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vEeobecne tvrdf, Ze i nemozno pre
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0.4. Dbsledok vychodnych impulzov
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. NAVOD NA ROZJIMANTE LEANAPAS Tkov najma v Nemecku a vo Franctzsku
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on mamm naged pouock zoz)ma-
nie a meditdci i h Iétkbst i
11dnost autorov 2 ackdao stém.

b3 ture textu trebﬂ Drlpomenut, Ze

jimanie zafneme dvodnou modlitbou,
Xuikaquco sa hodl modlif pred rozjfmani
vlastngni inprovizovanymi myslioukani aleb

slovami, Inokedy sa  zapa odporica pomodii i jnie Kondme s perom v . Pri Sitant
25, Edthn s jlodiltbu. Pripedno. Ked et e Drovnl” ypier Lotianl
Chystans rosiinat v shupihe; mbsoms noalit ll vety  kions nis \:sobltne zaujala, na ktorej
bu nahradit zaspievanim vhodne] piesne. il fafa mysel pochutnala,  z ktorej mame
ie je spravne zacinat rozilmaniﬂ vEd radost, nad kioroy sa cheens zam{sl,le .

tou istou modlitbou. Tato modlitba podlal sme: cely text, ‘e citat, dvanu
peychologickych zakonoy sKOr uspava, ne a modl Ttou pre od eme si'y i

pripravuje na rozjimanie. = Skor u et oktore miests podfiarkli, prejdeme zrakom
sladkého rozjmave o spanku. k Eiar] s 3 najdélezite]-

ktoré chce-
1.1. Lektira (LE)

fyvodnej modlitbe sa rozjimanie za
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Rs5a"na katay Gon kracac 7 P Ktore  sma si v Lektirs pontiarrli

kratku dvahu atiku modlitbu.Takdto sché® -

ma sama Os: 32 D nafich posluchatov Jondme takto: Citame text od

vhedni. Maji radi strufing predl ornajSic.  fastavine sa pri
NaZ text vsak jb_ vynodny esto > h. e

Za cd EdinEhc autora e
SR autozoy kborym ‘buch Svaty

dyoii
kc\nx[it

dal spoznal alebo zaZif hibku a krasu vyb- m) ny

rangho citdtu z Pisma.Po druhe, 2 toho sta £o cpisujene v p

noviska, Ze na kaZdy defi sa nebytyCuje cel-  medita (5.

kom nové - od predchadzajuce] rozdiélna iy o st pprom Doz

mySlienka, ale jeding _sa spraciva v rozii- Wl iravon ukrﬂJL textu v nased prirucke

mani celych 10 dni. Dalo by sa povedaf, Zze Nechcime pri tom, By poznacene
tu ide o dekadové fémy. Kt desat dni mysuenky aavBzovall ako
zacherd stale tou istou tomou, als 28y 2 f| v ubladengs  slohoves woeh o sebou
ineho pohladu, ten sa fiou moze dat dokladne nasledovat bez suvislosti. MdZu to byt
prenikndt. Pré fito drung ylasinost masich nedokoncens vety, anakolify, esemotens slo-
extov stali sa Berzove prirucky u mladych o sa Lo zvyFajne robl, ked si z daja-

18 19
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povedal, ze zékladné a dokladné myslenie PR Jar v Hases kS Chene

pcdl‘i uje kgntrolu PiSu ‘_%. Piganie je
vydatnou podporou nasho premyslania. _ .
Bkreh toho pero o hantna, Ze sme 1.3. Aplikdcia (AR)
ganodlant” venovat es zozjingn  pera
os3imanie rennie oces 7
e ftnla 55 TSt SRR oISl woec RIS B e naBOMRA
as kladne]sia a trvdcneisia ako iba S s Erignalieey A b vblyvenie ndsho mysienia
n, prsanie nlavnyeh mySlienck & L
anal sy ua<ducb am pred rovtekgngi ou m Aplikdciu kondme takto:
B padnutin do povrchusho mys o
v Encho BiShic, "prinidne i zaspenia. ’Edu‘zset‘w mgﬂw;;);gm }égg‘;acene 2 analyzy
akmer by _sme i ? o pero e si_ v avohu do
v ruke rczpma]ucehu Eongs ovr‘a ]e ako ndi- itne  tu
Va'bre rybira. Pero privabi a zachyti mySd
lienk
e nsnkv, oré  nam analyze
prichabeali ns um, - o4 obyeaine PELRe 1ES
vietor, £o pchzhu]e 1iStim. Ale dakedy sa
hém - nadaria mySlienky, ktore majs Tazsiu
o "5 ZAkbtvijn v Sfdei hlbsie. To Dueh vojon
ity “vie urobit n).ek"cm mySlienku takou res ektﬂvali,uplat_—
zavarnon, Ze s stane vnutornyn L ekg, o dili. Rozpanétiyame
syeblon viery, darom Bochoponia, sposnania, mvbiienka, praastavujons sl Thmcas e

midroati, Ko k ndn takymo spobobom velipi 5
Bozie slovo,tdovmlmo g‘; VoaiBL utk vygezalal ikl
-

itudcia ndSho Zivota,
areni chvlfu mo d ySlienk

v nages ]
Dakedy sme_vnutornym Eozlm slovom, natolko

4rid riany. oto

Tozhovorn nam: o medzi nalejs slavou nebeskeho
p;!atel'om a p§1agglmn. qdpovadéme o, | tﬁ- (250 ol esebe ) gggr}‘:m}; gll)ﬁ]gmu
Ty nas osloyil. Gdpovedam re a laske. dcii,
leine 95 % vonkhjEie poaciarknute alepo vggstggg miniloston  Nie akdby Eus
SSislovhns siovo sa otal vmitornym. Pravda- Il UGCrajes don o .u mesk nicco zmenit. Za
30 nioto krajfej amalyay, axo Je takato. | Fegiil™niGioacse skoro, hoyori Charles

Poznaime si ju. - i je gvasim cielom. LenZe

najlepSou cestou k ~budicnosti je minulost.
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Na_ tomto stupn zjimania sa zaoberame
5u. Je delkom prirodzene, 2o

ygllenkova
panat - brodstavi-
Vost, trochn usudka a dprimnel vBle

1.4. Bsimilécia (AS)

Vyraz asiuilscia pochddsa od latinskeé
ko slova assimulo, ktoré wa _vyzmam "robif
Sovmakym, podobngh, prlpodobnovnt sa, napo-
dobrigvat

Styrtom stupni
pregitancho tewtu,
a na zaklade jehd
v minulosti uSilujeme sa
Jeziovi ory
"Nasledujte mial!™
18, 21; Mt 19, 21; Mk
9,23, an 18, 12
1Pt &5
Pripoattaante 2a 3

ko yykondne v gozjimani asimildciu?

