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Vypravi se, Ze skupina anglickych badateld se vypravila do
Himalaji. Domorodi nosi¢i nesli na ramenou tézky naklad. Po né-
kolika dnech pochodu zdstal nahle jeden z nosicl stat» Coje s tebou?
UZ nem0Ze$? « zeptal se ho vedouci vypravy.

»Musim pockat, az ma duse dohoni mé télo, « odpovédél Ti-
betan.

Pozorujeme-li dnedni dobu, stoleti automatizace, musime
uznat, Ze ndm opravdu hrozi nebezpeci, Ze nas technika preroste.
Diky specializaci ziskdvame sice stale vic specidlnich védomosti
v rliznych oborech, zaroven viak ztracime prehled o souvislostech.

Rovnovéaha duse a téla se zvrhla v nerovnovdhu. DuSe se
ovSem brani, jeji hlas vSak vétSinou zanika v hluku kolem nés.
Tato nerovnovaha ma své nasledky - hon a stres, choroby psycho-
somatického pUvodu.

VéFici ¢lovék nachazi vychodisko z tohoto déblova kruhu
v meditaci.

CO JE MEDITACE?

VétSina z nds medituje a ani si to neuvédomuje - v pfirodg,
pfi poslechu hudby, pfi vrouci modlitbé. Tyto chvile v nas €asto
zanechdvaji silny, hluboky dojem; dlouho z nich &erpame du-
chovni silu. Takovych zazitkd vsak neni bohuzel mnoho.

Cim se vlastng lisi tyto nezapomenutelné zaZitky, které zaFi
nad véednim dnem jako hvézdy, od ostatnich zazitkd, jeZ v proudu
Zivota beze stopy mizi?



V TAKOVYCH OKAMZICICH PRESTAVA NASE JA
BYT STREDEM NASEHO ZIVOTA; NECO KOUZELNEHO -
krasa prirody, hudba, ¢i Blh sdm nas tak nadchnou, Ze na sebe
zapomeneme.

Je to jako s pSeniénym zrnem: nemlize pfinést Zen, nevzda-li
se samo sebe, nepadne-li do zemé a nezemfe. (Jan u, 24)

Zapomenout na sebe a oteviit se nétemu novému, ztracet
a zaroven v premife prijimat, stat se plodnym - to ndm umoz-
fiuje meditace.

O PCVODU A CiLlI MEDITACE

Jak u krestanskych mystikd, tak u mnich vychodnich na-
boZenstvi se setkdvame s touhou: pochopit Iépe, pochopit hlou-
béji, obohatit svljj Zivot. Sv. Frantisek, sv. Terezie z Avily a mnoho
jinych krestanskych mystikl nachazeli v meditaci silu zménit
sebe a strhnout ostatni. To dokazuje, Ze meditace je vic nez
pouha technika, kterou se miZeme »naulit« Meditace vyZa-
duje celého ¢lovéka, za ni stoji cely Zivotni postoj. Cely ¢lovék
se dava Bohu.

K meditaci mGZeme dojit po nékolika stupnich.

PLODNE TICHO

Zname to ze vsedniho dne; sotva ,si méltae 'tatiri9a»e, c| <hle-
dame, jak se zabavit. Po ruce jsou noviny, knoflik televizoru
nebo radia. NesndSime c&ekani. Z obavy, abychom neztraceli
Cas - Cas zabijime. U televize, u radia, pfi neplodném rozhovoru.

Zkusme jednou misto novin, televize, navstévy >na skok«
u kamarada - zOstat chvili Gplné tiSe. Potlatme nutkani néco
délat. Odstupme ode vseho, co se déje kolem nas. Doprejme
dusi oddech. Zastavme se na par minut s prazdnyma rukama
pfed Bohem. Ano - zastavit sv{j Cas pro takovy rozhovor beze
slov - mezi dusi a Bohem - znamena daleko vic, nez bez-
myslenkovité odfikdvana modlitba.

