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Meditacia hudby — dokongili ste
vsetkych sedem meditacii?

Meditacia obrazu — skusili ste? Ako
sa darilo?




... Sa zaciname dostavat’
k cielu a tym je,

meditacia SLOVA

ako sucast’ schémy lectio
divina.




Zacheme
téemou
radosti, ktora
je v lectio
divina
nesmierne
dolezita.




DESTRUKTIVNA POSTURN®SHI

Mohli by sme si nacrtnut’
— pre osviezenie pamati
— nieco ako

POSTUPNOST
HRIECHU:
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DESTRUKTIVNA POSITURN@®SHI
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NEDOVERA nas
odtrhava od Boha.

----
--------

{ NEDOVERA i
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DESTRUKTIVNA POSTURN®SHI

Pretoze ale ni¢c okrem
Boha a zivota v Nom
nas nedokaze
uspokoijit’, vysledkom
je NUDA.
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DESTRUKTIVNA POSTURN® Sif

Opantava nas hlboky
vnutorny STRACH z
toho, ze nenajdeme
to, po com tuzime, ze
nebudeme nikdy
uspokojeni,...




oo

DESTRUKTIVNA POSTURN®SHI

SUSTREDUJEME SA
- NA SEBA, na svoj
e smad, nenaplnenu

| tuzbu — a na to, ako
samych seba naplnit’
a uspokojit’!

Bomn ot N
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DESTRUKTIVNA POSITURN@®SHI

Samych seba
staviame do stredu
nasho sveta, nasho
zivota—atoje
podstata PYCHY.
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DESTRUKTIVNA POSTURN®SHI

Ale napriek tomuto
vsetkému zapaseniu
o seba a proti
vsetkému nakoniec
zazivame len d'alSie a
d'alSie SKLAMANIE...




EVANJELIUM...

... Stavia proti
tejto
destruktivnej
postupnosti
hriechu
svoju viastnu
postupnost’!
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DOVERA nam otvéra w '/'g l'*?f
dvere k Bohu a k N_ Al
spolocenstvu s Nim.
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‘ EVANJELIUM... ONS,

ELGI I TS = \, |
BOH je potom ten, | | A
kto napina nas zivot
— presne tak, ako
sme k tomu stvoreni
a predurceni: Byt’
bohmi v Bohu, s
Bohom a skrze Boha!
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Bozia laska z nas |
vyhana kazdy strach, \

ktory nas sputaval — 7
a my sme tak po prvy [/ /'
raz v zivote skutocne (| |/ 4F |
SLOBODNI! |

P, VNS




R @ Zivota s Otcom.
& BEZSTAROST- 9
oe.. NOST o

Namiesto krcovitého
sebectva,

zahfadeného do seba —

a strachujuceho sa o/
seba, mézeme

zazivat’ opravdivu |
BESTRAROSTNOST,

| 1
\




| EVANJELIUM. . A

Namiesto pysSnej, do |
seba uzatvorenej, |
seba uctievajucej a

sebe sluziacej pychy |
dokdzeme opravdivo ||
MILOVAT. |

% BEZSTAROST. §
Je. NOST _ of
B S %ﬂ‘ U s 0TS Co

LASKA
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Vysledkom je
RADOST,
prenikajuca cely
zivot krest’anal!




- Zijem v déveryplnom
spolocenstve s Bohom.

- Boh napifia méj zivot.

 Som slobodny od
kazdého strachu, obav a
uzkosti.

* Nemusim sa strachovat’
o seba, o svoj osud, ale
mozem sa bezstarostne
zverit’ méjmu Otcovi.

* M6zem uplne zabudnut’
na seba, odputat’ sa od
seba a uplne sa darovat’
v laske.

» Vysledkom je velka
radost’!




Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!



‘ JE TO AKO S POKLAD O VINZSR® (5

- o . \ M :
. ,Nebeské kralovstvo sa podoba pokladu \‘
~ ukrytému v poli. Ked’ ho élovek ndjde,
- skryje ho a od radosti z neho ide, preda
vSetko, ¢o ma, a pole kupi.* )
(Mat 13:44 SSV) j
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Muz z tohto podob’enstva preziva radost’ nad
pokladom DVAKRAT:

« PRVY RAZ este prv, nez ho ziska — iba VERI, ze
poklad raz bude jeho.