Dolezité su tu tri z: {

? 4, Ze pa asimllac).u s1 vybe: me dba
jedn: gﬁllankn z tych, ktoré sme prabarali
v apllk

%e v asimildcii tito jedind myH-

22

tenku vkladsme celkom konkrétayi ‘sposobon

do svojej buduacn

ia, Ze aslmlf\ciu konéme w ustavid-

nom ronhovore 8 Jezi;

sme jednu 2 tychtc troch zékladnv

T e hali,

rozjimagie na_spravnei Gravi.
z

4 duEevne zdr:

1

g
Jodbraatht vyhiisige, P&

vEak poukazije na to
PO yJ T

aktu yole a vietka neucionost o meplodno
odrzanie

Pehcies

’vctnyc}- sitvacii z ndSho mi

notivy
fvarﬂ & sanejSie. Majo
obraz vstupxt do abra;ovea i
urstXi duse, skadial vychodia
strakéné motivy by zost
vrstve duSe, boli By, 58

pre ro 4lman1e 31 ekosiah

oy 8 nisktorou poZiadavkon Jeii
Sovho posg stya utyaral v konkretmon ‘tva
2 vBIn. Moti

Paycholé ie
Pu “izian.

pag fotiv, Big

d6ved, poznanie ho

ohto stahoviska bola potrebna na

stupsi sohemy’ 023 tmania
Apli totiz tvamla motiv:

naSej minulosti

nulého Zivota

v konkre ét‘ne\n

Sda hajhivge;
2 povely'na i

v hor-
1né, nedokona-

o y maroény, Ze ho neméd:
zZpiera

motivom 1

sme  wkivali aplikacii na  RoRKreLHyeh

Situscion ndsho minuleho Ziveta:
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yak z aplikacie chceme postipit
na asimilaciu gtame rdcu & minulym
Zivotom a obratiam b

P io0t ane likdcii
e Keaﬁz oy zkonk etnych b b
Drenicst sa i 4o budtenost

L‘dLhO\IO preldidium zahrd iba vLed;, ¥od_ 54
a4y

eff bude vytrvalo cviGif v

diel medzi predsavzatim a

oz~

ey .
jasny. Predsaveatia sa Lahko vytycuiu Cpred
cvitenim mame respekt. § predsavzat

ame

zacbchodil{ Tahkomyseine, s cyicenizui bude:
ne opatrneisi. Cvitenie je nirofnejsi vyraz

ake predsavzatie.

o agimildoii zagborane len

2dnor myS1ienkou, cheeme

slmll vat dn svajha Zivotného FIO ramu. Ba

dokonea sa to jgdnon jedinou myslicnion
Soifon iticE dekdda

ogicon: Van

Lio0eia

i eLnne e “pre’jene’ zivot v

7§vazne]sla 3 u gsxmllgc eitiSced
CEtnyen situdcii Zivota

i v splikacii.i dok-

o ut e asinilacias

Jatia, axo s u
ks 11, ¥ AEd\l al
EiXﬁeiaJ A dr]mu ]eﬁm myﬁlienkou pie
ct. ‘“kns tot: e 0]
nahas v ace_é LajaLe,' eLh Az 1 jegn 3
Aj fSrigencst 2 dnchovneho SvRdes, zo
pri rozjlmam_ vytngéékézsh, s
Savzatia;  ob ne sme' e

predsn Zivota aslmlygvat ?ui ]Egnc}x:o zda

trudn skasenas
i, Ze Mesta  do pekla je v ydlazaena
prédsayzatiani. Na vydlazdenie Lest
v6rIa dlazdic. Breto sime si yytyfoval
Tri z

si
iz, 7o 'zahrd na Klaviri dvadsiatgqprvé
p:Eiﬂdlgm Jehanna Sebastisna Bacha. MoZe si
Evoje  predsavzatic kazay  dell "hoci ai
ST B b ait jej to nepomdz
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rozjimania sa v nage) prlrucke zamariava na
Lé

tora sa de

i1 boke

votom v minulosti,

fejde o duSeynu zabayku alebo
su,” ale o svitei5f
4 4prﬂcu1ame

uyslicnok ktore

%o
16 v aplikecii kontrontovali o L Svolin Zi-

me na

uvedomijeme si 112l£m Ze by sme

rat = si taku,

ord figs bude stdt najmene) namany, odrie!

sebazapronia. Tak
Gx

ni zésadu o asimilded

iSom situdciu postdim,
Suje ako ‘"iudiciam" a

ta v
V\sch:!dzamc ko Mdesideriin’:

pri takemi® \iprimnom rozhovors § JeZifom sa
ndpadne Zmensuje riziko, Ze volbu aktudlnei

oz
nazyva

ziko tu skutcc-

S Eaba pred tymto rizikom sa

Sak
me, ked uplatnime v xuzpmam tretiu
adl Ze totiZ asi

2 n
Jeging ahim;lovat do svoiho

nyS1ienky, 0 mime  asimilovat,
vykondvané zo stauovisia pohodlios
ozhovor s JeZisom Hsimildcil

pragmatického
efe sv.

podstatne]s
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11 takto:  Tudska _ mysel i hees, aby som uBinil?
g%@yl‘ég vEelijakyni starostami.  Cas e P e  privomendf, re ang
u"'la ey apiach ne i nat Tko o to,

Vy(‘rva‘o':t a rad
\u)\noty, et
45

ori: "Jda s
nfekto volde cex miia,

e
podobiuid _JeziSovi,
Tmi G

! s
In 10, 9). Ak teda chcems vojs " Svathism udom uzZitodt
i LAy £aji, hatim ndm kesCa ;
viegs nddert a laske 'k prostredaikevd vriengiSie sa stretdvame s JeZiZom
medzi Bohom a ud S i50vi Reistovi, ki §H iagad

ota uprostred raja

stror 3 tym Ho
SV, Bonavenmm Putovanie mysle

: %6 o%¢8, S :
m:
tar IGnktavel ity | £7 “Fo komu . s&
L kutodniE oV, 5 Jezis
g Ze sa mu ni
sa ned
atit v kazaom jednotls j fmay
i 21
ul
Cii
o i
teTstvo s Jne35ie prochagus 4
kra L fove :
e: fPovedsml, s kym sa priate
Ja & povien aky il wa /65
sfal k Bohu v ovi ng ak,
aTajss zdo! V‘.( ic. Ta
nalosti ja
7180 i LA
myELi . Na
ZiZoyi al_slov 1
] a . i 1
c:
|

Bohu.
R
odreci tovanie
ale pY oguk
e o
B e P tyolim Fivote, aby sme St
o niefo via Pri  roghovors
Zivy, netreba mat
jeho 5 v
daviovi na men I
s;aji.m noe e

MySlicnka sa_sawa obmiciia. Napokon
etka raf nstat Pride iba jeAnoRUCHY
rohf“d o Boha. Keby to nastald, nie

rate

& otrebns Silit sa nia 'povodne
ggf}; i mySlienky. Tigho, X Jo Mhodnots
R Ko vela fest (Chiara Lubichova).

Syodho 2t ozumie sa, Fe zaanamy perom si robime
yydat panovi vEetko. Choe asimilatie. Na volnej strame zlava
a dokonca Ziada si ‘textu pod aplikdciou napiSeme velku
Bettonanets riku a pod fiou zachytdvame svo] rozhovor
S 5 Jezifom o jedn voiho duchovaens

m
prograny Qo buioass 5i zaznadime
e

cozlidné konkre:

s Sivotns situscie. Reere
el choeme  ovplyvnif  svetlom  a ~ silon
va v tom, Ze viem uprimng & odovzdane ol i rosjimenia. Azds si posnalime prosbu,

Vedat pénu aansou ako Savol: "Pane, v ktorej vyjadrujeme svej plan na inovacit
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konkrétnych podmienkach,
Azda to Mudc iba urcitd

alebo uia alebo
aFaked qurnwmq Stas Azda to
oD & pastug va vztahu
n. Azda vzislo z nasho
) celkom nove cyiSenis:

zv‘adnnL bvn] yztah g edany konksstion

S mofen v sdgnAnc nanradiE

\_ pakon wyslou ;zemlatnp—ne celd
it 2i5tugeme. produkt mozno
Sy isarig jédnou_vetou o veta, ktor:
vyslovuie nage rm?hoﬁuqua ofhoutante; no-
Kk v emyElania,
s uveauﬂunAL novy pris
Rl pochopenie,
¥ LU\I’\H(L Bohu,
Lnend nuﬂu] (upevment vie:
sti, cvigenis v rye
S aoyianati, v ibasdprent.’ v
\ nym ..\lrtu L<(\‘<ON‘B Vv pozor-
os0be,

thoch,
Bozornbsti
nosti ba k 1is

E LETA
ipravime si na za"nam rozjimanla

G5ob1 Eng zosu; do ktorého si pod

trojkou tvéorkou  zapisujeme pozmtky

Z analysy, @ dplxkaclz a z agimildcle

1.5. Zavere&nd modlitba
Bozifuenic ga  odjakZiva sakoptuje
modlithou MoE to _byt,
0] ruvizcvana ontanna vlaskng modlltba
posia fr_\rmulovanag .

