Den 11
Najdenie hranice nepohody

Vitajte Vv jedenastom dni naSich meditacii. Dnes budeme hovorit o tom, ako pracovat
s fyzickou bolestou. Je to v mnohych smeroch velmi podobné tomu, ako pristupujeme
k rozptyleniu alebo k emociam. Podobnost’ je v tom, Ze prenesieme nasu pozornost’ na bolest’
a len si vS§imneme, ¢o citime, ¢o sa nam deje Vv tele. Odlisnosti meditacie ststredenej na bolest’
si popiSeme Vv d’alSich riadkoch tohto ¢lanku.

Zacneme tym, ze ked si v§imneme bolest’ v tele, najskor na fiu upriamime svoju pozornost
a skuto¢ne si uvedomime, kde v tele sa nachadza. Vsimneme si len samotné fyzické pocity
bolesti.

Bolest’ sama osebe je len koncept.

Co chceme urobit’ je rozlozit tento koncept na drobné a zadat’ skutoéne vnimat’, &o to vlastne
citime. Namiesto toho, aby ste si len povedali: "Ach, boli ma noha." alebo "Boli ma spodna
Cast’ chrbta." Prenesieme tam nasu pozornost’ a uvedomime Si aké st tie pocity suvisiace
S bolest'ou.

,»Z ¢oho vlastne pozostava tato bolest'?*

"Je to teplo alebo chlad?"

"Je tam napitie, alebo vibracia, alebo tlak?"
"Co vlastne citime?"

Uvedomte si, &i naozaj dokazete lokalizovat’ presny bod, kde citite bolest. Casto zistite, Ze
ked’ sa snazite presne lokalizovat’ bolest’, v skuto¢nosti ju neviete najst’.

Preto je vel'mi uzito¢né preskumavat’ telo a naozaj ti bolest’ len citit’. V§imat’ si surové pocity.
Na prvy pohlad sa to moze zdat’ ako nie vel'mi dobra rada. Mozno si pomyslite: " No pockaj,
pockaj ty chces, aby som preskiimaval svoju bolest'?", "Chces, aby som bolesti venoval viac
pozornosti?”

Viem, ze to spociatku moze znie trochu zvlastne, ale postupne si zacnete uvedomovat’, Ze
hlavny problém tykajuci sa bolesti v skuto€nosti pochadza zo strachu z bolesti alebo z nasho
odporu voci bolesti.

Existuje naozaj krasny citat, neznameho autora, ktory znie: "Bolest’ nasobena odporom rovna
sa utrpenie.”

TakzZe ak sa vam podari odstranit’ odpor voci bolesti, budete pocitovat’ ovel'a mensie utrpenie.
Bolest’ nemusi ustupit, méze tam stale byt,, no podstatné je, ze nemusite kvoli nej trpiet’.

Podstatny rozdiel v tom, ako pracujeme s bolestou, oproti tomu, ako pracujeme S rozptylenim
alebo narocnymi emodciami je, ze nemusime na seba tlacit, aby sme zostali pozornost'ou na
bolesti, ak je prilis vel'ka, ked je to pre nas vel’ké susto.



V situaciach, kedy naSa vyrovnanost’ a nasa vSimavost’ nie st dostatocne silné na to, aby sa
vyrovnali s bolestou, vo chvilach, ked’ je bolest’ prili§ zahlcujuca, ked” je toho jednoducho na
nas privela, je Giplne v poriadku upriamit’ svoju pozornost’ niekde inde.

Mozete vtedy preniest’ svoju pozornost’ na pocit dychu alebo sa otvorit’ zvukom naokolo.
Vlastne len odviest’ pozornost’ od bolesti, ak je zahlcujtca.

Naozaj nema zmysel sa mucit’.

Vsimavost’ nie je o zatinani zubov a sedeni s bolest'ou. Takze ak sa dostanete do stavu, ked’ je
bolest’ taka zahlcujuca, ze ju jednoducho nezvladate, nie je potrebné, aby ste na nej udrziavali
svoju pozornost’.

Pri v§imani si bolesti sa chceme dostat’ len na hranicu nasej nepohody a zistit, ¢i mézeme
urobit’ len este jeden krok a trpezlivo skumat’ pocity, bez toho, aby sme na ne reagovali.

V momente, ked’ vas bolest’ zacne preméhat’, jednoducho dovol'te svojej pozornosti, aby sa
vratila k dychu alebo aby sa otvorila zvukom.

V skutocnosti ide o to, aby ste boli k sebe laskavi, stcitni a urobite to tak, ze sa naucite urobit’
krok spét’, ked’ to potrebujete.

Ak je bolest’ vel'mi velka, okrem toho, Ze mdZete od nej odviest’ pozornost’, moZzete napriklad
aj zmenit’ svoju polohu alebo si dat’ prestavku v meditacii.

V dnes$nej meditacii budeme teda pracovat’ s tym, Ze si jednoducho v§imneme bolest’ v tele a
zistime, ¢i pri nej dokazeme zostat’ a trpezlivo ju skumat’. A bude je prili§ velka, vratime

pozornost spét’ k pocitu dychu.

Samozrejme, okrem toho, Ze nadalej st k dispozicii aj prostriedky konvencnej zapadnej
mediciny.

TakZe ked’ budete pripraveni zacat', len si spustite dnesnt audio nahravku.
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