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Meditacia — pestovanie vSimavosti

Mindfulness Intervencie s pomocou = Jednotlivec alebo 90 minut Slovencina
(vSimavost) mindfulness skupina

Pritomny moment je miestom vzniku celej nasej reality. Nase vztahy, komunikacia, zZivot doma i v préci, ale
aj dalsie zazitky, vyvieraju z nasich myslienok, pocitov a ¢inov.

No kolki z nds su si skutocne vedomi vlastnych myslienok, pocitov a ¢inov, ktoré ovplyviuju to, o zazivame
a aké vztahy mame s ostatnymi? Kolki z nas sa naudili kultivovat a rozsirovat jednu zo zakladnych zru¢nosti,
ktora nam pomaha vnimat, ¢o sa skutoc¢ne deje a ako désledok aj to, na com skutoéne zalezi? Vdaka ktorej
dokazeme rozlisovat, o stoji pri korerioch nasho preZivania a ¢o je treba spravit (a ¢o nespravit)?

Podla Jon Kabat-Zinna, odbornika, ktory vytvoril zaklady svetozndmeho MBSR kurzu (Mindfulness-Based
Stress Reduction), “Mindfulness (viimavost) popisuje Specificki formu vedomia: sdstredend na pritomnost
nehodnotiacim spésobom (Kabat Zinn, 2004).”

Dal3i velky ucitel v§imavosti, Thich Nhat Hanh, nds ugi, Ze “V&imavost (mindfulness) ndm ukazuje, ¢o sa deje
v nasom tele, v nasich emdciach, v nasich mysliach a vo svete. Viimavost nam umoziiuje neublizovat sebe
ani druhym (Nhat Hanh, 2008).”

Cim viac si dokdZeme uvedomovat, tym vyssia je nasa kapacita popasovat sa s vyzvami, ktoré nam Zivot
prinasa, dostojne a s noblesou. Namiesto zbyto¢ného zmatku ¢i rozdichavania nendvisti. Ak sme chamtivi,
aby sme skoncovali s chamtivostou alebo nenavidime tych, ktori svoju nenavist prejavuji v spravani,
mobzeme nechtiac podporovat to, proti comu najviac bojujeme. To vsak neznamend, Ze praktizovanie
vSimavosti ¢i uvedomovania je to isté ako byt pasivny.

MoZeme vystlpit za svoje prava, stanovit si hranice alebo konat spolu s praktizovanim vsimavosti a
uvedomovania (awareness), a to efektivnym a produktivnejsSim spésobom. PretoZze sme menej nachylni k
reaktivite — k Utoku, Uteku alebo utlmu. Reaktivita zahmlieva nasu mysel a nepomaha nam pri volbe
najlepsieho riesenia.

Tréning vSimavosti alebo uvedomovania je prinosny a dostupny takmer pre kazdého a kdekolvek. Existuje
viac ako 7000 akademickych studii revidovanych odbornou komunitou, ktoré to potvrdzuju.

Pre ucely tohto projektu, ak budeme hovorit o uvedomovani (awareness), myslime tym v§imavost
(mindfulness)

Vsimavost je mozné kultivovat precvi¢ovanim troch pilierov vSimavosti:

1. Tréning uvedomovania
2. Hlbsie porozumenie ndpomocnym a Skodlivym vzorcom

3. Prehlbovanie laskavosti k sebe samému i k druhym ludom
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Trénovat tok vlastného uvedomovania (awareness) nam umoznuje venovat nas ¢as a nasu energiu veciam,
ktorym ich venovat chceme. Namiesto toho, aby ndm myslienky, pocity a skutky utekali kade tade a
neprinasali nam ziaden uzitok.

Na tento tréning je mozné vyuzit vS§imavu (midnfulness) meditaciu.