najvi af‘t?‘ sa a]m zavereSnd modlitba
hodE Sasbitvat v odng " picgen. Ka
od _ktorého b

)
st
B
w
!
<
5
bt
{e

bie, sa napodiv prihovars za piesei.
Tpena mat kratku piesed, ktord si Giehe o
pakijeme, pospevuiens alébo pohvizdu

KaZabacnhon Zhvote . G376 hanorensky et
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13 mieste iba v povineSeneiSich = hodindch
Zivota...? Upril nsboznost nems svoje
miests ien v nods[hej atnostare, ;o

pokon, Bt tonto nzore Ho'predifiel

g svo Augustin, kcory
$aes JDoveri: “Spievajte 'Panoyi

ec_lasky. Kto
a fovy Eivot. neeh
spleVd %gvu DlESefL .
edagbg H. Hollander odéyodiiuje
>pxevanze disiako. Pié syeidalinyions

) FiesHou s ol ime  vEGLh

§sie axa slovom.

ndue poruke  vhodad

ktora
cvamjelizuje,  Castyn opake Rin' vhasa sa
159 L e T e R e
Ze ovﬁlrvnl jeze mysienis & peds Siny:
piesel, = ktord

drnje modlithu  Bestym Spied
Waikaideo prenlbuié naSa AAbosRoeE

Bude  ‘treba vnicsf piesen 45 nases
duchovnosti. U: sa to robi

smobd duchcvnych S holnikov i
laikov, ktori 5 nad: h. evan-
jelia ﬂfbdajd stale vhodne;§ie o uEinnejsie
prostriedky. Schvalujeme tito velmi rozvet-
vend Einnost, ktori Zirkev naSich &ias na
tejto ceste & velkou starostlivoston rozvi-
721 "P4to rorsishla Sinnost sa sacina
vEetkym r
bami"" (&1.

a predo-
, potom cirkevngmi & siuz
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Ze kto ngzafina rozji-

mz;xmg-us kwru sie tu opisali

Aeby i hohoslovec Gprimne
Ze smiem kazdodenne rozii

2. NAVOD NA MEDITACIU POLJEDOPPO
2.0. Gvodns modlitba
BoZoj pomoci ~nis sme schopni

Be: e s

nijakého L e ba.

myS1i n_k% 230 Augnstin hovc
udis

Bes Bore]

milosti a enineponyslia Zai nevykonajd
celkon ni dobre. nenoze vidiet bez
svetla, tek memofe Clovek vykonat nif dobré
bez_milosti obo davmo pred nim hidsal
apostol : e by Sme Doli schopnt
wymyslict niefo sami eba, akoby to bolo
na§, ale nafa schu{nost je z Boha. On nd
Girobil “sdcich za obnikov Novej zmluvy
i itery, ;. lebo” litera
2a515a, Kom bhon SEtvuic (3 ko 6) .
4%a modlitba pred meditacibu ma byt
Duchy Svateému. Na _ Konmcile o
kerdinal Swenmens, Ze Bas, ktory preziva
cirkev od Turic af po JeZiSovu pardziu, je
dobou Ducha Svit: wol VI,  vo svojom
apostol skom deni O ' ohlasovani
vanje dneSnom svete pife, Ze "pravi
nes” prez cirkvi —akési osobitné
obdobie Veriaci sa vEade
usilujd, nielen lepSie poznali
taksho, o zjavuje Pismo, ale s

anejsle

L O: D 0 v d O e s Pannou

driou. Podla apoStolskej adhorticie Pavla

.0 marianskej incte spasomosny zasah
& v

U e T

z Nazar Ona_ sa' Btvocila Beimkovania

Ducha Svatého najvisc zo vsotkyeh stvorent.

Hodlime sa spolu s fou k Duchu Svitému, aby
me  sa vedeli Stvorit jeno ueinkovanin

v meditdcii

2.1. Telesnd poloha (POL)

elesnd poloha je nevyhnutna preto
lebo napnmaha uvolnenie a sus Eruaani Ked™
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totiZ modlili k Duchu Svitémi

ymeditdeii, musine ai my urobit

je v nafich sildch, pre zdar

chysi sa hovorievald: Facienty
se

nejfiemu myslen:
Podrol negsle je Lclesré poloha opisand
v prlruc‘kr‘ ncva ro7]n\mma a meditdcie,
ktord sluchati homllettgy
a tam

a T
obmedzime sarTadneiBia posiadaviu
felesne) polony, "klors si vijedrime Roani
ormulon:

"stolizka, hara, pranajéma”

1. Stolidka
Bk niekomu €aZko padne mnérofnejSia
lotos, suvari, hanka slobo kekka,
sedief na stolitke asi Lakt
-8 te. vzpriamene, n dbaj na
fo, aby chrbst, gijs'a flava stélg v pr}am*
e. Niet pochybnosti, Z ova pozicia
menl o4, ked si v dajaki

T e e
in’telom.

Xed sedite na stulicke i byt nohy

sebe, zuky
m;
gevesend na rebrach Kasda
Fast teia md byf a
55 ket B unle jednsgucho,
starostlive nacviGi.

musite si

peziciu AZ 5 cvikom
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dostanete pre fu

sprdyny cit. Pri spréviom
vykonani ma totiz ste

v g vedely zotrva
a napitia, t Zete na telo celkom
Zabudnits fde’ tu tofnosti o

&

dzeneiFiu polohu Yoikt (Mouni Sadhu
tolicka na takéto vz

mi byt bez Spsksdin, alebe

neopierame s:

cd' e oporadlo,

2. Hara
PR ove, & énamend
orha vek T)alakébu vych
uvedomuje, Ze hmotn ot G
§a v, biuéhu: Dobre to Teaae ti, Co gvidia

fla_hrazde roynovahu. Ale vychodny  Slover
jidf v hare aj centrun duchovie] povnovany,
Nazgva hara zémskym st redom glo Bko

redu a o do
A Bolehs 2troan LTsnt Ao prazaciatku nasej
bytosti a pouzit nezndme sily, o su
ukryté. V podstate pdjde o to, aby sme
nllel svofe voitornd' Taziskb 2 hiave 8o
ar

Urobime to takto:
Sedime na stoliZke, ako sme si pred
“DVL\‘O\} ovedali
voTe pozﬁrnost ststredine e hlayu.
Na mesm, ktoré na ked”
premy§lame’ Na mozog. stlujame sa, aﬁy
ho eIEill. ‘Pauza
nechime  faziska

zvntitrd hlavy
klesnit ponedss cefuste a sz fik

do hornej
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Diaco vravime: ja. Tu ho ne
Gdpoi 1nut “Pauza. . i
i on _ho v predstave stldfame aZ
Liniu opaska, Ba  Erochu miZSis. Tam

Vyvol, poc. akla
slobody. Tato telesno-duchovma eufonia
vynikajc\cmx zlozkou telesnej pripravy
medi tacin

3. Pranajéma

Dgchanie  sposobom  pronajima opisuis
Nouni Badhu tal kto: Ked nZ sedife yzpriam
na stolicke, uchopte Tive Zapastio prsta
pra ruky, sny =te zrstelne citili p ul

