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MEDITACIA JE DUSEVNY STAV

V iom sa sustredime

na pritomnost, myslienku, emdciu, ¢i objekt.
Venujeme pozornost tomu,

¢omu sa sami rozhodneme.

Sustredenie upokoji nasu mysel
emocie, telesné impulzy,

obrazy aj myslienky.

Tak ich vieme presnejsie vnimat,
rozumiet im a pracovat s nimi
podla vlastnej vole.
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UNASANI PRUDOM

V nadej mysli aj v nasom Zivote
narazime na rozne udalosti,
vztahy, veci, ludi a témy.

VSetko md na nas nejaky vplyv.

Ked na veci okolo nas iba reagujeme
spontanne, automaticky alebo mimovolne,
tak si s nami svet robi, ¢o sa mu zachce.

Casto nas to potom boli,

vlaci nas proti nasej voli,

drZi nas za pacesy, vodi za nos.
Sme ako list v rieke, prach vo vetre.

Pocit bezmocnosti
a neschopnost ovplyviovat ako reagujeme
nas boli a obera o sily.
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LASKA A ZVEDAVOST

Su dve sily, ktoré nds udrzuju pri Zivote.
Zvedavost nds Zenie dopredu

a pomaha prekondvat strach z nezndmeho.
Zvedavost nam umoZziuje poznat.
Poznanie umoZfiuje situdciu zvladnut.

Zvedavost vyvolava lasku.
Poznavanie je krdsne a vzrusujuce.

NedokaZeme vsak poznat vsetko,

nie sme schopni porozumiet v3etkému,
nie vSetko poznané aj nepoznané
dokazeme prijat.

Laskavy pristup vsak pomaha

uznat a prijat vsetko,

za ¢o mozeme byt vdacni

aj vsetko, ¢o je mimo nasich moznosti.
Zvedavost nas Zenie dopredu

a laskavost nam pomaha prijimat vsetko,
na ¢o narazime

a ¢o narazi do nas.
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MEDITACIA A ROZJIMANIE
Medidacia nie je sucastou

nasej kulturnej tradicie,

ale také rozjimanie

by jej mohlo byt celkom blizke.

Aj slovo rozjimat znie viac ,po nassky".

Rozjimanie je sustredené rozmyslanie,
prehrabdvanie sa v mysli.

Rozjimanie ma v sebe lahkost.

Je to také pohravanie sa s myslienkami.
Ao to ide.

Aby sa nase myslienky
nepohravali s nami,
ale my s nimi.
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ROZJIMANIE NA HRIiBOCH

Ked som na hriboch,
tak sa musim zastavit,
aby som nejaky zazrel.

Hladanie hribov je ako rozjimanie.
Zamerne chodim po hore
s cielom ndjst nie¢o hodnotné.

A rozjimanie je podobny proces -

zamerne sledujem svoje preZivanie,

vediem svoju mysel tam,

kam ma to zaujima.

Z Casu nacas sa pri niektorej myslienke pozastavim.
Vtedy rozjimam,

Cistim si myslienky

a z tasu-nacas narazim na myslienku, poklad.
Podobne, ako ked sa na hriboch zastavim,
pozeram, ¢i nejaky zahliadnem

a potom ho vyberiem z machu,

ocistim ho a dam kosika.
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POZASTAVENIE POD OBLAKMI

Oblaky maju tu vyhodu, Ze st nad nami.
Mimo nase zorné pole.
Musime sa pozriet dohora, zodvihnut svoj zrak.

A vtedy sa musime zastavit,
lebo so zrakom upretym k nebu
by sme lahko stratili rovnovahu.

A tak je to aj pri rozjiman.

Ked chcete rozjimat,

musite sa zastavit.

Rozjimat sa neda, ked pri tom robite nieco iné,
¢o vyZaduje vase plné sustredenie.

Rozjimanie je pozastavenie Cinnosti
a presmerovanie sustredenia na obsah mysle.
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MYSEL JE AKO STADO MUSTANGOV

Mustang je divoky kon.
A myslienky st ako divoké stado mustangov.

Niekedy su z celého dia rozbehnuté
ako keby ste medzi mustangov
hodili rozzdreného leva.

