Den 9
Rozptylenia - to, ¢o vam stoji v ceste

Vitajte v deviatom dni naSich meditacii. Dnes sa budeme venovat rozptyleniam rozneho
druhu ako prekazke v meditacii. Rozptyleniu zvonka z prostredia okolo nas, ako aj vo vnutri
V nas.

S rozptylenim sa mézeme stretnut’ kdekol'vek a kedykol'vek. Napriklad aj ked’ si njdete tiché
a pokojné miesto, sadnete si do meditacie, moze sa stat, Zze pocas toho ako meditujete,
zaCujete rozhovor z vedl'ajsej miestnosti alebo vitanie zo stavby na vedlajSej ulici alebo len
zacnete pocitovat’ vnatorny nepokoj.

Co je mozné v takejto situdcii urobit’? Mysel’ ma sklon utiect’ a povedat: "Takto meditovat
nemozem. Je tu prili§ hluéné prostredie. Potrebujem iné tiché a pokojné miesto." Auz sa
zdvihame a odchadzame z meditacie. Ale zaroven si uvedomujeme, ze takmer vSade, kam by
sme $li, by boli nejaké rusivé vplyvy. Minimalne vzdy tie naSe zvnutra, ktoré si nesieme
vSade so sebou. Tie, ktoré si spdsobujeme sami; napriklad rozptyl'ujuce myslienky a emocie.

Takze dnes sa nauCime, ako pracovat s rozptyleniami akéhokol'vek druhu; ¢i uz ide o
rozptylenia z vonka, ako su napriklad zvuky alebo vone, alebo 0 rozptylenia z vnutra, ako st
napriklad pocity v tele alebo emocie ¢i myslienky. Bez ohl'adu na to, o aké rozptylenie ide,
modzeme s nim pracovat’ rovnakym spdsobom.

Rada by som svami zdielala jeden citat, ktory sa mi paci a ktory nam hovori, ako sa
S rozptyleniami vySporiadat’.

"To, Co vam stoji v ceste pri plneni vasej ulohy, je vasou ulohou".

Takze inymi slovami, cokol'vek, ¢o nam brani v nasej meditacii, je to, ¢o moézeme pouzit’ ako
objekt nasej meditacie. Dajme tomu, ze si napriklad sadnete, aby ste praktizovali vS§imavé
dychanie, snaZite sa vnimat’ pocity nadychu a vydychu ale vyrusuje véas hluk z vonku; mozZno
rozhovor alebo hluk dopravy. Namiesto toho, aby ste dovolili, aby hluk z vonku odputal vasu
pozornost’ a odvratil ju od dychu, mézete jednoducho dovolit, aby vasa pozornost’ smerovala
von, pri¢om zvuk pouzijete ako novy objekt meditacie namiesto dychu.

Praktizovali sme meditaciu uz réznym sposobom. Venovali sme sa vSimavému dychaniu,
skenovaniu tela, v§imavému pocuvaniu a pozname uz aj pozorovanie myslienok. Takze teraz
to vSetko spojime auvedomime si, Ze bez ohladu na to, kam smeruje naSa pozornost,
mozeme jednoducho praktizovat’ v§imavost’ tam, kde sa v danom okamihu nachadza.

Ked’ ste pripraveni zacat’, pod’me na to, pokracujte a spustite si dnesné audio.
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