g TIDVIIGAW FAAONIZ

#

POZVANIE K ZENOVEJ MEDITACIL

JOZEF VRABLEC

80-85220-63-6

ISBN



.6 Drafiethimiesicee. . ., Lo 0h T faig T e 88.
B7 Tretie HITMESIAce .-k b iy e s o b o T T 89
4.8 Definitivna méta

T SR S e SR R e . .2

1 iiPrecarmatiteyat? et sadl TS e o e TG s |
! d | 21 0y w2 ) o e G A TS N 8 e R R B L R ST

i 2 VYSVETLENIE ZENOVEJ MEDITACIE . ............ lite
2.1 Telesné zlozky zenovej meditacie . ..................
1 Pozicia tela . P i e T8 e

2

5 .

4 Dychanae .................................. o
Dusevné zlozky zenovej meditacie ..................
e T T R A O A S e A S i
Pl b e 3] NGl A R A T S e T
<o e M I R U SR e S S
4
5

NS S e e s L TR e RN
Myznam zenove MedBEGIS (. o050 it ait v a miaills b i sdai s
R sTupenii e e s el e R S ekt S L
ZirARYISTHDEN e s ity B T S R R
Selratisstupan s e LA SN o a e DRI ) R
AvZhrnutiersis. Gl i s St SRl e s e STl e

PPN NT

o
B
4
P
2
2.
2
121
2
.2
3
i3
3.
3.
3.

3 OBHAJENIE ZENOVEJMEDITACIE . . .. .......covnnn.

3.1 Ma biizko k ,autogénnej meditacii* . . .............. S0
Staldandne cultehle w0 0 S T i R ,_
Autogenna modifilkacia ol st e s 8
AUGEENDR MEBTaeIa 4 L. b sabinil o8 Fhualhy A Sl s, ]
3.2 Ma blizko ku krestanskej duchovnosti . .. .......... Vg

4 PRAKTICKE PREVEDENIE ZENOVEJ MEDITACIE . ......
4.9 -Prvy BYSOEI: 100D L COPI e S O G N R,
4. 2:Dpihy yzdaiii s S e e N s Sl
0 el e et i e e A e i A
LA SV By wesp et RIS S D
A5 TMESIBCE! -5 i v ot il i i e e B e

116 2l




1. UVOD

1.1 PRECO MEDITOVAT?

Prigiel list z Ciech, v ktorom pisatef podava konstruktivne pripo-
mienky k bohosluZzbam, na ktorych sa zu&astnil po€as svojej letnej
dovolenky v slovenskych kostoloch. PretoZe z listu sa dalo vyrozu-
miet, Ze mu Uprimne zaleZi na tom, aby sa odstranili niektoré boho-
sluZzobné nedostatky, a pretoZe sa pisatel podpisal a udal aj svoju
adresu, brali sme jeho niekofkostranovu spravu vazne. Zo Sirokej
palety pripomienok sa Crtala zvlast znepokojujlca ta, Ze v istom
kostole pred vefmi pocetnym cirkevnym spolo¢enstvom kaplan
nevlozil do svojej kazne ani troSku ohna alebo zanietenia. To isté
si vS§imol autor listu aj v inom kostole, kde knaz rovnako chladno,
monoténne, bez nadSenia hovoril k veriacim. V tomto druhom
kostole nevedel z pohfadu zistif, &i to bol kaplan alebo farar. A este
na jednom mieste bol ¢esky rekreant svedkom povazlivej netecnosti
kfaza pri homilii.

Po precitani tychto pripomienok sa vynara v mysli temer navlas
podobna, ale ovefa ostrejSia pripomienka, z knihy ,,V ohnisku novy
Clovek®, kde Wright Mills na adresu kazatefov vravi: ,,Pani moji,
kedZe my patrime medzi pohanov, ktori berd vSetky vyznania vaz-
ne, musime sa vas, osvietenskych krestanov opytat: ¢o znamena
kazen? Neznadi to predovdetkym: mat nabozenské povedomie? My
nechapeme, Ze mozete mat kazne, ked ako fudia nie ste najostrej-
Simi protivnikmi naboZenskej nete¢nosti. Vasa triezvosft
hrani¢i s neteénostou!“ (10/193).

Ked' som pri bratskom posedeni s mladymi kfiazmi nadhodil tato
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otazku s akcentom, Ze by sa Ziadalo, aby kazatel vloZil do homilie
trochu nadsenia, jeden sa vyjadril: ,My sa nechceme pretvarovat.
My nechceme filmovat!”

Takato vypoved je v jadre hrozna.

Henri-Louis Réche v uvodnom ¢&lanku v ¢asopise pre katolicku
mladeZz Nouvelle Cité pod nazvom: ,,Smad dnesnej doby“ pise
o mladych fudoch, ktori pocituju v sebe vzrusenie, ba priam vichor
Ducha Svatého a v skupine Emanuel, ktora ma v Parizi asi tritisic
¢lenov, modlia sa, ako vidno z fotografii v tirazi ¢lanku, so zapalom,
s ohfiom, s viditeflnym sm&dom po Bohu, s pohfadmi nasmerova-
nymi k nebu, s rukami vztyGenymi k vySinam, ich tvare priam blcia
zanietenim (11/1-6).

Pretvaruju sa?

Filmuja?

A su to laici! Takisto mladi!

Potom sa ozvala spravna otazka: ,Ako sa mozZno naplinit oh-
fiom?*“

Zacal som prikladom. Bol som raz v nedefu na obede v katolickej
rodine. Obed sa trochu pretiahol a dcérka asi $estnastroéna Helen-
ka, sa ospravedIfiovala, Ze musi odist. Ked odila, opytal som sa jej
matky, aka povinnost odvolala Helenku. Matka trochu utrapene
rozpravala, Ze Helenka $la na schddzku s Ilvanom, Ze sa pravidelne
stretavaju, Ze nadarmo sa namaha prehovorit Helenku, Ze je este
mlada a Ze ma Cas a Ze treba sa venovatf $tldiu, Ze také schédzky
a spolocné navstevy kina ju oberaju o vefa ¢asu, nemaji zmysel,
k nicomu dobrému nepovedud, ale Helenka si to neda vyhovorif
a matka dosiahla aspon to, Ze dcérka spolu s fiou chodieva kazdy
def na omSu a na sv. prijimanie a Ze déveruje matke, dopodrobna
jej vyrozprava priebeh takej schédzky a takymto &inom, ked uz
schédzky nembdZe prekazif, aspori ich mé pod kontrolou. Matka
véak nezabudla pridat, Ze by bola velmi $fastna, keby jej dcérka
tito znamost zanechala.

Asi o tyzden odiSla Helenka na lieCenie o¢u do Tatranskej Po-
lianky. Tam sa zoznamila s dvoma dievéatami rovnakého veku,
ktoré si vefmi obfubila. Za tri tyZdne naucili ju meditovat. Meditacia
znamenala pre Helenku novy neslychany objav. PriSla domov. Nad-
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Sene rozpravala o meditacii. Nedalo jej, aby si ju vynechala. Matka
spozorovala na nej zmenu. Dokonca celkom senzaénu. Helenka
totiZz napisala Ivanovi list: ,,NaSe nahodné stretnutie v kine nemoze
byt dévodom k tomu, aby sme sa museli kazdy def stretavat. Mne
sa otvorili o&i k inému pohfadu na Zivot. Za¢inam Zivot braf vaznej-
Sjie. Prosim fa, nehnevaj sa, Ze tymto driom prestavam chodit na
schddzky s tebou a kon&im nasu znamost. Ak bude BoZia vofa, aby
sme boli raz svoji, da nam ju nejakym spésobom najavo neskoér, ked
budeme obaja zrelSi. Som presvedcend, Ze toto moje rozhodnutie
bude osozit nielen mne, ale aj tebe, a preto dufam, Ze ho prijmes
pokojne. Prosim fa o pochopenie.

Tymto listom Helenka skonc€ila schédzky s Ivanom. Z toho vyply-
va, Zze ohen, ktory bol potrebny, aby spdlil neZiadicu znamost,
vypramenil u Helenky z meditacie. Meditacia sa tu ukazala silnej-
Sia, ako oher materinskej lasky, ktory napriek najvricnejSiemu vzta-
hu medzi matkou a dcérou nedokdzal prekazif Helenkinu znamost.
Meditacia je teda jedine¢nym prostriedkom k tomu, aby v Clovekovi
rozplamenila vnitorny oher.

K tomuto prikladu z dnedného Zivota si pridajme stary text, ktory
sa datuje do ¢inskej epochy, kedy eSte Ch’an splyval s filozofiou
a znie: ,Ziadne slovo by nemalo opustit tvoje Usta, ak si ho najprv
sam v sebe nezazil“ (9/53).

A vychodi nam jednoznacne, Ze meditacia je potrebna. PretoZe
zazit sdm v sebe slovo, to je vlastne meditovat. Hubertus Halbfas
vravi: ,Cim va&smi je bezodna dajaka skuto&nost, &ize &im fazsie sa
jej podstata a zmysel da vyjadrit slovom, tym menej sta&i o nej &ira
slovna informacia, aby sme ju spoznali. Také skuto€nosti vyZaduiju,
aby sme o nich meditovali. Med-itari znamena do stredu - vkrogéif,
Cize z periférie pretlacit sa k podstate” (12/108).

Klemens Tilmann slovo ,meditacia“ nahradzuje pojmom ,lInne-
rung®, &ize zvnitornenie. Cize urditd skutoénost vyjadrent slovom
vloZzim do svojho vnutra, do svojho stredu, aby som ho zazil (13/35).

Potom sa tu vlastne stretaju dva stredy: stred meditovanej sku-
to¢nosti a stred bytosti meditujuceho.

Jozef Goldbrunner vravi, Ze sa pri meditacii otvaraju hibky pod-
vedomia, aby sa dorn ponoril meditovany obraz ako kamen do
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hibokej vody (14/90); a potom z hibky Zivej viery méze vyrazit sve-
dectvo, ktoré je schopné nechaf preskodit iskru (15/16).

Alfréd Maertens tu sice spomenul iba iskru, no napriek tomu
zostanme pri narocnosti na oheri. Meditécia je predpokladom oh-
na, ako vravi Francois Mauriac: ,Kto sa dostane k hlbokému po-
znaniu, ten naplini svoju lasku ohfiom* (71/197).

A napokon uz dévno v staroveku hldsal Gctyhodny Quintilian, Ze
kazat znamena: contemplata tradere, &ize: odovzdavat to, &o som
meditoval.

Inej pomoci tu nieto.

Musime meditovaf!

1.2 PRECO ZEN?

Mons. Gérard Philips profesor teolégie duchovnosti na univerzite
v Louvain, ktory bol sekretarom doktrindlnej komisie na Koncile
vydal v kolekcii ,Krestanské odpovede fudom dnesnych &ias“ kni-
hu s napisom ,Le chrétien authentique demain®, &ize ~Spravny
krestan zajtraj$ka“, v ktorej sa zaobera aj meditaciou zajtrajSieho
krestana. Vravi, Ze je mélo takych fudi, ktori by vedeli dat metodic-
Ky do pohybu najprv svoju predstavivost, potom SVOj rozum, potom
svoje city a napokon svoje vélové rozhodnutie. A okrem toho, na-
boZnost sa klame, ak sa spokojuje s urgitym nahromadenim obra-
zov alebo myslienok a nesnazi sa vstupif do adoracie a do modlitby
vo vlastnom zmysle slova. Priru¢ky duchovného Zivota zabudali
tahat Cloveka dialej nez k rozumovym tvaham a tak priviedli Citatefa
iba na prah svatyne. Aviak opravdivé stretnutie s Bohom ma miesto
nad abstraktnym $tidiom.

Profesor teolégie tieZ rozumove zvaZuje latku, ktord ma predna-
$at, obracia ju v hlave zo strany na stranu, konstruuje plan a Struk-
tiru prednasky pre posluchadéov, brilantne pracuje s pojmami
a predsa sa neponara zéroven do adoracie alebo do dakovania
Zivému Bohu. MozZno, Ze preto st daktoré prednasky také suché
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a sklamavajuce. Pokial sa spoliehame iba na rozumové uvazovanie,
budeme mat vZdy do ¢inenia iba s pravdami, ktoré obkfuc¢uji Boha
a budeme daleko od toho, aby sme hfadali bezprostredné a priame
stretnutie sa s Bohom.

Modlitba ,,jednoduchého pohladu®, ako ju nazyva pater Voillau-
me, ktory daval nedavno exercicie Svatému Otcovi, sa bude ¢oraz
naliehavejsie doméhat toho, aby sa stala autentickou modlitbou zaj-
trajSieho krestana. To nie je dajaka leniva modlitba, ktorej sa nechce
premysfat, diskurzivne uvaZovat, to je nastroj obdivu, chvaly, dako-
vania, v irej strate seba samého, ako vravi otec Voillaume. Tato
hodina exkluzivnej prislusnosti Bohu je ur€itym druhom znicenia,
alebo vzdania sa vSetkej fudskej a prechodnej aktivity za ciefom,
aby sa dovolilo Bohu zahrnaf nds svojimi bohatstvami, ¢ize Nim
samym (19/129). V tej hodine viastne za¢iname konaf na rovine
opravdu bozske;.

Do tohto smeru nas zadirigiva Jezi§ prostrednictvom modlitby
Otcenasa. Kedykolvek sa Ot¢enas modlime, mohlo by nam to zno-
va a znova napadnut. Prva polovica Otéenasa totiz vyjadruje jedno-
ducho tiZbu, aby Boh bol pre nas totdlne Bohom. ,Posvéat sa meno
tvoje” znamena presne to. Jeho krafovstvo, ktoré prichadza, je tiez
on sam. Jeho véra v nebi, to je laska, ktord chce realizovat nasu
spasu napriek nasim pozemskym zlyhaniam. Tieto tri prvé prosby
nie su rezervované elitnym dusiam. Modlitba Ot€enasa od zaciatku
az dokonca je predlozena vSetkym veriacim. Ked si pomyslime na
tuto neohrani¢enu extenziu, pochopime blahoslavenie tych, ktori
maju ducha chudoby, ¢ize odkazanosti na Otca, potrebnosti Bo-
ha, a zapadi sa nam cesta duchovneho detinstva, ktora obsahuie
v sebe tUZbu po totalnej bezmocnosti, prijatej z toho hfadiska, aby
sme nechali v sebe Ducha Svitého konatf jeho dielo (16/118-121).

Cestu k priamej adhézii k Bohu vyznagdil svity Jan z Kriza svojimi
tromi preslavenymi znakmi.

Najprv opustime diskurzivne rozjimanie a pracu s predstavivostou,
aby sme presli do stavu kontemplacie.

Potom prestaneme citif aktkofvek inklinaciu pre Ciastkové veci
vonkajSie i vnitorné.

Napokon nachadzame jediné poteSenie v tom, Ze sme sami
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v laskyplnej pozornosti k Bohu, vo vnutornom pokoji a odpocinku,
bez ¢inu a bez ¢innosti svojich schopnosti, iba jednoducho zotr-
vavajuc v akomsi vSeobecnom poznani, bez toho zeby sme chapali
a rozumeli jeho predmet. Neméme uZ ani zalubu ani chuf na iné, nez
na Boha konajlceho svoje dielo v nasom duchu (17/357-368).

Sv. Jan z Kriza sa vehementne rozhorCuje proti duchovnym ot-
com, ktori pre svoju nevedomost prekazaju dusiam v tejto oblasti.
Pige: , Tito fudia nevedia, ¢o je Duch Svity. Cinia Bohu vefku krivdu
a pohrdaju nim, ked' vkladaju hrubt ruku tam, kde Boh vklada svoju”
(18/1058). :

Clovek, u ktorého opustila miesto vetka obrazové predstavivost
a vSetka intelektivnost, alebo ako hovori Ruusbroec, ktory je zba-
veny vSetkého obrazu, taky ¢lovek uz nekra¢a na svojich nohach,
pretoZze Boh ho berie nha svoje ramena (18/1068).

Skoda, Ze zapadna kresfanska kulttira stavala sa éasto negativne,
s pohfdanim, odsudzovanim, podcefiovanim a podozrievanim vodi
duchovnosti ,jednoduchého pohfadu®. V dosledku racionalizujicej
tendencie v teoldgii vyvinul sa v Cirkvi antimysticky trend, do kto-
rého hrubo vkrogila inkvizicia s obZalobou z panteizmu. Za dlhy ¢as
sa nepochopilo zo stanoviska ,,zbozfiovaného rozumu®, Ze oprav-
diva mystika nie je antiracionélna, ale iba suprakonceptualna. Nie je
protirozumova, ale nadpojmova. A predsa nik nevyvija ohnivejSiu
a plodnejsiu ndboZensku ¢innost nez ten, kto sa potesil z Bozieho
dotknutia. Kto raz ,videl“, Ze nemdZe mic¢at. Tak sa to udalo aj
s apoStolmi pred velkou radou.

Charizmatici maju v cirkevnom spolocenstve skutoéne svoju
opravdivi misiu. Su vyslancami, ktorych zivé svedectivo je osobitne
vyre€né, pretoze ich Duch Svéty zburcoval. Pokracuji v Turiciach.

Dnes sa nasfastie za¢ina priznavat vyznam duchovnosti ,.jedno-
duchého pohladu“, ako autentickej duchovnosti zajtrajSieho
krestana, pretoze ona nie je ni¢im inym, neZ apogeom krestanskej
viery, €ize vrcholom nasho nabozenstva. Ona sa nepotrebuje doza-
dovat hodnovernosti. Vynucuije si reSpekt a uznanie samoéinne tym,
ze vyzaruje do spolo¢enstva (16/127).

Keby sa nebol rozsypal po Koncile negativizmus k tejto nadkon-
ceptualnej duchovnosti, boli by sa nam mnoZili v najkatolickejSich
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krajinach budhistické chramy a meditaéné centra, a to za peniaze
katolikov, ktori sa z preintelektualizovaného naboZenstva chet do-
stat k zaZitku a skdsenosti duchovna, v ¢om im idd v Ustrety medi-
tacné strediska budhistov.

Toto bolo treba podotknut pred odpovedou na otazku, pre¢o Zen.

