Den 7
Vyrovnanost’, ako zostat’ pokojny v strede chaosu

Vitajte uz v siedmom dni nasho kurzu meditacie. Dnes sa budeme venovat’ vyrovnanosti. Co toto slovo
znamena? Vyrovnanost’ je v podstate schopnost’ zachovat’ si pokoj alebo vnutorny mier bez ohl'adu na to, ¢o
sa deje vo svete okolo nas. Ci uz je naSe okolie hluéné a chaotické, alebo & prave prechadzame nejakym
inym frustrujucim zazitkom. lde 0 schopnost’ nereagovat’ frustraciou, hnevom alebo nenavistou, len si
jednoducho udrzat’ harmoéniu.

Spomerite si na niekoho, kto podla vas disponuje touto kvalitou vyrovnanosti. Moze to byt niekto koho
poznate 0sobne z vasho Zivota alebo to moze byt fiktivna postava z knihy, ktoru ste ¢itali, alebo z filmu,
ktory ste pozerali. Niekoho, kto si dokaze zachovat’ chladnu hlavu a pokoj, aj ked’ je pod tlakom.

Pomyslenie na tito osobu moze byt skvelym sposobom, ako si aj u seba vyvolat’ pocit vyrovnanosti, pocit
tejto vnatornej rovnovahy. Moze nas inspirovat’ K tomu, aby sme vyrovnanost’ praktizovali.

Nasim zamerom je postupne si vypestovat’ tuto schopnost’ zostat’ pokojni aj v pripade, ak prostredie okolo
nas je chaotické a iritujuce.

Technicky, pokial’ ide o meditaciu, vyrovnanost’ znamena

nereagovat’ na ni¢ so ziadostivost'ou alebo odporom,
ale len pozorovat, ¢o sa deje.

Vyrovnanost’ vieme praktizovat’ dvoma sposobmi. Jednym zo spdsobov je predstavit’ si, aké to je mat’ tto
schopnost’ vyrovnanosti, pri ktorej vieme len pozorovat’ bez reagovania, bez Ziadostivosti alebo odporu a len
si navodit’ pocit vnutornej rovnovahy.

Druhym sposobom je pouZitie kratkej frazy. Podobne ako sme v jednej z predchadzajacich meditacii pouzili
frazy "stipat a klesat", ktoré nam pomahali upriamit’ pozornost’ na pocit dychu v tele. Pri vyrovnanosti
modzeme pouzit’ inu frazu, ktord ndm zas pomoZze vyvolat’ pocit rovnovahy. A tato fraza znie: "prave teraz je
to takto" . Pomocou tejto frazy pestujeme prijatie pritomného okamihu takého, aky je. Hovorime si ju v
mysli pokojnym hlasom.

Takze napriklad, ak si uvedomite, ze vasa mysel’ je vel'mi rozptylena, len sa na chvil'u pozastavite a poviete:
"Prave teraz je to tak...". Alebo, dajme tomu, Ze citite bolest’ v niektorej Casti tela, mézete upriamit’ svoju
pozornost’ na bolest’ a povedat: "Aha, prave teraz je to takto." Bez toho, aby ste prezivali odpor voci tejto
bolesti. Takze to, ¢o robime, je pestovanie tejto schopnosti v§imat’ si, o sa deje, bez toho, aby sme na to
reagovali ziadostivostou alebo odporom.

Takze v dneSnej meditacii budeme pokracovat’ vo v§imavom dychani a v tom, o sme sa doteraz naucili, a
pridame k tomu len trochu tohto praktizovania vyrovnanosti.

AKk ste pripraveni, pokracujte a spustite si dnesné audio.
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