»NEMOHU SE SOUSTREDIT.«

Neni divu; Zivot kolem nés je tak roztékany a povrchni.
Proto zde nacrtnu moZnosti, jak prekonat tuto potiz. Chci vSak
zdlraznit, Ze tyto »metody « nejsou cilem, nybrZz jen moZnou
cestou k meditaci.



Prvni dulezity bod - drzeni te1a. Télo nas nesmi zatéZovat.
Lezime volné na zadech nebo sedime vzpfimené a pevné na
Zidli nebo na vlastnich patach. Nedbalost v drZeni téla nas pod-
védome rusi - zabrafuje totiZ, aby télo a duse doséhly rovnovahy.

V této souvislosti si vS§imnéme, jak peclivé dba Cirkev, aby
postoj knéze pfi msi svaté nebo jiném posvatném Ukonu souhla-
sil s obsahem toho, co déla.

Postupné uvoliiujeme viechny svaly, i na obligeji. Dulezité
jsou naSe ruce; jsou oteviené dlanémi nahoru, nebo sedime-li,
mame je poloZzené v kliné volné na sebe, takZe tvofi jakousi
misku. Jsou obrazem otevienosti duse pro to, co pfijimame.

Dalsi bod - dychani. Dychdme pravidelné a hluboce; necha-
vame dechu ¢as, aby »pfFiSel«a pak aby se »ulozil« Vyhybame
se krecovitosti. Soustfedime se na svlj dech jako na dar, ktery
miZeme znovu a znovu pfijimat. To nam pomUze ziskat odstup
sama od sebe a je predpokladem pro vlastni meditaci.

Pravdépodobné se nam to napoprvé nepodafi. Nedejme se
viak odradit.

JED NA HLUBINU1

Jezi§ Fekl Petrovi: »Zajed s ¢lunem na hlubinu a spustte sité
k. loveni.! « Simon mu odpovédél: »Mistre, celou.nocjsme se (opo-
1idi.ii 'Mic Mine.nechytili. Ale na tvé-sloéb $pusdm'Sité.iAMEyZ to
udélali, zahrnuli tak veliké mnoZstvi ryb, Ze'se jim S$ité bezmala
trhaly, (Luk 5, 4-6)

Nase duse je klidna jako hladina jezera, nic nas netizi. Také
my mizeme jit s myslenkami na hlubinu a rozprostfit sité. Pravé
v tu chvili, pravé tady. Nechame se inspirovat textem, obrazem,
kvétinou, hudbou, nebo tfeba i jen plamenem svicky nebo Su-
ménim lesa. Davame se celi do toho okamziku, proZivame jej
télem i dusi. Nechavdme se nést a z podvédomi vystupuji na
povrch obrazy, podobenstvi. Setrvdme u nich, neodhanime je.
Zijeme chvili jakoby mimo &as.

Tato meditace je obrazem vécnosti, ve které Zije Blh. Proto
jsme mu zde tak pfistupni a blizci.

NAVRAT ZPET

Opravdova meditace je osvézeni pro ducha, je studné, ze
které mlzeme jesté dlouho Cerpat. Pomalu se v duchu vracime



tam, kde pravé jsme. Citime se jako po osvéZujicim spanku -
Cerstvi a pfipraveni plnit své povinnosti.

Meditace a modlitba neni zbabélym uUtékem pred skutec-
nosti svéta. Naopak, umoziuje nadm, abychom 3§li této skutec-
nosti vstfic a prokvasili ji tim, co jsme v meditaci dostali - jako
celi lidé - ne jako inteligentni roboti. David

O TICHU LETA
Kdyz listek vi¢iho maku pada k zemi, tiSeji nez tiSe, vznika
klid. Hluk se poklada - hluk kolem nas, hluk v naSem nitru.
Nastava vnitfni mir.

Své dotazy a pfipominky piSte na adresu:
CMD Vrchoslcwice Cislo 2, 79602, p. Prostéjov 2



