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F-2. Meditace

= Zakladni prvek salesianské spirituality.
= Jeden z nejdtilezitéjsich odkazti Dona Boska.

,Pro nds je snadné dit potravu dusi. Mezi ndmi mdme, nastésti, svaty zvyk
konat meditaci kazdy den.” (Don Bosco)

Don Bosco piSe studentiim, u¢néim a hochtim program zivota na prazd-
niny roku 1861, v kterém mezi nékolika body doporucuje - kazdy den
meditace a trochu duchovni cetby.

Svédectvi salesiana dona Frantiska
Ceruttiho o Donu Boskovi: , At jsem
se ho ptal vjakémkoli okamziku,
také uprostied velice tézkych a roz-
ptylujicich situaci, vZdy mi odpoveé-
dél jako nékdo, kdo byl ponofen do
meditace”.

€o je to meditace?

Meditace je vnitini modlitba, je to pozvednuti mysli a srdce k Bohu.

,Slovo rozjimani neboli meditace se vyskytuje velice ¢asto v Pismu a
oznacuje pozorné premysleni, které je zptisobilé probouzet v nas dobra
nebo zla hnuti mysli. Dobro i zlo tedy mtZze byt pfedmétem rozjimani.
Pismo tohoto slova rozjimani obycejné pouziva, aby oznacilo pozornost
zaméfenou k bozskym vécem, kterd nds ma pobadat klasce k nim.
Pfemyslime o bozich vécech, abychom je jeSté vice milovali.” (sv. Fran-
tiSek Salesky, Filotea)
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Jeden moiny postup jak meditovat nad biblickym textem

Ptiprava

Stanovim si, Ze nyni budu urcitou dobu vénovat meditaci.

Zaujmu télesny postoj, ktery napomdha mému vnitinimu ztiSeni. Ne-
chdm za sebou vsechen shon vSedniho dne. Ni¢im se nezabyvam, ne-
pracuji, dycham klidné.

Uvédomim si, ze pravé ted, jak zde sedim, na mé Biih s laskou pohlizi a
dava mi zivot. Pokud je to pro mé nyni obtizné uvédomit si moji pii-
tomnost tady a ted, zvolim si nékteré z uvédomovacich cviceni, které mi
mohou pomoci intenzivnéji prozivat védomi Bozi pfitomnosti.

Dvé cviceni, ktera mohou pomoci v této fazi modlitby:

Uvédomeéni si télesnych vjem:

Posadime se vzpiimené na Zzidli ¢i na meditacni stolicku. Nase patef ma
byt vzpfimena, ne vSak kfecovité napjata. Nase chodidla vnimaji dotyk
se zemli, ruce spocivaji volné na stehnech, nebo z nich mtiZeme utvorit
misku: leva dlan spociva v pravé, palce obou rukou se lehce dotykaji.
Zrak nechame spocinout na zemi zhruba metr pfed sebou.

Pokusime se navazat kontakt s vjemy v rtiznych c¢astech svého téla. Od
chodidel postupujeme vzhiiru a snazime se uvédomit si pocity, které
jsme schopni zaregistrovat v té které jednotlivé casti téla od nohou, ru-
kou, bederni oblasti, hrudniku, celé patefe az po hlavu a oblicej. Citime-
li v nékterém misté napéti, neni tfeba, abychom ho védomé uvoliovali,
pouze si je na chvili uvédomime. Nakonec se pokusime uvédomit si
celkovou pozici svého téla, jeho dotyk se zemi, s podlozkou, zidli ¢i sto-
lickou, na které spoc¢ivame.

Pocitime-li nutkani se pohnout, zménit polohu, staci si ho opét jen uvé-
domit a pokud to je mozné, setrvat v klidu. I v pfipadé, ze nutkani pod-
lehneme a pohneme se, vratime se pak zpét k vnimani pocitd v jednot-
livych castech téla. Pokusme se uvédomit si, jak je dobré tady byt. Ne-
muset nic délat, jen byt.

Zpozorujeme-li, ze se dostavuje rozptyleni a nase myslenky, fantazie,
vzpominky nas odvadi pry¢, pokusme se opét si jen uvédomit: Ze pravé
myslim, Ze se vrtham za vzpominkou na néjakou udalost ze dne, ktera
mne zasahla, Ze uz zase planuji a vytvafim si obraz situaci, jak by se
mohly odehrat a nechavam se tim odvadét od proZzivani pfitomnosti.
Nase myslenky, emoce, vzpominky jsou dtilezité a néco nam sdéluji.
Nejde o to, abychom je pfi meditaci potlacovali, nejde vsak ani o to,
abychom je v dané chvili podrobné analyzovali a kazdou z nich slepé
nasledovali. Vzdy, kdyz zpozorujeme, Ze se nechavame unaset svym
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myslenkovym ¢i afektivnim svétem, uvédomime si to a vratime se k
nasemu prostému cviceni ve vnimani skutecnosti tady a ted.