Rozbehnuté myslienky dokdzu
prevziat moc nad nasou myslou.

A ked'ich nevieme
zastavit, skrotit, ovladnut,
tak ndm spdsobuju zbytocné trapenie.
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ROZJIMANIE NA MUSTANGOVI

Rozjimanie je ako jazda na mustangovi.
Z jeho chrbta vnimame pohyb kona

a nechame ho slobodne bezat.

Stado myslienok ho nasleduje

a my ich pozorujeme.

A jazdu si moZeme uZivat

pokial sa nenechame stadom strhnut,
a dokaZeme ho zvedavo obdivovat.

A7 ked z jazdy nemdme poZzitok, zacneme riadit rychlost
aj smer jazdy mustanga.

Staneme sa jazdcom, nie mustangom.

Vedieme tak svoje myslienky, kam chceme,
kam nds to zaujima, kam nds to bavi.

Vieme sa postavit levovi,
zastavit stado,

vybrat si mustanga

a nechat ho past sa.

A mdZeme aj z dialky sledovat
ako stado unika levovi do dialky,
az kym zmizne za obzorom.
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MYSEL SU OBLAKY

Oblaky st biele kvapky vodnej pary
zozbierané do vatovych chumacov.

Sa plné pohybu a energie.

Sa vZdy iné, kazdy je jedinecny original.
Kazdy oblak sa mindtu po mindte meni.
Ako nase Zivoty.

Vnutorné aj vonkajsie.

Oblaky st ako nae prezivanie.
Obdivuijte ich tvary, velkost aj rychlost.
Sledujte pozorne ako sa premienaju v neustalom pohybe.

Tak mozete sledovat
aj svoju mysel'v rozjimani.
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SME OBLAKY

Oblaky st ukazkou prepojenosti sveta.
Oblak je putujtca voda.
Prenasa vodu z Antarktidy az na Saharu.

Aj my sme so svetom prepojeni tak,
ako su so svetom prepojené oblaky.

Nie sme len uzavreti v nasich telach.
NasSe Ciny maju dopad na ostatnych, na okolie, na svet.

Aj keby sme sa cely Zivot nepohli z miesta,

tak aj tak vdychujeme kvapocky vody,

ktoré vydychol faradn pred tisickami rokov.

Paru, ¢o vydychneme my,

¢asom vdychne na opacnej strane zemegule
tyransky vladca aj Cerstvo narodené nevinné dieta.

Sme spojeni s kolobehom veci.
Sme kolobeh diania.
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ZIVOTY AKO OBLAKY
Kazdy sme jedinecni,

ale zloZeni z tej istej hmoty.
Nase Zivoty su ako oblaky.

Kazdy moment je iny,

nestaly a premenlivy.

Kazda bunka nasho tela

sa casom vytrati a nahradi ju ind.

Kazda myslienka nas formuje,

aj ked'si ju nepamatame.

Kazdy moment ma v sebe istotou
dalsej chvile

podobnej oblaku.
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POHYB

Kazda bunka miluje pohyb.
Kazda bunka vytvéra pohyb.
Zivot je pohyb.

Kym sme v pohybe,
sme nazive.

Pohyb nasho tela
a pohyby nasej mysle
su prejavmi zivota.

Vediet sa hybat,

vediet sa unavit.

Vediet sa zastavit,

vediet spocinut,

vediet si odpocinut.

Vediet rozjimat.

Schopnost dostat do pohybu telo
je znamkou Zivota.

Schopnost zastavit pohyby mysle
je prejavom dobrého Zivota. % #,
v i x - § e
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TELO-MYSEL

Myslime si, Ze sme

boh-vie-ako duchovni a spiritudlni,
ale casto sme skor povySenecki.
Akoby to spiritudlne

bolo nieco viac ako to ostatné,
rovnako ludské.

Fantazia a poznanie,

emocie a myslienky,

predsudky a fakty,

inStinkty a viera,

sa v nasich mysliach miesia.
Snaha oddelovat ich,

byva castejsie prejavom neznalosti ako madrosti.
Ak si myslime, Ze sme sa odputali od tela,

tak sme skor ignoranti.

