Darek

Ztiseni

Uvédomim si, co citi mé télo

(nohy, ruce, zada, hlava, dech)

Udélam s plnou pozornosti nékolik
klidnych a pomalych nadechi a vydechi

Darek

Vybavim si darek (napr. co mné bavi,
pozitivni zaZitek, podporujici mySlenku,
aktualni pozitivni proZitek)

Vybavim si vSechny detaily

Ponofim se do néj

Propojeni

Propojim dérek se situaci, kterou fesim
Pouziji pii tom fantazii a tvofivost

nebo vnimam v poli védomi darek a situaci
soucasné (jedno muze byt na pozadi
pozornosti a druhé v popredi)

Pokud se prili§ ponofim do problému,
vratim se pozornosti k darku

Spojeni

Uvédomim si své spojeni ...

Mcdze to byt spojeni s Zivotem (bytim),
pritomnym okamzikem, laskavosti,
pokojemuvnitf sebe, s mym dechem
nebo s Bohem

www.danielzakovsky.cz
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Tuto techniku muzete pouZit jako podporujici cviceni
(miZete skon¢it u bodu 2), jako piipravné cviceni na
naro¢nou situaci (pokud propojite darek Snéfim, co vas
¢ekd) nebo hojivé a zklidiwjici cviceni (po néjaké
nepfijemné situaci nebo pfi praci s nepiijemnou
vzpominkou). Nase mysl ma uZzasnou schopnost véci
propojovat, uzite¢né transformovat a uéit se néfemu
novému.

Cviceni je vytvateno s velkym zietelem na jednoduchost.
MizZe trvat dvé, tfi minuty, ale i deset minut. A i vy klidné
dal techniku zjednodusujte. Cviceni si miZete ptizplsobit
nebo kombinovat podle vlastni potieby. MiiZete si vytvofit
na zakladé cviCeni i vlastni individualni verzi. Dulezité je
vSak u néjaké verze po urcitou dobu zlstat, protoZe strom,
ktery stale presazujete, nezapusti kofeny.

Doporucujeme se U cvieni alespoii na tyden nebo dva
zastavit. Pomize tomu, kdyz si vyberete stabilni ¢asovy
usek, kdy budete pravidelné cviceni trénovat. Pokud neni
mozné cviéit ve stejnou chvili dne, miZete si alespofi urcit
denni ,,davku®. Neni dulezité, aby tato davka byla rozsahla.
CviCeni zaCina ztiSenim. Jednim z nejefektivnéjsich
prostiedkid jak se ztiSit je zaméfit pozornost na své télo.
Kdyz se ztisi télo, mysl mé také tendenci se ztiSit. Mnoho
stresu mUzeme minimalizovat uz jen tim, ze pozorujeme
néco prostého na svém téle (dech, dlané, chodidla). Mysl a
télo jsou neustale v interakci, proto kdyz budete pozorovat
dech, dech se zklidni, kdyz se zklidni dech, zklidni se mysl,
kdyz se zklidni mysl, télo se jesté vice zklidni, ... Pokud
mate jinou oblibenou formu ztiSeni na ivod, muze ji pouZit
misto nabizeného ztiSeni. Pouzivejte to, co je vam vam
nejblizsi.

V pribéhu meditace mizete sedét nebo lezet. Zaujméte
polohu, ktera bude piijemna a ziroveni vam umozni byt
vnimavi a bdéli (z tohoto diivodu neni pro nékteré vhodna
meditace vleZe). Je jen jedno pravidlo — mé&jte pokud mozZno
vzpfimenou patef. Pomlze vam to v bd¢losti a nebudou vas

bolet zada. Urcitou formu této meditace muzete provadét
také za chiize.

Meditace je o tom, Ze se u¢ime u néteho svou pozornosti
néjakou dobu setrvavat. Kdyz se vSak ztiSite, Casto si
v§imnete, Ze to ve vasi mysli vypada jako v ule. Vychodni
mistii pro to méli pojmenovani ,,0pi¢i mysl“. Myslenky
neustale tékaji a mysl ma tendenci skakat podle nich jako
opice — z jedné vétve na druhou. Nemusite se tim trapit,
vycitat si to, ani proti tomu tvrdé bojovat. To by byl jen
projev ega. Staci jen pokazdé udélat toto: Pokud si toho
vSimnete, Ze se vaSe mysl zatoulala jinam, nechte ji byt a s
laskavosti a jemnosti se vrat'te zpét ke cviceni. A to i stokrat,
protoZze mate sto prvni piilezitost vratit se zpét. MySlenky
budou jako mraky, budou pfichdzet a zase odchazet, neni
potfeba tomu vénovat mnoho pozornosti. Timto navracenim
trénujete néco velmi dilezitého pro vas duSevni a duchovni
zivot — mize to byt vnitfni svoboda, soustfedénost,
schopnost byt tady a ted’, pousténi a vnitini obraceni se. To
se tyka i zdanlivé prospé$nych a Slechetnych myslenek,
protoze i ty nas mohou vzdalit od transformace skrze
meditaci.

Podobné to miize byt s pocity. Casto budete po cvideni citit
pfijemny klid a ulevu. Ale neni to pro vasi transformaci
dilezité. Pfijméte pfijemny pocit jako dar, piijméte
»heutéchu (nudu, pocit prazdnoty, ...) jako prilezitost se
néco nového naucit a prekonat své ,staré ja“, které by
neustale néco rado mélo, rado chtélo a rado zazivalo. Kratce
fedeno, piijméte to, co je, a tak, jak to je.

Nelpéte ani na vysledku ze cviéeni, jeho uzitek pfijde v
pravy Cas, miZe, ale nemusi se to stat hned a pravé ted.
Casto vas spise dobré zmény asem upozorni na to, e se
néco bytostné podstatného zadina ménit. Nelpéte ani na své
predstave, jak by se vam meélo dafit v provadéni cviceni.
Vezméte to jako malou Skolu milosrdenstvi k sobé samému.
Vysledek ani vykon neni tfeba hodnotit z pohledu dobie vs.
Spatné.

Posledni véc, ve které bychom vas radi podporili, je laskava
trpélivost. Mozna se stane, ze budete mit i vypadky nebo
neuspéchy, ale s kazdym dalsim zacatkem, se posunete
kousek dal. Padat na cesté je bé&zné, neuspéchy mohou byt
novym budi¢kem pro vstavani.

Tato technika je ,,naboZensky neutralni“. Ale abychom
neztratili moznost pracovat se svymi spiritualnimi zdroji, je
zde uveden krok ,,spojeni. Pokud véfite v Boha, mizete si
pod timto bodem uvédomovat spojeni s Bohem, spojeni
S jeho milujici Pfitomnosti. Nebo si miZzete uvédomovat
spojeni s Zivotem (bytim), s laskavosti uvnitf vas, s néc¢im,
co vas presahuje, s,laskou a pokojem*, s pfitomnym
okamzikem, vdécnosti nebo jen prosté spojeni s vasim
dechem. V kazdém piipadé je toto spojeni vam pfejici,
dobro-ptejici. Nemélo by to byt spojeni, které vas bicuje a
odmita.