Meditdcia: Najjednoduchsie je pohodine si sadnut a upriamit svoje uvedomovanie do vlastného vnutra
pomocou rdtania vydychov, aZ do desat. Ked' nardtate do desat, zacnite zase od jednotky. A ak zabudnete
pocitat, zacnite tieZ od jednotky, bez zbytocnych vycitiek.

Pri tréningu uvedomovania vas urcite vseli¢o rozptyli. Mysel sa zvykne zatulat a opustit pocitanie vydychov.

Cvicenie: VZdy, ked vase uvedomovanie zabudne na vds dych, pomenujte, co ho zaujalo (napr. pldnovanie,
myslienky, spomienky, tuzby, vzdor) a bez stdenia ho nasmerujte spdt na dych.

Vidy, ked'to spravite, ziskate jasnejsi obraz o tom ako a kam smerujete svoju energiu, zas a znova. Uvidite,
¢i su vase automatické vzorce ndpomocné alebo Skodlivé.

Opakovanim tohto cvienia si upevriujete schopnost byt si vedomy pritomnych vzorcov a s pomocou
prvého piliera dokazete svoje uvedomovanie usmernovat.

Ak sa naucime zaujimat sa o seba a prijimat sa taki, aki sme, umozni nam to lepsie sa starat nielen o seba,
ale aj o druhych.

Cvicenie: Ked’budete meditovat, svoje myslienky, pocity ani sprdvanie nesudte, nelipnite na nich, aniim
neodporujte. Nechajte ich, nech plynu. Pomenujte ich (druhy pilier), usmejte sa a sustredte svoje
uvedomovanie spdt na dych (prvy pilier).

Toto cvi¢enie pomaha zniZovat nasu reaktivitu a usmerfiovat nasu v§imavost tam, kde ju chceme mat.

Cvicenie: 5 alebo 10 minut denne je vynikajuci Start na ceste k osvojeniu si tychto troch pilierov a k
prehlbeniu viastného uvedomovania.

Velkym prinosom tychto cviceni je schopnost uvedomovat si, ¢o sa skutocne deje a ¢o je skutocne
potrebné, a to vo velmi rozmanitych situacidch. Ked fudia konaju agresivne, ¢asto su za ich spravanim
nenaplnené potreby. Ak dokdZeme rozoznat o aké nenaplnené potreby ide, lahsie sa nam bude hladat
najlepsie vhodné rieSenie pre dand situdciu. To si vSak od nas vyZaduje jasné uvedomovanie, vsimavost.

Ak je ale nasa reakcia utek, utok alebo utlm, zvycajne situaciu este zhorsime, pre jednu alebo viac
zUcCastnenych stran.

Takze byt si vedomy je nas prvy krok. V stave uvedomovania mame jednoduchsi pristup k tym ¢astiam
mozgu, ktoré v rieseni problémov predcia vsetky ostatné. Pomahaju nam aj efektivnejsie vyuzit
komunikacné techniky, ktoré pozname

Nenasilnd komunikacia je jedna z technik, ktora sa vynimocne osveddila v situdciach, v ktorych ma ¢lovek
docinenia s agresivitou.
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Sadnite si tak, aby vasa poloha vyjadrovala uréitl ststredenost a déstojnost.

Poziadajte ucastnikov, aby si sadli vzpriamene a otvorili si hrudnik tak, Ze pritlacia lopatky blizsie k sebe.

Vasa hlava je priamo nad vasim telom, brada smeruje mierne nadol. Predstavte si, Ze na temeno vasej hlavy
je pripevneny motuzik, ktory vas jemne taha nahor. Ruky spocivaju na stehnach, dlane m6zu smerovat hore
alebo dolu.

Experimentujte s drzanim tela, az kym nezacénete vyzarovat istu pritomnost.
Experimentujte so silnym postojom.

Trikrat sa zhlboka pokojne nadychnite a potom dovolte svojmu dychu, aby nasiel svoj prirodzeny rytmus.
Nemusite na to robit ni¢ Specialne.

Zatvorme si o€i...

