Meditace - rozjimani — horici ker

PFi modlitbé / meditaci / rozjimani / se chceme setkat s Bohem, pobyt s nim, byt v jeho
pfitomnosti.

Proto je pro mediatci / rozjimani dalezité byt pravé zde, u sebe, tady a ted, protoze v kazdém
ytady a ted” je Bah pritomny. Setkat se s nim Ize jen tady a ted. Ne v minulosti — kde jiz byl,
ne v budoucnosti — kam teprve pfijde. Je ted a tady. Proto je moZné a dobré meditaci zacit i
soustfedénim na sebe, na pfitomny okamzik. Lze k tomu vyuzZit i osvédcené psychologické a
meditacni techniky (zasazené do kiestanského vztahu s Bohem), kde stfedem a cilem neni
meditace a soustfedéni jako takové, ale vytvari se prostor pro setkdni s Nejvyssim, se
Stvofritelem, Vykupitelem, s Laskou, s Bohem, JeziSem Kristem...

Presurite se do vami vybrané meditacni polohy. M(iZete sedét v tureckém sedu, klecet na
stolicce nebo sedét na Zidli. Je vSak dulezité, abyste méli rovna zada.

Nyni se pfesuneme k samotnému dechu. Je nejlepsi mit zaviené oci celou dobu meditace.

Vzduch pfichazi a odchazi.

Neovliviujte ho.

Pouze vnimejte, jak to ve vds dycha.

Vsimejte si, jak se vdm zveda bficho, roztahuji Zebra, jak se vdm zvedaji kli¢ni kosti.
Nyni sledujte, jak vzduch proudi vasim nosem.

Vzduch, ktery vdechujete, je chladnéjsi, néz ktery vydechujete. Vnimate tento teplotni
rozdil?

Sledujte dychaci cesty dale. Nejprve vedou jesté trochu nahoru a témér mezi o¢ima se
ohybaji dold. Citite to?

Kdyz ztratite nit, nic se nedéje. Opét se do sebe zaposlouchejte, zda proudéni na této cesté
citite.

Posunujte se milimetr za milimetrem dale.

Zaposlouchejte se do hrtanu.

Zamérte svou pozornost k ohryzku. Je to dlouha cesta. Pokracujte milimetr po milimetru.
Jak vzduch proudi pfes ohryzek?

Nyni jste u pradusek, kde se vzduch rozdéluje do plic. Jak citite svoje pradusky?

Nyni jste Uplné v plicich. Vénujte tomuto uvédomeéni alespon tfi nadechy.

Obratte svou pozornost k Zebrdm. Ty se hybaji spole¢né s plicemi. Jako pocitujete jejich
pohyb?

Vsimnéte si, jak vam se vam zveda a klesa bficho.




Nyni vam prectu biblicky text /o setkani MojZise s Hoficim kefem Ex 3/

Hofici kef

1Mojzi§ zatim pasl ovce svého tchdna, mididnského knéze Jetra. Jednou, kdyZ? ved| stiddo
hluboko do pousté, pfisel az k BoZi hofe Oréb. 2Vtom se mu v ohnivém plameni z prostfedku
kefe ukazal Hospodiniv andél. MojziS se podival a hle, kef planul ohném, ale nebyl
stravovan. 3Rekl si tedy: ,Musim tam pFece jit, abych vidél tu velikou podivanou — jak to, e
ten ket neshofi!“

4Kdyz Hospodin vidél, Ze se Mojzi$ pfichazi podivat, zavolal na néj Bah z prostfedku kefe:
»Mojzisi! Mojzisil“

,Zde jsem,” odpovédél Mojzis.

>Na to mu fekl: ,Nepfiblizuj se! Zuj si obuv z nohou, nebot misto, na némz stoji$, je svata
pada.”

Spotom Fekl: ,J& jsem BUh tvého otce, Blh Abrahamv, Blh Izakav a Bih Jakobav.” Mojzis si
ihned zakryl tvédr, nebot se bal pohlédnout na Boha.

’Hospodin pokracoval: ,Zfetelné jsem vidél trapeni svého lidu v Egypté, slysel jsem i jejich
nafikani na jejich bifice. Ano, zndm jejich bolesti. Proto jsem sestoupil, abych je vytrhl z ruky
Egyptan(l a abych je z té zemé vyvedl do zemé dobré a prostranné, do zemé oplyvajici mlékem
a medem — do bydli$té Kanaanc(, Chetejct, Emorejcd, Perizejcl, Hivejcd a Jebusejch. 2Hle,
narek syni Izraele dolehl ke mné; vidél jsem také utisk, jakym je Egyptané utiskuji. *°Nyni
tedy pojd, poslu té k faraonovi a ty vyvedes mj lid, syny lzraele, z Egypta!”

1IMojzi$ Bohu namitl: ,Kdo jsem ja, abych 3el k faraonovi a vyvedl syny Izraele z Egypta?“
12 Ja budu s tebou!” odpovédél Buh. ,A toto ti bude znamenim, Ze jsem té poslal ja: aZ vyvede$

lid z Egypta, budete slouZit Bohu na této hore.”

Gen 3 (B 21)
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Nyni pfistoupime k vedené meditaci. Jde o nasi osobni reakci na biblicky text...

Predstavte si kolem sebe hornatou poustni krajinu... skdly... sucho... ostré slunecni
paprsky...stada ovci a koz se pasou na zbytcich travy...

Rozhlédnéte se po té krajiné... ... ... najednou uvidite maly kef... vypada, Ze hofi... béite
s k nému podivat... Jak vypada?... popiste si pro sebe plameny... jak ten ohen zni... jak voni...
citite jeho teplo, které ozafuje vasi tvar... citite, jak se zahtiva vase obleceni... ohen huci a vy
se jen divite, Ze kef je stale stejny... ... ...

Najednou k vdm promluvi hlas... Vite, Ze vychazi z toho kete, ale stejné se ohlédnete, jestli tu
s vami nékdo nestoji... nikde nikdo, jen vy a kef... a hlas, ktery k vdm promlouva...

Bah fika vase jméno... jak to zni... co se ve vas déje, kdyz slySite Boha fikat vase jméno...
Bah vam fekne, at si sundate boty... sundejte si je... Jaké to je citit horky pisek pod nohami...
Jak se vam ted' stoji... kam se divate...

Kdyby k vam ted’ pravé Buh mluvil o utrpeni ve vasem okoli, ve svété, jaké obrazy by vam
ukazal... jaké jména lidi nebo mist by vdm asi pfipomnél... ... ...

A nyni vam BUh dava ukol... Co by to mohlo byt... ... ... Jaké potize vam tento ukol pfinese...
v ¢em vidite hned problém... Bah vas ujistuje... divéruje vam... Nebojte se...

1-3 minuty
Rozhovor kondi... odchazite od hofici kefe... Kam ted pljdete... co nyni musite udélat...

Otevrete oci... na chvili si sednéte a zkuste vstfebat to, co jste pravé prozili...
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