Vitajte v kurze ,,Ako meditovat™ @)

Tento kratky kurz obsahuje ivod do meditacie a v§imavosti. Zameriavame sa v iom skor na
prakticka ¢ast meditacie a vS§imavosti ako na teériu. Sustredime sa hlavne na to, aby sme
vybudovali pevné zdklady meditac¢nej praxe.

Den 1
Aku polohu zaujat’ pri meditacii

Vitajte v prvom dni nasho kurzu meditacie. Dnes si vysvetlime, aku polohu zaujat’ pri
meditacii. Jedna z najcastejSich otazok zacinajucich meditujucich je ako sediet. Aku polohu
zaujat’ pri meditacii? Existuje vobec spravna poloha?

Meditujucich joginov mdme moznost vidiet' napriklad vo filmoch. Zvycajne tam sedia v
nejakej komplikovanej jogovej pozicii, alebo v Giplnom lotosovom sede. My si potom ¢asto na
zaklade toho vytvarame predstavu ako vyzerd "spravne meditujtci”.

Dobréa sprava je, ze na to, aby sme praktizovali meditdciu a vSimavost, nemusime robit
ziadne krkolomné jogové pozicie. Je to skor o tom, ako narabame s nasou mysl'ou, ako o tom,
¢o robime s nasim telom.

Takze pokial’ ide o to, ako sediet’, naozaj si sta¢i najst pohodlné miesto na sedenie, mozete
skusit’ sediet’ s prekrizenymi nohami na vanktsi polozenom na zemi, alebo na zaciatok tiplne
staci aj ked’ si sadnete na stolicku s nohami poloZzenymi na zemi.

Co je dolezité, je sediet’ s vyrovnanym chrbtom, lebo ndm to pomdZe zostat’ bdelymi a lepsie
sa sustredit. Jednym zo spdsobov, ako to dosiahnut’, je trochu si prediZit' chrbticu, ale nie
prili$, nechceme byt vel'mi vzpriameni. Prilisné natiahnutie chrbtice spdsobuje stuhnutost’.
Namiesto toho chceme byt zaroven jemne uvolneni. Dobry sposob, ako si to zapamdtat), je
jednoducho si spomenut’ na frazu

"bdely, ale uvolneny".

Takze predizime chrbticu, aby sme boli bdeli, a potom uvolnime ramena, aby sme boli
uvolneni. Takto docielime peknt, stabilnt polohu.

Meditovat’ m6Zeme aj v lahu. Odporti¢am ale len v pripade nejakého vazneho fyzického
zranenia alebo ak mate iny dovod, ktory vam brani v tom, aby ste sedeli. MozZe to vyzerat
jednoduchsie, ale nie je. A to preto, lebo v I'ahu si ovela tazsie udrziavame bdelost’, ktora je
pri meditacii kI'ai¢ova.

Vsimavost’ moZete praktizovat’ naozaj v akejkol'vek polohe, ¢i dokonca ¢innosti; pri sede,
stoji, chddzi alebo aj pri leZzani. Dokonca aj ked’ varite alebo si umyvate zuby.

Takze ak ste pripraveni zacat’ praktizovat, mozete prejst’ k naSej prvej audio nahravke.
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