Tato radost’ ho motivuje, aby bez zialu a bez
smutku predal vSetko, €¢o ma a podnikol vSetky
kroky k tomu, aby ziskal pole a na nom ukryty
poklad.

» DRUHY RAZ potom, ked' pole KUPI a pokladu sa
aj naozaj ZMOCNI.




— e AT — — R e

|

v - ... Verite a jasate nevyslovnou radostou, :} ‘
~ plnou slavy, zZze dosahujete-ciel svojej g
' viery - spasu dusi.” h

(1 Pt 1,8n SSV) 4
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Podobne to funguje aj v KRESTANSTVE:

4
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« PRVA JE radost’ VIERY, zalozena na tom, Zze sme uverili
Kristovej radostnej zvesti, tomu, ze aj MY mézeme
obsiahnut’ Bozi dar, ktori ziskali uz tak mnohi pred nami.

Tato radost’ nas motivuje, aby sme sa bez zialua s
Fahkym srdcom pustili do prace na odstraneni vSetkého,
€o prekaza a na zmocneni sa Daru, ktorym je Boh sam.

« DRUHA JE potom radost’ z toho, ked’ toto usilie
PRINESIE OVOCIE a my aj naozaj stretame a zazivame a
DOSAHUJEME opravdivého Zivého Boha!




| MEDITACIA V. LECTIOIDIVINAW.

Citanie

... je jednym z miest,
Rozjimanie kde tuto PRVU RADOS-]’-

z UVERENIA prezivame

vel'mi intenzivne a

Relaxacia - -
casto po prvy raz.

Meditacia
KONTEMPLACIA v lectio divina je
potom miestom, kde hiboko

B aiic prezivame aj tt DRUHU RADOST zo
stretnutia sa s Bohom samotnym —
hned’, ako k tomu vytvorime

podmienky...
Kontemplacia

Actio



Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!



Meditacia v lectio divina

ROZJIMANIE je proces, v ktorom ,,surové*
slova Biblie svojim intelektom briusime az
do skvelosti a jasu vzacneho klenotu.

RELAXACIA zaroven v nasej mysli,
naplnenej ,,harampadim*“, vytvara prazdne a
dostojné javisko pre tento drahokam.

MEDITACIA je potom kochanim sa v klenote
slova, vystavenom na javisku mysle, ktory
puta 100% nasho vnimania.




‘ MEDITACIA SLOVA

A Jednym z kFu€ovych prvkov meditacie je
sustredenost’
i staanie na objekt meditacie.
Relaxacia

« Cim vyssie je sustredenie,...

s ... tym intenzivnejSie prezivame to,
B Meditacia nad ¢im meditujeme,...

s ... tym mocnejsie sme uchvateni,

B aric vtiahnuti do samotnej meditacie,...

s ... tym mocnejsie a hlbSie emécie v
nas meditacia vyvolava,...

Kontemplacia . B . .
* ... a tym silnejsi je aj zapis do

podvedomia, do srdca.
Actio




‘ OD MEDITACIE HUDBYAAI® B RAZUIS AN S W

Citanie v pripade
Rozjimanie vnem pocas meditacie trva:
Relaxacia

B Meditacia
* Hudba po¢as meditacie stale znie,
Pozvanie * mézeme ju pocuvat,

* udrzuje nas v pozornosti a

sustredenosti...
Kontemplacia

Actio




‘ OD MEDITACIE HUDBY/AO BRAZUIS AN S (W

Citanie pri meditacii
Rozjimanie je uz meditacia narocénejsia:
Relaxacia

B Mediticia * na jednej strane aj na obraz sa
mozeme pocas meditacie pozerat),
puta nas a udrzuje pozornost,,...

Pozvani ; h
Foal” * ... ha druhej strane — na rozdiel od

hudby — sa nam nedava ,,postupne®,
po €astiach, ale naraz — a teda
chyba efekt ,,stale nie€oho nového a
necakaného®.

