ZA JAK DLOUHO ZACNETE
POCITOVAT UCINKY?

Nemusite byt tibetskym mnichem, ktery v pribéhu Zivota stravi

30 000 hodin meditaci, abyste se dopracovali k jejim pfinostim. Prvni
studie ukézaly, Ze ufinek méa osm tydnti mindfulness meditace, a podle
pozdéjsich studii maji vliv uz za Ctyfi tydny.

Ptekvapiva studie provedena badateli z Univerzity v Severni Karoliné
odhalila, Ze pouhé ctyri dny meditace vedly ke zlepSeni kognitivni
flexibility, kreativity, paméti a pozornosti. Vedouci vyzkumu uvedl, ze
tato ,,vyrazna zlepSeni“ byla ,,opravdu piekvapivd* a ze jsou ,,srovnatelna
s vysledky, které byly dolozeny pii mnohem rozsahlej$im cviceni®.
Studie provedena u zacinajicich meditujicich zjistila, Ze jejich

praxe behem deseti tydnl meditace zacala byt postupné piijemné;jsi

a snazsi. Platilo to bez ohledu na to, zda pouzivali meditaci zamétenou
na milujici laskavost, pozorovali tok svych myslenek nebo se soustied’ovali
na dech.

Pokud vydrzite nékolik mésict a pak i let, zméni se vam zasadné

sama struktura mozku. Navenek budete vypadat stejné, ale propojeni

v hlavé se bude zésadné lisit, jak uvidime v Sesté kapitole. V paté
kapitole si ukaZeme, jak tento zazitek zaplavi mozek hormony rozkose.
Vase hladina stresu klesa a odolnost se zvysi na vyjimecnou turoven,

coz nastinime v sedmé kapitole. Od prvni meditace az po Groven

10 000 hodin stravenych meditaci se vas mozek bude dale vyvijet.
Goleman a Davidson rozdé€luji délku meditacni praxe do tif Girovni.
Zacate€nici pocit'uji piinosy rychle. Regulace amygdaly a DMN je

u zacinajicich meditujicich zjisténa jiz po 30 hodinéach praxe rozloZenych
do osmi tydntli. Meditace zamérena na soucit prindsi vétsi zmeny;

za pouhych sedm hodin celkem béhem tydnt tydnti bylo zjisténo zvysené
propojeni v mozkovych obvodech pro pozitivni emoce a empatii.

Pokud budeme pocit'ovat milujici laskavost i pouhych sedm minut, vyladi
nas to pozitivné a zvysi se u nas pocit sounalezitosti.

Za dlouhodobé meditujici povazuji Goleman a Davidson ty, ktefi
stravili 1 000 az 10 000 hodin meditaci. To naznacuje trvalou kazdodenni
meditaci a mozna i seminare, soustfedéni nebo meditacni kurzy.

Tito meditujici dokéazi udrzet pozornost a bloudéni mysli typické pro
DMN se snizuje. Mozkové okruhy pro regulaci emoci jsou posileny

a snizuji se stresové hormony, jako je kortizol.

Adepti jsou ti, ktefi stravili meditaci vice nez 10 000 hodin. Pro

toto jedno procento lidi nepiedstavuje meditace zadny problém. Maji
svou pozornosti zcela pod kontrolou. Mezi srdcem a hlavou u nich panuje
soulad. Funkce a struktura mozku se jim nadale vyvijeji a stavy

mozku, které se vyskytuji pfi meditaci, prostupuji jejich kazdodennim
zivotem. Vychozim stavem mozku se nyni stava rezim meditace.

SYNCHRONICITA, PREDVIDANI
A MIMOTELNI ZAZITKY

Adepti bézné zazivaji anomalni stavy védomi. Prizkum 1 120 meditujicich
zjistil, ze existuje statisticky vyznamny vztah mezi délkou



meditace a 43 z 50 ,,anomalnich zazitka*.

Patfily mezi né jevy jako synchronicita, jasnovidnost, telepatie, mimotélni
zazitky, psychokineze a ptedvidani. Tyto zazitky jsou podrobnéji
popsany v mé knize Realita zhmotnénd mysli a fascinuje mée, ze

nelokalni zazitek blazeného mozku se poji s tak velkou rozmanitosti

a Cetnosti téchto jevil.

JAK DLOUHA MEDITACE JE NEJLEPSI?

V medicin¢ existuje pojem, kterému se tika minimalni ucinna davka
neboli MED (minimum effective dose). Vezméme si naptiklad osvéd¢enou
radu vzit si na bolest hlavy dva aspiriny. Pokud si vezmete polovinu
aspirinu, pravdépodobné to nebude stacit k tomu, aby véas bolesti
hlavy zbavila. Dva aspiriny jsou MED.

Pokud tedy dva aspiriny zazenou bolest hlavy za 30 minut, zazene

20 aspirinti bolest hlavy za tfi minuty? Ne. MED udé¢la své a vice nez
to je zbyte¢né, nebo dokonce nebezpecné.