... svedomim, Ze uz sme Uplne v poriadku a Ze nemusime dosiahnut ani robit ni¢ vynimocné.

Budeme venovat pozornost a priestor tomu, ako sa préve teraz mame a kto prave dnes sme. Cas pre seba.
Upriamte svoju pozornost na to, ako sedite. Vnimajte, ako vasa vaha tla¢i na podlozku.

Vnimajte ako sa vase nohy alebo chodidla dotykaju zeme.

Sedte a zarovern citte, Ze sedite,

tu, vtomto momente.

Hned ako zameriate svoju pozornost dovnutra,

vSimnete si zrejme pohyb vlastného dychu.

Skuste sledovat dalsi nadych az do brucha a spat. Pozorujte ako sa vase telo hybe na vinach vasho dychu.
Ako sa vase dychanie neustdle meni.

MbzZete si poloZit ruku na brucho, aby ste sa nari naladili.

Budte pritomni po cely nadych a vydych.

Venujte vietku svoju pozornost stipaniu a klesaniu brucha pri nadychu a vydychu.
Nechajte svoj dych prirodzene plynut, nesnaZte sa ho ovladdat alebo manipulovat.
Nadychy su raz kratke, inokedy dlhé, raz hlboké, potom zas plytké, mozno si vzdychnete.
Dovolte svojmu dychu, aby sdm dychal.

Nemusite ni¢ dosiahnut.

Nemusite robit ni¢ mimoriadne.

Jednoducho dovolte svojmu zaZitku byt zaZitkom,

plne pritomni meniacim sa telesnym pocitom.

Zatial ¢o vas dych vstupuje do vasho tela

a opat z neho vychadza.

MozZno ten dych vnimate,

pomazte si slovami DNU pri nadychu a VON pri vydychu.
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Potichu, ako $epot v pozadi. < AGAINST

V prvom rade usmertiujete svoju pozornost AGRRESSION
Citite svoj dych v brusnej dutine alebo v hrudi, ak sa vdm nedari pozorovat pohyby brucha.
Asi ste si uz vSimli, Ze sa Casto zatulate

v myslienkach, planoch, starostiach, snoch alebo zvukoch.

Je to Uplne v poriadku.

Pre mysel je to Uplne prirodzené.

MozZete to pozorovat a laskavo pomenovat:

Ano, myglienky..

Ano, plany...

Ano, zvuky...

To vsetko je Uplne v poriadku.

A potom bez sudenia a hiZevnatosti

Navratte svoju pozornost spat k bruchu.

Mozete si obnovit svoj umysel

byt tu plne pritomny.

S tymto nddychom

A's tymto vydychom.

NezaleZi na tom, kolkokrat sa vasa pozornost zatula,

zakazdym sa ocerite,

Ze ste opat bdely

a v kontakte s vasou momentalnou skisenostou.

Pocas jednej meditacie sa mbze mysel rozptylit aj tisickrat.

Je na to totiz zvyknuta.

Cielom meditécie nie je tak celkom byt bez myslienok,

ako skér zacat si uvedomovat kedy a ako myslienky, i iné zazitky, prichadzaju.

A vediet nasmerovat pozornost spat k brusnej dutine.
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Ak si to dokazete uvedomovat, vytvorite pre seba slobodu a moznost volby. v AGAINST
Vzdy mbzete zacat od zaciatku, priatelsky a odhodlane. AGGRESSION
Staci jemne zamerat pozornost na pohyby brusnej dutiny
moment za momentom.
Dych za dychom.
Bez porovnavania.
Bez oCakavania.

Bez sudenia.

S otvorenostou voci kazdej novej chvili.
Budte pritomny pocas celého nadychu a celého vydychu.
Pozorujte aj nehybnost.

Skuste rozsirit pole pozornosti na svoje boky.
Vnimaijte cell oblast brusnej dutiny.
Meniace sa vzorce telesnych pocitov v Zaludku

Pocas nadychu a vydychu.

