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Transcendentalni meditace usmerni vas tok
myslenek

Princip transcendentalni meditace neni nikterak slozity, tento druh
meditovani se zaméruje na silu slova a jeho schopnost transformovat
lidskou mysl....

Transcendentalni meditace se tési oblibé ve spolecCnosti jiz desitky let. Napomaha
k celkovému zklidnéni mysli. Jejim zakladatelem je filozof Maharisi Mahes Jogi. Ten mysl
casto prirovnaval k oceanu, jehoz povrch je bourlivy a pouze v jeho hlubinach lze nalézt
klid a ticho. Princip tohoto druhu meditace spociva ve vyslovovani takzvanych manter.

Idedlni je transcendentalni meditace predevsim pro lidi pracovneé vytizené, kteti jsou dlouhodobé
exponovani znaCnému stresu. Metoda méa vSak mnoho dalSich blahodarnych ucinkt i na fyzické
zdravi, coz bylo védecky prokazané.



Transcendentalni meditace a jeji princip

Princip transcendentalni meditace neni nikterak slozity, tento druh meditovani se zaméruje na
silu slova a jeho schopnost transformovat lidskou mysl. A jak spravné meditaci provadét?

e V prvni radé je dulezité vybrat si vhodné, a hlavné klidné misto, na kterém budete
meditovat.

¢ Na sobé byste méli mit volné a pohodlné obleceni.

e Poloha pri meditaci muze byt jakakoliv, ktera je vam prijemna. Klasicky sed, nebo
napriklad takovy, kdy budete mit zkrizené nohy do tureckého sedu.

e Transcendentalni meditaci byste méli provadét nejlépe rano a vecer po dobu dvaceti
minut.

e Po zavreni oCi muzete nahlas vyslovovat vybranou mantru, nebo si ji jen v mysli
nékolikrat za sebou opakovat. Manter je celd rada. Hindiusmus a budhismus ma mantry
odli$né. Velmi zndmou mantrou je slabika ém, ktera dle nadboZenstvi odstrafuje pychu. Casto
je pouZivand i ve vétach, jako je tato nejpouZivanéjsi mezi budhisty: Om mani pame hung.
Jejim cilem je plisobit proti viem negativnim pocitiim. V Cechéch si véak mohou lidé vytvorit
své vlastni mantry, v rodném jazyce.
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Transcendentalni meditace a pozitivni ucinky

Priznivé ucinky transcendentalni meditace jsou prokazané i védecky. Odbornici zjistili, Ze tento
druh meditovani prispéje nejen k redukci nakumulovaného stresu, ale i k lepsi funkci
kardiovaskularniho systému. Zejména ma transcendentalni meditace pozitivni vliv na ¢innost
srdce, Ci krevni tlak, ktery dokaze regulovat v pripadé hypertenze. Také tento druh meditace
poméahéa preventivné pusobit pred vznikem aterosklerézy a metabolickym syndromem. Zlepsi
prokrveni mozku a také spanek.

Transcendentalni meditace a vliv skupiny Beatles

Osoba Mabharisiho, zakladatele transcendentalni meditace, je historicky spojovana i se zndmou
hudebni skupinou Beatles, diky niZ se samotny filozof proslavil. Clenové kapely se v 60. letech
dvacatého stoleti v jeho uceni shlédli diky manzelce George Harrisona. Té ucarovala na dovolené
v Bombaji vychodni filozofie a nabozenstvi natolik, ze i po navratu do Londyna patrala po
konkrétnich prednaskach na tohle téma. V té dobé v Anglii prednasel shodou okolnosti pravé
Maharisi. VSem ¢lenim z kapely Beatles se jeho rec natolik zalibila, Ze zacali pravidelné chodit na
jeho seminare i soukroma setkani zamérena na transcendentalni meditaci. Nakonec se vsak jejich
cesty rozesly kvili jistym nedorozuménim ohledné bohémského Zivota samotného filozofa. Byl
znamy hlavné svym promiskuitnim chovanim vici vyrazné mlads$im Zendm. I presto, ze mladi muzi
na MahariSiho zanevreli, snazili si 0 osvétu tykajici se transcendentalni meditace. Zejména Paul
McCartney a George Harrison.

Transcendentalni meditace a financni narocnost

Transcendentalni meditace je nakladnou zalezitosti jiz od jejiho zrodu. Historikové pravi, ze

Vev s

kritizovan. V Ceské republice vyjde kurz transcendentalni meditace na necelych 15 tisic korun
a je rozlozen nejcastéji do tfi mésicu. Prvni ¢tyri dny stravi ucastnik kurzu s lektorem.
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