+ 4+ +

Zen je japonskeé slovo. V Japonsku ho vyslovuji ,dzen“. Aj my ho
tak vyslovujme. Zen je skratenina slova ,,zenna“, €o znaci v japon-
skom jazyku: ponorenie, pohrizenie. Pochadza od ¢inskeho ,czen”
oznacujuceho meditaciu a ono zasa pochadza od sanskritského,
Cize staroindického ,dhjana“, ¢o je meditacia, ktora je najvys$sou
etapou cvicenia jogy, zvanej radzajoga (20/216).

Ako vidime, japonska meditacia ma nazov pribuzny s €inskym
a indickym nazvom, ale v skutocnosti sa tieto orientalne meditacie
od seba liSia. Zakladny rozdiel spociva v tom, Ze k dhjane sa mozno
dostat iba cez namahavé cvi¢enia zvané ,asany“, ale zen takéto
cvi¢enia nevyzaduje, pretoZze sa zaklada na cvi€eni psychickom.
Mbézeme preto hned popredku povedat, Ze zen je meditacia pre
nas pristupnejsia nez dhjana (21/16).

Presvedcil som sa o tom na cviceni joginov, kde veduci cvi¢enia
ovladal dokonale joginske polohy tela — asany, ktorych nacvik vy-
Zaduje aj u mladého ¢loveka dihi dobu, a ked som sa ho opytal: .
»Pan profesor, viete uz aj meditovat?“, odpovedal s pohfadom upre-
tym kdesi do d'alekej buducnosti: ,,0d toho som este velmi daleko,
ale tuzim po tom!“

Do japonskej meditacie zen sa v zasade vstupuje bez predcha-
dzajucich gymnastickych cvi€eni. VyZaduje sa iba niekofko dycho-
vych cviceni, ktoré su celkom nenarocné.

Druhou prednosfou meditacie zen je, Ze nema presne urcené
vstupné techniky ako joga. V joge napriklad treba prejst cvi¢eniami
asan a dychovymi cviGeniami ku koncentracii na zrakové dojmy,
potom na cvi¢enia zraku, dalej na cviGenia vibracné — zvukové,
potom na cvi¢enia utiSujice, napokon na aktivne cvicenia discipli-
nujuce myser (20/263-266).
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V meditacii zen sa presna pripravna technika neurCuje. Vyzaduje
sa nacvi¢ovat poziciu tela a hned sa za¢ne meditovat..Jednotlivé
meditaéné formy, o ktorych bude dalej re¢, sa nemusia konat podfa
udaného poradia. NevyZaduje sa zachovat v nacviku sukcesivnost
foriem.

idedinou métou meditécie zen je dosiahnutie najpindej psychickej
integracie, ktora sa japonsky nazyva ,satori“. Ceski prekladatelia
pouzivaju na to slovo ,osviceni®, podfa ¢oho my by sme mali po-
vedat ,osvietenie®. U nas vSak slovo osvietenie vyvolava predstavu
zastaralych titulov, ktorymi oslovovali poddani feudalov, gréfov, cir-
kevnych hodnostarov a neviem, ¢&i toto slovo adekvatne pretimocuje
naplf japonského satori, ktoré je nabité hodnotou dokonale pozitiv-
nou, ako je sfastie a radost z plného zdravia (20/268).

Polski autori nepouzivaju slovo osvietenie, ale ,oslnenie”. Podfa

ich prikladu by sa u nas mohlo zauzivat slovo ,osInenie®. Tobéz ked
Slovnik slovenského jazyka slovu ,osInif“ nepripisuje iba vyznam:
silnou Ziarou sine&ného svetla nachvifu zbavif schopnosti vidiet, na
chvifu oslepif, ale aj zapdsobit silnym dojmom, oéarif, omamit,
laskou preniknuat, zahrndt.

Ostatne ako vravi mgr. Tadeusz Pasek, diplomovany znalec jogy
a zenu, v Eurépe sa meditacia zen pouziva zvacSa iba na dosiah-
nutie vnutorného utiSenia, takZe s pojmom osinenia by sa mali
dostaf do styku iba niekofki itatelia, hoci zasa pater Lassalle, ktory
je jezuita a profesor vedy o ndboZenstve na univerzite v Tokiu a uz
asi dvadsaf rokov pestuie meditaciu zen, vravi, Ze kazdy ¢lovek ma
pravo a moznost dosiahnut osinenie pomocou prirodzenych sil, ¢ize
vytrvalym meditovanim spésobom zenu. PriCom pripomina, Ze
mnohi fudia prichadzaju k oslneniu aj inymi cestami. Dakedy su to
fudia celkom jednoduchi, bez intelektualnej aktivnosti. Pracuju na
poli, alebo straZia dobytok, s nikym sa nerozpravaju. Istého dia sa
priznaju, Ze zazili to, ¢o nazyvame oslnenie, bez toho, Zeby k tomu
boli pouzili dajakt metédu. Prisli k tomu svojou individualnou ces-
tou, na ktorej ich nemdZe nasledovat vefa fudi. Podobne moZno
povedat, Ze Mickiewicz tvoril svoje ,Improvizacie“ v stave oslne-
nia, alebo Slowacki niektoré &asti ,Kréla Ducha®, alebo o japon-
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skych umelcoch, basnikoch, maliaroch, hudobnych skladatefoch sa
vie, Ze najlepSie svoje diela tvorili pod vplyvom ,satori (21/19).

V takomto kontexte sa nédm vyvrcholenie meditacie zenu javi
prifazlivejSie. Nevolajme ho stéle iba ,osvietenie®, pretoZe to znie
pejorativne, ani ,oslnenie”, pretoZe to znie nadnesene, ale pone-
chajme si nafi aj pédvodné japonské slovo ,satori“ ako nepreloZitef-
né do slovenciny pre jeho &isto pozitivnu naplri. Vieme totiz, Ze ako
dakedy obal znechuti dobré jedlo, tak nevhodné slovo znechuti
dobru vec. '

+ + 4+

Ze ide v meditacii zen o dobru vec, to povrdzuju knihy, ktoré sa
v poslednom ¢ase objavujl na eurépskom kniznom trhu a zaoberaju
sa opisom metddy zen a jej akomodaciou na nase pomery. Medzi
tymito knihami nechybaju také, ktoré sa snaZia preniest meditaciu
zen medzi prostriedky krestanskej duchovnosti.

Napriklad pater William Johnston, frsky jezuita, profesor na uni-
verzite Sophia v Tokiu, ktory Zije od roku 1951 v Japonsku a patri
medzi najlepsich znalcov zenu, napisal knihu s nadpisom: ,Odpo-
Glvajici bod“, v ktorej podéava suhrn dlhoro¢nych sktisenosti a $tidii
k dialégu medzi zenom a kresfanstvom (22).

Pater Johnston nema nijaké pochybnosti o tom, Ze zen bude
enormne ovplyviiovaf krestanstvo budiceho storoéia, pretoze
lento proces sa uz vlastne zacal tym, Ze meditacia zen tlaéi sa stéle
slinejsie do zapadného sveta.

Pater kladie vo svojej knihe otazky: Co mézu ofakavaf krestania
Zljtici v podmienkach zapadného sveta od zenu? Aké impulzy mbzZu
vy|st zo zenu pre vlastn( vec kresfanstva?

Odpoveda na ne v troch dieloch.

V/ statiach prvého dielu piSe o skusenostiach v zenu a porovnava
leh so skisenostami z krestanstva.

V druhom diele hovori o jadrovych problémoch medzi zenom
 krestanstvom.

V tretom diele zaobera sa pdsobenim, ktoré méZe v budicnosti
zon vyvijat na krestanstvo. '
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Pater Willi Massa, znamy teolég, napisal v predhovore k Johnsto-
novej knihe, Ze ,podava nové impulzy a mnohych uvedie na novd
cestu, ktora vedie k va¢3ej slobode a k fudskej prapdvodnosti*
(23/344).

Alebo sam Willi Massa vydal knihu: ,Kontemplativha meditacia®,
v ktorej sa chce vyrovnat so stupajucim prilivom zenliteratary na-
vodom na kontemplativnu meditaciu, ktord by mohla byt krestan-
skou paralelou zenovej meditéacie (24). '

Alebo belgicky trapista P. Francis Mahieu Acharia narodeny
1. 1911 od mladosti sa zaujimal o mystiku Vychodu a tuZil usadit
sa v Indii. Po osemnastich rokoch ¢akania dostal k tomu suhlas
od predstavenych. Rozhodol sa zmenit dokonca koncepciu misij-
ného Géinkovania. Katolicke misie na Viychode videli svoj hlavny cief
na socidlnom poli, na poli vychovy, vedy, lekarstva a osetrovatefstva.
Malo sa podnikalo na poli krestanskej mystiky a meditacie. Pater
Francis vyuzil dlhoroéné skusenosti vychodnej meditacie a zaloZil
na hore Kurisumala v $tate Kerala klastor, ktory sa stal miestom
sustredenia pre tych, o hfadaju Boha a z ktorého silno vyZaruje
katolicizmus do okolia.

Profesor J. A. Cutto, vynikajlci znalec vychodnych naboZenstiev
a velvyslanec Svajsiarska v Indii stravil isty ¢as v tomto klastore.
Spolu s mnichom pracoval a meditoval. Vyslovil sa, Ze pater Francis
bude zaiste pre Vychod tym, &im boli pre Zapad sv. Benedikt a sv.
Bernard. E ;

Podra péatra Francisa katolicky krfiaz ma sa staf pre svojich veria-
cich ,guru®, to znamena, Ze im ma byt poradcom v meditacii, ako

st hinduski duchovni a ako je on sa&m pre svojich mnichov (32/3).
] i \

Alebo Peter Antes a Bernhard Uhde napisali knihu: ,Nastup do
ticha®, o ktorej kritika pide, Ze za storo¢ia bolo nemyslitefné v Eurépe
u&it sa od inych naboZenstiev, ale teraz sa zacina pomaly chépat,
aké uzitoéné a démyselné méze byt takéto poucenie. Kniha podava
pozoruhodné texty a myslienky o spésoboch meditacie v hinduizme
a v budhizme (25).

Podobne Heinrich Dumoulin preloZil a vysvetlil 48 koanov z kla-
sickych prameriov zen-budhizmu v knihe: ,Mumonkan, zabradlie
bez brany“ (26).
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A Ernst Stirmer podava vysvetlenie zenu slovom i obrazom
v knihe ,Zen - ktzlo alebo ukdznenost?“ (27). Jeho kniha ma tri
diely: Cesta k zenu, Zen — Zivot klastorsky, Krestansky zen. Je to
nielen dobré informacia o zene, ale aj vydarena predioha k meditacii
zenu.

Treba tu e$te aspori pripomenit knizku Hansa Ulricha Rickera
s nadpisom: ,Meditécia“, v ktorej podava autor navody na medi-
taéné cvienia (28), a hodnotnl pracu o zene pod nazvom ,Zen -
z japonského hfadiska®, ktorti uverejnil Fritz Hungerleider v zbierke
profesora Bittersa nazvanej: ,,Meditacia v naboZenstve a v psycho-
terapii“ (29).

Alebo znamy autor Georg Moser vo svojej nadhernej prirucke
k meditaciam vyslovuje sa tieZ s uznanim o ,kurzoch uvolnenia
a koncentracie“ a pochvaluje ich psychologicki metodiku (30/10).
Svoj navod k tichu charakterizuje ako ,potrebné dychanie duse, pri
ktorom vdychu zodpoveda vydych, obratu donuitra vyZarovanie do
spolo¢nosti a do &inov (30/13).

' Vlymenuvanie autorov, ktori sa dnes pozitivne vyslovuju o vychod-
nych meditaénych metédach by sa dalo neustale rozSirovat. Vhod-
nejsie vSak bude poukdzat na autoritu zo 16. storocia, na prvi
cirkevn( uditefku sv. Teréziu z Avily, ktora udila svoje sestry vytvarat
priestor ticha obcasnym zamernym vypnutim zmyslovych
vnemov (31). '

Potom nam uz nijako nemdze byt cudné, Ze jezuita pater Lassalle
sa tak nadSene snazi vytvorif kresfanski zenovi meditéciu.

Pater Lassalle napisal knihu ,Zen — cesta k osvieteniu“. Kniha
vySla v Japonsku a dostala imprimi potest v Tokiu od Petra Arrupe-
ho, predstaveného japonskej viceprovincie roku 1958. Pater Arrupe
bol neskér generdlom rédu jezuitov. Kniha patra Lassalleho vySia
odvtedy vo vSetkych svetovych reciach a eSte k tomu v poCetnych
vydaniach.

Kniha odportca cvi¢it sa v meditacii spésobom zenu. Kazdy, kito
|& ochotny obetovaf trochu svojho ¢asu nato, aby sa ako clovek
zdokonalil, moéze to cvitenim zenu priviest tak daleko, Ze skuto¢ne
vela ziska a spoznd, Ze je za svoju hdmahu bohato odmeneny. Cim
dalej bude pokracovat v cviGeni, tym viac sa pribliZi k satori. A keby
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to trvalo i celé roky, nez dosiahne satori, mdZze mu byt Gtechou, Ze
sa za cely ten ¢as duSevne obohacoval. Snaha dostat sa k satori nie
je teda nijako podobna vkiadu do lotérie, kde sme peniaz za Zreb
zbytogne vydali, ked sme nedosiahli vyhru. Skér mozno cvi€enie
zenu pripodobnif synom, ktorym otec povedal: ,Na poli je zakopa-
ny poklad. Hfadajte ho! Cim va&smi prekopavali podu, aby nasli
poklad, tym bohatSiu Urodu im pole prinasalo (1/60).

Pater Lassalle dava v knihe navod ako mozZno aj bez pomoci
ucitefa ispesne konat krestanskd meditaciu spésobom zenu.

Jeho kniha nam poskytuje zéklad ku kresfanskej zenovej medi-
tacii.
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2. VYSVETLENIE
ZENOVEJ MEDITACIE

2.1 TELESNE ZLOZKY ZENOVEJ MEDITACIE

2.1.1 Pozicia tela

Nazdavali sme sa, Ze kfadanie na dvoch kolenach je najvhodnej-
Sia pozicia pre duchovny Ukon. Teraz, ked sa nadviazali Siroké
kontakty s vychodnym svetom, sa dozvedame o vhodnejich po-
ziciach tela. K meditacii zen zaujmeme jednu z nich.

Rozprestrieme na zem pokryvku, poloZime na fiu podusku asi
gest az devaf centimetrov silnd. Pripadne aj dve na seba. Na po-
dusku si sadneme spdsobom zvanym ,hanka“. Je to najfahsi spo-
sob spomedzi meditatnych pozicii. Spociva v tom, Ze si ddme
pravé chodidlo pod favé stehno, bez toho, Ze by sme si zaroven
pod pravé stehno davali favé chodidlo. Lavi nohu mame poloZenu
na pokryvke tak, aby sa vonkajsia strana kolena dotykala pokryvky.
Pravé chodidlo poloZime pod favé stehno tak, Ze ploska plocha
chodidla je obratena smerom hore a patu pritiahneme aZ k telu.
Pavé koleno pritldéame ¢o najviacej k pokryvke. Pri spésobe ,han-
ka“ mdZeme si nohy po nejakom &ase vymenit, ak nas tato poloha
trochu unavila.

Ked sme sa naudili spésob ,hanka“, mézeme prejst na spésob
Jkekka®, pri ktorom davame uZ sUcasne pravé chodidlo pod lavé
stehno a favé chodidlo pod pravé stehno alebo naopak. Hoci po
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fyzickej stranke je ,kekka“ ovefa narocnejsia nez ,hanka“, psycho-
logicky Ucinok nie je podstatne vacsi. Preto moze ¢lovek pokojne
zostat pri spdsobe ,hanka“, ak je mu ,kekka“ prili§ obtiazna (1/63).

K ciefu moéZe viest i japonsky spésob sedenia na patach zvany
,suvari“. Clovek si kfakne na pokryvku a spusti sa dozadu, takZe
sedi na vlastnych patach. Vonkajsia strana nartov spociva rovno na
pokryvke, palce sa bud dotykaju alebo lezia na sebe, takze nohy
vytvaraju priehlberi. Telo sa méze v tejto polohe Uplne uvoit, o nie
je mozné napriklad pri sedeni na stolicke alebo pri kfacani (1/62).
Vzhfadom na to, Ze budeme meditaciu zakondievat modlitbou,
prii¢ajme sa konat meditaciu v polohe suvari. Ked’ roku 1973 bol
Dalai Lama vo Viedni, kritizoval prili$ tvrdé pozicie tela, kioré dakedy
vyzaduju ucitelia zenu. Povedal, Zze jeho mnisi v Tibete volia si
spbsob sedenia, ktory je pohodiny. Zvolme si pre nasu meditaciu
poziciu suvari (9/70). ]

Ked sa nau¢ime vydrzat dihsiu dobu v takejto pozicii tela, zistime
k svojmu velkému prekvapeniu, Ze ona unavuje menej, nez ked'
sedime napriklad na stolicke.

Menej unavuje dokonca aj najtazsia meditaéna pozicia: lotosové
sedenie, ktoré je pravou a v Japonsku k zenu jedine pripustnou
poziciou. i

Prof. Hungerleider vSak pripomina, Ze fudia, ktori pre starobu, pre
zlomeninu nohy, alebo pre dajaky iny fyziologicky dévod nemodze
previest ortodoxni poziciu tela, a to ani s pouZitim vankisa, mozu si
pomadct tym, Ze si sadnl na Samlik. Nizka laviCka zachy# tiaZ tela
a tlak na lytka a chodidla, ale zaroveri trochu staZuje vnutornu
harmoniu a uzavretost (9/26-27).

2.1.2. Trup

Délezité je, aby sme, v akejkolvek pozicii sedime, driek tela drzali
rovno. Trup musi staf ako svieca. Ale faZisko tela musime preniest
do krajiny brucha pod pas.