U meditace je diilezité najit MED, ktera je pro vas vhodna. Jaka je
tedy idedlni délka vaseho meditacniho sezeni?

Zde jsou védecké dikazy nejednoznacné, ale vétSina studii navrhuje
nejméné 25 minut. Andrew Newberg zjistil, Ze k dosazeni hlubokého
kontemplativniho stavu je tfeba 40 az 60 minut, protoze se

tato doba je potfebna k vypnuti temenniho laloku, ktery vas orientuje
na okolni svét. To byl ¢asovy ramec mezi zahajenim meditace a pocitem
jednoty s objektem kontemplace. Newberg zjistil, Ze ani velmi
zkuSeni meditujici nedokazou zklidnit svou mysl na celych 60 vtefin;
novacci nevydrzi ani deset.

Vyzkumna skupina na Harvardu zkoumala u¢inek 27minutovych
fizenych mindfulness meditaci v prub¢hu osmi tydnd. Zjistili narist
Sed¢é hmoty v oblastech mozku souvisejicich s regulaci emoci, ucenim,
paméti, vnimanim perspektivy a vlastniho Ja.

Ptitom béhem pouhych nékolika minut dochazi k pozorovatelnym
zménam. Jiz po prvnich osmi minutich stavu mindfulness se zlepSuje
soustedéni pozornosti. Pokud jste novacci, zacnéte s deseti minutami.
Pokud mate s meditaci zkuSenosti, zkuste 30 az 45 minut. Nejste-li
casoveé omezeni, 90 minut je idealni doba k dosazeni stavu blazené¢ho
mozku. VEtSinu dni si pro meditaci uvoliuji prvnich 60 minut dne.

INTENZITA

Rozdil je také v intenzité, s jakou meditaci praktikujete. Mezi tibetskymi
mnichy byly nejpronikavéjsi zmény v mozku zjistény u téch,

kteti se ucastnili dlouhych a intenzivnich soustredeni. Dislednd kazdodenni
praxe je sice ptinosna, ale pokud béhem soustfedéni vénujete

meditaci po delsi Cas, dosdhnete jesté lepSich vysledkd.

Newberg zjistil, Ze zintenzivnite-1i kontemplativni prozitek, temenni
lalok se vypne a za méné nez deset minut se piestanete zametovat

sami na sebe. Obvykle k tomu pfitom pottebujete vice nez 40 minut.

V jednom ptipadé, ktery studoval, stacilo pouhych Sest minut.

Tém, kdo s meditaci zac¢inaji, doporucuji zacit s kratSimi ¢asovymi
useky. Je lepsi meditaci vénovat deset minut denn¢ a byli disledni, nez



abyste se zavazali, Zze budete dodrzovat 60minutovou praxi. Pokud zacnete
Na Insight Timeru, nejvétsi meditacni aplikaci na svété, mam mnoho
meditaci zdarma. Najdete je prostfednictvim odkazu na konci této
kapitoly. VéEtSinou jsou kratsi nez 15 minut. Doporucuji konzistentni
kratké meditace namisto ob¢asnych dlouhych meditaci. Biochemii

toho, pro¢ tomu tak je, pochopite po precteni paté kapitoly.

UDRZOVANI STAVU BLAZENEHO MOZKU

Jak udrzet stav blazeného mozku béhem meditace, kdyz uz jste ho
dosahli? Hledal jsem odpovéd’ ve védecké literatufe a nasel jsem jen
malo uzitecného. Tak jsem se s touto otazkou pustil do meditace.
Jakmile se mi v mozku zacaly objevovat gama zablesky, dostal

jsem odpoveéd’: Doba bloudeéni mysli by méla byt co nejkratsi. Jakmile
zpozorujete, ze vam mysl bloudi, okamzit¢€ ji presunte zpét do stavu
blazeného mozku. Cviceni, jak to ud¢€lat, najdete v ¢asti ,,Prohlubujici
cviceni‘ na konci této kapitoly.

Mozn4 stravite ve stavu blazeného mozku jednu minutu a poté vam
mysl pét minut bloudi. Pokuste se tuto dobu védomé zkratit na ¢tyfi
minuty. Pfi del$i praxi uz to mohou byt jen tfi minuty a pak jesté¢ méné¢.
Povazuji to za spirdlu praxe.

Jakmile se vdm mysl zatould, znovu se soustied’te. Snazte se stravit
ve stavu DMN co nejméné Casu a co nejvetsi cast meditace prebyvejte
ve stavu alfa.

Meditujte kratce, ale pravidelné. Zintenzivnéte meditaci. Pokud citite
fyzické pocity blazenosti, snazte se je co mozna nejintenzivnéji
procitit. Misto maratonu se snazte o intenzivni sprint.

Timto zpisobem rychle vstoupite do mozku blazenosti, zefektivnite
vétsinu Casu, po ktery se vénujete meditaci, a aktivujete kaskadu
pfijemnych neurotransmiterd, o nichz budeme uvazovat v paté kapitole.



