
                      Dárek 

Ztišení 
Uvědomím si, co cítí mé tělo  
(nohy, ruce, záda, hlava, dech) 
Udělám s plnou pozorností několik  
klidných a pomalých nádechů a výdechů  

 

Dárek 
Vybavím si dárek (např. co mně baví, 
pozitivní zážitek, podporující myšlenku, 
aktuální pozitivní prožitek) 
Vybavím si všechny detaily 
Ponořím se do něj 
…………………………………………….. 
Propojení 
Propojím dárek se situací, kterou řeším 
Použiji při tom fantazii a tvořivost 
nebo vnímám v poli vědomí dárek a situaci 
současně (jedno může být na pozadí 
pozornosti a druhé v popředí) 
Pokud se příliš ponořím do problému, 
vrátím se pozorností k dárku  

   
    Spojení 

  Uvědomím si své spojení … 
  Může to být spojení s životem (bytím), 
  přítomným okamžikem, laskavostí,  
  pokojem uvnitř sebe, s mým dechem  
  nebo s Bohem 
  www.danielzakovsky.cz 

 

 
 

Tuto techniku můžete použít jako podporující cvičení 

(můžete skončit u bodu 2), jako přípravné cvičení na 

náročnou situaci (pokud propojíte dárek s něčím, co vás 

čeká) nebo hojivé a zklidňující cvičení (po nějaké 

nepříjemné situaci nebo při práci s nepříjemnou 

vzpomínkou). Naše mysl má užasnou schopnost věci 

propojovat, užitečně transformovat a učit se něčemu 

novému. 

  

Cvičení je vytvářeno s velkým zřetelem na jednoduchost. 

Může trvat dvě, tři minuty, ale i deset minut. A i vy klidně 

dál techniku zjednodušujte. Cvičení si můžete přizpůsobit 

nebo kombinovat podle vlastní potřeby. Můžete si vytvořit 

na základě cvičení i vlastní individuální verzi. Důležité je 

však u nějaké verze po určitou dobu zůstat, protože strom, 

který stále přesazujete, nezapustí kořeny. 

Doporučujeme se u cvičení alespoň na týden nebo dva 

zastavit. Pomůže tomu, když si vyberete stabilní časový 

úsek, kdy budete pravidelně cvičení trénovat. Pokud není 

možné cvičit ve stejnou chvíli dne, můžete si alespoň určit 

denní „dávku“. Není důležité, aby tato dávka byla rozsáhlá.  

Cvičení začíná ztišením. Jedním z nejefektivnějších 

prostředků jak se ztišit je zaměřit pozornost na své tělo. 

Když se ztiší tělo, mysl má také tendenci se ztišit. Mnoho 

stresu můžeme minimalizovat už jen tím, že pozorujeme 

něco prostého na svém těle (dech, dlaně, chodidla). Mysl a 

tělo jsou neustále v interakci, proto když budete pozorovat 

dech, dech se zklidní, když se zklidní dech, zklidní se mysl, 

když se zklidní mysl, tělo se ještě více zklidní, … Pokud 

máte jinou oblíbenou formu ztišení na úvod, může ji použít 

místo nabízeného ztišení. Používejte to, co je vám vám 

nejbližší.  

V průběhu meditace můžete sedět nebo ležet. Zaujměte 

polohu, která bude příjemná a zároveň vám umožní být 

vnímaví a bdělí (z tohoto důvodu není pro některé vhodná 

meditace vleže). Je jen jedno pravidlo – mějte pokud možno 

vzpřímenou páteř. Pomůže vám to v bdělosti a nebudou vás 

bolet záda. Určitou formu této meditace můžete provádět 

také za chůze. 

Meditace je o tom, že se učíme u něčeho svou pozorností 

nějakou dobu setrvávat. Když se však ztišíte, často si 

všimnete, že to ve vaší mysli vypadá jako v úle. Východní 

mistři pro to měli pojmenování „opičí mysl“. Myšlenky 

neustále těkají a mysl má tendenci skákat podle nich jako 

opice – z jedné větve na druhou. Nemusíte se tím trápit, 

vyčítat si to, ani proti tomu tvrdě bojovat. To by byl jen 

projev ega. Stačí jen pokaždé udělat toto: Pokud si toho 

všimnete, že se vaše mysl zatoulala jinam, nechte ji být a s 

laskavostí a jemností se vraťte zpět ke cvičení. A to i stokrát, 

protože máte sto první příležitost vrátit se zpět. Myšlenky 

budou jako mraky, budou přicházet a zase odcházet, není 

potřeba tomu věnovat mnoho pozornosti. Tímto navracením 

trénujete něco velmi důležitého pro vás duševní a duchovní 

život – může to být vnitřní svoboda, soustředěnost, 

schopnost být tady a teď, pouštění a vnitřní obrácení se. To 

se týká i zdánlivě prospěšných a šlechetných myšlenek, 

protože i ty nás mohou vzdálit od transformace skrze 

meditaci.  

Podobné to může být s pocity. Často budete po cvičení cítit 

příjemný klid a úlevu. Ale není to pro vaši transformaci 

důležité. Přijměte příjemný pocit jako dar, přijměte 

„neútěchu“ (nudu, pocit prázdnoty, …) jako příležitost se 

něco nového naučit a překonat své „staré já“, které by 

neustále něco rádo mělo, rádo chtělo a rádo zažívalo. Krátce 

řečeno, přijměte to, co je, a tak, jak to je. 

Nelpěte ani na výsledku ze cvičení, jeho užitek přijde v 

pravý čas, může, ale nemusí se to stát hned a právě teď. 

Často vás spíše dobré změny časem upozorní na to, že se 

něco bytostně podstatného začíná měnit. Nelpěte ani na své 

představě, jak by se vám mělo dařit v provádění cvičení. 

Vezměte to jako malou školu milosrdenství k sobě samému. 

Výsledek ani výkon není třeba hodnotit z pohledu dobře vs. 

špatně. 

Poslední věc, ve které bychom vás rádi podpořili, je laskavá 

trpělivost. Možná se stane, že budete mít i výpadky nebo 

neúspěchy, ale s každým dalším začátkem, se posunete 

kousek dál. Padat na cestě je běžné, neúspěchy mohou být 

novým budíčkem pro vstávání.  

Tato technika je „nábožensky neutrální“. Ale abychom 

neztratili možnost pracovat se svými spirituálními zdroji, je 

zde uveden krok „spojení“. Pokud věříte v Boha, můžete si 

pod tímto bodem uvědomovat spojení s Bohem, spojení 

s jeho milující Přítomností. Nebo si můžete uvědomovat 

spojení s životem (bytím), s laskavostí uvnitř vás, s něčím, 

co vás přesahuje, s „láskou a pokojem“, s přítomným 

okamžikem, vděčností nebo jen prostě spojení s vaším 

dechem. V každém případě je toto spojení vám přející, 

dobro-přející. Nemělo by to být spojení, které vás bičuje a 

odmítá. 

 


