Cviceni: Ticho a sebepozorovani

Zorganizujte si v prabéhu dne tichou chvilku. V idealnim pfipadé provedte toto
cviceni rano, v poledne a vecer - pokazdé v pevné stanoveny ¢as - a alespon na
nékolik minut setrvejte ve ztiSeni. Prosté jen naslouchejte svému nitru. Stante
se pouhym pozorovatelem vlastnich pocitd, impulst, viema a myslenek.

Vymezte si €as pomoci budiku nebo stopek tak, abyste po tfi, pét ¢i deset mim
setrvali bez jakékoliv aktivity jen v tomto sebepozorovani.

Prebyvani u sebe neboli habitare-secum (bydlet sam u sebe) predstavuje zakladni
cviceni. Zenové cvic¢eni doporucuje ,.hledét peclivé do viastniho"ducha".

Vedeni sebe samého zac€ina pravé tim, ze se ¢lovék uci stale lépe poznavat
vlastni niterné procesy.