Hoci sa driek méa drzaf rovno, nie je treba kf¢ovite ho napinat, ako
by sa dalo omylom sudit z obrazkov, ktoré znéazorriuji meditaénu
poziciu sedenia. Okrem brucha nemame uZ nikam vkladat silu. Ale
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lizkostlivo dbajme, aby sa ndm chrbat nekrivil. Kazdy si fahko over,
Ze toto drzanie tela poméaha k vnatornému upokojeniu. Stara japon-
ska mudrost vravi: ,Ked stoji pevne vertikala tela, vtedy je pevna aj
vertikala ducha“ (9/26).

Ramena nesmieme ki¢ovite vyfahovat hore, ale mame ich drzat
V uvolnenej polohe, a to obe v rovnakej vyske.

Hlavu drzime vysoko a trochu naklonent dopredu, &m zasa bra-
du trochu pritiahneme.

Ruky zfahka skrizime pred telom tak, Ze otvorend favi ruku vio-
Zime do pravej, priom st ruky obratené chrbtom dolu.

Palce trochu zdvihneme, takZe sa $picky palcov dotykaju (1/65).

2.1.3 Oc¢i

Niektori sa nazdavaju, Ze by sa mali o&i zatvorit. Ale opak je
pravdou. O¢i musia byt stale otvorené. Otvorené oéi s pre medi-
thciu zen prave tak délezité ako vzpriameny trup. Pater Lassalle
piSe, Ze celé roky nezakusil typické ucinky meditacie zen preto,
20 nedrzal driek rovno a mal zavreté oéi. Len &o zadal oba predpisy
zachovavat, Gginok sa dostavil.

Mat otvorené ogi véak neznamena, Ze mézeme nimi blidit. Ani si
nemozeme postavit pred oéi dajaky obraz alebo predmet, ako to
8 Uspechom robime pri rozjimani. Pri meditécii zen to nie je dovo-
loné, pretoZe tu prave ide o to, aby sme dosiahli prazdnotu ducha.
Duch sa prave musi zbavif obrazov (1/65). Co robime teda otvore-
nymi ocami? Divame sa normaine otvorenymi o¢ami pred seba, na
podiahu, na jeden bod vzdialeny pred nami asi na 90 cm.

Pri tom najprv svojou véfou nastavime ogi na pevny bod, potom
Uvolnime ocny sval, tak?e dosiahneme neostrost, ako keby sme
hladeli do nekoneéna.

Zmysel meditovania pri otvorenych ogiach tkvie v tom, Ze postup-
N6 sa stavame schopni stale viacej brat meditativny postoj so sebou
tlo vedného Zivota a meditaciu neobmedzovat iba na kratku chvifu
WMedenia v ponoreni“. Odstrafiujeme deliacu stenu medzi medita-
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ciou a nemeditaciou. Sprvoti ju urobime poréznou a napokon ju
celkom odstranime. Preto meditujeme s otvorenymi o&ami (9/27).

2.1.4 Dychanie

NevyZaduijii sa naméahavé dychacie cvi€enia, ale iba toto: Len ¢o

zaujmeme spravnu poziciu tela, vdychneme zhlboka nosom, vilaci-
me vzduch do plc a trochu ho tam zadrZzime a potom vydychujeme

&o najpomalSie mierne otvorenymi perami, aZz sa pfuca celkom '_
vyprézdnia. Stagi, ked toto cvicenie urobime niekofkokrat na zaCiat-

ku meditacie. Ale iba na zadgiatku, nikdy nie poas meditacie.
Po tomto zadiato&nom dychacom cvi¢eni zakyvame niekofkokrat

driekom sprava dofava a spatf, potom sa uklonime hlbsie, nato
menej hiboko, aby sme nakoniec usadili driek do spravneho, po- =

kojného postavenia.

Po&as meditacie vdychujeme zhlboka nosom a pomaly vydychu- =

jeme (1/66). :
Ale tu uz nejde o dajaku dychovu gymnastiku. Dychanie ma pre-
biehat v prirodzenom rytme (9/28).

Tymto sme si opisali telesné zloZky meditacie zen. Nazvime ich
vyrazom: meditaéné pozicia. Z tohto vyrazu sa da vyrozu mief, Zetu

ide o predpoklad k meditacii po telesnej stranke. Med itaénu poziciu
treba nacvitovat. Prvy tyzdefi kazdodenne nacvi¢ujeme meditacnu
poziciu pat minat. Druhy tyZderi desat mindt.

2.2 DUSEVNE ZLOZKY ZENOVEJ MEDITACIE

Ked uz vydrzime v meditatnej pozicii desaf minit, méZzeme zacat
s vlastnou meditaciou, ktora sa od meditaénej pozicie lii tym, ze
k sedeniu priberame postupne dusSevné zlozky.

Dusevna stranka meditacie zen je naro¢nejsia nez poloha tela.
V podstate ide tu o zastavenie myslenia, pri¢om sa nema upadnut
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do driemoty alebo do spanku. Zaciatoénikovi to pripada ako ne-
zmysel a nemoznost (1/4).

Nie je lahké zastavit éinnost rozumu. Ale da sa docielit, Ze ¢lovek
sa vie odputat od myslienky alebo od citu, ktory v fiom néhle
vznikne. Vie sa vzdaf starosti, Zelani a planov, ctiZiadosti, zavisti
i strachu. To su myslienky a city, ktoré sa tykaju nasho empirické-
Hg la“.

Clovek nesmie Zit v zajati svojho empirického ja. Toto ja, ktoré
tlovek poklada za svoje skutoéné ja, je Cosi Uplne ¢asné. Nie je to
|oho skuto¢né ja. Musi sa dostaf von zo svojho domnelého ja, musi
8l ho prestaf uvedomovat. AZ potom bude schopny postihntt svoje
pravé ja, svoju podstatu a tak sa dostaf k pravdivej skuto¢nosti.

Jednym slovom, snazime sa prist k vnatornému odpttaniu,
k vnutornej prazdnote, ktora sama o sebe nie je ciefom, ale iba
predpokliadom k tomu, aby sme sa uvolnili pre nazeranie podstaty.
OplSeme si teraz jednotlivé kroky k tomuto ciefu.

2.2.1 Susokukan

Ked' sme nacvigili meditaénl poziciu natofko, Ze v nej vydrzime
dosal minat, zacneme ju prediZovat, na patnast mindt a zarover
sncneme pripajat ku nej prvi dusevnu zlozku zvanu stsokukan.
Bama tato zlozka je v opise az primitivne jednoducha: v duchu
poditame jednotlivé vdychy a vydychy. Po¢itame od jednej do de-
sal, dalej nepokradujeme, ale zaéneme vzdy znovu od zadiatku. Tak

16 Ide po celi dobu meditacie. Pocitame takto: Pri prvom vdychu si

povieme v duchu ,jedna“, po prvom vydychu ,dve”, pri druhom
valychu ,tri“ atd. az do desat.

Clovek sa musi na toto poditanie Uplne sustredit a nesmie sa daf
nidim rozptylit. Naopak zasa nesmie upadnuf do spanku s otvore-
nymi o¢ami. Pocitanie méa byt duchovnou &innostou, ktora nepod-
luouje k premysraniu.

Takto koname meditaciu cely treti tyZden.

Vo Stvrty tyZzderi ju predlZujeme na dvadsat minut. Celych dvadsat
minut koname susokukan. Je to uz meditacia spésobom zen.
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Pater Lassalle odporuéa, aby sme v tejto dvadsatminttovej me-
ditacii vytrvali kazdodenne po celé tri mesiace.

Konkrétne ma meditacia na tomto stupni takyto priebeh:

a) Zaujmeme meditaénu poziciu. '

b) Urobime niekofko dychacich cviceni.

c) Prevadzame susokukan. i

d) Ku koncu pomaly slovo za slovom odriekame v duchu niektoru
znamu modlitbu. V duchu vyslovujeme kaZdé slovo zvlast, uve-
domujeme si jeho obsah a akosi sa snaZime vniknut do jeho
vnutorného zmyslu. Vhodna je celkom jednoduchd, kratka
modlitba. Napriklad ,Pane JeZiSu Kriste, zmiluj sa nado mnou!*

Alebo ,JeZisu tichy a pokorny srdcom, ucii moje srdce podfa

srdca svojho“. Alebo ,Pane JeZiSu, naplii ma svojim Duchom

Svatym, prenikni a ovladni ma tak Uplne, aby méj Zivot bol odra-

zom tvojho Zivota“. Alebo ,Slava Otcu i Synu i Duchu Svatému®.

Alebo ,Otée nas, ktory si na nebesiach...” Alebo napokon zakon-

gime meditaciu modlitbou vlastnymi slovami, ktora je zviast cen-

na, pretoze vychadza priamo zo srdca, ktoré bolo meditaciou
uvedené do pokojnej bdelosti.

Podra Karla Lenfersa, ktory napisal knihu: ,,Vzchop sa a modli sa
opat“ koname tuto modlitbu, najma ked sme meditovali v pozicii
suvari, tym spésobom, Ze sa hlboko sklonime, lakte polozime na
stehna, tvar vioZime do ruk a celé horné telo tak hiboko sklonime, Ze
sa hlavou temer dotykame zeme. Modlitba v tejto polohe dostava
zvlastny akcent (2/85).

+ 4+ 4

Pater Lassalle upozorfiuje na dve nebezpecenstva, ktoré ohrozujd
tuto meditaciu. Prvé z nich je ospalost.

Proti ospalosti sa doporuéuje pocitat iba vydychy. Ale i v tom
pripade pocitame od jednej do desaf a stale to opakujeme.

Ked ani toto nepoméha a &lovek je prili§ unaveny, vtedy sa od-
portica vstat, prechadzat chvifu po izbe, ale vydychy pritom pocitaf
presne tak, ako ked sedime.

Druhé nebezpedenstvo je, Ze nasu pozornost odvadzaju iné
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myslienky. Proti tomuto rozptyfovaniu pomaha zasa poditat len
vdychy, a to celkom tak, ako sme hovorili o tom pri premahani
ospalosti. Len ¢o sme premohli ospalost alebo rozptylenost, zaéne-
me zase pocéitaf vdychy a vydychy (1/66).

Chceli by ste to podceriovat alebo pokladaf za detski hracku?
Coskoro sa presvedéite, Ze je uz i v takejto meditacii hodnota,
krésa, sila, Stastie.

2.2.2 Dzuisokukan

Ked sme uz tri mesiace konali meditaciu zen na pociatoénom
stupni, prejdeme k dialSej metéde. Tato nova metdda sa vola dzui-
sokukan.

Spociva v tom, Ze uz nepocitame jednotlivé vdychy a vydychy, ale
iba sustredime na ne svoju pozornost. Pri vdychu myslime len na
vdychnutie, pri vydychu zasa myslime len na vydychnutie. Odtial
pochadza nazov tejto metédy. Dzuisokukan znamena: sledovanie
dychu. Vdychovanie a vydychovanie sa ma akosi stotoznit s nasim
duchom (1/67).

Ide o to, aby sme zdolali, prekonali, premohli ducha. Fritz Hun-
gerleider skuseny majster seminarov zenu, spomina rozlicné spo-
soby zdolania ducha. Myslienky sa nam stéle natiskaju. Najfahsie si
poradime s takzvanymi ,myS$lienkovymi bublinami, ktoré len ¢o sa
dostavili, uz sa aj rozprsknu ako mydlova bublina. HorSie st ,my-
slienkové refazce“ a ,myslienkové strapce“. Ked sa tieto upevnia na
stanoviska, mienky, postoje, dogmy a ideoldgie, znamenaju koniec
nagho meditaéného namahania. Na priklade si to ozrejmime. Podas
meditacie nasko&i myslienka ,slnko“. Ak si ju nevSimame, strati sa.
Ak ku nej pripneme pomyslenie: ,Teraz by viastne bolo lepsie pre-
chadzat sa po lese nez sedief v tejto miestnosti“, to uz je zadiatok
diskurzivneho aktu mysle, ktory rusi meditaciu.

Ako si teda podiname proti myslienkam?

Snazme sa myslienku nerozvadzaf. Pokialf myslienka zostane
bublinou, praskne sa. Len &o sa stane refazou alebo strapcom,
snazme sa refaz pretnuf, strapec odtrhnif a zahodif. Ak sa nam
nepodari metéda pretnutia, pouZime druhi metédu: nechajme
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myslienku, nemie$ajme sa do nej, ona zanikne sama za predpokla-
du, Ze ju nenasledujeme, nepridadvame sa Kk nej, nespolupracujeme
s fiou. V podstate teda ide o to, aby sme nepristipili k diskurzivnemu
spriadaniu myslienok, a toto je v nasej moci (9/28)

Metddou dzuisokukanu mézeme konat meditaciu zen zase tri
mesiace, a to denne aspori dvadsat minut.

Postup pri tejto meditacii je taky isty ako pri stisokukane. Cize:
meditatna pozicia, dychacie cvienie, dzuisokukan, modlitba.

2.2.3 Sikantadza

Po troch mesiacoch dzuisokukanu mdzeme prejst k metdde,
ktora sa po japonsky vola Sikantadza. Doslovny preklad v sloven-
¢ine znie ,len-sedenie”. To znamena, Ze nepouzivame uz ani sUso-
kukan ani dzuisokukan, ale pokuSame sa bez vSetkych pomocnych
prostriedkov nemysliet naozaj na ni¢. To je totiZ vlastny ciel pomoc-
nych metéd pocitania i sledovania dychu. Tieto metédy mézeme

prirovnat k pomocnej palici, ktort pouzivame pri vystupe v horach,

aby sme sa o fiu opierali, ked nestac¢ime s vlastnymi silami (1/67).

,Len-sedenie* méZeme cvidif tak, Ze v duchu alebo ak sme sami,

Gk

i nahlas, vyslovujeme ,mu‘“. Mu je japonské slovo a znamena ,nic".
Dychame pri tom zhlboka a dékladne. Vydych trva dihsie nez vdych.
Pri vydychu stlaéujeme pomyslené alebo vyslovené ,mu“ hiboko do
brucha. Vydych prediZujeme ¢o najviacej, ako je len mozné. Spolu
s vydychom prediZujeme aj ,,mu”, ktoré potom znie ,muuuuu...”
Touto metddou sa snazime o vyprazdnenie ducha.

Dalo by sa uviest vedecké vysvetlenie tejto metédy. Ale viacej
nam pri tomto cvi¢eni pomodZe nazorna predstava vychodného
Eloveka, Ze jestvuje devét rozliénych druhov vedomia. Prvych Sest
zahrriuje v8etky zmyslové duchovné stavy vedomia. Je ich Sest,
pretoZe sa vzfahujl k piatim zmyslom a k duchovnu ako k Sieste-
mu. Pod tymto komplexom leZi ako siedme: nase podvedomie. Pod
nim spociva 6sme, kde je ako v sypke zhromazdené vSetko, ¢o sme
kedykolvek v Zivote v dajakom zmysle zaZili. Hovoria, Ze sa z toho
nikdy ni¢ nevytrati. Tym sa asi mysli takzvané empirické ja. Najhlbsie
je poloZené deviate vedomie, ktoré nazyvaju absolutnym vedomim
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vSetkého. Ta musi ¢lovek dospief a aby to dosiahol, musi v&etkymi
stupriami vedomia preniknuf. AZ ked' sa ta dostane, méze &lovek
dosiahnut satori. Prerazit vietkymi deviatimi stupfiami vedomia je
vefmi fazko. Najviac vzdoruje predposledny dsmy stuper. Prave
aby sme nim prenikli, musime sa zamerat na ,mu®, &ize na ni¢ a to
ni¢ neustale tlacif dolu, do krajiny pod pas. Japonci vravia do
yhary®. Kto sa o to skutoéne snaZi vo svojej meditacii, dostane sa
jedného diia aZ k najhlbsiemu stupriu vedomia. Tam sa vznieti iskra
a nastane satori (1/71).

Pater Lassalle vravi, Ze kto sa riadi tymito pokynmi, dostane sa do
tejto hlbokej sustredenosti. Ba postupne bude k nej dochadzaf
CastejSie a lahsie, aZ sa napokon nauci dostaf sa do tohto stavu
s urcitou istotou a fahkosfou. Je to v8ak nie€o iné neZ potedenie
z modlitby, ktoré je nadprirodzenou milostou a nezavisi len na na-
Som vlastnom Usili. Naproti tomu pri meditéacii zenu sme si isti, Ze sa
dostaneme do stavu zobranosti. Ale ¢i sa v tomto stave pribliZime
k Bohu tak, Ze budeme toto pribliZenie pocifovat, to uZ nezélezi na
nasom vlastnom Usili (1/72).

V podstate teda ide tu iba ,,0 sedenie pre sedenie“. Nemame sa
staraf o nijaky ,objekt meditacie“. Sedime uvolneni, odputani od
vSetkého. Sedime v dokonalej ,beziimyslovosti“. Je to zaiste po-
Zehnania piné cviGenie, no predsa skryva v sebe uréité nebezpecen-
stvo. Beziimyslovost méZe fahko prejst v takzvané Budhove sny,
CiZe ,driemavé sedenie”. Ale to by nebolo spravne. Zen ma byf taky
silny pocit, hovori Harada RéSi, ako keby sa poduska, na ktorej
sedime, stala zemegufou a vesmir ako keby naplnil nase telo (9/29).

TR

protireCenim alebo &i ono samo nie je uZz umyslom. K tomu mala
anekdota. Raz ochorel fazko stary Cifian. Privolali lekara, ktory mu
povedal: ,Tu je medicina, ktora vas uzdravi. Ale keby ste si pri jej
poziti pomysleli na &iernu Zabu, zahyniete.* NuZ, starému Citianovi
by nikdy nebolo prislo na mysef pomysliet si na ¢iernu Zabu, ale
prave preto, Ze dostal takyto poukaz, musel akoby magicky donu-
teny na rfiu myslief a hoci uzival liek, zomrel.

Aby sme sa teda dostali k bezumyslovosti, staci, ked je duch
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ticho, a ked bez nasilia sa pokuisame oslobodif sa od myslienok,
ktoré sa v nas objavuju.