Extaj © "pulz: ra: dva, tri, Btyri
Poiten) pvina vayohujte . vaduch noSom

Yorpopanie sonee tak
naplnite vzduchom spodnid

Sa branica pobybuje smerom dol ¢
dve doby Deivaazaite S0%h vaduch
dnej fasti plic do hormej za staleh

;i O PO rocn® ine nadgchnut;
Ukon&ite vdych. Baarsis dycn v hornej Gastl

na celé Siyri doby pulzu. 4

23 Shison pocitant G 2 dru
dobu  premiestnite vzduch St ,do Soodn
Gasti ‘pluc g ma "tri’ a "Styrl ho vydych
nite nosom

ofom potitajte s prasdnymi pliicam

znova po Styroch. Nato zaénite hovy Cykl

vdychom . k
i o troche pozornosti . sporn

uZitotnost Dovzbudivé  Gdinky i
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dychania nazyvaného

&s0bu
by

5chaovladanleL Redtnan Siia st SEEAT
ked niefo mzhnova Pranajdma  ti
pringsis pogecinuk 2 pa

e te aeihone pri medstauty
0o0

ter Satura, univerzitny docent na

vunlog\cke] fakulre .V Innsbrucku, promovan

choldg, ~ pre

Tijindch’ of meditac

"Einiibung in
voistupiov

0dpo;

itaciu:

e

Sedenie

oloha tola misi byt takd

stabilng

, mad1t3011 nemugela meni
byt tak volng, aby telesné
X duséynem pokoiu.

tate

ialstva s dyehania
tabilite a volnosti sa a4 najla
(ospict v pololic lozania. Ale

hoxx/onta!na poloha nie
it ludie v tejto poateii SeihaRn hortat

5 odporifa sadndf si na Jedno-
Slebo lavicu beg

Z Castejsin cvi-

sto. ncke alebo
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varne opreté
ma

pozfciu, pri ktore] mime mol,

R Sl sx g predstave od ple
o podiafu.  Neo ga po zaiene

k laktu a po dolnej tasti ruky k
= a k
praton & potom znova nafior. R

Sromine. Gpiek £y moja Tavé ruka Je uyolfend... =

P51 Chrotics. ” Gvisnuta PEl el 2. . luncialy ahnu

tela Tal okoliSme vy-priah-nu-t; - Vis n"fta.

a dozadu, & a Obidve ky u-vel-ne-né

6iisko lxybalazscv@lé o épuxllohy,i S VE pmartx' -6 . -té.

mbzem o zotrvat bez némahy on Y BeoRLYaTTa 5

padali dopredu alebo dozadu. Zakial hTaa! s, .. uveInend. ‘,ypnahggtmw prava noha
o Tne wvo vgE horné ste}m et

YPIlah-

T

23, mata lavé
hnita. . ov

redsa len zostalo niedo napdtia a ebo tla=
Fos Dokisne sa smenou polahy odstranit tie-

U,

4 mGy dtl,k
to'ragivé moment v pnammty
Eastesbich X 5 thil

rlalI\_ nu-té
zotrvat aj Alhsi Gas. B
1. heriare ,;pr-ntanne.“ e
ny.. vy-priah —nu—ty
LLoton sl predstavm, Ze 2
j¢._uvolnen abhuta
fos” hlavalju prxjm!mg uvoin

Zatvorim ofi a zapoZivam sa do seba.

Potom si poviem: Teraz som spoko]n
a uvolneny

broditavin si svoju gravi
svoje3 predstave sa Unjkan o praveho el
Do tamene k laktu a po dolnej Gasti ~ ruk:
a nahor

2.2. ZjednoduSenie (JED)

Tuka § telosnel | priprave
utd. .. Mo \m]s Upn ves Leh: dvo
rypriannsth priztepine £ ek upt Xc’jr’}éﬁfxéogfé'
= LoreKsme pgmcnoval1 neﬂnadusem
ito stu;
‘gvoju Tavi rukul| f¢ v meditacii nepeuzlvam ufvngﬁé ;"‘ime‘
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s - 000 =as v

sme mali pred sebou v roriimani
eattovar "Bi i, BeR | EeRth,
povném}mveho Zoflt‘ ora. Na meditdci
si 4ine Vetd, T sme S
v i palickcvym pismom
zavEsenie ru§ mania. vetn

uchovwame v paidti, Ncpotmm;eme mat pred:

bou ani stol, api  zapisnik, ruky mame
Prdzdne a colkon volné, aby  eue en monl
alozit do pololy, aki'vyzaduje prislusnl
medltacna pozicia

a,” do  ktore) v asimildcii

vloZi 15 prgduke runlmania, mohila byt dos
Sirokd. k olvek ju 3 1t
zu Tenze  taki Sizeku vet

buj eme

nevystiny
nabitd celf
Tito kratuski vatn
vely sznac ST
medl tashon vetau.:

o urobime zjednoduSenie?

DoleZits je, Ze v rozhovore s JeZifom

Ved by bolo nennsgedérue pouzif na to
Zisto rozumovd manipuldciu s asimilacno
eben. Ra Takuto, Einnost by gtasil kisok
apiera r nze v meditdcii nie
agaky literamiy stylists, Meditoval
sadéw’s vierou v JeZifs. 'V Jezifevi.
ovanjelistu Jéna o
Craven, v jeha Byrovi gez
in's, 20). V' intfmnon spojeni 5 ni

vyviiam m_d) tac

ono y_\m.hadzam sa v priaznivej

tuiasas psyc‘uckej kondicii po_ Gvodne]
modlithe, Do hara, po prana]émg. ¥ ket
meditadnéj z pracovat akym
profannymi §tyllza§ny’mi (gperdciant s
haozaj nehospol vSetky podmienks

, ab 3:1 a_ sistredenon
zoghovore & Fe8i%on’s L ¢ien oduZil asimilagn

na meditadnt Pozri druhy bod
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2. Teoretickou zakladiiou

v priloZenom priklade meditdcie).
2.3. Opakovanie (OF)

jae 0 jZiednoduSeni,  ktore, . ako
yideli, e om Kkfatutkoy Z4lesitoston
othipe hoal TATE, Belsthpine ko iiioliod

opakovat,  vela a
Kvalifikovane cpakcvat meAt Easnd vara VRc,
L. Ko chos meitovat, ma Yypnat smysly, an

if vnu torne

‘tera;
fiou je opnkova ie ne jake) silnej vet:
Takd vo jej kyallfikov 3
52 na Vyohoad veld nentzan '.’""Mgﬁi’ég.‘é“sa
§fene nafon vnitornoy cporow aby sme bo-
5 e VonkalSin PorptL
Kval 1f1k0vane opakovanic med tacne vety
ze napojens ﬂanle.

ot je_teda opak

mySiienky Snojens o Sre ann: “‘Egﬁﬂgﬁfﬂ
cty m

Pl s dﬂsiahnu

me, PEisvotijone, peivesflstne! 7canca
giie sa s Do, stdcon i i
chetsa <o L e

tohto oviZenia jg

znama skutofnest, Ze Slovek nes
naraz dve aleb viac obalex, namﬁ%.oré by
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dokazal trvalo zamerat syoju pozornost.
e ohniskat w sleuéa

cditadns vetu, ona sa stane stredom
Zornos ohniska Ju vk dostancme |
%avicnym opakovanim.

vibrujuea energia obsiahputd
tmickom opakovani  rovnakeho
Jvutoy tyori oxolo. nds oc branny
protl dotieravym my5lienkam zvonka

W

< Dee toho

akovanin
ozven

Najli §1E vysledky dosiahneme

Najleohle wotes ayvyvul hlbcﬁ
&1i a v nas “I 6.

