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Jednobodové zaméreni mysli o2

Zdklad tohoto pristupu se popisuje jako nami védomé zvoleny proces pozorovani a
Casto se plete s pojmem ‘koncentrovat se/soustredit se’.

Namisto toho se to déje jako dlisledek zaméreni se, a ne Usili, k ¢emuZz nabada
samotny pojem ‘koncentrace/soustredéni’. Rozhodnuti je vlastné ‘umoznit’ a ne
délat. Zahrnuje to ochotu vzdat se drzeni se i vyhybani se pozorované prehlidce
jevl, bez ohledu na to, ¢i je jejich plvod v nds (mysl/emoce) a nebo mimo nas
(dojmy vnimani/smysly).

Je jen potreba zanechat pritazlivosti a averzi k témto prechodnym jevim. Pojem
‘koncentrovat se/soustredit se’ vede k ‘Usili’ ega zamérovat se na obsah, ktery je
linearni; misto toho by “uvédomovédni si” mélo ustoupit od obsahu (predstav,
my$lenek, ideji, pocitl, atd.) a nasmérovat se na samotné nelinedrni pole
vytvarejici ramec.

Tento postoj nas privadi blize k otdzce ‘kdo’ pozoruje. S hlubokou upfimnosti
zjistime, ze to neni ‘kdo’, ale misto toho je to ‘co’ — co je nezavisla vlastnost,
ktera pozoruje. Ono se odseparuje {, a tedy i

0d pozorovanych jevd je mozné se odpoutat}

na zakladé upusSténi od zéméru

s jevy néco ‘udélat’,

jako napriklad vytézit z nich pozitek nebo néjakou emoci.

Presnéjsi ndzev pro tento pristup je ‘bezbodové zaméreni mysli’, a to v tom
smyslu, ze

jde o0 nasSi volbu/rozhodnuti nezaostrovat {‘hledd se situace’},

a tedy nebyt vtahnuty do zdpletek s pred ndmi pochodujicimi jevy.

Prosté védomé volime {‘difdzni’} pozorovani, a ne Gsilné jednobodové zamérené (..).
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