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Potrebujete zlepsit pamét a
celkové posilit své zdravi?

Zkuste meditaci Kirtan Kriya.

PhDr. Eva RUzZickovd

Co je to meditace?

Meditace je specificky mentdini stav, jehoz dosahujeme napfi. pomoci jégovych technik.
Pravidelnd meditace vede k celkovému posileni naseho zdravi. Lidstvo tyto techniky vyuziva po
tisicileti (vyznamné jsou propracované napi. v Kundalini j6ze). Meditace je pro nds pfirozend
forma byti, kdy se napojime na své nitro.

Pro¢ meditovai?
Medita¢ni stav mysli vyznamné zlepsuje funkci nervové-
ho systému (zvlasté posiluje parasympaticus), harmoni-
zuje endokrinni systém (hormony), stimuluje a moduluje
imunitu (obranyschopnost vii¢i nemocem) a tim povznasi
i nasi psychiku. V dne$ni dobé probiha na celosvétové
urovni mnoho vyzkumd, které efekty meditace kvantifikuji
a provéfuji. Diky magnetické rezonanci, pocitacové to-

mografii a dalsim metoddm moderni mediciny jiz existuji

dikazy (pro ,nevérici Tomase“) o pozitivnich pfinosech

pravidelné meditace na lidské zdravi.

Stres a pravidelna meditace
Stres je obecnou odpovédi na otazky typu, pro¢ jsem
onemocnél. Jak ale konkrétné stres souvisi s meditaci?
o Ve stresu se nam prokazatelné zhorsuje pamét.
« Dlouhodoby stres vede k tuzkostem, depresim a nespa-

vosti. Toto vede k oslabovani nasi imunity a nervové

17 C.:3/2018 | MEDICINCLUB REVUE



| SIBERLAND

FrrT e

1+1, 2kk, 1+2, 143

-

B Balkony: 1-2 =iae
Koupelny: 1-2

L

PhDr. Eva Ruazickova, psycho-

lozka, psychoterapeutka, absol-
ventka Homeopatické akademie MYRA PARK
v Praze: Ve své soukromé praxi se
zabyva predev$im psychoterapii.
Casto fesi zivotni nespokojenost
v ndvaznosti na psychosomatické
potize. Pro jeji praci je typicky
celostni pristup nabizejici kom-
binaci psychoterapie a doplnko-
vych alternativnich metod.

Vice na:

www.psychologickapece.cz

www.RealityTurecko.cz

soustavy. U disponovanych osob je pak uz krti¢ek k pro-
puknuti chronické nemoci.

» Meditace snizuje stres a zlepsuje mozkové funkce vcetné
paméti.

» Meditace snizuje uzkosti, deprese — oboje jsou rizikové
faktory vSech onemocnéni.

o Meditace zpomaluje starnuti (prokazany pozitivni vliv

na telomerézu).

Meditace Kirtan Kriya
Vyzkumy, které byly ohledné této meditace opakované

provadény hlavné v USA (www.alzheimerprevention.
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org), potvrzuji vyznamné zlepSeni kognitivnich funk-
ci u pacientd s Alzheimerem. Jiz po osmi tydnech
kazdodenniho praktikovani této meditace po 12 minut se
na pocitacové tomografii manifestuje vyrazné prokrveni
mozkovych center (posterior cingulate gyrus, anterior
cingulate gyrus), ktera zodpovidaji za nasi pamét, schop-
nost si vybavovat informace, logicky usudek, plynulost feci
apod. Pacienti vypovidaji o celkovém zlepsenti jejich akti-
vity, zmirnéni unavitelnosti a posileni psychiky ve smyslu
zmirnéni ¢i vymizeni tzkostnosti a depresivity a pocitt
stresovanosti. Vyrazné se snizuji zanétlivé procesy a zpo-

maluje se proces starnuti (vyzkum telomerazy).
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Pro¢ pravé tato meditace je tak efektivni?
Jedna se zde o kombinaci nékolika aktivit, které jsou pro
nervovou soustavu revitalizujici:

o Pri této meditaci zpivate (s nahravkou zpivate jednodu-
ché slabiky ,sa ta na ma“ - nemusite se bat, Ze musite
podavat vykon!).

o Pravidelné stimulujete nervova zakonceni bfidek prsti
na rukou (stfidaji se 4 pozice prstil).

 Vyuzivate schopnost vizualizace, coz je posilujici funk-
ce nasi mysli. (Pfedstavami programujeme nas mozek a
vytvarime tak svou realitu. Je dokdzano, Ze na$ mozek
neumi rozeznat predstavu od reality. Napt. v meditaci si
predstavuju, Ze jsem na bezpe¢ném misté, citim se tak v
pohodé. Nervova soustava (spolu s hormony atd.) rea-
guje srovnatelné, jako kdyz se redlné na takovém misté
fyzicky nachazim.)

Jak vypada prokrveni mozku prfed a po 8 tydnech

kazdodenni meditace u pacientd s Alzheimerem.

Long Term KY Meditators and
Brain Blood Flow

Before

Zdroj: Dharma Singh Khalsa, M.D., Kirtan Kriya: A Limitless Di-

mension in Alzheimer’s Prevention, 2013

Jak meditovat Kirtan Kriyu?

Pozice téla: V sedé (idealné turecky sed, sed na patach,
nebo na zidli) se vzpfimenou patefi (neprohybat se v bed-
rech, bradu mirné zasunout k hrudi). Ruce volné polozené
na stehnech ¢i kolenou. O¢i jsou zaviené.

Pozice prstti: Na 4 slabiky ,,sa ta na ma“ se pravidelné stfidaji
4 pozice prstu (1. palec se dotkne ukazovacku, 2. palec se
dotyka prostrednicku, 3. palec se dotyka prstenicku, 4. pa-
lec se dotyka malicku).

Zpév s nahravkou napt. z youtube (zadejte Kirtan Kriya
meditation, zvolte nahravku 11:30min). V prvni fazi zpi-
vejte s nahravkou nahlas, poté septem, poté v duchu, poté

zase $eptem a nahlas.

Dech: Prirozeny, volny.
Vizualizace: Predstavujte si paprsek svétla prochaze-
jici vrskem hlavy ve tvaru L, paprsek vychazi z bodu nad

oboé¢im. Viz obréazek.

®

- -

Kirtan Kriya

Zdroj: Dharma Singh Khalsa, M.D., Kirtan Kriya: A Limitless Di-

mension in Alzheimer’s Prevention, 2013

Kdo md meditovat?

Tuto meditaci doporucuji tuplné véem svym klientim (me-
ditovat bychom méli min. 40 dni v kuse). U klientt, ktefi se
potykaji s neurodegenerativnimi chorobami (roztrousend
sklerosa, Parkinson, Alzheimer, ...) 8 tydnd, pak mohou
zvolit jiny typ meditace a opét doporucuji vratit se ke Kir-
tan kriya. Meditacni techniky by se méli stat soucasti nasi
kazdodenni péce o zdravi.

Trpélivost riize prinasi a tyto stoji za to!

Mnoho $tésti preji.

Eva Ruzickova

Ovérené zdroje informaci:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28106552

http://alzheimersprevention.org/research/journal-articles/

Vice na www.psychologickapece.cz
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