Zapisky z prednasky Milana Calabka - Meditacni techniky a
mozkové viny

1. Teoretické zaklady

1.1 Transpersonalni stavy védomi (podle Kena Wilbera)
Ctyii hlavni stupné duchovniho vyvoje:
1. Psychicky stav - prirodni mystika
e Rozjimani o zazraku stvoreni
e Prozivani hluboké vdécnosti, lasky a Ucty ke stvoreni

e Mystické ponoreni - jednota s celou prirodou

2. Subtilni stav - beztvara mystika

e Setkani se svételnou podstatou
e Kontakt se svételnymi postavami (Kristus, Mojzis, Buddha)

e Prozitek svétla vnitfnimi smysly

3. Kauzalni stav - prazdnota

e Suniata (buddhismus), nirod (vedanta), ain (kabala)
e Stav prazdny, bezcasy, bez prostoru, bez objektu, bez mysleni
e Zaklad byti, plivodni Bah

4. Nedvojnostni stav - integrované védomi

Zivot v prazdnoté

Zazitky prichazeji jako oblaka na nebi

Jsme zrcadlem i tim, co zrcadlo zrcadli

Neexistuje nic, co by nebylo Bohem

1.2 Frekvence mozkovych vin a jejich ucinky

Gama viny (40-99 Hz)

e Charakteristika: Minimalni amplituda, nejvyssi frekvence
e Ucinky: Genialita, propojeni vzdalenych informacnich center
e Vyskyt: U genialnich lidi, tibetskych mnichd, pfi feSeni otazek Zivota a smrti

e Zdravotni benefity: LécCivé Ucinky (podle Maxwella Cadea)

Beta viny (stredni az vysoka)

e Charakteristika: Aktivita, soustredéni



¢ Problémy: Zuzena pozornost, stres, vyhoreni

¢ Moderni problém: Neustaly stav beta vede k depresi a vyCerpani

Alfa viny (8-12 Hz)

e Charakteristika: Odpocinek, synchronizace hemisfér
e Ucinky:

e Prokrveni mozku

e Vyrovnani sympatiku a parasympatiku

e Spusténi serotoninu i dopaminu

e Emocionalni teplo a vrelost

o Klicové: NejdUlezitéjsi pro zdravé starnuti mozku
Theta viny (4-8 Hz)

e Charakteristika: Sny, fantazie, kreativita
e Vyskyt: U déti 1-6 let, béhem REM spanku
e Ucinky:

® Rozvoj tvorivosti a predstavivosti

e Nastaveni "bodu Stésti" u déti

¢ Neurogeneze (tvorba novych mozkovych bunék)

¢ Podminky pro neurogenezi:

e BDNF (neurotrofni faktor) - kurkuma s peprem, zeleny caj

e Uceni se néceho nového

e Délani smysluplné ¢innosti, ktera nas bavi

Delta viny (0.5-3 Hz)
e Vyskyt: Hluboky spanek, u kojenct (80% casu)
e Ucinky:

Tvorba kmenovych bunék

Hormon DHEA (zpomaluje starnuti)

Serotonin, rGstovy hormon, endorfiny

Intuice a empatické schopnosti

e Lécive vlastnosti: Podle Maxwella Cadea nutné pro jakékoliv uzdraveni



2. Meditacni techniky - Navody krok za krokem

2.1 Meditace "Kdo jsem ja?" (Atma-viéara)
Uéel: Dosazeni kauzélniho stavu, rozpoznani skute¢ného ja
Priprava:

e Sed s rovnym trupem (ale ne nutné)
e Ruce na stehnech, dlanémi dol
e Zavrené odi

Provedeni:

1. Zacni si klast otazku: "Kdo jsem ja?"

2. Opakuj ji stale dokola: "Kdo jsem ja? Kdo jsem ja? Kdo jsem ja?"
3. Odraz vSechny utoky vzpominek, predstav a myslenek

4. Norit se stale hloubéji a Cekej na odpovéd’

5. Odpovéd neprijde ve slovech z racionalniho védomi

6. Poznas ji tim, ze té zaplavi - zmizi$ v prazdnoté
Dulezité poznamky:

e Pokud nejde zpocatku, nevadi - vracej se k otazce
e Trénink "svalll pozornosti" trva cas
e Pri Uspéchu zadny pristroj nepozna tvoji existenci

e Rozplyvani v zakladu byti

Zacatek meditace a konec: Signal buddhistickym zvonem

2.2 Delta viny - Léciva meditace

Uéel: Léceni fyzickych problémd, bezkontaktni [é¢eni druhych
Priprava:

1. Otevrené oci - divej se dozadu (smérem k zatylku)
2. Jakmile ucitis tlak vzadu, zavri oci

3. Ruce na stehnech, dlanémi dolt
Provedeni:

1. Ved' pozornost na misto fyzické bolesti (rameno, koleno apod.)



2. Alternativné: Soustred se v predstaveé na blizkou osobu

e Predstav si jeji rameno nebo problém

e Vzdalenost nehraje roli (New York, Tel Aviv, Moskva)
3. Sméruj tlak a silu tam, kam potrebujes
4. Pozor: Nesméruj prfimo na srdce - |épe doprostred