v asied mﬁ L8y, manon onl eiion

ktora je nabitd silou, f!‘ tazl VOS*‘D'!
7 Snalyzy,aplikacie

a asimildcie a efte k tomu evadza

na svetlom, teplom a silon gﬂ(‘ha Bvatéh

600

evnym v duchu vyslovenym
8 Jednéne”kratkeho
.
b1
Tienky a dovelif im, al
5

giou,
oararte  ich silngn
odkopnete z cesty kamef

og;t’ musite ostrim
ako mefom preseknif kri
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a nedovelif mu, aby

sa zahniezdil vo vagej
mysli. Ak bud

cfe v boli pokrasovst, zistits,
zriedkaveijSie nii-

ude znamou Lobo, Za

brelcs tracaju shers

adikdlnejsic pouzivate
ol nier, je utinnejSie a vasa schop-
Hos kontroly Tothoans rastic

adbu eSte ~ radi, aby  sme
pakovam vety Bosemme woale oyovéli, aby sme
naguvali zvoku kaZdohe dnntllveho slova
7 sledounli loysnan waty. pofiva sila
feito coran T do obsabu
valy, vSetky iné mySiienky ndjda nafu mysel
pevié uzavrot.

ooo

Konkrétny k1.
iej mySlisnky P

7 desat rokoy

Rog)imal

opakovania
pqdaga pater Karl

Jezifove)
ake 'svétlo

Srtea,

meditdcie  spot

opakovani. Aexmxlacnu
a druhom s {

Mealtathe vern:

ny§lienku z rozjimania
w;ﬂ\tqcle zjednodusili na
svetlo”.

eiu ol ne trefon stupni
{kovane ak

medita
gpakovali to: Pr
8", pri e
las ~ povedali
zhora nadol,
ahiiian svoje]
a pojém, silu,  uginok &
Sovho svetla.

e tter hts
v do seba, do
hibky, svoiho srdc
zazitok Je
Prakticky medita najprv
vﬁ?}u]zme v duchg, Septom alebo nahlas, bez
al otom napajima opakova-
i Polovicu vety uviaZe-
vicu na vydyeh. Ked
tu rozd_ie'
u opakov;
nej vety.Ked ju vSak opakujeme Septom -

vetn
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kvetinu. fapamdtajte si jej tvar, farbu
i vofiu. Potom zatvorte of uvedor
51 kvetinu bez jej  viditoluej odeby -
Nemyslite uz na tvar kyeting, alc vdy:
chujte fha jei sladky vomu. Cbsi Sodo

bo nahlas, zistime, Ze pri vdychu nedokd-
Zome nit yyslovit, a to ani Septom ani na
fhlas. Preto prvii polovicu vety aj v  tomtol
prlpade cgaku]eme iba v duchu "a druhi pr:

vgdychu Septom alebo nablas & sa asou meditacnou ve-
5 ou... Nemysiite ur ma je)  eboch. . iie
2.4. Stav pohrdZenia a pokoja (PO) ho prezr i ... PovznaBa %te sa duchov-
nou’ voron Lémy vAERD pos inania. .
9, ,tﬂmt" pofupnt  weditacle Bl QblIybeny autor sbert tom Hovors
najvacy v it akto: Fo skonGeni nlaslte}m o
vysvstnt na PHiies chueeiiedia. Sistne e e R

vety dale) uz bez slovndio  Uyjadrovanis,
priton preidene do po

po ktor
qtaue V_tomto borde

othutnal y_ Bme vedeli, ako chuti. }
predsa sa pokusme © vysvetlienie.

1. Opakovanie meditafnej vety nas zaodel

Riane’ ovERten AR loniin e denle

kontroly, Rom sme redchadzajucich: e T

stuproe med'u:ncna Tlaabll "2 kontrole i e Hop il ] ool

vali te pogiciy, | zjednodusenic e e G

akovanic: NASe "3at bolo naipreas to krajine beZne praktizuje.Obidvaja

gga&uc)ch tupaoch mediticie aktivne, sl S JPre 18 Obldvan
o

a tych patinou ve-
Jnisstaenyen L\prostreu zelene, tak-

a .
pozorovatelovi, ktory ide ~pozorovat 2o spzEicavali

yndtorné dianié vyvolané v nas doterai Scensrie. gt
imi medxtacny stupfiami, aby sa nim sme. pozoxovall mesiac v splne,ak:
dal oblazi a vySiela priesvi

Akoby sme Seern pred umeleckym obrazom

2.
mal; Ch beorovic, Go Sum
ktory sme si majpry pozorns a sistrede- ¥ 9

.. Ked sme Sa y fen veder rozchddza-

poprezozali a torom sme si pov. I%, dakoval mi mey pristel za to,ze son
SInall Gefaily aj Jelio colkovy amysel 5 fim" prezival masiac
teraz ho prestavame Studovat a nechdme BlaZivy Géinok ohrazu voiia  kvetiny,

ho na seba blaZivo uinkovat.
“Preruste gpa-

- drahokam v kyetnom kalichu, preZivanie
sa uchovat, si

mesiaca, to vEetko su podob n5tva, pomo-
cou kbofych mozno vyjadrit,co je pohri-
oni

e,
2. Niekedy sa pohrifenic zavesi stavom
pokoia, Je to vtedy, ked zanechime  aj
SEIReR obrazy, aj whiu kvorinye o] dral

m prirovnanim.
favte si, #& sa poserdte na krasnu
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prezivanie

Bk v kvetnom kalichu, aj yasds

msami,

“takto: "Po
ie vnitorné

On to dosved&il svs
Dich Bona je darovady nafim srdciam. Je

a4

och

bezod: ~u. Ked”
dalaky jedlnecny haﬂate posleﬂnycn hlbok

ufe preskima naSe srace af do  majhlbsren
Zahybob, “nebojme.  sa; makonres.. taa nendjen
prazdno ale na]dL tam Dncha Svidtsho. . .

ke stupime hibk:

v ca,
ookiaBie silene ERolSy nasich ciab, ked 24
prestancme kiamat sami sobou ked nadobudne-

odvahu zrieknuf sa na ch
VEedy, ked' ga veetkeho. vzidms,
yEetko viastnime protoZe on je!cel
Midiaci, Bezm

ik 30 tiomna s spoznd to iba ten, o
A" ‘dostane to iba ten, kté po tom

CeEL A tMEL po mom “iba ten,kono vnitorno
rozplament ohen Ducha Sv ; istus
slal na svet. etc vravx aposto. ze tito
Rdcost 2iavil Duoh SvEEY. .o »
Zanochaj gnysly “aj  rozumovi  Sinnost

a vietko viditeIné, ~vEetko  jestvujuce

moze§, nevedomky VrAt sa

kjednote  tono, “ktéry  provyfuje kazau
yE05t i vedomost. Ked seba’ sameho i vSerko
ostatné prekonas absolutnym

nesmxernym e
us

o
a'thaveay vectrens vy vystupls & nadbgtostnemu
14cu RoZej temnoty. Ked zvedavy, ako sa
to_stane, nie hfenosti.

