CESTA K VEDOMIU

Prosty usmev pri pocite radosti uvolfiuje stovky svalov na celom te-
le. Nazyva sa to ,joga tvare“. Nedavne vyskumy dokézali, Ze to bla-
hodarne pésobi na nervovy systém. Napiste si slovo U S M E V
a pripnite to na stenu tak, aby ste to ako prva vec zbadali rano ked
otvorite o¢i. Uvedomte si svoj dych, sustredte sa nan, dychajte pra-
videlne a usmievajte sa. Zotrvavajte len v pritomnej chvili, bez mys-
lienok na minulost a buddcnost, len budte v Stastnom a radostnom
vedomi: ,dycham, Zijem, som"“.

Uvedomte si presne, ktoré televizne programy alebo iné vonkajsSie
vplyvy rozruSuju vas nervovy systém a ktoré nan pésobia blahodar-
ne. Ak vas strhne chaos vonkajSieho sveta, v tiSine lesa sa upokoji-
te, zotavite a vratite sa k svojej lepSej stranke.

Meditovat mozno v sede, v lahu v stoji a aj pri chdédzi. Poloha ma
poskytnat pohodlie a mier, nie tryznit telo. Ak sa objavi nepohodlie,
treba polohu velmi pozorne zmenit. Ak sme pozorni pri akejkolfvek
éinnosti beZzného Zivota a zaujimame pri tom postoj pozorovatela,
potom je to dobré meditaCné cviCenie spojené so Zivotom. O to
vlastne ide. M6Ze to byt spev vtéka, zvuk kostolného zvona, pohlad
na kvet, ¢okolvek nam mdoze pripomenut dychanie, navrat k sebe,
radostny ismev a plnost Zivota v pritomnej chvili.

Velmi uzitoéna meditacia je pozorné jedenie. Najprv chvilu dychat,
usmievat sa a podivat sa na ostatnych pri stole. Potom sa pozorne
divat na jedlo a vnimat' v iom celu prirodu, cely vesmir. NajlepSie je
zvyknut si nerozpravat pri jedle, naucit sa sustredit len na jedenie.
Ak sa pri jedeni debatuje o neprijemnych veciach, aj najlepSie pri-
pravené jedlo straca vela na svojej hodnote.

Meditacia v chbdzi je vyborna vec. Ma sa pri tom prezivat radost
z chb6dze samotnej, z pohybu a dychania. Kracgajte tak, ako keby ste
nohami hladili mati¢ku Zem, ktorej ludstvo tak ublizilo. Ked vas upu-
ta pohfad na pekny kvet, pokochajte sa nim, ale potom znova sle-
dujte svoj dych a pézitok z chddze.

Ked zazvoni telefén, alebo ked idete telefonovat, niekolkokrat sa
zhlboka nadychnite, usmejte sa na toho kto asi vola, alebo komu



idete volat a potom uskutoCnite hovor. Pravdepodobne to prebehne
v dobrom, priatelskom duchu, resp. to zmierni napétie menej pri-
jemného telefonatu. Podobny postup mdZete pouzit pri stati v rade,
¢akani na autobus a podobne. Aj neprijemna okolnost vdm moze
pripomenut, Ze mate vedome dychat, brat to s iusmevom a byt
v pritomnosti. Ked sa to naucite, bude vam to sluzit’ cely den, nielen
v danej chvili. Bude to mat mimoriadne priaznivy vplyv na vaSe
vztahy s okolim.

Ak spojite rytmické dychanie s akoukolvek ¢innostou, mimoriadne
tym zvysSite svoju vykonnost, viac vydrzite, oddialite tym Unavu.