Profesor Hungerleider, ked’ sa ho pytaju, pre¢o vlastne sedi, od-
poveda: ,Neviem preco. Sedim bez dévodu. Ale tes§im sa z toho, Ze
sedim.” Odpoved: ,Sedim preto, aby som dosiahol jasny pohfad,
alebo dokonca satori“, bola by nespravna, pretoZze tym by sa zeno-

vé sedenie zameriavalo na nejaky Umysel. Ale zazen (gize zenové -

sedenie) nie je prostriedkom k ciefu. Prostriedok je vzdy Cosi menej
nez ciel. Zenove sedenie neslizi nie€omu. Zenové sedenie je podla
majstrov zenu samo ciefom. Je tichom. Ni¢ nie je vySSie nez ono
(9/32). My by sme analogicky mohli povedat, Ze zenové sedenie je
tichom v Duchu Svatom. TeSim sa, Ze sedim ticho v Bozej pritom-
nosti. ,Boh nie je daleko od nas, v fiom Zijeme, v fiom sa hybeme,
v ilom sme.“ Toto je posledné: v fiom sme" sa realizuje v nasom
zenovom sedeni. Vieme, Ze sv. FrantiSek Salesky to nazval ,,abso-
litne seba nechanie v Bohu“ (Absolute sich-Lassen in Gott) (33).

Ale &i netkvie v tomto pripade opat uréity umysel v zene? Takto sa '

pyta dotieravy intelekt. Odpoved znie: ,Ano i nie“. Ale nedbajme na

to, sadnime si a cvicme sa, aby sme sedeli bezumyslovo a pritom

bdelo, lebo az vtedy sme v fiom opravdivo.

Napokon by sa niekto mohol opytat: Ci jestvuje este nieéo na
svete, o nosi v sebe znamku bezumyslovosti a je to predsa do6-
stojné &loveka? Odpoved: umenie. Tak potom nase zenové sedenie
mohlo by sa zatriedif medzi umenie? Zaiste. Ved Albert Einstein,
svetoznamy vedec vyriekol podstatu Zivotného Uspechu vzorcom:
X + Yy + z, kde ,x“ je praca, ktora prinasa radost, ,y“ je schopnost
spravne odpocivat a ,z“ je umenie mi¢at. Zen je teda umenie.

Treba si uZ len zopakovat, ako vyzera meditacia zen metodou
Sikantadzy. Celkom ako pri predoslych dvoch metédach. Cize a)
meditaéna pozicia, b) dychacie cvi¢enie, c) Sikantadza, d) modlit-
ba. Koname ju tieZ tri mesiace, kazdodenne aspori dvadsaf minGt.
PodPfa patra Lassalleho je mozné, ked nieto ¢asu, konat tito medi-
taciu aj kratsie, napriklad desat minut, alebo dokonca dakedy aj len
pat minut.
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2.2.4 Koan

Ked sme dosiahli v meditécii zen sUstredenost $ikantadzy, mame
pred sebou dve cesty k dalsiemu pokradovaniu a méZeme sa roz-
hodnut bud pre jednu alebo pre druht.

Prva cesta je: vyuZif tito pohotovost k Zivotu modlitby alebo
presnejSie povedané: k hibokej kresfanskej meditacii. Len &o sa
totiZ dostaneme do stavu sustredenia, méZzeme sa Fahko naplnif
zazitkom Bozich pravd. PosluZme si podobenstvom s nadobou.
Tazko sme sa namahali odstranit z nadoby stvrdnuti hmotu zasu-
Seného obsahu. Napokon sa nam podarilo nadobu vyprazdnit. Je
v nej ,mu*, €iZe ni€. Do vyprazdnenej nadoby mozno pojaf novy
obsah. Novym obsahom bude dajaka naboZenska myslienka for-
mulovana v kratkej vete. Nazvime ju japonskym slovom ,koan®,
pretoZe Japonci takto nazyvaji myslienky, s ktorymi sa zapodieva-
ju v meditacii zen.

Ked sa rozhodujeme pre slovo koan na oznagenie silnej myslien-
ky pre meditaciu, sme si vedomi toho, Ze si toto slovo nevypoziia-
vame v jeho vlastnom vyzname.

V pbvodnom vyzname je koan akasi tvrd4 hadanka, ktord ma
unavit rozum a intelektualizovanie a priviest ¢loveka do vyprazdne-
nia ducha, ktoré sa vola ,ni¢“.

UkaZme si to na troch najstarsich koanoch.

Prvy znie: ,Ako vyzerala tvoja tvar este predtym, ne? sa narodili
tvoji rodicia?“

Druhy: ,Isty mnich sa opytal majstra Chao-achoa, ¢i aj v malom
psovi je Budhova prirodzenost. Majster odpovedal: Mu! Cize: nig.
Tato odpoved je nejasna, nie je to ani ano ani nie. Toto ,nié* je teda
vysledok koanu. Ziak ma mysliet-na ni¢. Gize na absolltne prazdno.
Koan ho k tomu priviedol.

Treti: ,Ako znie plesknutie jednej ruky?* (9/75).

Ulohu koanu vysvetfuje toto podobenstvo: Isty muz mal iba jeden
zub. Dali mu do Ust orech. On tento orech luska tak dlho — aZ ho
rozluskne? Prave nie. On ho luska - az mu posledny zub vypadnel!
(9/61).

V podobenstve orech je symbol koanu, zub je symbol intelektu-
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alizmu. Clovek IGska koan tak dlho, aZ strati posledny zub intelek-
tualizmu.

Kedze teda pdvodny vyznam slova koan je: hadanka na neroz-
lGStenie, na intelektualne unavenie, alebo priam odpadnutie, - do-
vofujeme si vefku licenciu, ked pre krestanskd zenovu meditaciu
chceme tento nazov pouzif na oznacenie silnej vyznamom nabitej
myslienky, ktord chceme pouZit pre meditaciu. No napriek tomu sa
nazdavam, e nerobime tym ni&¢ nevhodné. Pater Lassalle dava
k tomu podnet, ked pise: ,Krestan sa napriklad zahfadi s vefkym
duchovnym uzZitkom na Boha. Boh sa mu stane akymsi koanom,
hadankou, ved je najnepochopitefnejsi a najabstraktnejsi a da sa
uzrief iba z vy$Sieho pohfadu, vtedy tieZ iba v hadanke® (1/69).

Napokon sv. Pavol tiez vravi: ,My teraz vidime cez zrkadlo,
v hadanke, potom v$ak uvidime tvarou v tvdr. Teraz poznam len
giastoéne, potom vsak budem poznaf dokonale, ako Boh pozna
dokonale miia (1 Kor 13, 12-13).

+ + ¢+

Slovom: koan nazyvajme aj Stvrti meditaénti metédu, v ktorej do
vyprazdnenej, sustredenej, pripravenej duse vkladdme nabozensku
myslienku. Koan je teda prva z dvoch ciest, ktoré stoja pred nami,
ked sme absolvovali tri prvé metddy zenovej meditacie.

+ 4+ +

V tejto chvili by bolo najvitanejsie, keby sa niekto opytal, odkiafl
budeme braf koan k meditovaniu. Mdme na to totiz vynikajucu
odpoved: koan si pripravime rozjimanim. DoterajSie rozjimanie si
zameriame tak, aby sme si z neho mohli vyvodit koan. Koan bude
vyfazkom rozjimania.

Napriklad rozjimam nad touto perikopou z Lukasa (14, 7-11):
JKed JeZi§ videl, ako si pozvani vyberali predné miesta, povedal
im toto podobenstvo: ,,Ked bude$ pozvany na svadbu, nesadaj si
na prvé miesto, aby nebol medzi tymi, €o boli pozvani, Uctyhodnejsi
ako ty, a prisiel by ten, o pozval teba i jeho a povedal by ti: ,Daj
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tomuto miesto!’ — Vtedy by si s hanbou musel zaujaf posledné
miesto. Ale ked budes$ pozvany, chod a sadni si na posledné
miesto, aby ked pride ten, ¢o fa pozval, povedal ti: ,Priatefu, posun
sa vyssiel‘ Vtedy sa ti dostane pocty pred vSetkymi, ¢o s tebou
stoluju. Lebo kazdy, kto sa povySuje, bude ponizeny a kto sa po-
nizuje, bude povyseny.“

V analyze rozjimania si predstavujem situaciu, ktort Pan pouziva
ako podobenstvo, predstavujem si ju dopodrobna, sledujem ju
zrakom, sluchom, re€ou a osobnou tc¢astou, Zijem chvifocku v nej.
Som na svadbe medzi hosfami, v blizkosti JeZia. V8imam si nielen
situaciu, osoby, ¢iny, ale aj JeziSov umysel, aky mal s tymto po-
dobenstvom. Uvedomim si, Ze tu ide iba o podobenstvo a o prilezi-
tost, aby poukéazal na to, Ze kto bude povyseny vo veénosti.

Ur€ite mu neslo o to, aby inStruoval posluchacov, ako si maju
sadndt na svadbe. Ne$lo mu o to, aby poradil, ako na svadbe
mbéZeme dosiahnut ,pocty pred vSetkymi“. V skuto¢nosti Panovi
zaleZi viacej a jedine na tom, aby sme boli ,povysSeni do ve¢ného
Zivota.

Podmienkou je sadnuf si na miesto, ktoré mi patri. Dnesny ¢lovek
si sad4 rad privysoko. Oslneny vydobytkami vedy a techniky usa-
dzuje sa na mieste, ktoré mu neprinalezi. Odsiva Boha a sadé si na
jeho miesto.

Zamyslam sa nad tym, Ze to je nespravne. PokuSam sa predstavit
si ako pri vSetkom vedeckom pokroku je ¢lovek maly, dokonca
nepatrny vo vesmire. Predstavujem si vesmirny priestor a hviezdy
a suhvezdia a slnecné sustavy a galaxie, a uvedomujem si, Ze
Mlie¢nu cestu vytvaraju hviezdy, ktorych je asi dvesto miliard, a Ze
okrem naSej MlieCnej cesty jestvuje eSte vela inych podobnych
Mliecnych ciest, galaxii, hviezdnych hmlovin, ktoré su od nas vzdia-
lené na stamiliény svetelnych rokov a ktoré napriek svojim obrov-
skym rozmerom vofnym okom nevidime a podfa najnovsich vysku-
mov aj najvzdialenejSie hmloviny hviezd sa nachadzaju uprostred
dalsich hviezdnych oceanov, ktorych brehy nevidno nikde. A jestvu-
ju vébec také brehy? (4/29).

nasho storo¢ia Jamesa Jeansa, o ktorom je zname, Ze vedel vyni-
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ju ularizovat vedecké poznatky astronc';mie. Ravlz si ho za-
tijlgﬁopprggnééaf do istej strednej ékoly._ Rozpraval, studenﬂ(jl;
o velkosti vesmiru. Na Skolsku tabufu zaplthol spenglliif a pEJ:e e-.
»Povrch tejto Spendlikovej hlaviéky_ ﬂ?Ch nam naznacuje d(r:;a r:Jt ::uri
megule okolo sinka. Potom najblizSia hv:gzda Prg»clma ;d =
bude v naSom modele tu na stene“ a prltom'ukazal na bod v
stene daleko od tabule, ,a hmiovina lAndromevdy buc;le Y necljs?a_
modele az v Kanade®. Takto chcel dosiahnut u vsthder?tlek pkret Sd
vu o velkosti vesmiru. Napokon si sado! starucky pan za ::u? rau
a pozval k sebe Studentku z prvej. Iavu?e: ,,Fl’r03|m V‘::l?, ks“ecé:::u-,
zohnite sa a prstom zoberte z mojej topan_ky jeden pras? P =
dentka to urobila. On jej chytil prst a vyzFiylhol a povedal{. »Pozri ;
sa, Ziatky, na tento prasok. Co je jedna tisicina tohtp pIagkudop;i
zemeguli? To je na$a zemegufa vo vel’.kom vesmire. Sth_enPg
prestali dychat. Bolo celkom ticho. V triede zavladlo napa ie. 2
chvili vedec dodal: ,A ¢o je potom ¢lovek \:‘0 'vel‘kom \aft’ajnl':l;rt:‘.:;l.r‘.1
A co je potom cClovek proti vefkému nekonecnemuﬁ Bofllul. Y t?iede
pustil ruku Studentky a potichu, pomaly E)ez: slova si kfa ei. i
bolo absoliutne ticho. Postupne ho zqc?lvlvnasleldovaf stu evntl:(y.
Krakali si v laviciach. Dialo sa to v najvacsom t_lchu. Ked vse ty
kfacali, vedec prerudil posvatnost ticha slovami: ,Takto nam to
svedci pred Bohom!*

A tym skoncila prednaska uctyhodného vedca. Py o

Dych sa mi zastavuje. Velky astroném Nqun pri skimani h\nej:d
dalekohfadom s udivom zvolal: Videl som er.'jSti Bcvaha predfsvosj(urrj
dalekohfadom. Aj mne vystupuje pred duchovné oc¢i velkost neko
nec¢ného Boha. i

Deje sa vo mne ¢osi podobné, ako keq' Hviezdosla.tv rok; :8&::
zastal pred Madonou Sixtinskou od' vglavneh({ mahar::t Ra :ed
v Drazdanskej galérii a svoj hiboky zr—:\;ltok zvecnil v basni ,Pre
Madonou Sixtinskou®“. Svoju basen zacina takto:

Ze ¢lovek nie je hmoty surovej
akychsi touZe drgm,f'ﬂcfch’sd
len nahodilym plodom, vyrobkom,
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leZ v tuto, pravda, krehku nadobu,

v tu tela formu strojnd viac-menej,
' Ze Boh-Tvorca sém vdychol skutocne
a ucelne plam ducha svojeho:

tu vidim zjavne, citim, skusujem. . .
(4/15).

Takto som analyzoval precitany text.

Po analyze pristupim k aplikacii. Obratim sa na JeZiSa, ktory sedi
medzi hostami. Prisadnem si k nemu. Poprosim ho o chvifo&ky pre
mna. On je laskavy, neodmieta ma. Rozpravam sa s nim na tému:

0 z toho mézem, Jezisu, aplikovat na seba? Asi toto: ked' si
sadnem na miesto, ktoré mi prinaleZi ako &lovekovi nepatrnému
pred Bohom, Boh ma Povysi k sebe. Ale pysni budy ponizeni.
Najlepsie okadrovanie pred Bohom je: byt poniZeni, &ize zostaf
sedief na mieste, ktoré mi patri. Alebo inymi slovami: Byt odkazany

na Boha, ako je dieta odkazané na rodicov. To znie po hebrejsky:
anavim.

Od aplikacie postlpim v rozhovore s JeZisom k asimilacii. Tak, ze
Sa rozpravam s nim na tému: Co 2z toho, JeziSu, dnes skutoéne
asimiluiem do seba. Spolu s JeziSom snazim sa svoju odpoved,
Svoje rozhodnutie, formulovat jednou vetou, jednou jadrovou ve-
tou, jednym koanom, ktory znie: ,Zostanem na vliasthom mieste
a budem povyseny.*

Tento koan je nabity cel

ym myslienkovym pochodom, ktory sa
udial vo mne pri roziimani.

Je to pre mna myslienka silna, plodna,

podmaniva. Je to dobry koan pre zenovu meditaciu.
+ + 4+

Ako s nim narédbam v Zenovej meditacii?

Karl Lenfers vravi: »Pri krestanskej meditacii formou zenu ide o to,
aby sme hiboko do seba prijali skuto&nosti viery, ktoré sa potom
stant hnacou silou nagho itia a konania“ (2/83). A prave prostred-
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nictvom koanu mézeme najucinnejsie vpravitf do seba ktorikolvek
nabozZensku skutocnost. Poéinam si pri tom takto:

Koan ,,Zostanem na vlastnom mieste a budem povyseny* si me-

ditaéne opakujem. Bud tak, Zze je mna poc¢ut, alebo iba vnutorne.

Ale kazdé dalSie opakovanie ma byt intenzivnejSie nez predoslé.

Musi do mnia hlbsie vstupovaf, musi ma vzdy viacej podmafovat.

Aby som to dosiahol, spojim opakovanie s dychanim. Asi takto: |

Pri vydychu si vravim vnutorne alebo polphlasne: zos:tvanemd rE
vlastnom mieste. Tuto polovicu koanu s vydychom vtlacam do
ba. .
dovséezijskom zene uchovava sa zivé presvedéenie o] stgrel pravde_,
ze stredom cloveka je ,hara®, Cize krajina _brgcha. Medlta,cnou PO
ziciou sa tato krajina stava dostupnou. Pr! vydychu, ktory smeruje
zhora nadol, vnasam pravdu, o ktorej meditujem, do seba, do svoj-
stredu. 4
. Zostanem na vlasthom mieste” sa kazdym \iydychom h1b31g
a Fﬂbéie dostava do mna, do najhlbsej \’rrstvy’ duﬂse, do ol:v>_r"azovej
vrstvy, pretoze tato myslienka je obrazova a ma pévod v JezZiSovom
raze svadobnej hostiny. ;
0bPri vdychu si zasa opakujem drghu polovicui koanu: .”A budsgj
povySeny“. Pri vdychu smeruje moja puc?zornost nahor, |’C$ symBO_
licky vyjadruje povysenie do vecnevh'o Zivota, do pnate's va st’ ;
hom, do bratského zvazku s Jeznsom: do synovského vztahu
k Otcovi, do zZivota lasky a pokoja vo ve¢nom Bolhu. :
Znova a znova sa pokusam prostrednictvom (.jychamch pohybov
meditovanu pravdu prijaf do hlbky svojej bytosti. P, '
Onakavanie koanu dychom je prvy stupen meditacie zen meto-
urkoanu. Ma trvat asi desat minut. , ¢
doDruh;'r stupen je opakovanie kc?anu srdcom. Nestargmksa rl(.l;
o dychanie, ale sa snazim dotknut sa koant“J_ srdcpm. Vget o ph
doslé cvi¢enie susokukanu, dzuisaku.ka'nu a &kgntadzy mi pomaha,
aby som obsah koanu pojal do svojej hibky; Deje sa to s_’poTer_?(gu
fahkostou. Tato fahkost ma potesuje. Pokial som iba rozjima ,rnl . y
som sa nedokazal tak oblazujico dotkn_ut’ srdcom Jeglsovej pravdy.
Toto opakovanie koanu srdcom trva asi pét _mlnut. Tymto stupfiom
sa kon¢&i moja aktivita v meditacii.
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Za tymto uz nasleduje iba Pripravenost alebo pativnost. ako ked
stojim pred krasnym obrazom a dam ho vplyvat na seba. Dam sa
nim ocari, potesit, naplnit emociou, radostou, pokojom, stastim,
pocitmi blazenosti. Takym nieéim ma mria naplnit koan, ze budem
povyseny. Zostane mi z neho u3 iba vyska. Boh, ktory je nekonedna
krasa, nekone&na laska, nekoneéna pravda, nekoneéna radost,
nekone¢na blazenost. Najkrajsi pomyslitelny obraz. Akoze by vo
mne nevzbudil eméciu, radost, pokoj, Stastie, blazenost? Ale to
nie na moje Zelanie. Ani spanok neprichodi na Zelanie, ani laska.
To st dary. Aj toto je dar, pre ktory sa mézem iba otvorit a pripravit.
Darovat mi ho méze v mens$ej-vacsej miere Otec, prostrednictvom
Jezisa Krista, v ich spolo¢nom Duchu Svitom, v ich dychu lasky. To
je treti alebo azda aj Stvrty stuperi meditacie: dam sa dotknut ko-
anom v srdci, alebo dokonca v hibokom srdci. Japonci to nazyvaju
malym alebo velkym nazeranim podstaty. Tento pativny treti alebo
aj Stvrty stuperi trva tiez dovedna asi pat minut.

