Den 3
Vratenie pozornosti do pritomnosti, spit’ k dychu

Vitam vas v tretom dni nasho kurzu meditacie. Som rada, Ze ste stale tu. Pocas predchadzajucich
dvoch dni sme pracovali so vSimavym dychanim, ucili sme sa, ako sa viac uvolnit' a venovat
pozornost’ pocitom dychu v tele. Teda, ako si vSimat’ pocity v tele, pofas nadychovania sa
a vydychovania. Dnes k tomu priddme d’alSiu troven a budeme sa ucit’, ako pracovat’ s bludiacou
myslou.

Pocas prvych dni praktizovania ste si mohli v§imnut, Ze ked sa snazite venovat’ pozornost’ dychu,
mysel’ ve'mi rychlo zabludi a zaéne nad nie¢im rozmyslat. Vyberie sa napriklad do minulosti a
premysla nad tym, o jej je 'ito, nad tym, Co ste neurobili, alebo mali urobit’ inak, alebo ¢o urobili
alebo neurobili ini l'udia, anad réznymi inymi asocidciami z minulosti. Alebo sa vyberie do
budicnosti a za¢ne premyslat’ o vSetkych veciach, ktoré by ste mali urobit; o svojej praci a e-
mailoch, ktoré musite napisat’ a o tom, Ze by ste mali poslat’ spravu tomu a tamtomu priatelovi. A
takto to mysel’ jednoducho robi. Bludi v§ade mozne.

Je velmi dolezité¢ vediet, Ze ked’ sa vaSa mysel tala, neznamend to, ze robite nieco zlé. Je to
prirodzena vlastnost’ mysle. Je to to, o mysel robi. Je to to, na ¢o bola mysel’ stvorend; aby sa tlilala
a premyslala. Rozmyslala nad vSetkymi moznostami a chranila vas. Pri praktizovani v§imavosti je
dolezité a potrebné, aby sme si ten moment, ked’ sa zatila uvedomili a len jemne vratili pozornost’
spat’ k dychu. Toto je vlastne nevyhnutnou sti¢astou praktizovania v§imavého dychania.

Ako som uZ spomenula, mysli je prirodzené, Ze sa pri vnimani pocitov dychu v tele skor ¢i neskor
zatne talat. Ked sa to udeje, jednoducho si to vSimneme. Vzdy, ked’ sa prebudime, len si
uvedomime: "Aha, stratil/a som sa v mySslienkach," a vratime svoju pozornost’ spat’ k dychu.

Dalsim velmi dolezitym aspektom je spdsob, akym vratime svoju pozornost’ spit. Je skuto¢ne
podstatné, aby sme sa vratili spat’ k dychu s trpezlivostou a laskavost'ou a nie so sebakritikou alebo
pochybnost'ami o sebe samom. Toto je nieco, Co by som si vel'mi priala vediet, ked’ som zacinala
meditovat’. USetrilo by mi to vel'a seba obviflovania a myslienok, Ze v meditacii nie som dobra.

Rada by som tu v tejto suvislosti zdoraznila, Zze meditacia nie je len o tom, aby sme boli s dychom.
Ovela dolezitejsie je vediet byt trpezlivy sdm so sebou, nez len zostat’ s dychom, pretoze v podstate
v§imavost nie je o dychu. Dych je len pomocka. Je o tom, ako sa vzt'ahujeme k nasej skusenosti. Je
to tréning nehodnotenia nielen nasho okolia ale aj samého seba.

Atoto je nd§ zamer, ku vSetkému sa vztahovat skor s trpezlivostou a laskavostou nez S
posudzovanim a sebakritikou. Presne s tymto budeme v d’alSej medit4cii pracovat’, budeme sa ucit
ako sa vratit’ spat’ k dychu s trpezlivostou, namiesto toho, aby sme sa kritizovali sa za to, Ze sme sa
stratili v myslienkach, ked si to vSimneme. A tymto si budeme trénovat aj nekriticky postoj
voci ostatnym oblastiam v nasom Zivote. TakZe ak ste pripraveni zaCat, mozete prejst’ k dnesSnej
audio nahravke.
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