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Meditac¢ny obsah ¢. 218

Pre meditaciu je dblezity pozorovany jav, objekt alebo spiritualny obsah. Spievanie piesni alebo
recitacia mantier sa vSeobecne moze vnimat ako meditacia, lebo pozdvihuje obsah textu alebo
vyznamovy zmysel k vystupfiovanému vnimaniu. Spievanie, ktoré slizi iba na vlastnu
energetizaciu alebo emocionalne zvlazovanie, sa v§ak da len tazko uznat za meditaénu
¢innost. Pocuvanie pokojnej meditaénej hudby moze v jogovom kurze poslizit snad ako
uvolnenie, ale okolnost, Ze predmet a obsah hudby nie je pochopeny a preskimanim
pozorovany, vedie cvi¢iaceho do jeho vlastného subjektivneho sveta. Meditacia musi vedomie
vzdy viest do objektivne vacsej a hibsej reality. Vnimanie objektu meditacie a tvorba myslienok
sa vyrazne zvysia a Clovek sa na z&klade toho stane zrelSim.

Zmysel poslednych meditécii o srdcovom centre, o vahe a o objektivnych procesoch vnimania,
ktoré su podporované citlivymi nervami a zaroven obmedzuju motoricku véfu a emaocie, mozno
vidiet vo zvyseni schopnosti koncentracie. Cviciaci sa ¢oraz viac stava, ak to vyjadrime slovne,
pritomnym, stale viac a viac zalozeny v okamihu tu a teraz. Ked' desat minat vykonava hlboké
pozorovanie objektu, musi sa odputat od svojej nepokojnej, motorickej zamestnanosti a musi sa
celkom oddat objektu v intenzivnejSom vztahu, takze nakoniec Zije uz len predmet, bez toho
osobného. Preto je toto cviGenie koncentracie spojené s doslednostou a intenzitou. Lahsie by
bolo, keby sa cviCiaci iba trosku dotkol meditaénych viet a zapamatal si ich ako druh hudby bez
pestovania silne pritomnej u€asti a koncentracie.

Nasledujuci meditacny obsah je zobraty z evanjelia a pripaja sa k centru srdca. Obsah je
dokonca priamo spojeny so srdcovym centrom, aby pritiahol pozornost cvi¢iaceho na cestu.

,Blahoslaveni tvorcovia pokoja, lebo ich budu volat Bozimi synmi." (Mat 5,9)

Veta z Kazania na hore bude pre meditujliceho pravdepodobne predstavovat hadanku. Tym, Ze
¢lovek bude tuto vetu sUstredene pozorovat a zaroven bude venovat pozornost poukazu, Ze to
ma nie€o spolo¢né so srdcovym centrom, lahSie sa rozlusti. Kto je tvorcom pokoja a ¢o
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znamenda menovat niekoho Synom Bozim? Aka rovina je tu oslovena?

Tato meditacia sa napaja na doterajSie ako logické pokra¢ovanie.
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