Prakticky priklad:

e Kolegyné se soustredila na vnucku se zapalem plic
e Po 15 minutach meditace - vnucce opadla horecka

e Dalsi den byla v poradku

Vysledek: Vytvoreni delta vin s [éCivymi Gcinky

2.3 Alfa viny - Prostorova meditace

Ucel: Otevreni z4zené pozornosti, relaxace, synchronizace hemisfér
Priprava:

e Zavrené oCi

e Ruce polozené na stehnech
Provedeni - postupné vytvareni prostoru:

1. Pfedstav si prostor mezi o¢ima
2. Prostor mezi tvaremi
3. Prostor mezi usima
4. Prostor mezi bradou a temenem hlavy
5. Spojeni: Vytvor jeden prostor pro celou hlavu
6. Prostor mezi rameny
7. Prostor mezi krkem a pubikem
8. Spojeni: Prostor pro cely trup
9. Prostor pro spodni Cast téla
10. Finalni spojeni: Celé télo v jednom prostoru

Rozsireni (pokrocilé): 11. Rozsif prostor na celou halu/mistnost 12. Rozsif na celou Prahu 13. Rozsir

dal, jak to pljde

Vysledek:



Pocit ulevy (jako otevreni seviené pésti)

Relaxace a vyrovnani

Synchronizace hemisfér

Kontrola nad amygdalou (strach, hnév)

2.4 Gama viny - Milujici laskavost (Maitri)

Ucel: Tvorba gama vIn, rozvoj soucitu a lasky
Priprava - synchronizace srdce a mozku:

1. Trenim rukou vytvor teplo
2. Levou ruku na srdce, pravou na Celo
3. Cekej, az ucitis priliv soucitu a nepodminéné lasky

4. Nech ruce volné klesnout
Provedeni:

1. Vybav si nékoho, koho bezezné milujes:
e Dité, partner, matka, otec, blizka osoba
¢ Poznamka: Nezacinej neprateli (na rozdil od buddhist()
2. Vzpomen si na n€jakou tézkou situaci s touto osobou
3. Uvédom si hluboky soucit a obrovskou lasku k ni
4. Spravny signal: Kdyz ti vytrysknou slzy
5. Posli této osobé lasku a soucit

Uéinky gama vin:

e Propojeni vzdalenych informacnich center mozku
¢ \/ytvoreni nového druhu védomi
e Schopnost fesit obtizné kognitivni Ukoly

¢ Poznamka: Gama viny chybi pfi depresi a schizofrenii

3. Praktické poznatky a doporuceni

3.1 Moderni problém - Past ziizené pozornosti

Diagnodza soucasnosti:

¢ Neustaly stav beta vin (pocitace, mobily, Facebook)

e Ztrata oteviené pozornosti



e Odkrveni c¢elnich lalok (vile a rozhodnost)

o Vysledek: vyhoreni, deprese, ztrata smyslu Zivota
Reseni:
e Navrat k oteviené pozornosti (alfa stav)

e Pozorovani prostoru (mezi pismeny pfi cteni, horizont)

e Panoramatické vidéni misto zaostreni na bod

3.2 Rozdil mezi meditacnimi typy

Samatha (soustredéni na bod):

e Vytvari delta viny
e Potrebuje obrovskou silu soustredéni

¢ Priklad: meditace na tecku na zdi
Vipassana (oteviené pozorovani):

e Vytvari alfa a theta viny
e Pozorovani celého pole védomi
e Metaphora: "hotelovy vratny" - pousti lidi, ale nesleduje je

¢ Nepodminéné pozorovani myslenek a pocitl
3.3 Schumanova rezonance (7,83 Hz)
Dulezité upozornéni:

e Komercni naramky casto tuto frekvenci nemaji

¢ Neni vhodna pro kazdého:

e Parasympatici (zejména Zeny) potrebu;ji vyssi frekvence

e Sympatici (zejména muzi) potrebuji nizsi frekvence theta/delta

3.4 Zdravotni aspekty

Delta viny u muzi vs. Zen:

e Muzi: pokles okolo 30-40 let
e Zeny: pokles a7 po menopauze

e Mozny dlvod delsi Zivotnosti zen
Neurogeneze (tvorba novych mozkovych bunék):

e Probiha ve 4 castech mozku (2 klicové: subventrikularni + hipokampus)



e Potrebné podminky:
1. BDNF (kurkuma + pepr + dobry tuk nebo extrakt zeleného caje)

2. Theta viny (6-12 Hz)
3. Uceni se néceho nového

4. Smysluplna ¢innost, ktera nas bavi

4. Zivotopis predkladajiciho
Milan Calabek:
e Puivodné dramaturg, rezisér, prekladatel (Narodni divadlo, Divadlo Petra Bezruce, Vinohradské
divadlo)
e Po prozitku smrti pred 25 lety zména Zivotniho sméru
e Abstinent, vegetarian
e Spoluprace s prof. Kahudou v psychoenergetické laboratofi
e Viceprezident filipinského lécitelského kruhu
e Studium buddhismu, meditace v tibetskych klasterech v Nepalu
e Zalozil esoterické centrum Mandala

e Univerzita nové doby (1997)

5. Zavérecna doporuceni
1. Zacni postupné - tyto techniky vyzaduji trénink
2. Pravidelnost - denni praxe je klicova
3. Najdi kolektiv - meditace ve skupiné je efektivnéjsi
4. Trpélivost - vyvoj "svall pozornosti” trva Cas
5. Integrace - kombinuj rlizné techniky podle potreby

Poznamka: Tato prednaska je pouze Uvod - normalné se tyto techniky uci béhem celého vikendu s

dalSimi seminari a mnoha hodinami praxe.



