Den 2
Co je to vSimavost’

Vitam vas v druhom dni nasho kurzu. Dnes si vysvetlime, ¢o je to vSimavost a tiez ako
praktizovat’ v§imavé dychanie.

Jednoduchou definiciou vSimavosti je, ze ide o uvedomovanie si pritomného okamihu bez
posudzovania. Toto znamena, ze venujeme pozornost’ tomu, ¢o sa deje v pritomnom okamihu,
bez toho, aby sme to vnimali ako dobré alebo zl¢é. Staci teda pozorovat’ pritomny okamih a
skuto¢ne ho prezivat’ bez toho, aby sme ho hodnotili ako nie¢o dobré, coho chceme viac alebo
aby sme ho hodnotili ako nieco zl¢, ¢oho sa chceme zbavit'. Len pozorujeme.

Skvely sposob, ako to praktizovat’ je len byt v sizneni, v harmonii s pritomnym okamihom.
Napriklad, ked’ pozorujete krasny zapad slnka a davate pozornost’ len na to, ¢o je. Pozerate sa
na jeho farby, jednoducho si ho uzivate; uzivajte si pritomny okamih bez toho, aby ste si
mysleli: "Ach, tu by malo byt’ viac ¢ervenej alebo tam viac zelenej, atd’.."

Ked’ naozaj len prijimame pritomny okamih taky, aky je, toto je v§imavost'.

Vsimavost’ mdzeme vlastne praktizovat ktorymkol'vek z naSich piatich zmyslov: zraku,
¢uchu, chuti, sluchu a hmatu. Pozerat’ sa na nieco, citit’ vonu alebo pach, vnimat’ nejaka chut’,
pocuvat’ nieco, dotykat’ sa nieCoho bez posudzovania. V budhistickej tradicii sa pridava Siesty
zmysel, ktorym je zmysel pre mentdlne javy. Tieto si tiez méZzeme uvedomovat. Su to
napriklad emdcie, ako je smutok, alebo mySlienky a pocity v tele. Ktorykol'vek z tychto
Siestich zmyslov je skvelym prostriedkom na praktizovanie vSimavosti. VSetkym tymto
budeme prechadzat’ v naSich meditaciach pocas nasledujucich dni.

Dalsou témou, ktorej sa budeme venovat je, ako zamerat’ v§imavost’ na dych a praktizovat
v§imavé dychanie. Urobime to cez napojenie sa vnimanie pocitov v tele spojenymi s dychom.
Napriklad pri nadychu si jednoducho budeme v§imat’ fyzické pocity nadychu a pri vydychu
fyzické pocity vydychu. Jednoducho len venovat pozornost’ tymto pocitom v tele bez toho,
aby sme ich hodnotili ako dobré alebo zlé. Toto je zaklad v§imavého dychania.

Jedna vec je poznat’ definiciu a druhd je praktizovat’ ju. Omnoho doélezitejSie ako tedria je
spoznat’ v§imavost’ v praxi, preto vas pocas tohto kurzu budem sprevadzat’ meditaciami takym
sposobom, aby ste sa skuto¢ne vcitili do toho, ¢o to v§imavost’ je, aby ste ju skuto¢ne zazili
a nielen poznali ako koncept.

V nasledujticej nahravke sa budeme venovat praktizovaniu v§imavého dychania. Takze ak ste
pripraveni zacat’, spustite si audio nahravku.
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