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27. januara 2024

Meditacny obsah €. 226:

Popri rozliSeni predmetnej meditacie, saguna, od bezpredmetnej meditacie, nirguna, by mal byt
uvedeny este jeden dalSi spésob meditacie, ktory v dnesnej dobe zohrava velmi dblezita ulohu.

Existuje takzvana vedena meditacia, ktora je lahSie zvladnutelna, nez taka, ktord meditujuci od
samého zaciatku sdm rozvrhne a samostatne vedie. Kompetentny ucitel méze viest jednotlivé
kroky v prvej faze konsolidacie obsahu meditacie. Po konkrétnom a jasnom zvoleni predmetu
pozorovania, nesmie cviciaci upadnit do svojej vlastnej schémy, ale musi vytvorit dokladny
objektivny vztah v zmysle koncentracie na predmetny obsah. V tychto krokoch méze ucitel
taktiez poskytnut vodiace a hodnotné pokyny, takze meditujlci, ktory vytrvalo upriamuje svoje
pozorovacie schopnosti a u¢i sa organizovat svoje pocity bez emdcii, véas poukaze na chyby a
slabé fazy konkrétnej pozornosti.

Pre mnohych ludi je dnes vedena meditacia predkladana kompetentnym ovefa jednoduchsia,
nez samostatné riadenie a konstruktivne vykonavanie vSetkych krokov meditacie.

Ak niekto eSte nedokaze vykonat meditaciu v rozliénych fazach samostatne, od prvej fazy
stanovenia obsahu a konsolidacie k dalSiemu usporiadaniu procesov pozorovania a napokon
az k udrziavanej koncentracii na zvoleny objekt, tak je tu moznost dobre si pozriet jednotlivé
vety tak, ako si tu uvedené, v dalSsom priebehu nastudovat ich vyznamovy obsah, a tak Cisto
metodicky skiimat spdsob, akym vystavba meditacie prebieha. Ked cvi¢iaci takymto lahsim
spbsobom spozna jednotlivé pracovné kroky, pripravi sa na samostatné vytvorenie
konsolidaCnej fazy a fazy koncentracie.

Nasledovny meditacny obsah je spocCiatku jednoduchy, a predsa si vyZzaduje systematické
rozvinutie obsahovych predstav:
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Clovek pozoruje uréitu rastlinu alebo strom, ktory teraz v tomto zimnom obdobi este
nema vyhonky, ani nevykazuje ziadny rast. Ako objekt, strom alebo zvoleny ker, posobi?
Potom si cviciaci predstavi, Ze prvé konariky a puky vyrastaju zo stromu a kazdym dinom
sa zvacsuju. Zacina sa pozvolha zelenanie ako prejav vyhanajuceho vyrastania. Avsak
predstavy su ¢isto obrazmi, ktoré jestvuju iba v myslienkach a nie su este viditelné vo
svetle zmyslov. Z tohto dévodu vznika predstava o pribliznej o¢akavanej skuto¢nosti,
ktora vsak v pritomnej faze cvi¢enia existuje ¢isto duchovne.

Tym, Ze cviCiaci vykona tato tvorbu predstav, spozoruje jemné citové vnemy vo svojej dusi a
ziska schopnost rozlisit skuto¢nost, ktora uz je, od vizie, ktora je zasadena do buducnosti.
Sucasne cviCiace vedomie zbada, ze vsetko bluznenie, sentimentalita alebo rychle intelektualne
uzavery nie su pre cvicenie vhodné.

Pocas buduceho tyzdna si treba zobrat jeden alebo dva objekty na cvi¢enie tohto druhu a
naudit sa vystavat meditaciu tak dobre, ako je to mozné.
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