V tomto spoéiva koanova meditacia. Tu v tichom zaziti a skuseni
skuto€nosti viery mézem obsiahnut odmeny za vSetky pociatoéné
namahy.

Napokon zakon&im meditaciu modlitbou.

Ako sme si uz povedali, modlitbu koname v polohe zvanej , mud-

i

ra .

Modlitba po tejto meditacii znela: »Pane, podrz ma na mojom
Mieste, aby si ma mohol povysit k sebe.* Tato prosba sa niekofko-
krat zopakuje. Modlitbou sa meditacia skonéi.

Po tejto meditacii kiaz znesie aj tuto modlitbu:

,O Jezisu, tichy a pokorny srdcom, vypoéuj ma,
Oslobod’ ma, JeZisu, od Ziadosti,

aby som bol milovany,

aby som bol obdivovany,

aby som bol uctievany,

aby som bol chvaleny,

aby som bol uprednostriovany,
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aby som bol pozadovany o radu,
aby som bol uznévany.

Oslobod’ ma, JeZidu, od strachu
Z pokorenia,

z opovrhnutia,

z napominania,

zo zabudnutia,

Z vysmievania,

7o zlého ohodnotenia,

z upodozrievania.

A Pane JeZisu, spdésob vo mne Ziadost,

aby ini boli viac milovani akg ja,

aby ini boli viac vaZeni ako ja, A

aby ini v ociach sveta rastli a ja aby som sa szensovaa‘,
aby ini boli vyvoleni a ja aby som bol postaveny 'stranou,
aby ini boli chvéleni a ja aby som bizn' rgm’)rovany,

aby ini boli predo mnou uprednostnovani,

aby ini boli svatejsimi ako ja, s

len aby som bol dost svéty pre Teba.

K takejto silnej modlitbe sa kriaz vie odhodlat iba po hfb_okej
zenovej meditacii.

¢+

Pre lep$iu nazornost uvediem tu este priklad z Lenfersovej pri-
rucky.

V Janovom evanjeliu citame JeZidovo slovo: ,Ja som.syet}o sve-
ta“ (8, 12). Tuto vetu chceme meditovat, &ize chcem si jej vypoved
vziat do seba az do stredu svojej osoby. Nechcem sa ted:_—.t vetu
dékladne naudit, ale vnutorne do seba pojaf, ¢o ona vyjadruje.

Najprv teda rozjimam nad tym, ¢o vSetko mc‘;ig zn._enmenaf_toto
Jesigovo slovo. Predstavujem si tmu sveta. Utrpenie, btedu,n'rjnecvt'.l.
Pokugam sa tieto pojmy naplnit konkrétnym obsahom z mgjho zi-

34

vota, z mojho okolia. Kde som zazil utrpenie? Kde som skusil bie-
du? Kde som videl hriech?

Naproti tejto tme pokisam sa postavit JeZiSovo slovo. Mézem si
ho preformovat do tvaru modlitby: ,JeZiSu, ty si svetlo svetal®
A predstavujem si, ¢o to znamena: tma zla nie je konecnoplatna.
JeZis ju premaha. Aj prostrednictvom mna a prostrednictvom inych,
ktori v neho veria.

Takymto rozjimanim naplni sa mi JezZiSovo slovo obsahom a silou
vypovede. Plnost myslienok a obrazov pokusam sa zhrnuf do cel-
kom jednoduchej vety, napriklad: ,JezZi§ - svetlo.“

Po zjednoduSeni myslienky do vety ,JeZi§ - svetlo” nastava me-
ditacia.

V meditacii opakujem si znova a znova tuto jedinu vetu, nie
mechanicky, ale tak, Ze kazdé jednotlivé vyslovenie, ¢i uz pocutel-
né alebo iba vnutorné, je intenzivnejsie ako predoslé a vnika hlbsie
a vacsmi ma prenika.

Spajam opakovanie vety s dychanim. Napr. takto: Pri vdychu
wJezis“, pri vydychu ,svetlo“. Pritom sa snazim vniest do seba
vSetko, ¢o myslim pod ,svetlom®. Umoznuje sa mi to tym, Ze pri-
putam toto slovo na vydych, ktory pokracuje od hora nadol. Vydy-
chom zhora nadol vnasam do seba, do svojho stredu, do svojej
hibky meditovant skutoénost (2/83-84).

V tomto meditatnom navode Lenfers vystihuje, v ¢om vlastne
spodiva meditacia. Casto sa vas niekto na to opyta. Obydajne
davate taku odpoved, ktora sa vztahuje viacej na rozjimanie, nez
na meditaciu. Lenfers tu jednoducho vravi: Tajomstvo meditacie
spociva
1. v zjednoduseni
2. v opakovani.

V obidvoch prikladoch sme videli, ako sa na konci rozjimania
nabozenska pravda zjednodusi do koanu. Potom sme videli, ako
sa koan opakuje.

+ + 9

Azda je vhodné na tomto mieste pripomenuf, Ze aj meditacia
joginov dava doéraz na opakovanie. Pater Déchanet o tom piSe, ze
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pre Ziaka jogy meditovat znamena najprv naudif sa micat. Musi byt
v stave oslobodit svojho ducha od vietkych rozptyfujucich myslie-
nok, ba dokonca musi vedief ni¢ nemysliet. To sa zda nemozne.
,Keby som mal myslief na ni¢, myslel by som vlastne na nicom-
nosti,“ napisal Lanza del Vasto. Aby sme to predsa dokazali, musi-
me akosi prefstit ducha tym, %e mu prostrednictvom hibokej my-
3lienky, vyznamného slova, obsahupiného vyrazu alebo vrucnej
modlitby predloZime navnadu alebo nastrahu.

Takato myslienka alebo formula sa v joge vola L,mantra®.

Ale Fritz Hungerleider, predseda budhistickej spolo¢nosti v Ra-
“Kkusku, ktory sa dlhé roky zdrZoval v Cine, Japonsku a na Ceylone,
kde Studoval budhistické tradicie, upozoriiuje, ze do zenovej medi-
tacie nemame umiestriovaf diskurzivne rozjimanie o hibokom obsa-
hu koanu. Vravi, ze tym inom by sme opustili cestu zenu. A hoci sa
prihovara za to, aby si kazdy milovnik zenu pocas rokov vytvoril
vlastni zenovu metddu, a aby sa nestal epigénom, a aby sa ne-
sputnal zenovou dogmatikou, a aby bol bezhrani¢ne tolerantny, je
zaujimavé, Ze jeho tolerancia nesiaha az tam, aby pripustil do ze-
novej meditacie rozjimanie. My totiz by sme akosi radi vnasali do
zenovej meditacie rozjimanie, pretoZe sme odjakZiva vedeni cestou
rozjimania, ktoré sme nazvali meditaciou. Nam meditacia a rozjima-
nie splyvaju do jedného. Tejto nadej tiZzbe vychadza sa v Ustrety iba
natofko, ¥e v meditacii formou koanu ustavi€ne opakujeme SVOj
koan.

Ale mantra sa tu nema uZ intelektualizovat, ¢ize tu uz nejde
o rozjimanie, ale iba o stale tuhsie vlastnenie, prisvojovanie, privte-
fovanie, asimilovanie koanu a stale uzsie zjednotenie sa s koanom,

o zjednotenie, v ktorom dosiahnem uspokojenie, radost, $tastie

(9/19).

Pater Déchanet pise, ze aspon dvadsat mindt opakuje si jednu
mantru a tym dosahuje, Ze Ziadna ina myslienka nenajde miesta
u neho. .

Mantra je teda opakovanie meditovanej myslienky. Aj v joge sa
opakovanie deje bud polohlasno alebo iba v duchu.

Ked uz sme u jogy, mozeme sa oboznamit s dalsim spésobom
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opakovania, ktoré sa vola ,nada“. Je to vnitorné pospevovanie
melddie, ktora obsahuje meditovant myslienku (5/126-129).
Keby sme chceli zvediet, Ze aky to ma zmysel: opakovat a zase
opakovat, _éi uz nahlas alebo spevom alebo vnutorne, nevyhli by
Sme sa pojmu: sugescia.
‘Sug_escia je sila predstavivosti. Vlastne sme fiou stale pohybova-
ni. Najprv myslime, potom koname. Najprv planujeme, potom plni-
me plan. Novorodeniatko nie je schopné chodit. Najprv si dava
neusfc‘élle sugescie a po ro€nom alebo dvojroénom opakovani su-
gescii a pokusov za¢ne chodit. V zakladnej $kole, v strednej Skole
I na univerzitach sa uéime sugesciou svojich ucitefov i svojou viast-
nou. V detstve, v dospievani i v dospelosti sa ludia vyvijaju podfa
sugescii, ktoré dostavaju od okolia a ktoré si vzbudzuju sami v sebe.
Zakon sugescie je neomylny a absolttny. KaZdy &lovek, &i je
nevedomec alebo mudrc, bohaty alebo chudobny, vo vysokom
alebo nll’zkom postaveni, mlady alebo stary, je podriadeny zakonu
sugescie. Rozvijame svoj dobry alebo $patny Zivot podra svojej
trvalej sugescie.
Podfa profesora jogy dr. Misru jestvuje viacero foriem sugescie:
1 Fy_zické sugescia: Nase telo sa pohybuje podfa myslienky. Pozo-
rujme rec¢nika, ked hovori k zhromazdeniu: jeho ruky sa suhlasne
E)Ohybuju. Sugesciou rik a tvare moze lepsie vyjadrit svoje my-
slienify, nez keby zo strachu alebo z nevedomosti neurobil nijaké
gesta p_)rigreéi. Gesta ruk a pohyby tela sa nazyvaju fyzickou -
sugesciou.

2. Zmyslova sugescia. Ustavicne vydavame a prijjimame sugescie

deti hnev alebo lasku. O¢ami ¢itame pisané alebo kreslené su-
gescie. USami poc¢ivame prednasané alebo spevom ¢&i hudbou
vyjadrené sugescie. Prijlemné alebo neprijemné véne pocitujeme
dychonj. a teplotu pocitujeme hmatom koZe. Tieto sugescie sa
nazyvaju zmyslové sugescie.

3. Slovna sugescia. Toto je zvlastny druh sugescie. Opakujeme si
slovamf dajaké myslienky, a tym sa ich nauc¢ime. Ziaci sa slovnou
sugesciou ucia doélezité partie uciva. Napriklad doslovné citaty.

4. Mentalna sugescia. Ak opakujeme sugesciu iba v mysli, nazyva
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sa mentalnou sugesciou. Mentalna sugescia je zo vSetkych naj-

silnejsia. :

V8etky sugescie su vlastne predizenim mentéin_ejﬂ 'sthesgie. Su
zavislé na mysli. Nemdzu byt ¢inné bez mysle. Najva¢Sou silou na
svete je mentalna sugescia (6/17-21).

Dr. H. Lindemann to potvrdzuje, ked uci, ze slovné formuly auto-
sugescie uvedu do ¢innosti aktivnu pomoc podvedomia}. Preto vra-
vi: ,Kazdy ¢lovek ma trvale iba tolko Uspechu, kofko ,sam od seba}
o¢akava.“ ,Negativne predstavy si priptustat do vnutra znamena
samovrazdu.” ,Negativne predstavy su horsie ako rakown’a al_eb_o
srdcovy infarkt, su biCom fudstva.” ,Pozitivhe preqstavy su najpri-
rodzenej$im, najjednoduchsim, najlacnejSim prrostrledkom k udrza-
niu zdravia.“ ,Pozitivne predstavy znamenaju uspech.

Nasa predstava o sebe by mala poznat iba lflSpeC'h. Ale tc_)vsa
neda naucif z dneska na zajtrajok. To treba cvigit. Stale ustaviéne
trénovat (7/16). i

Cvicenia alebo trénovanie sa tu vyzaduje preto, lebo sa _zistjlo, ze
podvedoma mysel reaguje podla intenzity mnoistva_ a s_tupna Su-
gescie. Ak su sugescie silné a bezprostredng, odpovvve gzine a bez-,
prostredne. Ak su podnety slabé, slabsie alebo slabucké, odpoveld
bude slaba, slabsia a slabucka. Ak su dané v spanku, nevyplynie
z toho nijaky ¢in. '

Dr. Misra vravi: ,,Ak nezacnete s urcCitou a mocnou autosugesmou,‘
vasa mysel vam vnuti svoju viastnu sugesciu, a bude vas c%irigoyat
sama. Riadte svoju mysel mocnou autosugesciou, a nepripustite,
aby vas riadila vaSa hmotna mysel” (6/34).

.Jestvuje jedna myslienkova vina, ktora je vzdy ku vSetkému 1

skepticka. Snazte sa ju ustaviénym cvicenim ink\.idovellf, inac sgep—_
sa znici vase dielo. Skeptik nedosiahne Uspech v pntomn_ostz ani
v buducnosti. Skeptické mentalne viny nechct uznat nijaku filOZt:.)fiu,
nijaké nabozenstvo, nijakého Boha. Uznavaju jec_:line priamu skuse-
nost. Preto cvitte vytrvalo, aby ste premohli tletg viny, ,é.l potom
uznaju vas uspesny pokus, uznaju vas ¢in a stanu sa V&S!LTI horli-
vym priatefom, budete mat mocné mentalne viny k pomc.)cnv (6{33).

Ten isty autor pokusa sa vysvetlit mechanizmys r'nedltac'ne1 Su-
gescie takto: V meditacii je podvedomie otvorené. VSetky zaznamy
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z minulého Zivota vstupuji do hry. Silou pozornosti, sustredenim, sa
odstranuju zo skladista podvedomia vsetky nedobré zaznamy
a nahradzaju sa bozskymi zaznamami. Nedobry Zivot je odstraneny
a nahradeny boZskym Zivotom. To ma za nasledok Zmenu celej
osobnosti. Havran sa premeni v labut. hriegnik vo svatca, slaby
v mocného, kone¢no v nekoneéno, smrtefné v nesmrtefné. V medi-
tacii sa neustdle odohrava proces ozivovania a ZnovuoZivovania.
VSetky nizsie tuzby sa nahradzuju vyssimi, nevedomost vedomos-
tfou, neskuto&nost skutocnostou, nepravda pravdou, smrtelnost
nesmrtefnostou. Ku koncu meditacie je dokonceny a pripraveny
novy zaznam v podvedom.

Po meditacii zac¢ina tento zaznam vstupovat do nasho Zivota, a to
plynulo a neustale. Musime nechat tento zaznam slobodne v nas
posobit. Vsetky rozkazy, ktoré pri meditacii podvedoma mysel pri-
jala, spésobuju po meditacii takzvané postmeditativne sugescie na
nas zivot. Vefa temer neuveritelnych a podivnych zmien dokazu
vytvorit v Elovekovi.

Postmeditativne sugescie viak musi &lovek sam posilfiovat, a to
asi takto: moja podvedoma mysel, a? vystUupi$ na Urover vedomia,
prikazujem ti posilnit vsetky zmyslové a motorické organy a uginit
ich mocnymi. Nesmiem znova a znova opakovat tie isté chyby. Moje
usi by nemali byt ochotné pocduvat nedobré zvuky, moje oci by
nemali hfadat nedobré veci, moj jazyk by nemal hovorit neldska-
vo, moje ruky by nemali robif nedobru pracu, moje nohy by nemali
kracat nedobrym smerom, a vSetky moje zmyslové a pohyboveé
organy musia byt oslobodené od nedobrych pocitov a pohybov.

Napoken Rammurti Migra radi: V meditacii teda dévajte svoimu
podvedomiu silé mentéline sugescie pre postmeditativnu fazu. Ak to
budete robit, oskoro pocitite, e vase podvedomie vas posiltcha
24 hodin denne a 365 dni v roku. Davajte kladné sugescie, pomo-
cou ktorych prekonate svoje fazkosti. Nakoniec nadobudnete také
skusenosti, Ze budete vediet viadnuf nad svojim podvedomim na-
tolko, ze poslichne vase vedomé rozkazy. To nie je pre nase pod-
vedomie ni¢ nového. Lenze prv sme sem davali negativne sugescie,
ktoré prinasali do nasho Zivota negativne vysledky, takZe sme sa
nazdavali, Ze podvedomie Je proti nam. Ale nie je proti nam, iba
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nade prvSie negativne sugescie su proti nasej dnesnej situacii. Nas
suéasny zivot je vysledkom sugescii, ktoré sme davali podvedomiu
v predoslom Zivote a na$ buduci Zivot bude vysledkom terajsich
sugescii (6/60-63).

¢ 4+

Dufam, Ze som tymto odbocenim do jogy neskomplikoval vyklad
zenove] meditacie. Nam totiz ide o to, aby sme z orientalnych sku-
senosti obodrili nasu krestanski meditaciu.