Pri meditacii si nevytyCujeme Ziadny ciel. NesnaZzime sa z toho cosi
vytazit, ziskat. Len sa teSime z toho Ze dychame, kraCame, sedi-
me, leZime, relaxujeme, jeme, alebo nie¢o robime. Zakladom pocitu
Stastia je bdelost k tomu €o prebieha v pritomnej chvili. Ak sa za-
meriavame na nie€o, ¢o chceme cvi¢enim dosiahnut, rozladujeme
sa a stracame rytmus. Ked nie sme sami so sebou v pritomnom
okamihu, vSetko nam unika. Vytvarat si nadeje znamend stracat
energiu, ktord treba vyuzit v pritomnosti. Ked vedome dychame
vraciame sa do pritomnosti. Buducnost sa aj tak sama odvinie z to-
ho, o prebieha v pritomnosti. Niet cesty k Stastiu, Stastim je cesta.

Sustavna bdelost sa tyka vSetkého, €o nas streta, €i uz je to prijem-
né, neutralne, alebo neprijemné. Vzdy si vSetko uvedomujeme, ne-
snazime sa uniknat ani pred neprijemnymi pocitmi z tela, alebo
stavmi mysle. Dobrou pomdckou bdelosti je vSetko pomenovat
v rytme dychania. Napriklad ked ma niec¢o boli v duchu si opakujem
pri nadychu ,boli*, pri vydychu ,boli“. Alebo pri nervozite pri nadychu
,S0m nervozny“, pri vydychu ,som nervézny“. Princip starostlivého
pozorovania vyZaduje neoddelovat sa od toho, ¢o prebieha. Som to
ja, je to mdj stav a mdj pocit. Ale pred nim ani neunikam, ani na
fiom nelipnem, len si ho uvedomujem, splyvam s nim. Cize udrzu-
jem si neutralny postoj. Je to dblezitou podmienkou meditacného
pristupu. Nepotrebujeme sa ¢ohosi zbavit, lebo tak by sme odmieta-
li sami seba a stratili by sme prilezitost sebapoznania. Ked nezu-
Castnene pozorujeme svoj hnev, radost, smutok, bolest, strach...,
dbéjde k zmiereniu a stav sa stiSi. Samozrejme, nie je to jednoduché,
aspon spociatku nie, preto je dobré postupovat krok za krokom.



Napriklad mam zlost, €o je Uhlavny nepriatel dusevnej pohody. Po-
stupujem takto:

1. Uvedomujem si, Zze mam zlost, pozorujem, ze kdesi z mdjho
vnatra vyviera zlost. Ked' sa zlostim, som sam zlobou. Potlagit
zlost znamena potlacit alebo vyhnat sam seba.

2. Preto prijmem zlost' priatelsky, je to moja zlost. Nechavam ju
splyvat so svojou pozornostou. Aby sa vSak pozornost udrzala
bdela a jasn4, musim stale vedome dychat.

3. Laskavo sa spravam k svojej zlosti, ako ked matka tisi placuce
dieta, privinie si ho, neodmieta ho.

Uvedomujem si ako sa zlost' tiSi, mam ju pod kontrolou.

5. Teraz sa m6zem podivat hlbSie na pri€inu svojej zlosti. Pokial
zlost’ planie, nie som schopny podivat sa lepSie na seba. Pre-
mysSlam o osobe, ktora ma vyprovokovala k zlosti. Lenze reakcia
je moja, ja som ochorel zlostou, kdesi zlyhala moja ,imunita“
proti zlosti. Ked chcem lie€it chorobu, musim poznat jej pricinu.
Mam prileZitost stat sa sam sebe lekarom, zbavit sa svojich
predsudkov a nazorov, ktoré su podhubim zlosti. Akonahle
spravne zistim pravu pri¢inu svojej zlosti, ked spoznam v sebe
jej pramen, za¢ne sa samotna vytracat. Dostavi sa pokoj, vnu-
torny mier a mozno aj pocit radosti z vylieCenia.

Pozor: Pocas celého uvedeného postupu musim vedome dychat!
Moja pozornost sa postara o vSetko, je to hlavny, univerzalny liek.