Mozog a mysel,

moralka a hormény,

telo a dusa

st od seba rovnako neoddelitelné

ako hviezdy od svojho svetla vo vesmire,
vodik od kyslika v ocedne

a slova od myslienok vo vete.
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POHYB TELA A KONTROLA MYSLE
Pohyb uZ dnes nie je vecou preZitia.

Nelovime,

nemusime prejst desiatky kilometrov
za lesnymi plodmi, nemusime poorat,
aby sme mali o jest.

Mnohi sa preto prestali hybat tplne.

Mysel a telo st vSak prepojené.

Hybete telom a date do pohybu mysel.
Prestanete sa hybat a mysel upadne.
Zacne si robit, ¢o sa jej chce.

Pohyb totiz pomaha kontrole tela a mysle.
Ak sa prestaneme hybat stracame kontrolu

nielen nad telom,
ale aj nad myslou.

Ani poloha v lotosom sede nie je oddych,
ale kontrola tela myslou
a kontrola mysle telom.

Aktivny pohyb je dobrd cesta
ako sa ucit ovladat mysel.
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MOTIVACIA K AKTIVNEMU POHYBU

Mnohi sa dnes hybu z (po)chybného dévodu -
chcd mat atraktivne telo.

Taki sa pri pohybe viac natrapia.
Takato motivacia kazi radost z pohybu.

Vtedy nejde o pdzitok z pohybu,
ale o konecny vizudlny vysledok.
Atraktivne telesné krivky maju sluzit na ziskanie obdivu.

Ked mate s pohybom spojeny vzdialeny a vonkajsi ciel,
ked chcete pohybom nieco dokazat inym,

prendsa to vasu mysel od sustredenia sa na pohyb

na sustredenie sa na ciel.

Ciel'nas dokaZze pohanat dopredu,

ale aj odvadza mysel od pritomnosti.
Radost z ovladania tela vedie k tomu,
Ze si uzivame pohyb v pritomnosti.
Vtedy aj ndmaha je viac uspokojujuca.

Ry

o/
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NA MACHOVOM KOPCI
Zijem pod machovym kopcom.

Je to maly, ale prudky kopec, obrasteny machom.
Je to vlastne skala. Na nej tenka vrstva hliny.

Z nej rastu duby, sem-tam borovice,

na okrajoch lesa aj lipy.

A ked pride spravny cas,
tak z pod machu lezu hriby aj blaznivé huby.

V hubdch sa nevyznam, v hriboch trocha.
A to my staci - nie som hriboldg, ani mykoldg. X

Zivot ma zaujima, aj ten biologicky,
aj ten psychologicky.

Som psycholdg.

A zbieranie hribov je terapia.

Terapia chddzou a pozastaveni,
terapia myslenim a rozjimanim.
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HRIiBY SA LOVIA

Hovorim Zene, Ze idem zbierat hriby.
Ale podla mna sa hriby skor lovia.

Zbieranie je predsa nieco ako oberanie malin a Cernic.
Stojite pri jednom kriku a oberate ho,

aZ kym sa plody nemint alebo kym sa nasytite.
Zbieranie je ako oberanie CereSni zo stromu -
naCahujete ruku a beriete jeden plod za druhym.

LenZe hriby takto nerastd a ani sa takto nezbieraju.

O plodoch viete, Ze st na kriku alebo na strome.
Ale hriby sa zjavujd na roznych miestach
v nepredvidatelnych casoch.

Jeden den je hrib na jednom mieste
a tam ho vytrhnete z machu.
Nasledujuci den vSak novy hrib
vyhtkne na inom mieste.

Preto sa hriby lovia.

Ako byt o kusok stastnejsi na www.psycholdgiastastia.sk + https: //www.happytarian.sk/



https://psychologiastastia.sk/
https://www.happytarian.sk/

LOV NA HRIiBY
Hriby vyZzaduju lovecky pristup.

Idete po tichu machom a po par krokoch zastanete.
Potom patravo pohladom sledujete, ¢i zahliadnete hrib.

A hriby sa schovdvaju.
Su esSte pod machom, medzi listami
alebo stoja v zakryte za stromom.

Hriby majd mimikry suchého listia,
50 odtiefiov hnede;j.

Ak hrib neuvidite v pravy cas, tak ho prepasiete.
Splesnivie, sCervivie, zoZert ho slimaky alebo mravce.