Vratme sa teda k tomu, ako ma prebiehat krestanska zenova
meditacia metodou koanu. Takto:

a) meditaéna pozicia
b) dychacie cvicenie
c) koan (prvy, druhy, treti, Sturty stupe)
d) modlitba.
Pater Lenfers vo svojom priklade modlitbu neuvadza. Mohla by

znief napriklad: Zaziar vo mne svojim svetlom, nech kazdy Clovek,

s ktorym sa stretnem, pociti tvoju pritomnost vo mne.

Vyklad o metéde koanu musime zakonéif zasadou zenu Rinzai, Ze
#iak zenu dostava od majstra stale novy a novy koan, a ,tak to ide
dialej, az s pomocou niektorého koanu méze priviest meditujliceho
k satori.“ Je to teda prva cesta, ktorou sa mozno dostat k satori (1/67).

Ale kazdy majster varuje Ziaka, aby sa prili$ neupinal k myslienke
budiceho satori, pretoZe i takéto zameranie mu prekaza dosiahnut
duchovnt prazdnotu, ktord je nutnd, aby sme skutoCne dosiahli
satori (1/19).

2.2.5 Mu-ji

Teraz uz mézeme pristipit k opisu druhej cesty k satori.

Druhé cesta spociva v tom, Ze sa akosi postime, to znamena, ze
sustredenie, ktoré sme dosiahli, nevyuzivame ku koanu, Cize k pri-
vtefovaniu si dajakej ndboZenskej myslienky, ale sa zaoberame stale
tym ,,mu*, &iZe ni¢im, aby sme sa dostali k pinému satori. Clovek si
nedopraje pokoj, pokym nedosiahne toto jedine¢né svetlo. Medita-
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cia bude teda pokracovat ustavicne tym, Ze sa snazime mysliet na
ni¢, po japonsky ,mu-ji¢.

Meditacia touto metddou vyzera takto:

a) meditadna pozicia
b) dychacie cvicenie
C) mu-ji

d) modiitba.

K cvigeniu mu-ji mdZzeme pouZit spésob uvedeny v Sikantadze.

Mohlo by vam napadnuf, Ze to je strata asu: sedief a myslief na
ni¢. Pater Lassalle tvrdi, Ze GZitok je ten isty ako pri meditacii koanu,
ba dokonca aj vac¢3i. Len je otdzka, ¢i sa nam raz dostane plného
svetla satori. Kazdy ¢lovek by ho mohol dosiahnut, ale to vyZaduje
potrebnu vytrvalost (1/73).

Napriek tomu pater vravi, Ze nechce rozhodovat, &i je lepSie zvolif
si prvu alebo druht cestu, &iZze podfa nasho n4zvoslovia: koan alebo
mu-ji. To je vec osobného rozhodnutia.

Ale je mozné ist strednou cestou, a to tak, Ze najprv pdjdeme
cestou koanu a pri vhodnej prileZitosti prejdeme na mu-iji.

Okrem toho majstri zenu pripominaju, Ze kto sa rozhodne pre mu-
JIl, musi sa tym ,ni¢im“ zaoberat nielen pri meditacii zenu, ale ne-
ustale. Drasticky vravia, Ze tym ,mu“ sa moZno zaoberaf i v spani
a Ze sa to mé skutocne tak robit. Kto sa désledne v tom cvici, mdze
dosiahnut satori i mimo meditacie, kedy to najmenej o&akava.

Napokon k ceste mu-ji treba poznamenat dve pripomienky.

PredovSetkym sa mdZe Clovek domnievat, Ze dosiahol satori,
hoci to nie je pravda. Mal azda velmi silny zaZitok, pripadne i ugin-
Ky su také, aké sa pripisuju v knihdch osvieteniu. A predsa to este
nebolo satori. Clovek si musi zachovaf skromnosf a ponizenost,
I ked' hoci¢o zazZijeme. A ked sme zistili, Ze to eSte nebolo satori,
ni¢ sme nestratili a méZeme pokojne pokracovat v meditacii (1/74).

Pritom z katolickej vierouky musime pripomenut, Ze novozakonné
knihy s tplnou jasnosfou odmietaji bezprostredné nazeranie na
Boha v pozemskom Zivote. Zato viera ndm dava schopnost spo-
znat velebnost BoZiu v tvari JeZi§a Krista. Sv. Pavol pise: ,,Boh,
ktory rozkézal, aby z temnét zaziarilo svetlo, zaziaril i v nasich
mysliach jasnym poznanim velebnosti BoZej v osobe JeZisa Kris-
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ta“ (2 Kor 4, 6). Priamo nazerat na Boha tu na zemi v nijakom
pripade nie sme schopni, pretoZze ,kym prebyvame v tele, sme
mimo Panovho domova. Zijeme totiZz podfa viery, nie podfa toho,
o vidime* (2 Kor 5, 7). Ked teda sme mimo Panovho domova
a zijeme iba podfa viery, ,my teraz vidime cez zrkadlo, v hadanke®
a ,poznavame iba &iastkove” (1 Kor 13, 12).

E&te rozhodnejSie, dokonca s polemickou ostrosfou, asi proti
gnostikom (?) obracia sa Jan apostol proti moznosti bezprostred-
ného nazerania na Boha v pozemskom Zivote. PiSe: ,Boha nikto
nikdy nevidel. Jednorodeny Syn, ktory je v lone Otcovom, ten
nam vyrozpraval“ (Jn 1, 18). Alebo: ,Vy vSak ste nikdy nepoculi
jeho hlas ani nevideli jeho tvar“ (Jn 5, 37). Alebo: ,Nie Ze by niekto
bol videl Otca, iba Ten, ktory je od Boha, videl Otca“ (Jn 6, 46).
Alebo: ,Boha nikto nikdy nevidel, ale ked sa navzajom milujeme,
Boh prebyva v nas“ (1 Jn 4, 12) (por. 51/585). A tymto citatom,
v ktorom sa vzajomna laska odportca ako prostriedok k ZAazitku
Boha v nas, prejdime k druhej pripomienke.

Druh& pripomienka nas chce uchranif toho, aby sme, €i uz pri
satori alebo este na ceste k satori, teda pri meditacii zen, zabudli
na ostatnych fudi, a zaoberali sa iba sebou samym. Takéto nebez-
pedenstvo je naporddzi u toho, komu vefmi zéleZi, aby dosiahol
satori. Na&im ciefom musi byt ,ja v Bohu® a nie ,ja vo vlastnom
ja“ (1/74). Ale v Bohu to znamena v Otcovi v3etkych. V Bohu musim
vidief aj véetkych jeho synov a dcéry, svojich bratov a sestry, svojich
bliznych, pretoze som Kristov.

Ak sa mi podarf zaZif skutoénost Boha a nezacitim v nej aj sku-

to&nost bliznych, tak som nezaZil piné svetlo. V pinom svetle ne-

existuje Boh bez synov a dcér.

Pokuste sa vypozorovat na desiatich obrazkoch, ktorymi japonski

majstri zenu zndzorfuju svojim Ziakom cestu k satori, ako tito fudia,
hoci nepoznaiju krestanstvo, zdérazfiuju Ziakom zenu, aby v dosled-
ku osvietenia sliZili a pomahali svojim bliznym.

1. Na prvom obrazku rofnik hfada strateného vola. Zatiaf bez planu,

bezradne chodi sem i tam. Clovek este vobec netusi, o je

vlastne satori. V&etky jeho predstavy su nespravne a brania
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mu, aby dospel k osvieteniu. Musim priznat, vravi pater Lassalle,
Ze sa mi takisto viedlo, hoci som o zenu vela pocul a ¢&ital.

. Na druhom obrazku rofnik nasiel stopu svojho strateného vola a je

stastny. Je to znamenie, Ze sme na spravnej ceste.

. Na trefom obrazku rofnik objavil aj vola. To znamenad, Ze ¢lovek

nasiel svoje skuto¢né ja. Je to uz nazeranie podstaty. Ak mame
na mysli, Ze nazeranie podstaty méze byt ,86kenso”, Cize malé
nazeranie, to by sa na trefom obréazku dalo vyjadrit tak, Ze rofnik
sice vidi vola, ale o chvifu ho strati z dohfadu, zakiaf pri ,dai-
kensé“, &ize pri velkom nazerani ho uZ nestraca z oci. Je to
pravé osvietenie, ale by sme sa mylili, keby sme si mysleli, Ze
sme dosiahli ciel.

. Preto je tu 3tvrty obraz: rofnik chyti uzdu. Stoji ho to vefa namahy,

lebo zviera je spurné a nechce ist za nim. Tu sa nam ukazuje, Ze
ani po nazerani podstaty nezomreli v Elovekovi nezriadené pudy.
Neovlada este Uplne svoje ja, duch este nie je slobodny.

. Na piatom obraze rofnik vedie vola za uzdu. Ovlada ho az na-

tofko, Ze sa vol da viest. Clovek zadina pomaly ovladaf sam seba,
ale stale mu to da este vefa prace.

. Siesty obraz ukazuje rofnika ako sa vezie na volovi a pre svoje

potesenie hra si na flaute. To znamena, Ze uz sa vefmi nenamaha.
Ide mu to hravo.

. Na siedmom obraze uz vola nevidime. Rofnik sedi pred domom

a ie_ ce!kom spokojny. Clovek je so svojim opravdivym ja nielen
spojeny, ale je s nim Upine zjednoteny. Dokonaly pokoj a bez-
starostnost vystriedali predoslé faZzkosti.

. Na 6smom obraze uz nevidime ani vola ani rofnika. Je tam iba

kruh, v strede ktorého nie je ni¢. To znamena, Ze vSetky rozpory
prestali, &lovek nie je uZ ani schopny povedaf si: teraz som
dospel k osvieteniu, uz Zije ,,chronicky” v stave osvietenia.

. Posledné dva obrazky znazorfiuju plny uc€inok osvietenia. Na

deviatom obrazku vidime kvetiny v krajine. To méa naznacit, Ze
sa okolo ¢loveka, ktory dosiahol osvietenie, ni¢ nezmenilo. Ko-
pec, na ktorom rofnik s tofkou namahou chytil vola, sa nezmenil,
je taky isty ako prv. Len Elovek sam sa zmenil, vidi vSetko inymi
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o&ami. V3etko je v pokoji. VSetko, od Coho sa prv namahavo
odputaval, stoji pred nim podmanené.

10. Na desiatom obraze vidime, ako rofnik ide do mesta. Cestou sa
rozprava s muzom, ktory nesie ffasu ryzového vina,a} kos na
ryby. To znamena, Ze &lovek, ktory dosiahol satori, ma !S‘l; me(.im
fudi, aby aj im pomohol dosiahnuf pravu slobodu a osvietenie.
Moznost osvietenia maju vSetci fudia, i taki, ¢o maji celkom
obyéajné zamestnanie, ako obchodnici s ryiqumv w’n?n'!
a s rybami. Ten, kto dosiahol satori, sliZzi a pomaha vsetkyr“m
svojimi silami ostatnym fudom. Ma zadaf novy Zivot, pretoze
k tomu dostal uginni pomoc (1/27-28).

Takto sme si vysvetlili krestansku zenovu meditaciu. Podstatnog
&rtou meditacie tohto druhu je, Ze to nie je rozjimanie. A predsa ’ma
zenova meditacia velky vyznam. Pozrime sa, ¢o hovori o tom pater
Lassalle. ;
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2.3 VYZNAM ZENOVEJ MEDITACIE

2.3.1 Prvy stupen

Aky to ma zmysel sediet celé hodiny so skrizenymi nohami a na
ni¢ nemysliet?... Rozhodne ma zmysel zbavit sa na chvifu vetkych
myslienok na svoje viastné ja... Témou, ktora sa pri takychto cvice-
niach stale opakuje, je takzvana ,muga“, ¢o znamena ,nie-ja“. ~
S mojim ja musia zomrief vSetky pocity strachu, pychy, zavisti
atd. | naSe kresfanské exercicie maju za ulohu zbavif sa zlych
néklonnosti, lenZe postupujeme pri tom ina¢: my najprv rozjimame
0 pravdach viery a vytyCujeme si predsavzatia. Potom nastane boj
s prekazkami, ktoré sa nam stavaji do cesty pri uskutocriovani
dobrych predsavzati. Naproti tomu pri zenu neuvazujeme, ale akosi
vyprazdriujeme ducha, takreceno rozbijame prekazky, vSetko to, ¢o
je v Clovekovi neusporiadané. Uz na tomto stupni sa teda ¢lovek
zacvicuje do sebaovladania a krotenia vasni. Sebaovladanie Japon-
cov je zname. Ma teda i prvy stuperi na ceste k satori svoju vlastnu
vnutornu hodnotu, nezavisle od toho, &i ¢lovek dospeje k druhému
alebo tretiemu stupriu (1/2-8).

2.3.2 Druhy stupen

Rad by som ho nazval hlbokym sustredenim alebo pohrizenim
ducha. Rozum 2 vdla st nam celkom k dispozicii. V dusi nachadza-
me akysi mier podobne ako pri Uprimnej modlitbe. Clovek sa uz
neciti tak zavislym na veciach, o ktorych sa prv domnieval, Ze ich
nemdze postradaf. Clovek sa stal vnutorne slobodnejsi, nepozné
protivenstva. Rany osudu uz ho tak fahko nevyvedu z dusevnej
rovnovahy. Nasi blizni uZ sotva vedia zapricinit, aby sme sa na nich
rozhnevali. Stali sme sa k fudom privetivejsi. Zbavili sme sa vSetkeé-
ho, ¢im sme svojim bliznym zneprijemnovali Zivot.

Okrem toho vieme sa fah$ie na nieGo sustredif. Hlavne to pozo-
rujeme pri &itani. Kto bol prv pri Ustnej alebo liturgickej modlitbe
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roztrzity, je prekvapeny, Ze sa vie ovela lepsie sustredit. Knaz ,prilié.
zamestnany v duchovnej sprave sa teraz azda prvy raz pomodli cely
¥alm bez toho, ze by mu uniklo jediné slovo.

Na druhom stupni totiz duch zacina nadobudat prevahu na_cl
telom a jeho zmyslovymi vnemami. A to sa nedeje cestou poznania
a vole, ale priamo a bezprostredne. V tomto spociva prekvapujuci
uginok tejto askézy (1/9-11).

2.3.3 Treti stupen

V tomto stave prestava dialektické myslenie a rozliSovanie po-
jmov, ba vébec tu prestava myslenie v obvyklom zmysle. Nastava
vyslobodenie zo sveta zmyslov a zo sveta pojmov. Thomas Nler_ton
v diele ,Vzostup k pravde® pi§e ¢osi podobné o vstupe do mystiky:
.V tom okamzZiku z nas spadne vedomie nasho falo$ného vSedného
ja, ako Spinavy, vihkom a blatom zatazeny plast. To hibsSie jr_:l, ktgré
spociva velmi hiboko, sa uvolfiuje a ponoruje do bezodnej hlblvny
hozského mieru. Teraz uz nenarazame na to, ¢o sa deje v nas a este
menej na to, &o sa deje okolo nés. Sme prilis hiboko pod povrchom
normalneho uvazovania® (1/14). ;

Osvietenie mozeme skutoéne nazvat mystickou skusenostou,
i ked nevyboéuje z medzi prirodzeného poriadku a je nam dos’tup‘-
né prirodzenymi silami. Vzdadvame sa kazdého poznanial v 9bvykiom
zmysle. Jediny akt naSej poznavacej schopnosti musi zalezat v tqrvn.,
e sa tato poznavacia schopnost z nasho jednania sama vylUci.
Priliechavo sa da charakterizovaf ako ,salto mortale* z mentalneho
odrazového mostika. lde tu o skisenost gistej existencie, ktora je
mimo ramca véetkého poznania (1/16). _

Azda by sme mohli povedat, Ze sa tu duch vo svojej Cinnosti
stava nezavislym na tele. Za normalnych okolnosti nemo6ze é!o—
vek, ktory je telo a duch, dospiet k dajakému poznaniu bez sucin-
nosti tela. Tu véak tato podmienka neplati. V tom zmysle hovori sv.
Tomas Akvinsky o ,vliatom poznani® (1/17).

ludovo sa povie: ,Rozsvietilo sa mu“. Spoznali sme napn’kl:ad
pomijajicnost vetkého pozemského tak jasne, ako nikdy predtyn?
a tento poznatok méze byt tak silny, Ze sa rozhodneme pre novy
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Zivot, zamerany k veénosti. To v3ak nie je satori. Satori je ovladnutie
duchovnej sily, ktort ma v sebe viastne kazdy ¢lovek, i ked bola prv
utajend v fiom, a preto ju nemohol ovliadat. Skusenosti nam po-
tvrdzuju, Ze taka sila v ¢lovekovi skutocne jestvuje. NeleZi v naSom
psychologickom vedomi, ale prave mimo tohto vedomia, povedzme
azda nad nim alebo pod nim. Odkrytie tejto sily je bezprostrednym
zazitkom. Je to objavenie a aktivizacia duchovnej sily, ktorti sme
predtym nepoznali, a preto sme fiou nemohli disponovat. Ak sa
dostane €lovek k osvieteniu, preZiva a vidi v Uplnom svetle to, ¢o
prv poznal iba teoreticky alebo svojim rozumom na podklade svojej
naboZenskej viery. Vidi to nanovo duchovnym zrakom. Takyto po-
hlad vyslobodzuje z otroctva pudov.

Carlos Maria Staehlin S. J. vravi, Ze fudsku dusu moéZeme prirov-
nat k rozsiahlej krajine, ktor tvori nebo a more. Jemna &iara hori-
zontu oddefuje hornu oblast vzduchu a doln( oblast vody. V ,krajine
nasej duse” je horizontom nase vedomie. Nad touto ¢iarou je velka
a neznama vyska, nadvedomie. A pod fiou vefka neznama hlbka,
podvedomie. NaSe vedomie sa iba dotyka spodnej hranice vysky
a hornej hranice hibky. Vstup do nadvedomia byva velmi silnym
zazitkom, ktory moéZeme nazvat osvietenim. Tento zazitok sa mdze
charakterizovat ako silna intuicia alebo silna vizia. Predchadza mu
skuto&na priprava, ktorej hnacou silou je Zelanie zaZif BoZiu pritom-
nost. Ale méze sa dostavit celkom ne¢akane. Nemusi to byf ani vo
vhodnom okamZiku ani na vhodnom mieste. Dotyéna osoba je
v tomto rozhodujucom okamziku celkom bezstarostna, napriklad
vyklaria sa z okna, vystupuje po schodoch, alebo odpociva v za-
hrade. A nahle akoby sa odhrnula opona a akoby sa otvoril cbzor,
Clovek v jedinom okamziku pochopi, ¢o diho $tudoval a o nikdy
nemohol pochopif. Tento ohnivy zéblesk (vizia a sila) nezhasne
hned. Clovek ma &as svoj duchovny zazitok analyzovat v jeho Zi-
vom priebehu. Du8a sa citi v jeho strede, ma to, po ¢om tizila.
Nastava obratenie: ¢lovek meni svoje kritéria a Zivotny Styl.

