Den 10
Naroéné emocie

Vitajte v desiatom dni kurzu. Dnes sa budeme venovat’ d’al$ej prekazke v meditacii, ktorou sa
silné alebo bolestivé emdcie.

Kazdému sa v ur¢itom momente pri meditacii moze prihodit’, ze ho zahltia narocné emdocie.
Sadnete si meditovat’ a objavi sa nejaka naozaj silna, bolestiva emocia, ako napriklad smutok,
hnev alebo frustracia. Mozu sa objavit’ rozne emocie, s ktorymi je naozaj tazké pracovat.

Dnes sa nauCime techniku, ktori moézete pouzit pri obzvlast neprijemnych emociach.
NajdolezitejSie je pochopit, ze vSetko, ¢o odstré¢ime, vSetko vo¢i ¢omu vytvarame odpor,
zosilnie.

TakZe ¢im viac S nejakou emdciou bojujeme, tym silnejSou sa stava.

Ak sa snazime odstréit’ smutok, nezmizne, v skuto¢nosti len zosilnie. Je to ve'mi podobné ako
v jednej starej rozpravke s priserou. Cim viac vojakov bojuje s priserou, tym je silnejsia. Ale
akonahle sa K nej priblizia a pozva ju na ¢aj, stane sa mensou a slabSou. V dnes$nej meditacii
teda chceme praktizovat' pozyvanie naSich bolestivych emocii blizsie k sebe, ich skutoéné
privitanie.

Takze vzdy, ked’ sa objavi silna neprijemna emocia, mozete sa K nej priblizit’ a jednoducho jej
povedat’: "Ahoj, moj stary priatel." Napriklad, ked’ sa objavi smutok, povieme mu: "Aha,
smutok, vitaj, moj stary priatel’," a potom ho pozveme d’alej. Jednoducho mu dovolime, aby
tam bol a upriamime na$u pozornost na to, aky pocit nam vyvolava v tele.

Mozete to robit’ pri akejkol'vek emocii; frustracii, hneve, smutku, nezalezi na tom, o aku
emociu ide. Ked’ si ju vSimnete, len sa na fiu obrat’'te a povedzte jej: "Ahoj, moj stary priatel’."
A potom ju pozvite d’alej a skimajte, ako sa citite, aky pocit vam tato emoécia vyvolava v tele.

A tak namiesto toho, aby sme so svojimi bolestivymi eméciami bojovali, mézeme sa s nimi
zacat’ zoznamovat’ a skutocne si vypestovat’ uvedomovanie si tychto emoécii. Postupne zistite,
7e sa s nimi pracuje ovel'a l'ahSie, ked’ s nimi prestanete bojovat’, ked’ im jednoducho dovolite,
aby tu boli.

Pri dnesnej meditacii zakazdym, ked’ sa objavi bolestiva alebo tazka emocia, len si ju
v§imnite, pomenujte ju a pozdravte ju, akoby to bol stary priatel’. Potom este preskiimajte, aky
pocit vam vyvolava v tele. A ak si v tele ni¢ nev§imnete, necitite ziadne pocity, len vrat'te
svoju pozornost’ spat’ k pocitu dychu.

To je pre dnesok vsetko. Ked’ budete pripraveni vypocut’ si dnesni meditaciu, pokracujte

a pustite si dne$né audio. Po¢ujeme sa za chvil'u.
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