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Najdéte si klidné a nerusené misto

Pfipomenite si zamér byt splnym uvédoménim k pfitomnému okamzZiku, ted a tady,
s postojem otevrenosti, s pfijetim, bez posuzovani, o¢ekavani a hodnoceni, s laskavosti a
zkoumavym zdjmem ke vSemu co prichazi.

Béhem meditace mlzZete kdykoliv vyuZit vizualizaci kola uvédomeéni jako pom{cky, ktera vam
pomUze byt ve svém stfedu a uvédomovat si jak vase pozornost prechazi mezi stredem a
obruci kola.

Rozhodnéte se pro délku provadéni meditace. (Béhem tréninku doporucuji 30 — 45 minut).
Béhem zakotveni si mlZete dat instrukci k zaméru meditace a impulzu k ukonéeni po uplynuti
této doby (napf. nyni budu 30 minut provddét meditaci vsedé, s bdélou pozornosti postupné
pfendset pozornost po kole uvédomeéni a vsimavé zaznamendvat kazdé vyruseni. Za tficet
minut mi prijde impulz k ukonceni meditace).

Pro kontrolu casu si dejte pred sebe hodinky, nenastavujte si budik, radéji ¢as vsimavé
zkontrolujte. Brzy si vycvicite ndvyk na odhad casu.

Meditace

Zaujméte uvolnénou ale distojnou, vzpfimenou polohu vsedé na zemi, meditacnim polstari,
meditacni stoli¢ce nebo na Zidli.

Zamérte pozornost ke svému télu, najdéte si prostor ve svém téle, v domové svého téla.
MUZete vyuZit prvni ¢ast ze cviceni zakotveni v péti smyslech.

Najdéte si misto ve svém stfedu a zamérte pozornost na svilj dech. Sledujte vsimavé sv(j
dech, zaznamenavejte nadechovdni a vydechovani okamzik za okamzikem po celou dobu
jejich prabéhu. Budte se svym dechem, jako svédek svého dechu, jako nejlepsi pfitel.
Kdykoliv se mys| zatould, uvédomte si, kam se zatoulala (mUZete si to i pojmenovat napfr.
mysleni) a s laskavosti ji pfivedte zpét ke svému dechu.

Po néjakém case rozsifte svoji pozornost od dechu na celé své télo. Uvédomuijte si své sedici
a dychajici télo jako celek. UdrZujte toto uvédoméni sediciho a dychajiciho téla. Svou
pozornosti mlzZete také prozkoumavat co vse se ve vasem téle nyni déje, jaké viemy, pocitky
se zde nachazi. Stale vsak zlstdvejte s védomim dechu na pozadi. Budte se svym dechem a
télem, jako svédek toho, co se déje ve vasem téle, jako nejlepsi pritel svého téla. Kdykoliv se
vase mysl| zatould, uvédomte si, kam se zatoulala (mQzZete si to i pojmenovat napf. mysleni,
slySeni) a s laskavosti ji pfivedte zpét ke svému dechu a télu.

Po néjakém case vratte pozornost nejprve na par nadechl a vydech( ke svému dechu jako
kotvé. Dech si stdle uvédomujte na pozadi a svou pozornost rozsifte na uvédomovani si
svého sluchu na zaZitek slySeni. Uvédomujte si zvuky, které jsou v tuto chvili slySitelné.
Uvédomujte si své slySeni jako proces zaznamenavani zvuk(. Vnimejte, jak zvuky doléhaji
k vasim usim, zamérujte se na zvuky, bez pfemysleni o tom co je vydava. Uvédomuijte si, jak
zacinaji, probihaji, trvaji a zase konc¢i. M(izete si predstavit, Ze vase mysl je jako membréna,
kterd je zvuky rozechvivana. Mozna, Ze si vSimnete, jak zvuky jako vibrace vnimate i svym
télem. Budte se svym sluchem, jako svédek svého slySeni. Kdykoliv se vase mysl zatoul3,
uvédomte si, kam se zatoulala (mUZete si to i pojmenovat napt. mysleni, télesné nepohodli) a
s laskavosti ji pfivedte zpét k uvédomovdni si slyseni.

