Den 12
Praca s pochybnost’ami

Vitajte uz v dvanastom dni naSej medita¢nej praxe. Uz sme takmer na konci kurzu. Dnes
budeme pracovat’ s poslednou z hlavnych beznych prekazok v meditacii, ktorou su
pochybnosti. Budeme sa ucit’ ako sa s nimi pri praktizovani vysporiadat’.

Pochybnosti sa pocas meditacie objavuji v mnohych podobach. Niekedy prichadzaju v
podobe pochybnosti o nas samych, ked’ si myslime:

"V tomto jednoducho nie som dobry/dobra."
"Nemam na to, aby som sa stala meditatorom/kou."
"Nikdy sa mi to nepodari praktizovat’ spravne."
"Preco robim stale tie isté chyby?"

Toto st niektoré priklady pochybnosti o sebe samych, s ktorymi sa pri meditovani mézeme
stretnut’.

A inokedy zas prichadzaji pochybnosti vo forme pochybovania ohladom samotnej
meditacnej praxe. V tejto suvislosti sa mdézeme mat’ zas nasledujuce dilemy:

"Skutoc¢ne to funguje?"
"Aky to ma vlastne zmysel?"
"Preco by som mal/a sledovat’ svoj dych?"

Pochybnosti mézu byt’ vel'kou prekazkou v praktizovani meditécie.

MozZe sa stat, ze vas od praktizovania mediticie Uplne odradia tak, Ze si ani nebudete chciet’
sadnut’ do meditacie, alebo ze po jej zacati to hned’ vzdate a odidete z nej. Prave preto by sme
mali byt’ s pochybnost’ami skuto¢ne opatrni.

Ako teda vlastne s nimi pracujeme? Je to celkom jednoduché. V nasledovnej meditacii vas
prevediem procesom vSimania Si @ pomenovavania pochybnosti. A to je vlastne vsetko, ¢o
potrebujeme urobit’.

Vzdy, ked’ si uvedomite myslienku, ktora je plna pochybnosti alebo plna sebahodnotenia,
jednoducho ju pomenujete: "Aha, opat’ je tu pochybnost." Rovnako ako sme to robili
S0 silnymi, bolestivymi alebo tazkymi emodciami. Chceme si ju len vSimnut' a potom jej
dovolit’, aby tam bola. Nemusime ju od seba odhanat’, potrebujeme ju len pomenovat’.

TakZe ked’ ste pripraveni zacat’, pokracujte a pustite si audio nahravku dnesného dna.
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