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Niekedy si vlastné telo vSimneme az vtedy, ked sa ozve bolestou. Inokedy nas prekvapi
uvolnenie a az pri nom zistime, aké napatie sme dovtedy niesli. Tretie stretnutie Cesty
radosti pozyvalo obratit pozornost k tejto skisenosti. Co préave vnimam v tele? Co pri
tom prezivam? Nemusim hned vediet preco ani sa pokusat vSetko zmenit.

Najprv si vSimnut
Dych, tlkot srdca a chddza sa na stretnuti objavili ako rézne moznosti navratu k telu.

Kazdému moze byt blizke nieCo iné. Nejde o zvladnutie spravnej techniky. M6zeme si iba
uvedomit pohyb, ktory prave robime, alebo sa na chvilu zastavit pri tom, ako sa citime.

Niektoré telesné napatia pozndme tak dlho, Zze ich prestdvame registrovat. Pozornost k
telu preto nemusi priniest velky objav. Niekedy si vSimneme iba drobny rozdiel: teraz
nie€o drzim, teraz nieCo povoluje. Aj takéto malé zistenie moze otvorit otédzku, ako so
sebou pocas dna zaobchadzame.

Aj prezivanie ma svoje miesto

Pri vnimani tela sa m6zeme dotknut pokoja, radosti, Ul'avy, ale aj napatia ¢i odporu.
Skdsme si vSimnut, ¢o sa naozaj deje. Prilemny pocit nemusime vyvolat na povel. Ak sa
objavi vnutorny usmev, mézeme ho prijat. Ak sa neobjavi, netreba si k tomu pridavat
vycitku.

Na stretnuti sa opakovane vracalo pozvanie nevytvarat si z objavovania dalsi vykon. Aj
snahu prinutit sa k uvolneniu si mézeme vSimnut. Na chvilu moéze stacit jednoduché
pomenovanie: takto to teraz mam.
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Vratit sa k telu v beznej chvili

Spomalenie nemusi znamenat, Ze prestaneme robit vSetko, ¢o robime. M6Zeme vedome
spomalit jednu obycajnu ¢innost a vSimnut si ju podrobnejSie. Tak sa pozornost presiva
od uvazovania o zZivote ku konkrétnej sklUsenosti tejto chvile.

Kratky skusenostny podnet

1. Vyberte si jednoduchu ¢innost, pri ktorej sa citite bezpecne. MbzZe to byt niekolko
krokov pri beznej ch6dzi. Na chvilu zvolnite tempo.

2. VSimnite si samotny pohyb a kontakt so zemou. Ak vdm je blizsi dych, mdZzete obratit
pozornost k prirodzenému nadychu a vydychu. Netreba dosiahnut urcity pocit.

3. Zachytte, ako sa pri tom mate. Co vnimate v tele? Objavuje sa pokoj, napétie, Ulava
alebo nieco, o zatial neviete pomenovat? Nechajte si chvilu aj na odpoved neviem.

4. Ak pride myslienka, mo6zete si vSimnut aj ju. Potom sa podla chuti vratte k tomu, ¢o
prave robite. Aj zistenie, Ze sa vam do cviCenia nechce, patri k vlastnej sklsenosti.

Co som si véimol alebo véimla

Co som pred spomalenim nevnimal alebo nevnimala?
Co sa pri tom dialo s mojim prezivanim?
Nezacal som alebo nezacala som od seba Ziadat spravny vysledok?

Podnet zostava dobrovolny. Na stretnuti zaznel reSpekt k tomu, Ze k telesnym cvic¢eniam
a k jednotlivym metédam mdame odliSny vztah. Nemusime si navzajom urcovat jedinu
spravnu cestu.
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Co ma tato skusenost uci

Pri ndvrate k telu sa otvorila aj otdzka sebapoznania. Co sa o sebe dozviem, ked na
chvilu odlozim potrebu mat pripravené vysvetlenie? Niekedy porozumenie pride az cez
skusenost. Slova pre fiu ndjdeme neskor.

Pocuvat aj vlastnu odozvu

Podobnul pozornost mézeme skimat pri po¢lvani druhého ¢loveka. Kym hovori, niekedy
sa v ndas uz sklada odpoved alebo nesuhlas. Aj tuto odozvu si mozno vsimnut. Vypocut si
iného ¢loveka nemusi znamenat stratit vlastné presvedcenie. M6Zeme mu dat priestor a
zéroven zostat pri svojej skidsenosti.

Kazdy si prinasa iny pribeh aj iny jazyk. To, ¢o jednému pomdaha, mdéze u druhého
vyvolat odpor. Stretnutie preto ponechdvalo miesto aj rozdielnym pohladom. Nemusime
hned opravovat cudziu skidsenost ani preberat metédu, ktord ndm nie je blizka.

Telo aj v duchovnom zivote

Dotkli sme sa aj krestanského obrazu tela ako chramu Ducha Svatého. M6zeme ho
nechat chvilu p6sobit ako otdzku k vlastnej skisenosti: ¢o vo mne tento obraz
prebudza? Ako vnimam svoje telo, ked sa pri fom zastavim s takouto pozornostou?
Odpoved nemusi byt rovnaka pre vsetkych.

Maly krok na dalsi tyzden

Doprajte si obc¢as chvilku, ktord vedome vnimate ako svoju. Nemusite pocas nej robit
niec¢o vynimocné. M6ze to byt zastavenie pri dychu, pomalsia bezné cinnost alebo
chvila, ked' si uvedomite, o prave robite. VSimnite si, ako sa pri tom citite a Ci sa
objavuje aj radost. Ak chcete, zapiste si niekolko slov. Podnet zostava ponukou, nie
dalSou povinnostou.

Chvilka pre seba pritom nemusi byt vzdy oddelend od druhych. Na stretnuti zaznelo, ze
aj sluzbu niekomu inému mo6zeme prezivat ako svoju chvilu. VSimajme si, ¢o tato chvila
Znamena pre nas.

Co ma moje telo a prezivanie dnes udia?

Jednym slovom: s ¢im dnes odchddzam?
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