Der 6
Praktizovanie v§imavého pocuvania, uvedomovanie si zvukov z prostredia

Vitajte v Siestom dni nasho kurzu. Dnes budeme praktizovat’ v§imavé pocuvanie. Doteraz sme pracovali
najmi s dychom a pocitmi v tele. Dnes rozsirime svoje vedomie mimo tela do nasho prostredia a zaéneme
venovat’ pozornost’ zvukom okolo nés.

Ked som zacinala meditovat’, ¢asto som sa pri meditacii nechala vseli¢im vyrusit. Napriklad r6znymi
zvukmi z ulice, ¢i uz hlukom okoloiducich aut alebo zo stavby na dome v susedstve alebo hudbou
z vedl'ajsicho bytu a podobne. Bolo pre mna vel'mi naro¢né vediet’ sa ststredit’ a pozorovat’ svoj dych. Az
som sa jedného dna dozvedela o vS§imavom pocuvani a o tom, ze sa vlastne mdzeme otvorit' zvukom
podobnym spdsobom, ako sa otvarame dychu.

Ako teda praktizujeme v§imavé poc¢ivanie? Pozrime sa blizSie na to, ¢o uz pozname. Pri v§imavom dychani
a skenovani tela sme upriamovali svoju pozornost’ len na fyzické pocity, ktoré sme citili a vracali sme sa
k nim, ked’ sme sa stratili v pribehoch spojenych s tymito pocitmi. Skuto¢ne sme sa ponorili do vnimania
Cistej Struktary dychu a telesnych pocitov. Pri vS§imavom pocivani mame zamer urobit’ nie¢o podobné.
Rozdiel je len v tom, ze

davame pozornost’ na surové vibracie zvukov, ktoré pocujeme v pozadi.

Rovnaké je to, Ze aj tu sa sustredime na to, aby sme sa nestracali v pribehoch, ktoré sa za tymito zvukmi
skryvaju. Mozeme sa stratit’ v otdzkach ako napriklad: "Co vydava tieto zvuky?" alebo "Kedy to prestane?".
TakZe sa len otvorime vSetkym r6znym zvukom okolo nas a neustale k nim vraciame pozornost’.

Tak isto ako pri v§imavom dychani a skenovani tela, aj pri vSimavom poctvani chceme zostat’ v kontakte s
pritomnym okamihom. Len sa neustale otvarat’ pritomnému okamihu. Ako som uz spomenula, aj tu sa skor
¢i neskor prihodi to, Ze sa opét’ zas raz stratime v myslienkach. Ale kedykol'vek si to vS§imneme, jednoducho
sa len vratime k zvukom pritomného okamihu, ktoré prave pocujeme.

Takze v tom momente, ked” si v§imnete: "Aha, stratil/a som sa v myslienkach." Jednoducho nechajte tie
myslienky odist’. Len je potrebné si to uvedomit’, nechat’ ich odplavat’ a len vratit' pozornost’ do pritomného

okamihu. Tu sa znovu sa spytajte: "Aké zvuky prave teraz, v tomto okamihu, vnimam?",

Jednym z krasnych sposobov, ako pracovat’ so zvukmi, je pristupovat’ ku vSetkym zvukom, ktoré sa okolo
nas deju, akoby to bola pieseni a my len venujeme pozornost’ piesni a poctivame ju.

Aj pri v§imavom pocuvani sa snazime skutocne ni¢ neposudzovat. Nehovorit® si, ze: "Tento zvuk by tu
nemal byt, tamten zvuk by tu nemal byt," ale naozaj len vsetko akceptovat’, len dovolit' vSetkym zvukom,
aby tu boli a len im venovat’ pozornost’.

Ked’ ste pripraveni moZeme zacat'.

Pokracujte spustite si audio nahravku meditacie V§imavého poc¢avania.
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