BDELA POZORNOST

Zazili ste nejaké velké sklamanie? Méate
strach? Unika vam to, po ¢om tazite? Citite
bezuteSnost? Treba si vypestovat ,duSevné
svaly®, najlepSie eSte v Case, ked sa eSte nic
nedeje. Ked potom pride krizové obdobie,
akoby ste to nasli.

V ¢om spocCiva to pestovanie ,duSevnych
svalov*? V ovladnuti mysle. Nepokojna my-
sel je ako rozbdrena hladina jazera. Nevidi-
me cez fiu do hibky a nevidime na nej
spravne ani zrkadlenie okolia. VSetko je zde-
formované. Cim viac sme citovo na situacii
zainteresovani, tym je hladina mysle rozbu-
renejSia, tym menej sme schopni spravne
vidiet a zachovat' si pokoj. Ako si pestovat
,dusevné svaly“? Metodu poznali uz davni
mudrci. Cvi¢enim bdelej pozornosti.

Sustavna bdelost’ sa tyka vSetkého, €¢o nas
stretd, ¢i uz je to prijemné, neutralne, alebo
neprijemné. Vzdy si vSetko uvedomujeme,
nesnazime sa tomu uniknut. Dobrou po-
mockou bdelosti je vSetko pomenovat v ryt-
me dychania. Napriklad ked ma nie€o boli
v duchu si opakujem pri nadychu ,boli*, pri
vydychu ,boli“. Alebo pri nervozite pri nady-
chu ,nervozita“, pri vydychu ,nervozita“.
Princip starostliveho pozorovania vyZaduje
neoddelovat sa od toho, ¢o prebieha. Som
to ja, je to moj stav a méj pocit. Ani pred nim
ani neunikadm, ani na fiom nelipnem, len si
ho uvedomujem. Cize udrzujem si neutralny
postoj.

Nepotrebujeme sa ¢ohosi zbavit, lebo tak by
sme odmietali sami seba a stratili by sme
prilezitost sebapoznania. Ked' nezuc¢astnene
pozorujeme svoj hnev, radost, smuatok, bo-
lest, strach..., déjde k zmiereniu a stav sa
stiSi. Nie je to jednoduché, aspon spociatku
nie, preto treba postupovat’ krok za krokom.
Napriklad mam zlost, €o je uhlavny nepriatel
duSevnej pohody. Postupujem takto:

1. Uvedomujem si, Ze mam zlost, pozoru-
jem, Ze kdesi z mdjho vnutra vyviera
zlost. Ked sa zlostim, som sdm zlobou.
Potlacit’ zlost znamena potlacit’ alebo vy-
hnat sam seba. Preto zlost nepotlacam,
len si ju uvedomujem. Prijmem zlost pria-
tefsky, je to moja zlost. Nechdvam ju

splyvat so svojou pozornostou. Aby sa
vSak pozornost udrzala bdela a jasna,
musim stale vedome dychat.

2. Laskavo sa spravam k svojej zlosti, ako
ked matka tiSi placice dieta, privinie si
ho, neodmieta ho, aj ked ju trapi.

3. Uvedomujem si a pozorujem ako sa zlost
tiSi, mam ju pod kontrolou.

4. Teraz sa mézem podivat’ hlbSie na prici-
nu svojej zlosti. Pokial zlost planie, nie
som schopny podivat sa lepSie na seba.
PremySlam o pri€ine, ktora ma vyprovo-
kovala k zlosti. Lenze reakcia je moja, ja
som ochorel zlostou, kdesi zlyhala moja
Lmunita® proti zlosti. Ked chcem lieCit
chorobu, musim poznat jej pri¢inu. 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, zacne
sa samotna vytracat. Dostavi sa pokoj,
a mozno aj pocit radosti z vylieCenia.

Pozor: Poéas celého postupu musim vedo-
me dychat! Moja pozornost sa postara
o vSetko, je to hlavny, univerzalny liek.

CviCenie je dobre robit vo volnej prirode.
VyZaduje trpezlivost, nenechat sa ni¢im
rozptylovat. Predmetom sustredenosti méze
byt Cokolvek (kvet, obrazok, predmet, pred-
stava). NajcennejSie je sustredit sa na nie-
ktory svoj vazny problém, napriklad nevrazi-
vost k niekomu, odpor, zlost, nenavist,
strach... M6ze to byt neprijemné a objavi sa
sklon prerusit pozorovanie, radSej o tom ne-
vediet. Tym sa vSak ni¢ nevyrieSi, bude to
nadalej tliet, az raz opat vysSlahne ohen
v plnej sile. Treba len vedome dychat
a usmiat sa v duchu na ta neprijemnost’ ako
na priatefské napomenutie. OsvedCilo sa
kladenie otazok: Pre€o citim odpor? Preco
sa hnevam? PreCo tak prudko reagujem?
Prec¢o sa ma to dotyka?

Velmi uzitoCné je pozorné jedenie. Najprv
chvilu dychat, usmievat sa a podivat sa na
spolu sediacich. Potom sa pozorne divat na
jedlo a vnimat v fnom celd prirodu, cely



vesmir. Nerozpravat pri jedle, naudit sa su-
stredit’ len na jedenie. Ak sa pri jedeni deba-
tuje o neprijemnych veciach, jedlo straca ve-
la na svojej hodnote.