Zby, Die rozimu. Modlithy nie  &itanie
2 knth, "Zenicha, nis  ueithfal oha, nie
Cloveka. Temnoty, nie jasmosti. Nie svetla,
ale ohna, ktory 'celkon rozpalije a prenash
v_Bo stus “ho zapatase lareu sveino
a16 12 Tto Fiatu prijme do se-
a i kto dokaze povedat ie
51 zyolila moja dusa a smrt Sh.
o miluje tut of

s o paoot 1
noha, iebo nepochybne jo gravdé, Ze "Elovek
nemdZe Boha vidiet a it dalej"(Ex 33, 20).
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Zonrime teda a yoydine do temnoty,
mléanie starostiam, stiam ‘..
& pfeidine stom 'z i

5 ukrlzcvanym
sveta k Otcov sajme s Davidom
je Bohom mdjho v:dca'

coo
eci  _wvychodi, 7Ze  pohriZeni
aquorvek e svate, e5te vrchol
U inda Zenic priprave
dzdna. jo pohruzenie
na_zazitok Bo
2371 tkom v

stupefi jegisticke
Yeiciite silles Tedlts

DL

a sme raveny gakit e

Sisenost foha to Jo mate fempidni
ajster Eckhart povedal: “Boh nepotre-

buje nJc viac, iba titho v naSom srde

Augustin vyhldsil:"V tichu zaZi-
Je¥ K(;

7 ohg, o sme

38

o vycn
Struktiry svoje
ani  vlasok z
Broto tato Etr

tu v kratkosti uviedls,
vychods, zali

noty, o
ktoré nezgvislc od seba objavili
Vychode i na Zapade. Nehovorme teda

ako on
2.5. Adordcia
Po uplynut{ stavu ponriZonis g pokojal

zayrEime meditdciu adoriciou,

jednoduchou modlitbou, ale Moratd u.va
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v_stave pokoja

bl 1zk05tl Bohu,

vhodne v
Lan:

sme  sa

srou. A o terey” 13503
odrickat nejaku Bens. mbdiitba,
akivane Bohu
5 chvels nesta
utosne  teda
poloZime
nich tydr tak hlboko
sa, sklonine af k zemi.  Takato’poloha
v_joge nazyva "mudra”
wagvyssieho sustredenia. Je velmi vhbgna na
adordcin  po  meditdcii.
3 aforalis nenapaaali
raz opakujme zvolanie:

Ruky
vloZime do

nijaké slové
"Pan moj a Boh m




RONKRETNY PRIKLAD ROZJIMANIA

zagiatodnikoy bude
uvlesL S sdTon nodrchns priebeh rozjiman:
metddou ubANAPZ\S e & tu strud
Gpisali. Bude to sdsnem z rozjimenia, kion
vykonal 1st{ kiaz pcdfa nasL] prirudky LETC
§ TEBOU na text zo 6. la.

3.0. Gvodni modlitba
Pane JeZisu, napln nia sva}]{m Duchom Svatym,

prenikni_ a ovliddni ma dokladne,
aby moj Zivot hol odrazom Tvoiho zivota.

3.

Zadler yo wne svoiim syetlom;
nechj kazdy dlovek, & ktorym s stretnenm,

pociti Tydju pritémnost vo mne

Osvecuj inyoh ¢ :
vyZaruj cezo mna svoje svetlo na tych,
ktorych si mi zve:

Nech kazfiou o Tebe je sila mojho prikladu,
Go prament v laske,
ktorou moje srdce £ijé pre Teba. Amen.
3.1. Lekbira (LE)
"U3 neZijen jag

t 7 Pigma znie: "U alel
yo mne Zije Kristus, Ale Zi: tory teras

Zijem Zijem vo vu,ze v BoZieho)
Syfa, xfory wa milije a vydal seba samely
t sa zagina

_posol cez cely

na:
dneény deii, ktory sa zafina. Prichddza
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v osobach blizkych bratov.
do cesty, i
milovali’ a
bezhrgnxgna potva

Posiola ndm dch
sme im slGZil aby sme ich
asils Tane 1§ je

el
onca Za

havy der, 1epo
mne. Tento deff, to

K
Hnafy fente
IEELE o chce prezit v
s Vianoce pre sv

Magdaléna Delbrel

st modlitby

znie: Je
a0 O Jezis, ked

si
covej s]a'vy,ugrestal 81 Zif
Jor 8i v fom

vstupl]

prlpravenl Cim dalej, o]
Y oas ecikon slona

vsotk P 2ot Reoed
brania V., ut g h srd lach.
Jezis, Ln.uj v r\us pramefiom Zivotal
P. Eberschweiler
Uyedeny text bol podbiarknuty na Gsmich
3.2. Analyza (AN)
ped dvojkou niekolko viet analyay:
1ms Lh()d 215 medzi  Tudii vo wme. ».yzye
etk to sa dnes stretnem, je
ne. Reprezentiiem
et jenho
VERo" .
mojim bratom
Jezis
aj v bliznych
mi ich
Y som
pokraduje Jezisov tuom
ozemskom To sa

na; ed nezijeme Uz my, ale ¥ij
U nds Kristuss i iy

3.3. Aplikdcia (aPp)

Na  volnych strandch pod zahlavim
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grojky, bola . perem zachytond optikdcia,
Niekolko viet aplikdeie tu chceme uviest

a pripadne _rozvie aby sme konkrétne

\Ukazali, v Zom spociva aplikdcia e |
"akes som si uvedomoval uloh\l syojho,

kaZdodenného Zivota vo _sve Pavlovho

slova: Nezijem uz ja, ale Siie Vo unel

Kristus?

"o mme cheel Je#iE chodif medzi Tud-

miL.e

gy MBI SOm RO representovat pred  vSets

pred tym Glovekom, o kborom son sg
pedévng Yyslovil: Nemszem znigst  ton
veka. Sedel s mami v aute...
Yoka; Son°v Tom suoyu orbodoxpost, Reto
Youinnast nesniest ho preto, Ze je neveria
7

Jezifovo posolstvo, znie indd..:

JeziSove zelania sG in: e.
Hovors © Otcovi,ktory svieti slmkom na
dobryeh uych.nava préat na spravodlivycl
I to po-

cesty rgchlikom... Na d
“Odpomsl.. Spelgiest:y zipad colkom blizke)
1

Spols sann

ky Otec

R "3ezi5 on

dorenait ako nshcskf; Gee aby st dol'as 32

tokonalost SRaott g =y $34

dokonalost Vidort Kassi BL opathon pele

¥ gelfom prof ram cl i
ook  profannych pa axre!&)rr) .o (‘elkum

sme

o sme thivhts
JeZiSovu  vec.

to  malo
Fledstavxm
e

makcdzovan sm”""“k‘”“

vyserat o
51  to konkrétne...

tej rodins. ..
malo sprivme
ko

to

som  kryl
malo vyzera€ v mene

opr&vdlve] ortodox
e e s tioy ucentk pravo miek

neznjest...?

Vo maé’choel Jezis prichddzal k ingm.
A k tomu &lovekovi nie...? som
reprezentoval Krista... o "% B
evanjelid o Kristovi mned i som
nemal poskytnut pr).lezltcsf aby cital
o Kr lstl)\ll VO mn N

ovrchnd, vzmalenex 0d_evanjelis
ie moi ortodoxia a es om
onosil. 'Ja negnasam toho Cc16vera; Lebo o

Je ngysriaci

g 3 ich pripadoch cheel o515 ve
une :1chédzat X inym. nam si
pripa isku... Na P ven pobas aln
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Sprdval g Kt
2 ko £ nalo
ktori dokonca
Faisto e B0
me... Neukdzal s
v _sebe... BoZe pred. ostat_:g'& e
na?blorat na vyznanie

vara

Nielen vo mne
drubyn, ‘als aj
mne.