Kontemplacia

Actio




‘ OD MEDITACIE HUDBY/AO BRAZUIS AN S (W

Citanie meditacia
sianie je potom najnaroc¢nejsia:
Relaxacia » velkou nevyhodou je, ze vhem

netrva:

* slovo nie je nie¢o, €o neustale znie

BipMeditacia ako hudba z prehravacéa,

* ani idea nie je niec¢o, €o visi pred
Pozvanie nami a mézeme na to hlfadiet’ oGami
ako na obraz.

Kontemplacia
To je dévod, pre€o je meditacia
slova naroc€nejsia.
Actio




MEDITACNE TECHNIRY

Citanie

Rozjimanie

Relaxacia

B Meditacia

Pozvanie

Kontemplacia

Actio

Na pomoc nam preto prichadzaju
pomocné meditacneé techniky:

Ich zakladnym
poslanim je podporit’
koncentraciu pocas
meditacie tym, ze
pomahaju udrziavat’
slovo, ideu,
myslienku,... ktoru
meditujeme, v nasej
mysli.




‘ TRI MOZNOSTI

Citanie ) - ) h
V praxi sa moézeme v rozjimani
) dopracovat' k trom podobam

Rozjimanie ’ 7 . ‘e

,vybrusenéeho diamantu®:
o  Mocna IDEA

Relaxacia
* Podmanivy OBRAZ

Meditaci = il 4

B Meditacia , S¢rhujaci PRIBEH
Pozvanie

Kazdéemu z nich
Kontemplacia Zodpovedé trochu

ina pomocna technika.
Actio




| 1) IDEA

Citanie Ak je vysledkom rozjimania silna a ,,abstraktna“
myslienka, potom...:

Rozjimanie » skomprimujeme tuto myslienku do jednej kratkej
meditacnej vety.

* tuto vetu pomaly, meditativne opakujeme vo svojej

Relaxacia ' , - ] e .
mysli a nechavame ju, aby prenikala do nasho vnutra,
dojimala nas a naplnala.

I ificia - opakovanie mézeme zladit’ s rytmom nasho dychu,
ale aj nemusime...

Pozvanie

Kontemplacia

Actio




Citanie

Rozjimanie

Relaxacia

B Meditacia

Pozvanie

Kontemplacia

Actio

,Musime sa proto modlit z vysiny, hlubiny,
délky a rozlehlosti svého ducha. Ne
mnohymi slovy, ale jen co nejkratSim
slovickem. Jaké slovo to bude?
Samozrejmé takové, které odpovida povaze
modlitby samé.... jestliZze nebude jen
vysloveno nebo mysleno, ale zazni v ném
také umysl spocivajici v hlubiné naseho
ducha. Hlubina ducha je totéz jako vysSina
ducha, nebot’v téchto vécech znamenaji
vysSina, hlubina, délka i Sirka totéz. Takové
slovo zasahne usi VSemohouciho Boha
mnohem rychleji nez jakykoli
bezmyslenkovité omilany dlouhy Zalm.
Proto stoji psano: ,,Kratka modlitba
pronika nebesy. ... Stejnym zptsobem bys
rovnéz mél pouzivat onoho malého sluvka
,Buh". Napln svou dusi jeho vnitinim
smyslem, aniz bys mél na mysli néjakou
Jjeho konkrétni vilastnost."

(Oblak nevedenia, 14. storocie)



tanie Ak je vysledkom rozjimania silny obraz, alebo
symbol, potom...:

Ci

Rozjimanie

« zZavrieme o¢li, predstavime si obraz pred svojim
- vhutornym zrakom a nechame sa nim fascinovat’,

Relaxacia ! : e ., .y ,

prenikat’, naplnat’ a dojimat’.
N Cim vaéSiu predstavivost’ a obrazotvornost’ mame,
I ificia tym lepsSie nam tato technika podjde.
Pozvanie

Kontemplacia

Actio




| 3) PRIBEH

Citanie Ak je vysledkom rozjimania silny pribeh, alebo
podobenstvo, potom...:

Rozjimanie

* v mysli vstupime do pribehu (podobenstva) - bud’
- ako divak, alebo ako jeden z aktérov deja - a

Relaxacia 3 I : 7
nechame, aby sme mohli pribeh hlboko a intenzivne
prezit’.