Pritom vSetkom je to iba prirodzeny zaZitok. Tato silna intuicia je,
ako vravi Merton, nieCo tak mohutné, Ze pohanski filozofovia ju
pokladali za najvysSiu blaZenost, aklu vdbec mdZe &lovek do-
slahnut prirodzenymi silami. Tato radost, toto intelektuélne naplne-
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nie, ktoré je ¢iastotnou odpovedou na najhlbsiu ttizbu duchovnfého
bytia v ¢lovekovi, na jeho tuZzbu po bezprostrednom nazerani, je
prirodzenosti pristupna. 160
V zenu sa hovori o malom a vefkom nazerani poﬂgtaty. Rozdiel ie
v tom, Ze pri malom nazerani podstaty nie je VZ.E':tZitOK tal.( hiboky
a trvaly a ¢oskoro sa pominie. A okrem toho I’ah3|e. !'[0 .d03|ahnernlt?
nez velké nazeranie. ludia, ktori stéle cvicia med:tacm_ zen, majd
velké nazeranie podstaty raz alebo dvakrat v Zivote, zatial ¢o malé
nazeranie podstaty je Castejsi jav. | .
Ak chapeme osvietenie ako objavenie novej sily, pot_om je priro-
dzené, Ze sa objavi po dlhom cvi€eni. Ale kedy, to mk' nevie E)o~
predku vypocital. M6Ze sa dostavit pri celkom .beZ\{yznamnych
prilezitostiach. Napriklad isty bonz dosiahol osvietenie, ked mu
uditel zhasol sviecu, ktort drzal v ruke, takZe zostal bezmocne stat
v tmavej chodbe. .
Satori pomaha ¢lovekovi hibsie pochopit néb_oienské prgv?y. Nie
je spravne domnievat sa, Ze pri meditacii Zenu je rozumova glpnosf
uplne vyradena (1/29). V skuto€nosti to tak nie je, a ani nemozZe tak

byt. Len ¢o ¢lovek dosiahne vyssiu rovinu, musi aj rozum pracovat, _ ':

ale intuitivne. Napriklad krestan uprie svoj zrak na JeZisa - ?oho—
&loveka. Ale to musi byt ¢innost intuitivna, preto.ie keby sa clovgk
v tomto pripade pokusal uvaZzovat o néboilensk'e; pravde dialektlg:
ky, bol by hned vyvedeny zo stavu osvietenia. Tento stav totiz
prevysuje kazdu dialekticku ¢innost (1/30). : :

Toto upretie zraku na Boha sa deje prirodzenymi si!aml, rozumie
sa véak, Ze s obvyklou milosfou pomahajlcou, ktora pom.ahg pri
kazdom naboZenskom cviceni. Nie je tu teda re¢ o mystickej mllost!
v nadprirodzenom zmysle. Je to dokonca talf, %e by sme to m;:;hll
nazvat milujicim pohfadom na Boha. To plati uz o stave hibokého
sustredenia na druhom stupni (1/30). ;

Z toho vidief, aky velky vyznam mézZe mat toto cviéemewpre'
moderného €loveka. Ludia nasich €ias trpia pod farlchou prilisnej
zamestnanosti a staleho zhonu. Nervy sa vy&erpavaju, a prelto sa
snazia prist na iné myslienky. Prostriedky, ktopv;'mi_to chcu dc_)-
siahnut, v8ak nervovy stav eSte zhorSuju. Zviast film pc:laskytuvje
o¢iam i usiam tofko zaujimavého a podnecuje city tak silno, Ze
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priam vzruduje. A pritom netreba ni& robif, iba sedief a pozerat sa,
pocCuvat a Cakaf, aky bude koniec. Tym v8ak ¢lovek nedosiahne
vnutorny pokoj. Potom k tomu pristlpia noviny, Casopisy, radio,
televizia, vSetko prostriedky, ktorym nemoZno uprief dobré stran-
ky, ale Eloveka predsa rozrusuju. Nie je teda divné, Ze fudia dnes
zufalo volaju po pokoji. Ale ako ho dosiahnut? Glovek predsa ne-
moze stéle unikaf do lesnych samét. Prave dnes nemdze Clovek zit
v Ustrani. Musi sa zugastnit spolo&enského Zivota (1731).

Met6da zen méze modernému &loveku poméct, ak sa jej venuje
vazne a vytrvalo, so snahou dosiahnuf satori. Moderny &lovek po-
trebuje vyvazit nadmernt aktivitu zdravou pasivitou. Osvietenie je
takou pasivitou. Poskytuje &lovekovi prirodzen spokojnost a ra-
dost. Pre veriaceho &loveka sa k tomu este pripaja nova radost
Z priblizenia sa k Bohu. Satori je skuto&ne cestou k viere v Boha
a k laske k Bohu, a to cestou priamou (1/46).

Tu sa teda naskytuje moznost kiiazom a rehofnikom, aby sa
napriek vSetkej vonkaj$ej &innosti dostali k hibokému spojeniu
§ Bohom, bez toho, Zeby k tomu potrebovali povolanie k vefkym
mystickym milostiam. Sv. Jan z Kriza vravi: »Dusa, pokiafl to na nej
zaleZi, sa musi pripravit na prenesenie do nadprirodzeného mystic-
kého vztahu k Bohu a mé4 to urobif prirodzenou cestou, ale s po-
mocou, ktor(i Boh dusi poskytuje.“ Ta prirodzena cesta je zen (1/59).
| keby sa v zenu nedosiahlo osvietenia, samotna cesta k satori,
ktort €lovek podnika vytrvale a trpezlivo, ma svoj viastny hiboky
Vyznam. Asi tak ako pre zdravie a otuilost Cloveka je vyznamna
cesta k horskému $titu, i ked sme samotny $tit nedosiahli.

VSetci ucitelia zenu sa zhodujt v tom, e jeé mozné dosiahnut
satori aj mimo sedenia v zenovej meditacii, ba takéto osvietenie
byva dokonca silnejsie. Zo starych éinskych dokumentov i z moder-
nych japonskych sprav vychodi, ze uvoliujici moment moZe nastat
pri prechadzke lesom, pri obdivovani kvetiny, pri pozorovani mesia-
08, pri umyvani riadu, pri nakopnuti do kameria, pri hocakej nepatr-
nej banalite, pri celkom necakanej trivialite. Ci nevyplyva z toho, Ze
Zénové sedenie je potom zbyto&né? Nie. Ono hnetie, miesi, pripra-
vuje ducha (9/24).
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2.3.4 Zhrnutie

Nakoniec si teda zhrfime zisky, ktoré dosiahneme na ceste k satori
prostrednictvom zenu.

1. Prvym ziskom je, Ze sa dostaneme do stavu sustredenia a otvara
sa nam brana, ktora vedie k vnutornej modlitbe. To je uUzitok,
ktory méZeme zo zenu ziskat bezpeé&ne. Ci nas Boh povedie
dalej, to uz nezalezi od nas.

2. Druhy zisk spociva v tom, Ze napriek vSetkému rozptylovaniu,
ktoré prinasa zivot, dokazeme sa fahko koncentrovat nielen na
modlitbu, ale i na pracu v zamestnani.

3. Tretim ziskom je to, Ze dokazeme zachovatf vnutorny pokoj
a dokazeme sa ovladat i vo vSetkych neprijemnych situaciach,
ktoré prinasa dnesny Zivot.

4. Na Stvrtom mieste treba uviest, Ze sa postupne zbavujeme po-
chybnosti, dudevnej depresie, strachu, zavisti a nenavisti a ostat-
nych rusivych a nabozenstvu odporujucich pocitov.

5. Piatym ziskom je vnutorna harmonia a radost, ktora prinasa trvalu
spokojnost a poésobi, Ze vSetko dobré a krasne preZivame celou
svojou existenciou.

6. Najvacsiu cenu vSak ma stale vricnejsie spojenie s Bohom, ktoré’

vyrasta z hibokej meditacie a zo Zivej modlitby, ktort pripajame
na koniec meditacie.

7. Napokon pater pravom pripomina, Ze toto vSetko ma blahodarny
vplyv na naSe zdravie a pdsobi to pozitivne na nasu pracu
a vykonnost.

A tieto vSetky ucinky skusime eSte prv, nez doéjdeme k vlastnému

satori, ktoré je najva¢sim darom meditacie zen. Spociatku su slabé
a nepravidelné, ale ¢im viacej cvic¢ime zen, tym sa stavaju silnejSimi.

Keby ludia vyuZili moznosti, ktoré sa im ponukaju, usetrili by si vefa

zbyto€ného utrpenia (1/72-73).

Pravom sme presvedéeni o spravnosti a jedineénej vnutornej
hodnote nasej viery a nesmieme si mysliet, Ze by na nej mohlo sa

nieco zlepsit. Ved predmetom nasej viery st absolttne pravdy, ktoré
nam zjavil sam Boh. Ale sa preto eSte nemusime bat prevziat od
inych nabozenstiev metddy, ktoré nam pomézu, aby sme si svoju
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vieru a svoje nabozenstvo este vA&Smi privlastnili. Zen nam moze

pomdct v tom, aby nam viera
(1/51).

presla do krvi, aby sme si ju privtelili
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3. OBHAJENIE ZENOVEJ
MEDITACIE

3.1 MA BLIizZKO :
K ,AUTOGENNEJ MEDITACII“

Chceme v tejto stati obratit pozornost na taku vedu, ktora je u nas
bezna a znama a ktora sa tiez zaobera meditaciou. Tato meditacia
Sa nazyva: autogénna meditacia. Veda, ktora vyvinula autogénnu
meditaciu, je su¢asna moderna psychoterapia, menovite ta ¢ast
[psychoterapie, ktora je znama pod menom: autogénny tréning.

Zakladnym vedeckym dielom v tejto oblasti je kniha ,Das auto-
gene Training“ od J. H. Schultza (1884-1970), ktory tuto otazku
tokladne spracoval. Schultz je vlastne zakladatefom autogénneho
tréningu. Jeho kniha do roku 1970 vysla v 13. vydaniach. U nas je
znama v ¢eskom preklade (37). Modernym kompendiom je Sest-
zvizkoveé dielo W. Lutheho ,Autogenic therapy“ napisané scasti
spolu so Schultzom (38). V riom su bohaté poznatky nanovo zhrnu-
16 a kategorizované. Okrem Schultzovej knihy opierame sa pri vy-
pracovani tejto stati o knihu ,Psychoterapie” od PhDr. Stanislava
Kratochvila, CSc., ktora vysla v Avicenu, zdravotnickom nakladatel-
stve v Prahe 1976 v druhom rozSirenom a upravenom vydani (39),
ko i o knihu dr. med. Hannesa Lindemanna ,,Autogenes Training“,
ktora vychadza od roku 1971 kaZzdoroCne v novom vydani (7).
A napokon o knihu Wieslawa Romanowskiego ,Teoria i metodyka
owiczer relaksowokoncentrujacych®, vydanl Statnym vydavatel-
ntvom lekarskych vied vo WarSave 1975 (40).

Kratochvil odpori¢a k $tudiu autogénneho tréningu prakticke
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a prehfadné prirucky Kleinsorga a Klumbiesa , Technik der Rela;a-
tion“ (41) a H. Bindera ,,Gesundheit durch Entspannung* (42). Obid-
ve maju ako prilohu gramofénovu dosku. s

Sovietske lekarske skusenosti v tejto oblasti su opisané najma
v knihe M. S. Lebedinského ,Oc¢erki psychotérapiji“ (43), dalej
v knihe A. G. Panova a kol. ,,Autogénnaja trenirovka“ (44) a v knihe
A. S. Romena ,Samovnus$enije i jego vlijanije na organizm ¢elovéka“

(45).

+ + +

V autogénnom tréningu rozoznavame tri stupne; su to: Standard-
né cvicenie, autogénna modifikacia a autogénna meditacia.

Standardné cviéenie.

Ide tu o Sest nacviCovanych Ukonov za tym ciefom, aby sme
dosiahli uvolnenie rozli€nych organov tela prostrednictvom koncen-
tracie na prislusné subjektivne pocity. 4

Pri Standardnom cvi¢eni méZeme si vybrat jednu z troch pozicii
tela. Bud' polohu lezania, alebo sedenia v pohodlnonj \{ys?kor}'!
kresle s opretou hlavou, alebo sedenia na spdsob ,drozkara“. Oci
mame v kazdej polohe zavreteé.

Drud ~vifcanie:®
LR

N N W e d

Ciel: vyvolat si predstavu tiaze najprv v dominaptnom ramene,
ktoré je u pravaka pravé, u favaka lavé. Predstavujeme si, akoby

prava ruka bola fazka. Predstavu sprevadzame a podqutfjjeme
presne formulovanou myslienkou: ,Moja prgvé ruka je fazka“. For-
mulu opakujeme Sestkrat za sebou. Potom si predst?’wme: .Jasom
celkom pokojny“. Znova Sestkrat formula tiaze. Snazime sa, aby sa

predstava tiaZe rozsirila postupne na celé telo. Cas, ktory j.e povtret?- |
ny k tomu, aby sme dosiahli v ramene a v celom tele pocit tiaze, je

u kazdého cviCiaceho rozli¢ny. Nezavisi natofko od sily predstavi-
vosti, ale viacej od pravidelnosti kazdodenného cvicenia.
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Mysliet iba na dominantnu ruku a nie na celé telo sa prikazuje
Z toho dbvodu, Ze sa tu spifia zasada: fixovat sa na jednu cast tela.
Spomente si na jeden bod, ktory mame pred o€ami pri zazene.
Fixovanie myslienky na jeden bod je vynikajucim prostriedkom
k tomu, aby sme sa koncentrovali, ¢ize sustredili. Samo slovo si-
stredenie predpoklada stred. Keby sme mysleli na celé telo, dovo-
lovali by sme mysleniu, aby sa rozplyvalo. Nase myslienky by sa
roztekali. Treba sa koncentrovat na jedno rameno, z ktorého v do-
sledku zakona generalizicie prenasa sa pocit postupne na celé telo.

Samotna predstava tiaze m4 tento fyziologicky dévod: svalstvo
famena a postupne vsetko svalstvo tela sa uvolfiuje. Predstava
liaZe sposobuje dokazatefné premeny v tele. Predstava tiaZe nie
je teda namysfanim alebo sebaklamanim. Toto tvrdenie sa bude
pozdavat daktorému zagiatoénikovi odvazne. Ale $koleni spevaci
alebo Citatelia priruciek o spevackom umeni napriklad od Jifiho
Bara alebo Bretislava Koc¢iho si fahko spomenu, Ze aj pri vytvarani
spevného hlasu predstava masky alebo hlavového ténu sposobuje
Zmenu v hlasovych dutinach.

Druhé cviéenie:

Cier: vyvolit si predstavu tepla v ramene a postupne v celom tele.
lym sa dosiahne preteplenie celého tela. Doktor Lindemann pise, Ze
Sa pri tomto cvi¢eni nameralo zvysenie teploty najma v ramene viac
nez o dva stupne. Viyznam preteplenia spociva v tom, Ze sa uvolnia
periférne cievy a umozni sa zvy$eny privod krvi do organov. V tomto
cviceni pouzivame formulu: »Moja ruka je tepla“ (7/37-38)

Tretie cviéenie:

Cief: regulacia srdcovej &innosti. Cvigiaci ma sa naudit pocitovat
pokojny tep svojho srdca. Srdce je Gzko zviazané prostrednictvom
vegetativneho nervového systému so vSetkymi psychickymi hnutia-
mi, takZe sa fudovo povie o nesvedomitom Clovekovi: ten nema
Srdce. A dakedy ¢itame v novinach, ze pri dramaticky prebiehajt-
com futbalovom zépase sa daktory fanusik tak tzko identifikoval so
Svojou jedenastkou, ze mu pri gole »Prasklo srdce” - dostal srdcovy
Infarkt. Takisto teda plati, Ze srdce je citlivé aj na autogénnu pred-

55




stavu. Z toho dévodu autori varuju, aby si cviciaci vytvaral fubovol-
né predstavy zacielené na srdce bez lekarskeho dozoru.

Odporucana formula znie: ,Moje srdce bije pokojne a pravidelne.*
Pritom si najprv polozime pravi ruku na krajinu srdca, aby sme
ziskali zazitok srdca. Len ¢o sme objavili, ako nam srdce pracuije,
polozime ruku opét vedra tela.

Stvrté cvicenie:

Ciel: koncentracia na dychanie, pricom nejde o véfovi manipu-
laciu s dychom. Subjekt sa ma skér poddat dychu. Vyjadruje to
formula v nemcine: ,es atmet mich“. U nas sa pouziva formula:
»Dycha sa mi fahko a prijemne.*

Piate cvicenie:

Ciel: regulacia brusnych organov. Sustredime sa na oblast plexus
solaris s myslienkou, Ze do solarneho plexu prudi teplo. Solarne
nervové pletivo lezi za zaludkom po oboch stranach strednej chrb-
tice. Riadi ¢innost brusnych organov a prenasa nase nalady. Preto
sa hovori: ,Mam ho v zaltdku.“ Zalido&né #fazy registruju tak citlivo
jemné rozdiely v nasej dusevnej pohode, ako seizmograf viny ze-
metrasenia. Snazime sa vegetativny nervovy systém tymto cvi¢enim
dostat pod zaber (7/47). Pouzivame k tomu formulu: ,Pod Zaludok
mi prudi teplo.”