Po néjakém cEase vratte pozornost nejprve na par nadech( a vydechd ke svému dechu jako
kotvé. Dech si stdle uvédomujte na pozadi a svou pozornost zamérte na uvédomovani si své
mysli a procesu mysleni. Dovolte své mysli fungovat jako zrcadlo myslenek, které jednoduse
zaznamenava a odrazi cokoliv, co prichazi, tak jak to pfichazi, a co odchazi tak jak to odchazi.
Pozorujte své myslenky, jak pfiplouvaji a odplouvaji jako mraky na nebi. Uvédomujte si obsah
i emocni ndboj myslenek, které prichazi, jak nejlépe dovedete, ale nenechte se jimi strhnout
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nebo vtahnout do jejich rozvijeni a premysleni o nich. Prozkoumavejte svlij proces mysleni.
Jak se myslenky méni, jak mizi a jak se stdle vraceji, jak ovliviuji vase pocity. Uvédomuijte si,
kdy si predstavujete, kdy vybavujete vzpominky, kdy planujete, kdy snite, kdy myslite na
minulost, kdy na budoucnost. Uvédomte si, kdy se myslenky tykaji vasich emoci, hnévu,
nelibosti, nudy, nendvisti, nechuti, odporu, odmitani. Kdykoliv se vase mysl zatoul3,
uvédomte si, kam se zatoulala (mUzete si to i pojmenovat napf. mysleni, kdyZ vas pobhltilo
mysleni, nebo télesné nepohodli) a s laskavosti ji pfivedte zpét nejprve k dechu a nasledné
k uvédomovani si procesu mysleni.

Po néjakém case vratte pozornost nejprve na par nadechl a vydech( ke svému dechu jako
kotvé. Pak rozsifte svoji pozornost od dechu na celé své télo. Uvédomujte si své sedici a
dychajici télo jako celek. A po chvili se zamérte na uvédoméni si pocitl, které vnimate ve
svém téle. Uvédomte si pocity a nalady jak pfichdzeji a odchazeji. Zaznamenejte, jaké
myslenky se s vasimi pocity poji. Prozkoumavejte svij proces prozivani pocitl a nalad. Jak se
méni, objevuji a mizi. Jak na sebe nabaluji myslenky a predstavy. Jak myslenky a predstavy
prodluZuji jejich trvani. Kdykoliv se vase mysl zatould, uvédomte si, kam se zatoulala (mUzZete
si to i pojmenovat) a s laskavosti ji pfivedte zpét nejprve k dechu jako kotvé a nasledné az se
vasSe pozornost stabilizuje zpét k uvédomovani si procesu proZivani pocitd.

Po néjakém case vratte pozornost nejprve na par nadechll a vydech( ke svému dechu jako
kotvé. Pak rozsifte svoji pozornost od dechu na celé své télo a nasledné ji rozsifte na celé
pole uvédoméni. Jen sedte v pIném uvédoméni, zakotveni ve svém stredu, otevieni, vnimavi
a prijimajici k éemukoliv co pfijde do pole védomi. Cvicte jak byt naprosto otevreni a
prijimajici. Cvicte, jak nechat véci byt takové jaké jsou. Cvicte, jak nechat vSe pfichazet a
odchazet takové jaké to je. Cvicte, byt pozorovatelem a svédkem vseho co se objevuje v poli
védomi. Cvicte, byt v pfitomném okamziku s postojem pfijeti. Cvi¢te si uvédomovat svou
pozornost, jak prechazi od jednoho predmétu védomi ke druhému.

Na zavér vratte pozornost zpét ke svému dechu, uvédomte si dotek s podlozkou, své nohy,
ruce, jak se vam dotykaji rty, jak vnimate oblast kolem oci a mlzete cvi¢eni ukoncit.
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