Teraz zamerajte svoju pozornost na dolnu ¢ast chrbta
a s nehou preskimaijte, o citite v tejto oblasti, bez preferencii, averzii alebo sidenia.
Mozno citite ako sa vam dolna ¢ast chrbta jemne hybe

Pri nadychu a vydychu.

Teraz skuste udrzat brusnu dutinu a spodnu ¢ast chrbta v poli svojej pozornosti.
So vsetkym pocitmi, ktoré sa menia z jedného momentu na druhy

a vnimajte ich s urcitou vnitornou zvedavostou.

Preneste svoju vsimavost na oblast hrudnika a pozorujte tuto cast vasho tela.
Vnimajte, o je tu a ako sa tato oblast hybe do rytmu vasho dychu.

Pozorujte ju v tichu,

bez sudenia,

otvorte sa a obmakcite voci tomu, o citite.
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Teraz rozsirte pole svojej pozornosti na horny chrbat.

Aj tu skumaijte, Co citite a dychajte spolu s tym.

Ak si vSimnete, Ze vasu pozornost zaujali nejaké myslienky,

odhodlane ju zamerajte spét k tejto ¢asti vasho tela.

Preneste pozornost ha ramenad

a vSimaijte si ako sa pri dychani pohybuju.

Skuste teraz rozsirit pole pozornosti na cely vas trup:
Brusnu dutinu, spodny chrbat, hrudnik, hornu ¢ast chrbta, ramena

a pozorujte plynutie dychu v tejto oblasti.

RozSirujte svoje uvedomovanie este dale;.

Zamerajte ho aj na vase ruky,

vase nohy

vasu hlavu.

Vase telo ako jeden celok je teraz v popredi vasho uvedomovania.

Vase telo, ktoré tu sedi a dycha.

Ak si vSimnete, Ze vasu pozornost zaujali

nejaké zvuky, spomienky, plany alebo reakcie na to, Co citite ¢i iné myslienky,
vratte sa spat k vnimaniu svojho tela ako celku, bez sudenia.

Ukotvite a sustredte svoju pozornost vo svojom tele.

Zamerajte sa aj na obrysy svojho tela.

Mozno citite plynutie dychu od hlavy aZ po prsty na nohach.

Sedte a vnimaijte svoje telo ako celok.

PIne si vedomy tohto okamziku

a tohto okamziku

a tohto okamziku

e
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a teraz vratte pole svojej pozornosti

spat k meniacim sa telesnym pocitom v brusnej dutine.

Budte pritomny po celt dobu nadychu

a celd dobu vydychu.

A obnovte si svoj zamer na tieto zdverecné chvile

plne udrzat svoju pozornost.

A teraz si vyjadrite velké uznanie za to,

Ze ste venovali svoj ¢as obycajnému stavu bytia.

A mozno trosku z tohto si mozete dopriat kazdy den,

ak viete, Ze na zakotvenie vam staci vas dych.

Takto mozete zit kazdy moment vo svojom Zivote s va¢Sou pozornostou,
¢i uz pri rozhovore, v sprche,

pri Soférovani alebo ¢akani pri pokladni.

To vSetko su prilezitosti vytvorit si hlbsi kontakt s tu a teraz.

Ked' zaCujete zvoncek, je to pozvanie, aby ste zotrvali so svojou pozornostou pri vasom dychu az kym
nezazvoni trikrat. Potom vlastnym tempom a sp6sobom mozete nasmerovat svoju pozornost naspat sem.

