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INSPIRACE K MEDITACIM

Nepatris k zenam, pro které maji meditace okamzity prinos?
Mas pocit, ze se Ti nedari a délas neco spatné?

Pak prave pro Tebe mam par slov k riznym souvislostem prozitku a jak s nimi
pracovat:

Co kdyi nic nevidim a pri meditaci usinam?

Kazda z nas je schopna predstavovat si — vidéet obrazy svym vnitrnim zrakem. Tuto
predstavivost je treba aktivné zapojit.

Mozné prekazky:
Nepozornost — nejsi schopna se soustredit, myslenky utikaji do vsech smerd.
Unava — i kdyz viibec nejsi unavena, i béhem kratké meditace usnes.

Vysvétleni souvislosti:
Roztekana mysl a Gnava Casto souvisi s tematem, které je pro nas teézkeé a bolave.
Nase bytost pak vymysli zplsob, jak necitit — formou myslenek na jiné véci a/nebo
formou spanku.

Reseni:
Trpélivost. Opakuj meditaci vicekrat, casem se prozitek zmeni a Gnava
| roztékanost prejde.

Co kdyi nic necitim?

Abychom citily pri meditaci (i v zivoté) hluboké prozitky (dlevu, radost, lasku),
Je potreba se otevrit emocim a pocitim.
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Mozne prekazky:
Jsi ztuhla, zamrzla a uzavrena v sobé. Jsi spis pozorovatelkou vlastniho Zivota,
Divas se a analyzujes.

Vysvétleni souvislosti:
Nejsi schopna se otevrit déni v sobé, protoze v Tvé minulosti byla spousta bolesti.

Resen:
Chce to zkratka svij Cas, jsi na cesté. Viydrz v procesu, zména zacne prichazet

v pribéhu doby.

Co kdyz citim jen smutek, ale zadnou radost?

Tvdj vylet do minulosti vede az k slzam nebo melancholii. Nekdy smutek pretrvava
| po ukonceni meditace.

Vysvétleni souvislosti:
Predstava Te nasmeéruje do mista, které je pro Tebe dilezite, ale nebylo v Tvem
zivote idealnt. Je plné smutku a nezpracované bolesti. Pred tim, nez tam prisel
smutek, bolest, zranéni a trauma, bylo toto misto plné radosti, lehkosti, zivosti
a proudeni.

Reseni:
Bolest je potreba zpracovat nikoliv pochopenim, analyzovanim a rozumem, ale tim,
Ze |i prozijeme.

Je treba se bolesti v sobé otevrit, nechat ji projit svym télem, vyplakat slzy, ktere
potrebuji odejit. Nekdy mlze doznivat i par hodin. Je to projev toho, ze se Tve télo
Cisti od nevyjadreneho smutku, ktery nekde v Tobe byl uzavreny. Tento smutek a
uzavrena bolest postupneé slabne, a nahradi je jiné prozitky.



Mozne prekazky:
1. Prilis dlouho setrvavas ve fazi smutku a radost neprichazi
Resent:

Pokud uz ses smutku otevrela a prozila jej, vénuj mu dal jen malinkou pozornost
a zameér se véedomeé na to, co bylo pred nim. Cilem je dotknout se hravosti
a lehkosti zivota.

2. Mas tendenci rychle smutek prebéhnout a jit na néco jiného
Resent:

Je uzitecne si trochu poplakat, i kdyz to nemusi byt nepohodIné.

3. Nedokazes si védomeé vzpomenout na zadny hezky zazitek
Resent:

Predstav si ho ve své fantazii. Timto fantazijnim zpsobem mizes vytvaret krasne
vzpoanky ve svem zivote.