Siedi

Jezis pr)chadza?J

yoi C)hlf‘cl E ch;

som o prichddzat Ked;

Veru, ani sa nepamatam.,l.( lszgmttb
na Um neziSlo...? Ale

Eos: 3
m o na suchom:..? v

strome .

e
potor
v pamati’ pripady, ked JeZi§ zrejmeol:lnx\ =3
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rist ku mne v hliznych ... 1de
ad Dlizni potrebovali pomoe. .
ukdzanc Ked m

"Pan mdm urobit? V aplikdeii som
jpoznal svoge nado&tatk)é, l\yby. previneua,
oré ma tri Najzral sa

ed e L L PR R B
ggﬁéﬁ“l 55 ‘hemicky Sistym, ale iba prato, aby som 443
tefu 2 najera. ... PrlEla po EvaiLe] (onst do feosie, pogary s?:lTﬁm;im

sakristie... 3 Z vés vel 4

vk TR mal  rozhovor it sl T1 1’3(,5{"333%53%“-
- piaidife duchovny... ale aJ spolotons pustapae’ spa-Erok”zy o

B I ktorym krokom sa manm vyast

m

Neodufetol son taty, prisfiibil som,ako: el doraz gt i
le som  ta

Tel
prichadeal x —
entoval pred mgm...? ¥ som_sa
spraval al 2" BAby som bol
1dskavy ako By
51 vyEit e go praktického
tu mySlienkn, 2

Sand musels posorel
ste na umiera 7

e e s
idem, iden, e ierazucl 58 =

Bo. uZ mftvy. PosliZil som druhi e
bliZnych...? Prijal som ich. ich bliZnych, ktori
vEetkoj vyzerat? bon si

Zopakuy, “noya duss, ake to ma b e 5
Sorakul el 3R D %asaom - yanotlivon oSt ahy ne EvAbile to,Fo 4e Tah

Erxgade... JGhen =a drungn. . a% po ben na ! Brosinfa, posapi to, Se jo nalichs-

a3 keby P67 ekl viaca] namany a
ym, H mo}cj strany

S0 _som sa na Fivot pozeral len ta)
sourohbes Dot v Aol nemal  miasto Jezi

Predo na mme nevidiet, re JeziS prichad: T e
co

o 7E Halichave. ..

Bad ma  Ziada€ o sy prifimanie, ked”
fom uZ Vyehy: % E sl Sl
-l e Vzdein ed Igbkave, .
lugd s Etadat o avlat 253

pokan
&ho S16va odporu. .. Be
“Bez buchoutia dvemni, na
spovedal P& pretoze  cheem
lxinyl‘h iiai€ pobg... Pridu wa zaveiat
choremy... Tu i dam osobitne _zdlezat,
niy som €0 sebral ako neprijemny farc S

00
BS238R6 nddzncho! na hmotod
omoC odkézaného Gloveka
om zastavi

-7Nemusim sa pr:

hee
yiom predsa, Ze keby =0 nfia V_gbadeli, ie £
i wat pre

3.4. Asimildcia (2S) ni  nechice, okl
Kea

e yolupy etrae perounky Lsters Teboulll] honan  vier ¢
% UeziE, moJu vieru e je tu mozna ni
pod =ahidvin Bevorky S iS5t nebnesie v tonte un}aue
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neochotu, . Napokon, pomyslim si, e aj
jé nepriiémns,. vidy som na
kondu‘.ne lepSie, ako 'ten chory,

Pomyslim si aj ma odporng triblov:
nisktoryeh  spolubratov, | kLS. meoch
a lenivost ids pokrytecky zakeg_yE udaim
koncilove tsdgi,sml b Dove
verigcim, ktor:i prifli 'do mesta z ded
a meskal' im au a 5
Se e B
Bondil. to zakdzal...  brav

okryf ich  lonivost. ¥
Revern? Jozis, chrall ma od takejto odpor

*aktlk—y' Napldi ma svojou silou

), b poLl t rcbustny"
a3 y *ote pri
hturg).cke] Valtve sviatcstﬂej
Viem, 29 ta sluzba plati
a5
on na to

i
a  slagit sa
vysvetlit Ze hlboko veri v Teb
v bl)zn{ch = neveril, ked sa cell
Zivot KrfZovi cestu.
yhleﬁkom Eakenoto drksho stretania s Te
hlboka =z

Zdgho Gas

Hilarem dato:

Jezifu, \}yt;élg_‘)eln si toto cyifente:
v “;iznych Tebe. .

R e S ]
k rados"nej sluZbe TﬁhE v bliZnych
agnem hned” dnes ochotou odakas

akeknlvek

X
fae"s

nei asiuildeie je palikevim o
i WhanaLers Yt

JEZIS, V BLIZNYCH BUDEM SLUZIT TE)

zke S Ssiadanie o siuzbn.
Som pripraveny preto, ZFe
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A poa fon wiskolxo ponguole) ¥ galnis-
tii.. v Kostole
pri stretmuts

Som bripraveny.

3.5. zavere€na modlitba

Pane na¥, urob nds tvorcami pokoia,
aby eme ¥nasali lisku, kds pamuje fie-
navi

pust e, kdi mnozia urdzky,
Jednotu, kde uadne nesdlad.
Daj, aby sme prinafali pravdu tym, Go
blij_\ﬂi a, v 24
Vieru tym, €o pmlhxhn u
nade :%m, do Ei
svetlo ty

o tyh, Go tapu v thdch,
aGost tym, So smutia.

Daj ndm skor poteBovat inyoh,
822 sby potesili s,
B Ghapaf inyeh, me# aby pochopili

nez

s)é(f)r milevat inych, aby milovali
nag.

Ved ked” rozddvam, vtedy vliastne ziska-

van.
Red na seba zabidam, vtedy seba nacha-
zam

a_ked”inym odpistam, dostévam odpuste-
nie,

len’ xed sebe odumieram,

viedy viastne povs

k novému Zivotu, k pravemu Zivota

s Tebou, JeZif nas



4. KONKRETNY PREKLAD MEDITACIE
POLJEDOPRO

LY a ra
bR

ROZymAnle dskutornens
frucky 7O
neaitdcion. Poume sa,

0d1z
zivi‘silu bopolhant

4.0, Uvodns modlitha

dlitha v, Ilderonsa, Krord cituy

om %%ostolw‘mm 1iat

T
Ezos

=
n ta,
1y

B! z ktorngo =ity p
Aby moja e

Ducha Svate - £
DR YeRe e telo povalo toho dstén
Jei1sa.

som miloval JeZi¥a v tom Sydtom Duchu
ktorom ho ty milujed ako Pama I ake Syna.
4.1. Telesna poloha (POL)
StoliZka - hara

- pranajama, ‘ako v nd-

vode
4.2. %is@noduienie (JRD)
"3e348, v rosifpani som si uvsdomil,
#e Ty si v kaZdom bliZpom, ktory odo mi
Biedh “potrebnje. _ br i
a princfpom moj2) echoty
Vytydi som §i cv:

ty,.. Vytyeil
budom stibit 1'e‘ge.
pomacon pracovat o
Ti chcem byE stdle
mum'm vvkcx\at 5 tyml tko ] i
e sildch £83%0 meditdcit o
mm méf'licn"u vpxavlt yicse) bl

fodobizjl:a L

ed
81

[ W oW i

56

2by si napomghal moje

cvigenia. ..
splnim

Wl “Tebe",  mustm 34
Jeonoauss e nee b1
am;ie mohol vlez
cheem poslaf dar, zabalin’ ho do
Bin ka, a ho. ie
Takisto zabalim do rucsht) ba. b
roziimania a Boshen b5 45 hibon
svoje) dusel.. JeziSu, ako...? Aky balidek
P z

fania
umiestn im: Ty 0c]
Vety vkiadam bely obsan. csl{ =mysel, cely
ébo;, cele pozehnanic diegného
¥ teafo rucej vete u° ponoco
ja hlavnd my§l).snka Tos nl\anla
Iy p:ameﬁu mejich dusevnych sil, ktore si mi
daroval ré viozil. Ty
v bratech.
4.3. Opakovanie (OP)
¥ nagom pripade opakujeme vetu
bratoch. Ked sme sami, opa
1tcm se