CviCenie je dobre robit vo volnej prirode, lepSie sa dari. VyZaduje
trpezlivost, nenechat sa ni¢im rozptylovat. Predmetom sustrede-
nosti a meditacie méze byt €okolvek (kvet, obrazok, predmet, pred-
stava). NajcennejSie je sustredit sa na niektory svoj vazny problém,
napriklad nevrazivost k niekomu, odpor, zlost, nenavist, strach...
Mbéze to byt neprijemné a objavi sa sklon preruSit meditaciu, uhnut,
radSej o tom nevediet. Tym sa v3ak ni¢ nevyriesi, zostane to v hibke
bytosti, bude to nadalej tliet, az raz opat vySlahne ohen v plnej sile.
Treba len vedome dychat a usmiat’ sa v duchu na td neprijemnost
ako na priatelské napomenutie. Osvedcilo sa kladenie otazok: Pre-
¢o citim k nemu odpor? Pre¢o sa na neho hnevam? Preco tak prud-



ko reagujem? Pre€o som mu to povedal? Koho mi pripomina? Pre-
¢o sa ma to dotyka?

Ked sa v mysli zapodievame tym, ¢€o je zlé, vytvarame si zasobnik
zlych myslienok, ktoré v skrytosti budu ¢akat na svoju prilezitost,
aby nas zaplavili nepokojom a nestastim.. LepSie je mysliet na dob-
ré veci, vytvorime si zasobnik dobrych myslienok, ktoré sami o sebe
su zdrojom pokoja a radosti. Nemusime za tym nikam putovat, mo-
Zeme to rozvijat’ kdekolvek a hned.

Vycitat niekomu alebo niekoho Uporne presviedat je neucinné.
LepSie je nevycitat, nemudrovat, neSkriepit’ sa, ale snazit’ sa sucitne
pochopit. Ked pochopime, otvori sa priestor pre lasku a tak nastane
zmena k lepSiemu. Kazdy ¢lovek ma v sebe pramen sudcitu a lasky.
Pozitivnymi mySlienkami ho odkryvame a Cistime, negativnymi zne-
Cistujeme a zahrabavame.

Vysedavat v tichu a predstavovat si, Ze sa naSa laska Siri priesto-
rom ako radiové viny je neucinné. Skuto¢na a ucinna laska sa vidi-
tefne prejavuje v dennom Zivote, v spravani sa k ludom, prirode a
spolo¢nosti. Bdelost ma byt spojena s u€innym skutkom. Ked' vidi-
me a chapeme, mali by sme i konat.

Pri podavani ruky, objati niekoho, divani sa na niekoho, treba ve-
dome dychat. Zazitok bude obojstranne hibSi. Ak citime duSevnu
prazdnotu, nema zmysel potriasat ruku, objimat alebo potlapkat
niekoho po pleci.

V kazdej veci okolo nas mézeme vnimat cely vesmir. Napriklad
v kusku papiera su chemické prvky, strom, voda vzduch, slne¢né
svetlo, leto, zima, semena, kliCenie, rast... V kvete je zdroj hnoja
a v kusku hnoja je vyzZiva kvetu. Jedno i druhé tu ma miesto, svoju
cenu, jedno zavisi na druhom. Tak je to so vSetkym v prirode, tak je
to i s dobrom a zlom, Stastim a utrpenim. Ked chceme nieo po-
chopit, musime sa s tym hlboko zZit, zjednotit’ sa, odstranit dualitu.

Myslienky inSpirované knizkou Thich Nhat Hanh: Peace Is Every Step.



Ziak oslovil ugitela:
,Guru, mézem sa stat’tvojim Ziakom?*
.Keby si mal otvorené odi, zistil by si, Ze nepotrebujes Ziadneho
gurua.”
»A naco je potom guru?*
»Aby ti pomohol zistit, ze ziadneho gurua nepotrebujes.*
»Ale ty si svetlo mgjho zivota.”
»Tak som ta oslepil, Ze uz nevidi$ svetlo v sebe?"

Z knizky Mello: Mudrosti zaby.



