D Kdyz mysl| premysli, nepokladejte to
za rusivé. Nepraktikujete proto,
abyste se vyhybali mysleni,
ale spiSe proto, abyste rozpoznali
mySleni, kdykoli se objevi. <

:. Neodmitejte Zadny objekt,
ktery vstoupi do pole vasi pozornosti.
Poznavejte mentalni necistoty,
které se objevuiji spolu s objektem,
a prozkoumavejte tyto negistoty.

) Objekt nasi pozornosti neni prili§ dilezity; RIGHT
ona pozorujici mysl, ktera pracuje
v pozadi a uvédomuje si,
ta je ve skuteCnosti dlilezita.
Pokud je pozorovani provadéno se spravnym
pristupem, pak jakykoli objekt je spravny.

\

) Jediné kdyz je pfitomna vira Ci diivéra (saddhd),
vyvstane Usil.
Jediné kdyz je pritomno Usili (virija),
v§imavost se stane kontinualni.
Jediné kdyz je vSimavost (sati) kontinualni,
ukotvi se soustredént.
Jediné kdyz je ukotveno soustfedéni (samadhi),
zacnete chapat véci takové, jakeé jsou.
KdyZ zaCnete chapat véci takové, jaké jsou (panna),
posili se divéra.
O
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. Meditovat znamena akceptovat
a pozorovat cokoli, co se déje (at pfijemné
¢i nepfijemné), uvolnénym zplsobem.

<
i

' Meditovani je sledovani a trpélivé Cekani
s uvédomovanim a pochopenim.

Meditovani neni snaha prozit néco,

0 Cem jste Cetli nebo slySeli. <

. Jen davejte pozor na to, co se déje
v piitomném okamziku.

Neztratte se v myslenkach tykajicich se minulosti,
ani se nenechte odnést

' V meditaci by se mély jak télo,
tak i mysl citit pohoding. ==

. Jeslize se télo a mys| unavuiji, néco
neni v poradku s tim, jak praktikujete,
a je pravé ¢as zkontrolovat zplisob, jakym meditujete.

' ProC se tak tvrdé soustredite, kdyZ meditujete?
Néco chcete?
Cheete, aby se néco stalo?
Chcete, aby se néco prestalo dit?
Zkontrolujte, jestli neni pfitomen
néktery z téchto postoju.

' Meditujici mysl by méla byt uvolnéna a pokojna.
Nem(izete praktikovat,
kdyzZ je mysl napjata.

Nesnazte se soustredit prilis tvrdé,
neovladejte to, co se déje.
Ani se nenutte a neomezujte.

' Nesnazte se néco vytvaret a neodmitejte to,
co se pravé déje. Jen si uvédomuite.

, Snazit se néco vytvorit je chtivost.
Odmitat to, co se pravé déje, je odpor.
Nevédét, jestli se néco déje
nebo se prestalo dit, je nevédomost.

Doopravdy meditujete pouze tehdy,
kdyz pozorujici mysl nema
chtivost, odpor nebo Gzkost.

) Neméjte z4dna odekévan,
nic nechtéjte, nebudte lzkostni,
/ protoZe pokud jsou v mysli tyto postoje,
“\\u je obtizné meditovat.

. Vly se nesnazite, aby se véci zménily a dély tak,
jak si prejete. Snazite se pouze poznat,
co se déje tak, jak to je.

' Co mysl prave déla?
Mysli? Uvédomuije si?

. Kde je mysl pravé ted?
Uvnitf ? Venku? A

' Uvédomuje si tato pozorujici mys|
dikladné, nebo si uvédomuje jen povrchné?

. Nepraktikujte s mysli, ktera
néco chce nebo ktera chce,
aby se néco stalo.
Jedinym vysledkem bude, Ze se unavite.

' Je treba akceptovat a sledovat jak dobré,
tak i Spatné zkuSenosti.
Chcete jenom dobré zkusenosti?

Nechcete ani tu nejmensi
nepfijemnou zkusenost?
Je to reéiné?

Je toto cesta Dhammy?

' Je poteba, abyste dikladné kontrolovali,
s jakym pristupem meditujete.
Lehka a uvolnéna mysl vam umozni dobfe meditovat.
Mate spravny pristup?