Ty v
aeme si ju na-
ime vzpriameni

hlas alébo Septom.
nez opierania sa S
T Spajame s agehanin.
Slove Ty, ktord pngadé na vdych, slovu-
‘Jeme ibe'y myali ag viras tv Bratocht vye-
lovujeme pri vydychu nahlas alebo Septom.
oto cvidente opakujeme tn aZ pat minut,

P pakovani to ty  mdme
v predstave pritomného_ Jasifa. Cize asi
takto: Ty, drahy JeZis, si v bratoch. Ty
m
ho Ty

c lezi na mojom yzfahu

k bliZnemu, Ze sa Zjavuiss v bliZnom
Ne]estvuge nijaké sxlnej e 3esto na. svereL
olka lo  zdorazni
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ztahu k hllznen\u.

pv:\vvmncx:t SPEL sty 4.4. Stav pohraZenia a pokoja (PO)

50 t{m gestom Ji )
fgkonedny Ban. Ty aeukaza e prston\
Ivlu,m\}m, aby s ho postavil pri
A aby 81 ho" baporidal o hg &3 pozornas:i
a lon syoian

Fu =,

SkonZili sme -opakovanie, Nastdva stav
pohrizenia. z
Sme, Bicho. Sedfme, Minc pred sebou

obraz
Faories By udauny 1§

2Zor b 5. -
e geston? by . ;
b nalienaven goston? Hohol vlazenost. pl%e“”dh s
camietngt fveja vERITHo; Tped i, E &
Situ io
EPoTaa bR oo e Sl ohay e Byt m‘";,‘zx@gzh ; i
[ laske  ‘neneskéno Gtca S E sa neodvaz\tdoﬁljat
b dné: 3 a0’ =
v bLiznyon, Beori Brijali pod pristresie ST UCM‘”; “"‘Hﬁ fo malin bicne o
na zemi Téba pocestného v- bliznych, kEor: je_debr kot sa Takdn Lohkd
2a0deli tu na bomi Teba nancho v biiznych R et wealia

o chvile.

isa
v Jezlsave) viastnc)
“tu zatrbli tava

1chadund, pri
i ApOTnes s Vmscx)?uej mal

- 7 Je  p: arend  zla Fiarou
tsnxa. Vyzyvas ma svojim geston. 5 bli: ;A,,\‘uu S glane) dludpc‘ poznavam

ce udit ilo sinko,
blifnouy, Ktord vyvrie = Tvole] idsky, bude. yeonle Siteas
mat pre: _nadprirodzend cenu
ua ucinne. v prirodzenom poriadkn

to sve

rdce, ozvi sal
Frijme$ do seba lasku JeZiSovho s:dca'>
Buges Jezigovym Seacon mLovat bis

Euds§ darovanon JeZiSovou laskou
niiouat ToriRa v Bt Znych?

Srdce, odpovedz!
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Nadehadza stay pokoja.
Je to'dar, ktory si neudZem rozkizaf.
prlpr vit, aby som ho
m 54 nad_ telesnou
5 roz3 vety,
Spakovanim e oy stavom
pohzizenia. Nie vzay pe staie pehn&ienm
u pokoja, Stav pokoda Je
P e ey 185ka’ alebo span
v hllznych. &

MoZem iba ySe
mohol dostaf. Pripra’
polohou, zjednodus

ez
sedin bez pohnutia, bez { zprxamsny,\
Vyvateny, Tvyrovnang, salisty pokuiom a i
chom Boha, ktory je so mnou oje:
byfosti..! Nit nerobim nif nspodnikam(’nl
semAn 4y ibs jednoducho a_ Giro
som v Bo! tejLo chvll v tejto jedinej

pmvdwo il
Man nev! slovxtefny zézi tok { Nemse-
ného bytia v Bohu...Som Stastny v Bohu...

4.5. Adoricia
¥ polohe "muidra" sa modlim:

Boze yelky, nekoneSny, nesmiccny,
som §tastny, Ze si mi'dal dar tejto meditd-

sie,
Ze Som zaZil Tvoju pritomnost vo mne
¥_temto Stesti kladim pred Tebon a “kianian

Spoznal som Tyoju voéTu, ktortd mi odhalilo
dnesné rozjimanie a dnéEna meditdcia
JPz]ts Kristus ju vyjadril svojim
es

2358 stotoznu]e s tymi, ktorf su edkazani
na woju pomoc

iiZasnym

Eling, seesiy Otio, v tejfo adorgeii
mojd ofhoty - obnovend, obEerstve
a posilnemi touto heaitscion -
e buden Jim bliznym,
2%t osldvim Tebs
Ktory si Otse na A5h6 Pana JeZida
ec'mbj a Otec vSetkych spolubiiznych.
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5 . = s
Posiliuj ma svojim Duchom Svitym v tejto
xmmb:\ Ta o to skrze naho Péna JeZiZa
s nim & v fom Ta o to prosim. Amen.



5. PRAKTICKE PRIPOMIENKY

Idedlne by bolo vykenaf si meditd
spolu g ropiinanin ako celok. Potrebajene na
to celu L\m:\i Gasu.

i DrL ade, ked sa meditdcia deje

ako bezprnatrgdng sayrionie rozjimanis ¥
i
%edltacxe pozustéva z tychfo
9. livedyd modlitpa
1. Tektur
2. Anal za
30 aplikacia )
4. nsimila 1
5. Telesna
2 Jieanndulonie aslmllarnﬁé vety 1
7. Opakovanie meditadne
8. Stav pohriiZenia a pol
5:
vidime z tejto ¥truktiry, yypad

e
s, adoRrolng modlitha rosjimenia 4 GYodnd

modlitba meditac

000

Niektori fudla vsak, hoci by mali na
vykonanie sivisie] me Sartafls’ ol yolnt
hodinu s GZitkom zamerne gddeluji meditaciu

oziimania. Napriklad réno  rozjimajud

s ;%Eho toxtu, cez defi =i priponinaly
Zer po

Inanie a vegerna

B dvadsat  az

Vtohy ranné
ji  trvanie  po

zatilgfiavo, praktizujdl

zasa
e N celosti, inokedy oddelena.

ooo

Obdas sa stane, Ze cez defi mime
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mOZNOSE Vykonat si iba rozjimanie. Ked teda
musime takito vySgiu meditaciu v daxtor
ni vynechat, 'vyko Si _sanotng
rozjimanie, totiz maiqg, jednej
VERETNaRl atte mosere “SIE 3 viaced ani:
ale ronifmat misime kagdy def Housieaiis je
kazdodenny chlich, meditacia 3 5
foslicuych druboy meditdcie si vgak ‘mozemo
Tubovoltic vybrat daktord IahSin Formi aedrs
tacic hoot kesdy Gofi,  haprihlid bhcanSoi
slovai alebo piesiovi meaitdciu,&i taravant
udiiu premencnia.
o060
Ked” kostole sami, mdZeme si
nat ai” meditacie. Beaine s’ 1nerelouit

gpierania’sa chrbtom.Adoraciu vykoname ved-
Ta

o oo

Hiool sme s tu uviedli obrovent metsdu

ozjimania a meditdcie, ktord zaklade

Eecretlekého stadia & grag:@ckycn skusenos-
a

;t)rlpddne i vnutornehn

rvalom dsili za

Fiinen meditaein soinia oo aenie s ob &

Drahého listu svatéhe agoﬁtola Pavia Korin-
2 I temndt

v naSich srd-

ciach... (2 Xoxr 4, -

Bapie oma,  Ze ak

BastoISive | shotagnill vyznam (Iozinania

meditdcie, nestracame 7o
Loveka mofng posnat nie poﬂla myﬁl:enok

clovegOdeIkych my8Licnok -*Goe
enze, skadial sa rodia skutky?

!
i
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