Mipiiaditicia Znova plati, Ze éim je nasa fantazia a predstavivost’
vacsia, tym lepsie.
Pozvanie

Kontemplacia

Actio




3) PRIBEH

,,Prvni prapravou je vybavit si v paméti
udalost. Zde to bude, jak Kristus, nas Pan,
poslal z Betanie do Jeruzaléma dva
ucedniky, aby pripravili veceri; a pak sam
na ni s ostatnimi uc¢edniky prisel; a jak jim
po veceri, kdyz snédli velikono¢niho
beranka, umyl nohy a dal svym uc¢ednikum

e ) &4

Citanie

Rozjimanie

Relaxacia Krev, a kdyz Jidas odesel zradit svého

Pana, JeZis k nim pronesl rec.

Druha pruprava. Predstavit si misto déje.
Zde to bude uvazit cestu z Betanie do
Jeruzaléma, zda je Siroka, zda uzka, zda
rovna atd. Rovnéz veceradlo, zda je velke,
zda malé, zda toho, ¢i onoho druhu.

B Meditacia

Pozvanie

Treti pruprava. Prosit o to, co chci rozjimat.
Zde to bude bolest, dojeti a zahanbeni,
ponévadz Pan jde vstric utrpeni kvuli mym
hricham. ...“ (pokracovanie na dalSom slide)

Kontemplacia

(Sv. Ignac z Loyoly)

Actio




| 3) PRIBEH

,---Prvni bod. Vidét osoby u vecere a

Citanie rozjimat o nich ve vztahu k sobé, snaZit se
o to nacerpat z toho néjaky uzitek.
. y Druhy bod. Slyset tyto osoby, co mluvi, a
Rozjimanie stejné tak z toho nacerpat néjaky uzZitek.
Treti bod. Pozorovat, co délaji, a Cerpat z
e toho uzitek.”
Relaxacia :
(Sv. Ignac z Loyoly)
Ignac sa v tomto texte sustred’'uje viac na
B Meditacia uvazovanie o tejto udalosti — a tuto
techniku mézeme uspesne vyuzit’ aj pri
rozjimani. t
Pozvanie Pri meditacii vSak uz nechavame

uvazovanie bokom, jednoducho sa uz len
nechavame pribehom unasat’,

Kontemplacia uchvacovat’, pohlcovat’, zazivame ho...

Viac, nez o ,uvazovanie“ a ,,nacerpanie
prospechu® nam ide o ,,prezitie‘!

Actio




‘ VSEOBECNE PRAVIDI®

Citanie

Rozjimanie

Relaxacia

B Meditacia

Pozvanie

Kontemplacia

Actio

U vSetkych troch technik vSak stale plati
spoloc¢né pravidlo:

Technika je tu na to, aby nam umoznila
koncentrovat’ sa na objekt meditacie, nechat’
sa nim unasat’, uchvatit’, ponorit’ sa don,
prezit’ ho,...

... a nechat, nech ON v nas VYVOLAVA city a
emocie.

V ZIADNOM PRIPADE techniky meditacie nie
su na to, aby sme s ich pomocou:

« UVAZOVALI - to bolo dielom rozjimania

« UMELO VYVOLAVALI nejaké pocity, &i
nalady!

o T——




Mate k tomuto nejakeé

otazky, poznamkya
postrehy, Ci pripeRlELe

Nech sa paci!



http://www.mojabiblia.sk/

http://biblickyslovnik.pleva.info/

Kazdy teraz dostanete pracovny list s jednym
textom, ktorému ste sa uz doma venovali pri
rozjimani.

Ku kazdému textu napiste jeho posolstvo, ktorym
Vas oslovilo, ako aj jednotlivé vyznamy, ktoré ste v
nom objavili.

Na zaver napiste MEDITACNE VETU, do ktorej by ste
svoje rozjimanie zhrnuli a vyberte, ktora meditacna

technika by bola na meditovanie vysledku
najvhodnejSia a stru¢ne opiste, ako by ste ju pouzili!




Dokoncite rozjimania podla
rozpisu, ktory sme na uplynuly
tyzden prerusili kvoli
meditaciam!

Pri kazdom rozjimani uz
skuste uvazovat’ aj o tom,

ktoru meditacnu techniku by
ste vyuzili pri meditacii.
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