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N3ajdi pokoj uprostred chaosu

MINDFULNESS
DE

Rychla doba a spbsob nasho doterajsieho zZivota spdsobil, ze sme stratili kontakt sami so sebou, s vlast-
nou Myslou a nasou spiritualitou.

Nase zivotné ciele sU urcované hmotou. Chceme nové auto, dom ¢i luxusnu dovolenku.

Ked sa nam to podari dosiahnut, naplni nas to radostou a spokojnostou. Ta vSak dlho nevydrzi, pretoze
v kratkom ¢ase to nadsenie a eufdria opadne.

Coskoro opét tuzime po nie¢om inom, lepdom, modernejsom a luxusnejsom!

Kolobeh sa opakuje. Zameriavame sa na dosiahnutie spokojnosti a radosti prostrednictvom hmotnych
veci, ktoré ndm prinasaju len kratkodoby pocit Uspechu.

Hoci suc¢asnost nas k tomu vedie, Zivot nie je len o vysledkoch. Takisto vSak nie je ani o tom Zit niekde

v kldstore bez technoldgii a len v sulade s prirodou.

Je v poriadku mat materialne ciele, dokonca je nevyhnutné ich mat, no nesmu presahovat to, ¢o je pre
nas v skutoCnosti dblezité, a tym su naSe hodnoty a spiritualita.

Nieco, ¢o nas presahuje a pokial to nebudeme dostatocne vyzivovat, nikdy nedosiahneme ten skutoc-
ny a dlhodoby pocit uspokojenia, naplnenia a vyrovnanosti.

Je potrebné najst medzi tymito dvomi svetmi spravnu mieru. Spojit napinanie cielov s nasou pod-
statou, hodnotami, vierou a duchom.

A prave fantasticky spbsob, ako utisit svoju mysel, obnovit radost zo Zivota a najst aj v tychto ¢asoch
pohodu je meditacia.

Meditacia je tisicroCiami overeny spbdsob, ako najst rovnovahu medzi vonkajsim a vndtornym svetom.

Je to cesta, pomocou ktorej dokdzeme posilnit vztah k sebe samému, a uvolnit tak novu pozitivhu Zzi-
votnu energiu, ktord nam umozni zdolat a zvladnut cokolvek.

Meditacia nas uci zit v pritomnom okamihu. Tento tréning mysle vedie k lepsej schopnosti sustredit sa,
¢o zvysuje nasu produktivitu a efektivitu v praci i v osobnom zivote.

V modernom svete, kde sme vystaveni neustadlemu naporu informacii, povinnosti a rozptyleni, je me-
ditacia ako osviezujuci dych pre nasu mysel, dusu a telo. Pomaha ndm spomalit, najst rovnovahu
a ZNnovu sa spojit so svojim vnutrom.

Meditacia ma tiez ohromnu schopnost zmiernovat stres. Okrem toho ma pozitivny vplyv na imunitny
systém a uc¢inne pomaha pri zvladani bolesti.

Zacat meditovat si nevyzaduje vela — staci 5 az 10 minut denne. Sadni si na pokojné miesto, zatvor oci
a vedome sa suUstred na svoj dych. Dovol si byt len tu a teraz. Spociatku méze byt pre teba naro¢né
pustit vSetky myslienky a svoju pozornost plne upriamit na dych. Chce to vsak len tréning. Postupom
¢asu si vytvoris navyk, ktory bude mat hlboky vplyv na tvoj Zivot.



Odpovedz si na nasledujuce otazky:

Co je pre teba v Zivote naozaj délezité?

Co to pre teba znamena?

Co robis pre to, aby to bolo napifiané a prinasalo ti to pocit uspokojenia?

C€o musis/chces zadat robit, aby si za¢al/a napinat to, ¢o je pre teba naozaj ddlezité?

U&inky meditacie si naozaj ohromné a pokial ju zaradis do svojho Zivota, zaznamenas na sebe viditelné
zmeny. Dnes o 20:00 ta Caka dalsie LIVE vysielanie, ktoré bude o nieco SpeciadlnejSie ako doteraz.
Pripravili sme si pre teba Specidlnu Meditaciu pre Gspesnu budicnost, pocas ktorej sa na chvilu stisime,
zastavime a spoloc¢ne si vizualizujeme vsetky tie Carovné chvile radosti, Stastia a Uspechu, ktoré si zeldme.

Tvojou Ulohou bude sa dnes prihlasit na toto vysielanie a uzit si ve¢ernd meditaciu.

PODPORI

,,V TICHU MEDITACIE OBJAVUJEME ODPOVEDE,
KTORE SME HLADALI CELY CAS VO VONKAJSOM SVETE.”
— ANDY WINSON—