Hrib musite vcas ulovit.

Aj na myslienku si musite pockat
a v spravny €as vystriehnut tu pravu.
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LOV HRIBOV JE FASCINUJUCI PROCES

Lov hribov odhaluije,

¢o dokdZu nase zmysly a mozog.

Pohladom prechadzate po zemi pokrytej suchymi listami.
Akoby ste robili vojensk rojnicu.

V lese je vsetko hnedé, hnedo-sivo-zelené.

Ziadne vyrazné farby.

Pomedzi koruny presvita slne¢né svetlo.

Aj v bezvetri sa listy briez, osik a topolov jemne pohybuju.
Mihotanie slnecnych ltcov tak sposobuje

neustaly pohyb svetla a tiefiov.

A v takomto neprehladnom prostredi

dokdzeme ndjst hriby, co vyzeraju ako suché listy.
Mozog dokdZe bleskovo analyzovat, ¢o zachytia oci.
Vie v milisekundach rozoznat jeden odtier od druhého.
Zablesk bielej nozicky brezéka,

bledohnedy odtieri klobuka dubdka,

¢i zamatovo hnedy povrch modraka.

Nase zmysly a mozog st prirodny zazrak.
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LOV HRIBOV JE VSIMAVA PRACA S TELOM

Lovenie hribov nie je len psychicky,
ale ja fyzicky zaujimavy proces.
Skuste sa predierat pomedzi hustt splet krikov.

Musite sa pricupit, podliezt konar,

prekrocit iny, uhnut sa trciacej vetve.

Zle stupite, zaboli vas noha.

Neuhnete sa ostrému konaru, poskriabete vas.
Malo sa pricupite, udriete sa do hlavy.

Prili$ Ziadostivo sa vrhnete na najdeny hrib

a Svihne vas konar do tvére.

V takom prostredi ste ako na
vsimavom vycviku vnimania tela.

Je to tanec medzi stromami,
balet medzi krikmi.
Je to lov na hriby.

Lov hribov je také lesné tai-chi.
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SME AKO HRIBY PO DAZDI

Nemyslim tym, Ze nds je tak vela.
Myslim na nieco iné.

Po dazdi su hriby napité vodou,

rychlo rastu, su plnSie a vacsie.

V suchu, ked nejaky hrib vyrasi,

tak je mensi a tvrdsi.

A to je podstatny rozdiel.

Hriby po dazdi si maksie.

Lahko sa tak do nich dostanu ¢ervy

a st objedené slimakmi a rychlo plesniveju.
Hrib vyrasteny v suchu je sice tvrdsi,

ale je ovela zdravsi.

Sme ako hriby po dazdi.
Pozname len pohodlie a hojnost.
Stale menej pozname diskomfort nedostatku,
telesnej aj duSevnej namahy.
To by nas viac zocelilo.

Nejde o to, aby sme boli tvrdsi,
ale schopnejsi zvladat diskomfort. -

Sme makki ako hriby po dazdi.

Ako byt o kusok stastnejsi na www.psycholdgiastastia.sk + https: //www.happytarian.sk/



https://psychologiastastia.sk/
https://www.happytarian.sk/

STROMY SU BYTOSTI

Nielen oblaky sa plavia vo vyskach.
Aj stromy sa na nds pozeraju zhora.
V lese sa pohybujeme pod najvacsimi
zo Zivych bytosti na planéte.

Kolénia machu pod nohami,
kolonia stromov okolo nas.

Velryby a slony su sice obrovské Zivocichy,

ale stromy aj tak patria medzi najvacsie organizmy.

Z hladiska masy, velkosti, dlhovekosti, rozlohy, vysky,
poctu, ¢i dokonca velkosti gendmu

su stromy gigantami medzi organizmami.

Prechadzka v lese je pripomienkou ludskej malosti.

Poznanie ich velkoleposti ako organizmu,
vzbudzuje obdiv, UZas aj naklonnost.

Pri prechadzke lesom ma sprevadza podozrenie,
Ze aj ked som pre stromy mensi ako pre nds mravec,
tak ma tito velikani pozorne vnimaju. ;
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LOV HRiBOV JE PRIRODNE KASINO

Nikdy neviem, kedy najdem hrib.

