Den 8
Hyperaktivna mysel’ a oblaky na oblohe

Vitajte v 6smom dni nasich meditacii. Dnes sa budeme venovat’ jednej z hlavnych prekazok
v meditacii, ktorou je mysel. Budeme sa ucit’ ako sa vySporiadat’ s tym, Ze stile nad nie¢im
duma, nevie sa zastavit’ a ze sa jednoducho neda vypnut.

Spominam si na svoje medita¢né zaciatky, ako som si sadla, Ze idem meditovat’ a snazila sa
sustredit’ na svoj dych. Cakala som, Ze mysel’ poslu$ne stichne, no ona prave naopak, este viac
sa rozblaznila. Hnala sa rychlostou 100 kilometrov za hodinu a preskakovala z jedného
pribehu do druhého. A ¢im viac som sa snazila sustredit’ sa na dych, tym viac sa moja mysel
tocila dokola. Bolo to naro¢né, pretoze som mala pocit, Ze neviem meditovat. Mala som
pocit, ze som zlyhala.

Postupne som sa naucila, Ze existuje ztoho cesta von, ze s mySlienkami sa da krasne
pracovat’. A to podobne ako s dychom. Dnes sa budeme presne toto ucit. Budeme praktizovat
ako upriamovat’ svoju pozornost’ na myslienky, zostat’ tam a len ich pozorovat’.

Co teda urobime, ked’ je mysel' v plnom pride? V prvom rade namiesto toho, aby sme sa
snazili s myslienkami bojovat’, jednoducho im dovolime, aby tu boli. Mézeme jednoducho
nechat’ myslienky prichddzat’ a odchadzat. Nemusime ich odhénat’.

V dnesnej meditacii vlastne len upriamime svoju pozornost’ na myslienky. Budeme si v§imat’
prichadzajice a odchadzajlice myslienky. Vel'mi dobry sposob ako to ponat’ je, predstavit’ si
myslienky ako oblaky lietajuce na oblohe. A takto vzdy, ked’ pride nejakd myslienka,
mozeme sa fiu vlastne len pozriet’, akoby to bol oblak na oblohe. Pri tejto praxi nechame nase
vedomie otvorené ako obrovska, otvorena, Siroka modra obloha. A zakazdym, ked pride
myslienka, budeme ju vnimat ako oblak, ktory touto oblohou len preleti.

Vsimnite si, Ze vlastne myslienky, tak isto ako oblaky,
len prichadzaju a odchadzaju.

St nestale. Nikdy netrvaji dlho. Jedna odide apride druhd. Takze ked vas myslienky
otravuju, ked’ mate prili§ vel'a myslienok, jednoducho im dovolte, aby prisli a odisli. Zaroven
ich vnimajte ako oblaky, ktoré lietajii na oblohe.

A este jedna vec, ktora si znovu potrebujeme pripomentt, ato, ze ak mysel premysla,
neznamena to, ze robite nieco zIé. Je to len prirodzena vlastnost’ mysle. Je to to, na ¢o bola
mysel’ stvorena. Takze ked’ si vSimnete, ze premyslate, netrapte sa nad tym. Deje sa to
kazdému, dokonca aj meditujicim s desatro¢iami skisenosti.

V dnesnej praxi teda len upriamime nasu pozornost’ na myslienky.

AKk ste pripraveni zacat’, pokracujte a spustite si nasledujicu audio nahravku.
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