Tomuto cviceni je vzdy dobré vénovat nékolik minut na zacatku medi-
tace.

Uvédoméni si dechu:

Nejprve si na nékolik minut uvédomujeme své télesné vjemy jako v
predchozim cviceni. Pfejdeme k uvédomeéni si vlastniho dychani: poku-
sime se vnimat vzduch vstupujici a vystupujici z nasich nozder.
Nemadme sviij dech jakymkoliv zptisobem ovliviiovat, prohlubovat ¢i
zklidniovat, nejde o dechové cviceni. Staci, kdyz si svtij dech uvédomi-
me. Miize nam pomoci, kdyZ si na zacatku stanovime, Ze si nenechame
ujit ani jediny vdech a vydech. Kdykoli nas néco vyrusi, vratime se zpét
k vnimani svého dechu.

Dech je nas veliky pfitel. Také Bozi pfitomnost si miizeme uvédomovat
skrze svlij dech. Jako variantu tohoto cviceni si pifi kazdém vydechu
miiZzeme predstavovat, jak vydechujeme vsechny své negativni pocity a
strachy a s vydechem do sebe vdechujeme néco z oné stédré a Bohem
nezistné rozdilené Bozi energie, moci a pritomnosti.

Dech je jednou z nejdtilezitéjsich ,véci”, kterymi nas Btih vybavil do
zivota. Dech je viibec znamenim zivota: dokud dycham, Zziji. Pokusme
se tedy cas od Casu prozit vdécnost za tento dar, za dar Zivota, ktery se
dechem obnovuje.

* X ¥

Mam-li pocit, ze jsem se do jisté miry ztisil, pokusim se formulovat
vlastnimi slovy asi takovouto pfipravnou modlitbu:

BozZe, ty jsi nekonecné vétsi a zcela jiny neZ si dovedu predstavit, pfed-
stupuji pfed tebe zde pfitomného a pfeji si, abys ve mné ptisobil. Do-
prej, abych nastavajici ¢as meditace mohl prozit tak dobfe, jak je to jen
mozné, abych v ném byl pfitomen svym nitrem, city i myslenkami. Tv(yj
svaty Duch at mne uvadi do hloubky tajemstvi tvé lasky, abych stale
vice Cerpal z plnosti zivota, kterou nam nabizi§ ve svém vzkiiSeném
Synu.

2. Lectio + meditatio

Pomalu a opakované procitdm zvoleny text a zastavim se u mista, verSe,
které mne zvlasté oslovuji. Mohu se najit v urcité postavé, jde-li o pfi-
béh, ¢i v jediném versi nebo slovu. Jestlize ve mné néjaka pasaz vyvolala
bolest, radost, zlost nebo utéchu, uvédomim si tyto pocity a dovolim
sam sob€, abych je opravdu prozil. Proziji je do hloubky a pfedlozim je
Bohu.
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Kdyz jsem urcity tusek textu ,vychutnal”, vytézil z néj, co bylo mozné,
pokracuji v Cetbé.

Na rozdil od jinych (pravé tak adekvatnich) pfistupti k biblickému tex-
tu, v meditaci jde o to, aby se co nejlépe setrvalo u jednoho vyroku, ob-
razu, ¢i scény. ,Nebot nenasycuje a neuspokojuje dusi, jestlize mnoho
vi, nybrz pocituje-li a zakousi véci vnitiné” (Ignac, DC 2). Nesetrvame-
li, pak se to, co jsme pravé objevili, ztrati v housti neklidnych myslenek
a tékavych dojm1.

3. Contemplatio

Dobra meditace casto vyusti v pfirozeny dialog s Bohem. Neni feceno,
ze tento dialog ma zapotfebi mnoha slov — tak jako mezi prateli je nékdy
prosté gesto, pohled atd. mnohem davérnéjsim a uéinnéjsim vyjadre-
nim pochopeni, existujiciho vztahu, i ve vztahu s Bohem je mozné ko-
munikovat beze slov.

Je dtilezité védomé uzaviit dobu meditace. Na zavér pozvolna opustim
meditacni postoj, meditaci mohu ukoncit kratkym tklonem a slovné
formulovanou modlitbou (napf. Otcenas) nebo jinym navyklym zptiso-
bem.

4. Ohlédnuti

Bezprostiedné po kazdé meditaci se doporucuje na néjakou dobu (asi
¢tvrt hodiny) prehlédnout zpétné cas straveny meditaci a uvédomit si,
co se béhem néj odehralo. Pokusme se presnéji vnimat, které pocity,
vhledy, myslenky, otazky nebo které touhy se projevily. Uvédomme si
jasnéji vlastni stav: Co ve mné vyvolala meditace jako celek? Co mnou
pohnulo? Miize byt uzitecné zachytit tento zpétny pohled pisemné v
kratkych poznamkach.

,Hledejte ve ¢teni a naleznete v meditaci,

tluéte v modlitbé a bude vam otevieno v kontemplaci.”

Quido II., Scala paradisi

Zdroj: www.cestanahoru.org



