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Meditac¢ny obsah ¢. 204

Pozorovanie objektu, aké sa v jasnosti predpoklada pri predmetnej meditacii, je potrebné pre
kazdu pozemsku ¢innost, pracu, vztah a pre akékolvek stadium. Pri presnejSom pozorovani
mnohostrannych Zivotnych okolnosti neexistuje totiz produktivna orientacia, ktora by bola
zaloZzena na subjektivnych pocitoch, sklonoch, pudoch a preludoch. Ak niekto v sebe vnima
napriklad pudovy pocit, mézZe ho nereflektujuc nasledovat a pritom zabudnit sam na seba
alebo naopak, méze tento pocit vnimat vedomejsie a svojim vlastnym ja ho zorganizovat.
Pozorovanie v zmysle rozliSovania subjektivnych sklonov od objektivne platnych pozorovani — a
to dokonca aj voCi sebe samému a svojmu vilastnému telu — je preto tak ddlezite, lebo Clovek pri
meditaciach a pri mnohych forméch spirituality méze velmi lahko prepadnut pokuseniu
odklonenia sa od akejkolvek objektivity a jasného pozorovania a vnorit sa do subjektivnych
svetov vnutornych pocitov a skrytych pudeni. Sklony, pudy a véemozné pocity musia byt v
meditacii prekonané jasnym objektivnym postojom a pozorovanim. Tato poziadavka ma platit
spolo¢ne pre vSetky meditacie.

Pre nasledovni meditaciu méa byt znovu este raz pozornost obratena na poziciu sedu, ako bola
doteraz popisana. Mala by byt prezivana celkom objektivne s pozorovanim a s jasnym
vhimanim tela.

Telo pevne spociva vo zvolenej pozicii sedu na zemi alebo pripadne na stolicke. Chrbtica sa
vzpriamuje v kazdom pripade vertikalne nahor. NajlepSie, ak o€i ostanu otvorené, pretoze
poskytuju orientaciu smerom k bdelosti. Cviciaci pozoruje telo v jeho vzpriamenom a pevnom
sede a citi prid dychu. Nakoniec pozoruje oblast svojho vlastného cela a je si vedomy, Ze
medzi obocim je umiestnené Sieste energetické centrum, takzvana adzna ¢akra ako
jemnohmotné energetické centrum. Niekolko mindt by sa malo vykonavat toto pozorovanie
sféry okolo Cela a spétne, vychadzajlic z nej, vnimat celé telo v jeho pevnom sede. Fazy
nepokoja, Unavy alebo nepohodlia by sa mali povazovat za niec¢o vonkajsie a relativne.

Na mojej internetovej stranke sa nachadza strucny zhriujuci popis pozicie sedu na stoliCke a
pre porovnanie na zemi.
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