Nezabudnite poskytnut priestor na otazky a odpovede. Mozno sa objavia niektoré z tychto tém:

1. Sustredte sa na rozvoj vSimavosti
Ak s cvicenim este len zacinate, vasa mysel bude doslova vsade. Budete mat pocit, Ze nové
myslienky a rozptylenie prichadzaju kazdych par sekund.
To je Uplne normalne. Tiez som si tym na zaciatku presiel. Trvalo mi, kym som sa naucil utisit svoju
mysel a kym som rozvinul svoju vSimavost, ale stalo to za to. UZ len to, Ze utiSite svoju mysel vam
mbZze priniest UZasny pocit pokoja a Stastia.
2. Stanovte si jednoduchy ciel
Zo zaciatku si budete chciet vybrat jednoduchy ciel meditacie. Ked sa v meditovani ¢asom zlepsite,
moZzete si zvolit ndroénejsie ciele. Ja by som na zaciatok navrhoval cvicit niekolko tyzdnov vSimavé
dychanie.
Najprv si kazdé rano alebo vecer na 10 — 15 minut sadnite a po¢as dna kazdu hodinku alebo dve na
30 - 60 sekund prestarite robit to, comu sa prave venujete a nacvicujte si vS§imavé dychanie
(pritom nemusite sediet). Tak si budete postupne rozvijat svoju vS§imavost a vybudujete si z nej aj
urcity zvyk. To robte najmenej 2 az 3 tyZzdne, neZ sa pustite do nie¢oho dalsieho.
3. Sedavajte Casto
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Meditacia v sede je zakladnym kameriom meditativnej praxe. Pre miia < AGAINST
bola prvou skusenostou s véimavostou (mindfulness) a aj vam by som ju AGGRESSION
rad odporucil ako prvu skdsenost s meditaciou. Osvojenie si denného praktizovania meditécie v
sede je velmi dolezité.
4. Budte voci sebe zhovievavi
Vsimavost je otvorené prijimanie vietkého, takzZe tie myslienky, pocity a vnemy, ktoré sa neustale
objavuju vo vasej mysli netreba oznadovat za zIé. V podstate nie st ani dobré ani zlé.
5. Urobte si zo vS§imavosti prioritu
V cviceni vS§imavosti sa nedostanete daleko, ak to pre vds nebude priorita. To plati pre vSetko v
Zivote. Je to preto, Ze od samého zaciatku budete narazat na staré zvyky.
Cim ¢astejSie nie¢o robime, tym viac energie alebo “tahu” to ma. Je to nasa energia zvyku. Kazdy ju
ma. Rozdiel je len v tom, kam si ju ulozime.
6. Spomalte
Sme nauceni rychlo sa pohybovat, robit viacero veci naraz a byt ¢o najproduktivnejsi. Tato
mentalita je do nds vStepovana. Sme taki zvyknuti cely deri sa niekam hnat, Ze si ani
neuvedomime, Ze sa da Zit aj inak. Myslime si, Ze “Zivot je proste taky”. Ale nie je. Nie je Ziadnym
prekvapenim, Zze zmyslom vsimavosti a meditovania je z ¢asti prave snaha upokojit vlastni mysel.
7. Budte trpezlivi
Vsimavost potrebuje ¢as a trpezlivost, aby sa mohla rozvijat. Spociatku to bude velmi nendpadné.
8. Nechajte ich ist
Ked zacnete s praktizovanim vsimavosti (alebo ak ste uz zacali), pravdepodobne sa vam bude zdat
neuveritelne tazké nenechat sa rozptylit. O tom sme si uz hovorili, takZe by to nemalo byt
prekvapenim.
Ale je mozné, Ze sa stane este jedna vec. Bude pre vas tazké presvedcit samého seba, aby ste svoje
rozptylenia nechali ist vlastnou cestou.
9. Bavte sa
Toto je jeden z najdolezitejSich bodov z celého zoznamu. Preco? PretozZe ked' nas nieco bavi, nasa
tuzba v tom pokracdovat sa zdesatnasobi. Nastastie, va¢sinou sa to pri praktizovani v§imavosti
deje samo od seba.
10. Nesnazte sa najst vyhovorky, preco vSimavost nie je pre vas. Ak nedokazete obsediet na
jednom mieste je vSimavost (mindfulness) presne to, ¢o potrebujete.
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