Je to ako lotéria.

Niekedy chodim dlhé minuty a nic.

A potom zrazu jeden objavim.

A potom hned dalsi. A potom zasa dlho nic.

Telo mi zaplavi ddvka dopaminu a citim slast

ako ked vo vyhernom automate naskocia tri rovnaké symboly.

Lov hribov je aj preto lovom.

Pri zbere Grody jablk len sedite na rebriku

a oberate, ¢o dociahnete.

Ale pri hladanf hribov je to ako na rulete.

Hriby ndhodne roztrisené po lese

prindsaju necakané vzrudenie. Neviem, kedy ich najdem.
Neviem, kolko ich najdem.

Preto radSej chodim na hriby kazdy defi

a staci mi ich priniest par na dne kosika.

Z hladiska poZitku je to vyZivnejsia verzia,
neZ raz za rok nazbierat za hodinu plny kosik.

Striedmost moZze priniest viac poZitku ako hojnost.
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VSIMAVOST ZMYSLOV

Malo sa hybeme, malo sme vonku.
Oberame seba a nase zmysly o to, K
k Comu nds evolucia vypiplala

a velmi pedantne nastavila.

UZivat si zmyslové vnemy.

Mihotanie svetla pomedzi listy stromov,

jemné Steklenie dlhych stebiel travy na lytkach,

bzucanie vciel v korundch lip,

spev drozdov a Skriekanie sojok,

tepla a vlhkd vona slnkom zohrievaného borovicového lesa.

NajradSej mam vsak zriedkavy pocit,
ktory sa v bytoch, autach a kanceldriach zazit neda.

Ked idem pomaly lesom a jemne zaftka vanok,
tak nas najvacsi celo-telovy zmysel,

nasa pokoZzka,

vnima prudenie vzduchu

akoby som kracal hlbokym, teplym jazerom.
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HRIBY, SILA A ZRANITELNOST

Aj meter hlboko pod zemou ¢aka hrib,
aby mohol z podhubia vyrazit na povrch.
A ked sa odhodl3,

tak mu nezabrani predrat sa na vzduch
ani mach, ani trava,

dokonca ani skala.

Hriby su maksie ako nase telo,
su citlivejsie na dotyk a hrubsie zaobchadzanie.
Hriby su citlivé.

Ale aj tak moZete najst v lese hriby

ako sa pretlacili pomedzi kamenie.

Ostanu zdeformované od predierania sa,

ale dostanu sa von.

MozZete ndjst hriby s klobdkmi
dosekanymi od stebiel travy,
cez ktoré sa pretlacili,

az kym ich potrhali.

MoZete vidiet hriby

ako sa spod koberca machu
zdvihli s takou silou,

Ze ho kus vytrhli

akoby dvihali poklop kanalizacie.

Hriby st také zranitelné,

ale také odolné.

Pripominaju ludj,

¢o maju aj so svojou zranitelnostou
odvahu ¢elit nepriaznam Zivota.
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LESNE ROZJIMANIE
Padajuci list,
rozkvitnuty kvet,
slnecné svetlo medzi konarmi,

tmavy mach pod nohami,

hrib pod stromom,

ohybné stebla travy,

vcely na kvitnucej lipe,

vtaky ukryté v korunach stromov,
chrobak fuzac na suchom kmeni,
vanok leti po kopci aZ k bielej streche.

Som doma.
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VDACNOST LOVCA HRiBOV
Dakujem, Ze:

moZem sledovat padajuci list,

privoniat ku kvetu,

zmurit do svetla medzi konarmi,

citit pod nohami makkost machu,

zohnut sa k hribu pod stromom,

citit Steklenie travy,

pocut bzukot vciel na lipe,

piskat si do spevu vtakov v korundch,
obdivovat velkost flzaca na kmeni,
vnimat ulavu od tepla odviateho vankom.

Vraciam sa k rodine, som doma.
Som Stastny.
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PONUKA KNiH OD ALESA BEDNARIKA

Kliknutim na obrazok
si mozZete
pozriet jej obsah,
nahliadnut alebo
vypocut ukazku

a aj si ju pohodine
kapit.
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