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ZOPAKOVANIE Z MINU A

Ktolnamjvikratkosti

Potreba ticha a prazdnoty;

Podoba ,vyprazdnenia“ a ,,ticha“ na
urovni Citania o Bohu, pocCuvania
Boha a kontemplovania Boha.

Rozumna odpoved = 1 dnesSny kredit



ZOPAKOVANIE Z MINU A

Ak chceme prijimat’, musime najprv vytvorit’
priestor, kam prijimame.

V pripade Boha to znamena:

* na Grovni ROZJIMANIA (= prijimanie
informacii o Bohu): mlcanie predsudkov,
roznych slepych vier, ideologii,
stereotypoy,...

* na Grovni MEDITACIE (= poéuvanie
vhuknuti Boha): ml¢anie mysle a zivot v
pritomnom okamihu ,,TU A TERAZ".
Pomoéckou je ,,pust™: vonkajsie ticho a
samota v primeranej miere.

» na irovni KONTEMPLACIE (= hradenie na
Boha): mi¢anie nasho ,,JA", ochota zomriet’
sebe, zanechat’ seba a byt’ pretvarany
Bozou pritomnost'ou v Neho samotného.




Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!



* Ako sa dari rozjimanie?

* Ako sa dari vytvarat’ ,,pust’
uprostred mesta“?

 Ako sa dari s ,,pravidiom
samoty“?
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‘ RELAXACIA |

RELAXACIA nie je pust

— ale m6ze nam pomoct’ aspon na chvilu
Rozjimanie vstupit’ do stavu podobného tomu, ktory
prezivali Otcovia na pusti a mnisi v samote!

Citanie

Relaxacia

Meditacia

Pozvanie

Kontemplacia

Aktio




‘ CIEL’ RELAXACIE

Citanie

Rozjimanie

Relaxacia

Meditacia

Pozvanie

Kontemplacia

Aktio

,Vyprazdnit®, upokojit’ a stisit mysel a
tak ju pripravit’ na d’alsi krok lectio
divina, ktorym je meditacia

&

»Modlitba Predpoklads Cisté
mys{enie, ovladnutie m ysle
ktory _chce ten, kto sa modl;'
oddelit od Vonkajsich dojmc’)v
rovnako, ako oq vplyvu
podvedomia, aby ju
()asn?eroval a ukotvil do
jeflneho bodu, kde dochddza k
dbvernémuy Styku s Pinom
Pokoja a tichg. «

(Dechanet)

P.S.: V Standardnych
schémach lectia sa o
relaxacii nezmienuja.
Musime si vSak uvedomit,,
Ze lectio vyuZivali hlavne
pustovnici, mnisi (napr.
kartuziani), ktori ni¢
podobné nepotrebovali,
pretoze sami Zili na pusti,
resp. v ustrani
kontemplativhych
klastorowv.




‘ PRINCIP RELAXACIE
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Prepojenost’ tela a mysle

» Ak sme nervozni, zrychli sa nase
dychanie, zovrie nam zaludok...

* Plati to ale aj naopak: uvol'nenie
stiahnutych zaludoénych svalov a
hlboké ,,rozdychanie sa“ napoméze
upokojit’ aj mysel.

Uvolnovanie tela po ¢astiach

» Ak sa pokusime uvolnit’ naraz
celé telo, vela toho nedokazeme.

- Ak ale budeme svoje telo
uvolnovat’ postupne, mézeme
dosiahnut’ prekvapivy stav
uvolnenosti. Prave toto sa deje
pocas dokladnej relaxacie.




Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!



‘ RELAXACIA V. PRAXI

Pohodlne sa
posadte.

Velmi dobra je poloha vieze
na chrbte, ruky pozdiz tela
dlanami nadol.

Vynikajuca je aj vzpriamena
poloha na stoli¢ke
(porov. obrazok).

Poloha musi taka, aby
umoznovala ¢o najlepsiu
stabilitu tela, ktoré sa potom
moze dokonale uvolnit, bez
toho, aby muselo svalové
napatie udrziavat’ polohu

tela!

. ——




RELAXACIA V. PRAXI

Hudba a slovo:

« PROCES UVOLNOVANIA TELA
bude riadeny sprievodnym slovom,
ktoré nas bude postupne sprevadzat’
jednotlivymi ¢ast’'ami tela.

« HUDBA na pozadi nie je nutna, ale
moéze napomoct’ vacsej pohode a

uvolneniu. "
Sl




Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!



‘ RELAXACIA V. PRAXI
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Zavrite ocCi,

ZACINAME!




| REFLEXIA

AKO STE PREZILI
SVOJU RELAXACIU?

* Podarilo sa Vam uvolnit?
» Vyskytli sa nejaké problémy? Aké?

* Pocitili ste rozdiel medzi pravou a 'avou
polovicou tela?

« Aka bola Vasa skusenost’ celkovo?




* Najdite si svoje modlitebné miesto —
najlepsie tzv. modlitebny kutik v izbe, kde
moézete byt’ po€as modlitby sami. Zariad'te si
ho podla svojho ,,gusta”“ — tak, aby ¢o najviac
podporoval tu spravnu modlitbovu atmosféru
a naladu a napomahal modlitbe samotnej!

* Modlitebny kutik napomaha relaxaciu a
uvolnenost pri modlitbe aj tym, ze spaja nasu
modlitbu (aspon hlavnu modlitbu dina) s
urcitym miestom a ur€itym ¢asom. Vznika tak
navyk, ktory potom automaticky podporuje
preladenie nasej mysle z ,,bezného* na
,meditativny“ stav. To je nakoniec jedna z
pri€in, preco sa nam v gotickom déme modli
lepsSie, nez napriklad v elektri¢ke...




- Zaistite, aby Vas poc¢as modlitby nikto a ni¢
nevyrusovalo — ani Vasi rodinni prislusnici,
ani telefén, zvoncek, radio,... nié. Jednoducho
pocas svojej pravidelnej dennej modlitby ,,nie
ste doma“ a hotovo!

» Vasa rodina a okolie si lepSie zvyknu na tuto
Vasu poziadavku vtedy, ak: to budete konat’ v
pravidelnom ¢ase a na jednom a tom istom
mieste (napr. vzdy rano od Siestej do siedmej
vo svojej izbe), ak to bude cas, ktory je pre
Vasu rodinu najlahsie prijatelny a ak im to

' rozumne a v pokoji vysvetlite.




Pokracujte v rozjimani podfla
rozpisu!

Denne trenujte relaxaciu — tak, aby
sa stala nieCim rutinnym.

Zriad'te si svoj modlitebny kutik a
zabezpecte pokoj a nerusenie
pocas modlitby.
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