CviCit pozornost mbézeme v sede, v lahu
v stoji a aj pri chédzi. Poloha ma poskytnat
pohodlie a mier, nie tryznit telo. Ak sa objavi
nepohodlie, treba polohu zmenit. Ak sme
pozorni pri akejkolvek €innosti bezného Zi-
vota a zaujimame pri tom postoj pozorovate-
[a, potom je to dobré cvi¢enie spojené so Zi-
votom. M6ze to byt spev vtaka, zvuk kostol-
ného zvona, pohlad na kvet, dychanie, na-
vrat k sebe, radostny usmev a plnost Zivota
v pritomnej chvili.

CviCenie v chbdzi je vyborna vec. Ma sa pri
tom prezivat radost z chbédze samotnej,
z pohybu a dychania. Kracajte tak, ako keby
ste nohami hladili maticku Zem, ktorej fud-
stvo tak ublizilo. Ked vas upuata pohfad na
pekny kvet, pokochajte sa nim, ale potom
znova sledujte svoj dych a pézitok z chodze.

Ked zazvoni telefén, alebo ked idete telefo-
novat, niekofkokrat sa zhlboka nadychnite,
usmejte sa na toho kto asi vola, alebo komu
idete volat a potom uskutoCnite hovor. Prav-
depodobne to prebehne v dobrom, priatel-
skom duchu, resp. to zmierni napatie z ne-
prijemného rozhovoru. Podobny postup mé-
Zete pouzit pri stati v rade, ¢akani na auto-
bus a podobne. Aj neprijemna okolnost vam
moZze pripomenut, Ze mate vedome dychat,
brat to s tsmevom a byt v pritomnosti. Ked
sa to naucite, bude vam to sluzit' cely den,
nielen v danej chvili. Bude to mat mimoriad-
ne priaznivy vplyv na vase vztahy s okolim.

Vycitat niekomu alebo niekoho Uporne pre-
svied€at' je neucinné. LepSie je nevycitat,
nemudrovat, neSkriepit sa, ale snazit sa su-
citne pochopit. Ked pochopime, otvori sa
priestor pre lasku a tak nastane zmena
k lepSiemu. Kazdy ¢lovek ma v sebe pramen
sucitu a lasky. Pozitivnymi myslienkami ho
odkryvame a Cistime, negativnymi znecistu-
jeme a zahrabavame.

Pri podavani ruky, objati niekoho, divani sa
na niekoho, treba vedome dychat. Z&zitok
bude obojstranne hilbSi. Ak citime duSevnu
prazdnotu, neméa zmysel potriasat ruku, ob-
jimat alebo potlapkat niekoho po pleci.

V kazdej veci okolo nas mdézZzeme vnimat ce-
ly vesmir. Napriklad v kuasku papiera su
chemické prvky, strom, voda vzduch, slnec-
né svetlo, leto, zima, semena, kli¢enie,
rast... V kvete je zdroj hnoja a v kusku hnoja
je vyziva 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
nieCo pochopit, musime sa s tym hlboko
zzit, zjednotit sa, odstranit’ dvojnost, dualitu.

Ked sa v mysli viac zapodievame tym, ¢o je
zlé, vytvarame si zasobnik zlych myslienok,
ktoré v skrytosti budu Cakat' na svoju prilezi-
tost, aby nas zaplavili nepokojom a nestas-
tim. LepSie je mysliet na dobré veci, vytvo-
rime si zasobnik dobrych myslienok, ktoré
sami o sebe su zdrojom pokoja a radosti.
Nemusime za tym nikam putovat, mdéZzeme
to rozvijat’ kdekolvek, hned tu a teraz.

Vysedavat v tichu a predstavovat si, Zze sa
nasa laska Siri priestorom ako radiové viny
je malo ucinné. Skuto€na a ucinna laska sa
viditelne prejavuje v dennom Zivote, v spra-
vani sa k ludom, k prirode a spolo¢nosti.
Bdelost méa byt spojena s u€innym skutkom.
Ked vidime a chapeme, mali by sme i konat.

Pri cviCeni pozornosti si nevytyCujeme Ziad-
ny ciel. NesnaZzime sa z toho ¢osi vytazit,
ziskat. Len sa teSime z toho Ze dychame,
kraCame, sedime, lezime, relaxujeme, jeme,
alebo niec¢o robime. Zakladom pocitu Stastia
je bdelost k tomu ¢o prebieha v pritomnej
chvili. Ak sa zameriavame na nieco, ¢€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 znamena stracat
energiu, ktora treba vyuZzZit v pritomnosti.
Ked vedome dychame vraciame sa do pri-
tomnosti. Buducnost' sa aj tak sama odvinie
z toho, ¢o prebieha v pritomnosti. Niet cesty
k Stastiu, Stastim je cesta.

Za inSpirativne myslienky k ¢lanku dakujem
knizke Thich Nhat Hanha: Peace Is Every
Step. UZ viackrat sa mi potvrdilo, Ze netreba
prilis behat’ po svete za informaciami, osvie-
tenymi ucite/mi, Ze v spravnej chvili dosta-
neme poucenie, ktoré nam prave patri.



