Den 4
Budovanie koncentracie

Vitajte v Stvrtom dni naSho medita¢cného kurzu. V poslednych dioch sme sa venovali
praktizovaniu v§imavého dychania. V¢era sme sa naucili, ako sa vratit’ k dychu, ked’ sa mysel
zatila. Dnes budeme hovorit’ o tom, ako Si zlepsit koncentraciu pri zostavani s dychom.
Naucime sa techniku znamu ako oznacovanie dychu.

Ako som uz vcera spomenula, ked’ sa mysel’ zacne tilat’, neznamena to, ze sa nieCo deje zI¢.
Znamena to len tol'ko, ze mysel’ premysla o buducnosti, bludi do minulosti alebo vlastne
bludi vsade mozne. V budhizme sa tento jav nazyva opicia mysel’ v tom zmysle, ze akoby
neustale skace z vetvy na vetvu a zo stromu na strom a zda sa, ze nikdy neprestane, nikdy
nespomali. Takze toto je opicia mysel’.

V meditacii sa chceme naucit’ pracovat’ s ,,opicou mysl'ou®.

Namiesto toho, aby sme opicu nutili zostat’ na mieste a neskdkat’, moézeme jej dat’ nejaka
ulohu. A touto tlohou je oznacovanie pocitov Vv tele v suvislosti dychom, pouzitim kratke;j
frazy, ktoru si v mysli opakujeme.

V praxi to bude vyzerat’ tak, Ze ked’ sa nadychnete, mozete si v duchu potichu povedat
"stupa" a zaroven citit’, dvihajice sa brucho. A potom, ked’ vydychnete, mézete si v duchu
potichu povedat’ "klesa" a zaroven citit’ klesajtce brucho.

Ked budeme praktizovat’ tito techniku oznacovania zameranu na zlepSenie koncentricie,
chceme sa uistit, Ze vdcSina nasej pozornosti bude stale zamerana na skuto¢né fyzické pocity
dychu. Priblizne 90 percent nasej pozornosti by malo byt stale zameranej na precitovanie
dychu v tele a len asi 10 percent nasej pozornosti by malo byt zameranej na oznaCovanie
pocitov v tele.

Potrebujeme to robit’ tymto spdsobom preto, lebo ak by viésina nasej pozornosti bola
zamerana len na slovach napriklad "stipanie" a "klesanie", bola by to len mentalna prax. Pri
v§imavosti sa v§ak chceme napojit’ na ¢isté pocity, na nase prezivanie.

Takze v dnesnej meditacii budeme pokracovat s vedomym dychanim, budeme si vSimat
fyzické pocity, budeme vracat’ pozornost’ spdt na dych a pridame techniku oznacovania
dychu.

Takze ak ste pripraveni zacat’, pokracujte a spustite dnesné audio.
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