Sieste cviéenie:

Ciel: koncentracia na oblast hlavy. Oddavna lekéri s Uspechom
nariaduil teplé upokojujice kipele so studenymi obkladmi Cela.
Upierame pozornost na hlavu s predstavou, ako by priiemny vanok
ovieval chladom nase ¢elo. Pouzivame pritom formulu: ,Moje ¢elo
je prilemne chladné.”

Tychto Sest cviceni tvori takzvany nizsi stuperi autogénneho tré-
ningu. Kazdé cvicenie koname trikrat denne od jednej do pat minut.
Neskor sa moze cvidenie predizit az na $tvrthodinu. Nacvik kazdého
cvicenia trva obycajne $trnast dni, takZze na nacvik celého nizSieho
stupfia sa podéita s tromi mesiacmi. Je pozoruhodné, Ze uz tento
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samotny nacvik, ak sa kona pravidelnymi cvi¢eniami, ¢o aj len
trikrat jednu mindtu denne, vedie sam osebe k trvalému upokoje-
niu, k zvySovaniu vykonnosti a k odstraneniu niektorych neurotic-
kych symptomov (39/139).

Stanislav Grochmal vo svojom prispevku ,,Cwiczenia relaksowe
v medycynie pracy i rehabilitacji“ dokonca piSe, odvolavajuc sa na
A. Thoorisa, ze dve minuty uvolnenia dosiahnutého metédou auto-
génneho tréningu mézu nahraditf dve hodiny fyziologického spanku
(46/175).

Preto sa oddd uviest tu zaujimavé poznatky o nacvikovom po-
stupe Stanislava Kratochvila.

1. Pri skupinovom nacviku zaraduju koncentraciu na dychanie
pred koncentraciu na srdce, pretoze je lahsia.

2. Koncentraciu na srdcovu ¢&innost ¢asto vynechavaju, pretoze
niektori pacienti moézu hypochondricky spractvat spozorované
nepravidelnosti srdcovej ¢innosti.

3. V uvodnych sedeniach usiluju sa dokonale nacvicit relaxaciu,
pretoZe niektori fudia maju s fou tazkosti. Vysvetfuju im, Ze
svalstvo je dokonale relaxované v spanku alebo v bezvedomi.
Ak zdvihneme relaxovanej osobe ruku, ruka nekladie odpor, ale
sa bezvladne poddava pohybu. Ak ju pustime, pada dolu, a to
iba vlastnou vahou.

4. Poku3aju sa nacvicovat uvolnenie aj tym, Ze ho konfrontuju
s napatim. Napriklad Ziadaju, aby pacient drzal pred sebou
ruku kf¢ovite napnut( a potom na dany pokyn, aby ju ,pustil®.
Potom prejdu na nacvik ,pasivnej koncentracie®, ¢ize koncen-
tracie bez zbytolného Usilia, pricom pacientom povedia: , Ak
vam odbehnu myslienky, to ni¢ nerobi, ked to zistite, zase ich
pokojne a nenasilne vrafte naspéat k prislusnej predstave.*

5. Ak ma pacient dobru predstavivi schopnost, doporucuji mu,
aby si plasticky predstavil obsah formuly. Napriklad pri nacviku
preteplenia si predstavif, Ze na ruku hreje sinko alebo radiator
kuarenia.

6. Ak ma pacient slabu predstavivost, doporuéuji mu, aby si for-
mulu vnutorne stale dokola mechanicky odriekaval, ale nepohy-
boval pritom perami.
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7. Zdéraznuju, ze ni¢ to, ked sa prisludny pocit nedostavuje. Ne-
treba sa znepokojovat a netreba prediZovat cvi¢enie. Objavenie
sa pocitu nie je vysledkom dizky jednotlivého cvicenia, ale vy-
sledkom ¢&astého a pravidelného cvicenia.

8. Priebeh nacviku si pacient zapisuje do predtlaceného vykazu,
z ktorého ma byt zretelné, kofkokrat za den cvicil, co cvicil, a aké
pocity sa objavili.

9. Pri nacviku kazdého daldieho cvicenia zacinaju pacienti vzdy

prevedenim cvi¢eni, ktoré uz ovladaju. Ktoré cvicenia dokonalé
ovladaju, tie nemusia sprevadzat doslovnou formulou ako pri

‘nacviku, ale stadi pri nich vybavit si stihrnnu predstavu, napri-

klad ,tiaz“, ,teplo“, ,,dych* atd.

10. Po vyvolani véetkych predstav ma sa clovek nachadzat v po-
kojnom relaxovanom stave, s uvofnenymi ddmi, s preteplenym
telom a chladnym ¢elom, nevzruseny, odolny a vyrovnany. Ako
hovori J. H. Schultz, na konci $tandardného cvi¢enia ma Clovek
citit ,vrelé srdce a chladnu hlavu®. To sa pravdaze mysli sym-
bolicky (39/140).

Eéte treba pripomentt, Ze kazdé cvienie treba zakoncif takzva-
nym odvolanim relaxacie. Robime to tak, Ze energicky vyslovime
formulu: ,Paze napnut, zhlboka dychat, otvorit ocil“ a pritom nie-
kofkokrat energicky zacvi¢ime ramenami. Iba pred spanim*'mozeme
nechat relaxaciu plynulo prejst do spanku. !

Autogénna modifikacia

Ked sme zviadli Standardné cvidenia, mdéZeme postipif o krok

dalej tym, Ze sa zameriame na siaduce alebo neZiadlice vlastnosti
svojej osobnosti. V koncentrovanom pohruzeni do seba predstavi-
me si Ziaducu viastnost ako skutoénost a autosugestivne si ju
vétepujeme do seba v individualne vytvorenych formulkach.
Mézeme rozlisovat fyziologické formulky a intencné formulky.
Fyziologické formulky smeruji k posilneniu Ucinkov, ktoré sme
navodili uz v tandardnom cvieni. Mohli by sme povedat, Ze G¢inky
dosiahnuté v $tandardnom cvideni stavaju sa teraz principami,
v ramci ktorych chceme sa dopracovat k detailnym Gcinkom.
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V ramci ,tiaze“ snazime sa odstranit symptomy napatia, v ramci
Jtepla“ odstrarfiujeme Ukazy nedostato¢ného prekrvenia, v ramci
,chladu® zbavujeme sa neprijemnych pocitov, najma bolesti
a svrbenia (39/141).

Profesor Luthe pouziva s Uspechom tuto metddu na svojej klinike
pri psychosomatickych a organickych poruchach. Pri colitis ulcero-
sa nariaduje fyziologicku formulku ,,dolné &ast brucha je tepla®, pri
obezite ,som spokojny a syty“, pri angine pectoris ,teplo v favom
ramene”, pri migréne ,Celo je mierne chladné®, pri astme sucasne
s vdychovanim chladného vzduchu ustami ,krk je chladny*, ,hrud-
nik je teply“ a ,,dycham pokojne a pravidelne®. U ZaludocCnych vre-
dov a gastritid nedoporucuje cvicenie tepla v bruchu, pretoZe sa
tym zvySuje peristaltika, prekrvenie Zaludocnej sliznice a hyperaci-
dita.

Intenéné formulky sa zasa zameriavaji na zmenu duSevnych
funkcii, postojov alebo spravani. Su trojaké: neutralizujuce, zame-
riavajuce a posilfiujuce.

Neutralizujice formulky odstranuju daktort rusivi koncentraciu
na duSevné pochody. Napriklad u balbbtika ,pozorovanie fudi je
mi fahostajné“, u anankasta ,nutkavé myslienky st mi fahostajné®.
Takymto postupom daju sa zneutralizovat rusivé dusevné koncen-
tracie.

Zameriavajuce formulky vytvaraju zasa pozitivne zamerania, ktore
su protikladné patickym postojom. Napriklad pri depresiach ,svet je
zaujimavy a pekny“, pri egocentrickych alebo hypochondrickych
postojoch ,zaujimaju ma fudia okolo®.

V praxi sa doporucuje nezacinat zameriavacimi formulkami pri
odstrariovani nevhodnych navykov, ako je napriklad alkoholizmus
alebo fajéenie. Treba zacat rads$ej neutralizujicimi formulkami, kto-
rymi dosiahneme najprv fahostajny postoj k prislusnej navykove;
Ginnosti. Napriklad: ,cigarety su mi lahostajné”, ,alkohol mi je faho-
stajny“. Schultz radi rozsirit formulky ,je mi celkom lahostajné, Ze ini
piju alkohol* alebo ,,ini piju, mne je alkohol fahostajny“. Az potom sa
pouziva vlastna zameriavacia formulka ,viem, Ze sa za vSetkych
okolnosti vyhnem kazdej kvapke alkoholu®.

Posilfujuce formulky podporuji motivaciu smerujucu k dosiahnu-
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tiu Ziaducich vlastnosti. Napriklad ,dokaZem sa presadit”, ,rieSim
veci razne a rychlo®, ,som energicky a rozhodny*, ,viem oviadat
svoje pocinanie®, ,som priatefsky®, ,dokazem pochopit inych*.

Kratochvil pripomina, Ze formulka ma byf kratka, jasna. a pokiaf
mozno v kladnej forme. Napriklad pri odstrafiovani strachu sa nema
pouzit formulka ,nebojim sa“, ale skér ,som pokojny“, ,som odvaz-
ny“, alebo sa formulka individualne este viacej Specifikuje. Tak ¢lo-
vek, ktory trpi trémou, ma nacvi¢ovat odstranenie strachu formul-
kou ,som celkom pokojny pri vystdpeni alebe ,som isty pred
fudmi. '

Dalej zdérazriuje Kratochvil, Ze pri nacviku intenénych formuliek
sa nema uplatiovat vofa, ale predstava a autosugescia. To plati
o vsetkych formulkach v autogénnom tréningu. Preto sa maju na-
cvitovat nie s mobilizaciou véle a s napatim, ale s pohrizenim sa
do prislusnej predstavy alebo s mechanickym premielanim for-
mulky v duchu. Napriklad ked’ chceme autogénnym tréningom od-
stranit nespavost, nemame pouzit formulku ,,chcem zaspat” alebo
,musim zaspat®. Pred spanim vykoname bezZné cvi¢enie, po ktorom
nasleduje formulka ,som celkom pokojny, odpoc¢ivam®, potom ne-
chame v mysli vofne prebiehat prijemné a upokojujliice spomienky
na pobyt v lese alebo pri vode a zotrvame v tomto stave s navode-
nym pocitom, Ze odpocivame rovnako dobre, ako keby sme spali.
Tento psychicky stav umoziuje fahsi prechod do normalneho span-
ku nez usilie o spanok (38/142).

Autogénna meditacia

Autogénna meditacia je najvyssi stuperi autogénneho tréningu.
K tomuto stupfiu sa ma vlastne odvazit iba ten, kto promptne
ovlada nizsi stupen. Lindemann pod promptnym ovladanim rozu-
mie taky vykon, Ze behom minlty sa realizuje obsah formulky.
Niektori absolventi $tandardného cviCenia su v3ak v stave blesko-
ve navodif obsah formulky, &ize v okamziku dosiahnu, Ze citia telo
ako fazku a tepld masu, od ktorej sa li§i studena hlava (7/144).
Kratochvil zasa hovori, Ze sa k prechodu na najvyssi stuperi vyza-
duje nacvitena schopnost zotrvat v relaxovanom pohrizeni do seba
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az hodinu (39/142). No Schultzov Ziak K. Thomas obfahgil autogén-
nu meditaciu takzvanymi ,,symbolickymi témami“ (47), ¢im sa auto-
génna meditacia zbliZila s Leunerovou technikou ,katalymneho ob-
razového prezivania“ (48) a stala sa pristupnou aj zadiatoénikom,
ktori po Ciasto¢nom zvladnuti niZSieho stupna ziskali schopnost
preZivat dostatoéne Zivo zretazené imaginativne obrazy, najma de-
je osobne vyznamné a emocionalne podfarbené (49/33). Aj Linde-
mann vravi, Ze cvi¢enia tohto druhu st fahké (39/147). Ale Kratochvil
napriek tomu upozorfiuje, Ze niektoré osoby sa bez systematického
nacviku nedokazu pohruzit do imaginacie. Preto potrebuji absolvo-
vaf klasicky trojmesacny Schultzov nacvik (39/144). AZ po zdolani
Standardného cvi¢enia mézu prejst na autogénnu meditaciu.

Kazdé cvi¢enie autogénnej meditacie ma trvaf desaf aZ dvadsat
minut. Ked' sa autogénna meditacia nedari, treba ju odvolat. Na
spolocnych kurzoch, ako vravi Lindemann, trva cvi¢enie patnast
minut. Schultz zasa hovori, Ze dakedy zotrvali cvidiaci polhodinu,
ba aj hodinu v stave pohrizZenia.

CviCeni je takisto Sest ako pri §tandardnom cviceni. Kazdé sa
zacina tou istou formulkou:

Pokoj - tiaz - teplo

Srdce a dychanie pokojné a pravidelné

V tele prudi teplo - ¢elo prijemne chladné

Pokoj sa prehlbuje

Pred mojimi o¢ami rozvija sa obraz (3-5 krat)

Obraz je stale zretelnejsi - farby ZivSie (2 krat)

Obraz stoji predo mnou celkom jasny (2 krat)
Aj formulka odvolania meditacie je vzdy rovnaka:

Obraz pomaly ustupuje - farby blednu

Obraz sa stava nezretefny

Obraz sa celkom stratil

Pocitam do Sest

Pri ,Sest‘ sa budem citif celkom pokojne, erstvo a dobre

»Raz"“: nohy su lahké

»Dva“: ruky su lahké

» Ir“ a ,Styri“: srdce a dychanie celkom normalne

,Pat“: €elo ma normalnu teplotu
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,Sest*: paze napnut - zhlboka dychat — otvorit o&i
(7/146).

Prvé medita¢né cvicenie: .

Zaciname s katatymnym prezivanim obrazu. Gdt’finsky psychle}teff
H. Leuner predpisuje predstavit si zelenu Iuku_, dbat prlto_l]'l na rocnd
dobu, na pocasie, na zvierata a fudi najmad na ohranicenie IUky.

Z ltky treba odist k potoku, v ilom sa okupat a nakoniec sledovaf

potok az k jeho pramenu. s

Po tomto obrazovom preZivani zddverila sa 16-ro¢na _ziackla ve-
ducemu psychiatrovi: ,Luka bola celkom dogkola oh_rvaanlfzena ogt-
natym drétom.“ Lekar jej povedal: ,Pri budicom cwc'enl“hl’adajte
v ostnatom pletive skulinu, aby ste mali \iyhl’gd von z Iuky., Chceiaf
uposltichnut, ale videla, ze Iika je obkfluéena vysokvym mIJI’O!‘T:].’PrI
tretom cviceni nasla malinku brani¢ku a mohla kc_)necne qpustlt lUku
a kracat popri potoku k jeho prameriu. Na kong kurzu wde!'at _o’f‘vo—
renu luku bez oplotenia a citila sa ,slobodnejSia a uvofnenejsia“. |

Alebo iny 17-ro¢ny Student oznamil: ,Luka bola ako jedna velka
brecka... vhodil som sa so vSetkymi Satami do potc’)ka... pgtok
pramenil v kloake..." Lekar Lindemann z toho obrazového preziva-

nia spoznal, Ze Student sa nechce odhalif a nepripustil ani v prene-

senom zmysle na sebe nijaké nedostatky a slabiny, a preto zotrval
stale v tomto istom zaZitku.

Na tychto dvoch prikladoch vidno, ¢o sa da prezif v obrazovom

pohruzeni. NeCudo, Ze sa potom na zaklade vyrozpravaného zazitku
vie chytro najst pomoc psychicky narusenym fudom (7/147).

Druhé meditac¢né cvicenie:

Nacvicuje sa ,symbolova drama“. Napriklad poloZi sa L’l|0!"|3 ‘
v Zivom obraze preskumat a dopodrobna prehfadat osamelo stoja- _.

ci prazdny dom od pivnice aZ po strechu.

Takato téma sa pri autogénnej imaginacii strucne \..fytyc':i _ei_jej roz- -
vinutie sa ponechava na samostatné SF.)raCO\:“::I.I']Ie cv!0|aceh0. -f
V skupine si mézu ¢lenovia o obsahu svollf:h zazatk’ov dlSk.LftO\!af |
a vzajomne ich konfrontovat. Ziskava sa tym cenny matgrlal pre
sebapoznanie a pre poznanie inych. V Lindemannovej skupine $tu- |
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dent, ktory si prave konal vojensku sluzbu v Bundeswehri oznamil:
»Odhalil som v dome trezor, s horakovym nozom som ho rozvaril,
nasiel som tam malé zlaté figurky, povytahoval som ich von, vlozil
ich do kapsy, opustil som dom a vyhodil som ho do vzduchu.“ Nie je
potrebné, aby dakto iny musel vysvetlit symbolovy obsah preziva-
neho dramatického obrazu, fahko si ho vie vysvetlit Clovek aj sam.

Horsie je, Ze dakedy musi cvidiaci diho ¢akat, pokym sa na platne
jeho oénych vietok nieco objavi. Preto sa odportéa konat si ako
prvé medzicvienie: koncentraciu na farby. Subjekt sa ma naugit
vyvolat si pred dusevnym zrakom amorfnu farbu, najprv tu, ktora _
Sa8 mu sama objavi, neskér farbu podia Zelania.

Rovnako je délezité druhé medzicviCenie, pri ktorom si cvidiaci
vyvolava Zivé predstavy ugitych predmetov, napriklad kvetov, ovo-
cia, horiacej sviece, kotvy, alebo niektorych oséb.

Tretie meditaéné cvidenie:

NacviCuje sa pohfad na abstraktné pojmy. K. Thomas sa pokusil
tento tréning zosystematizovat. RozliSuje cvienia s obrazovou
predstavou mieru, pokoja a ticha; cvienia s nazeranim na existen-
cialne hodnoty slobody, harménie, sily, zdravia, radosti atd’ cvigenia
pohfadu na duchovné hodnoty, ako su: Stastie, spravodlivost, dob-
rota, krasa, atd’; a napokon cviéenia nazerania na nabozenské hod-
noty ako su: viera, nadej, laska, milost atd'. Thomas vravi, 7e na-
boZenské zazitky su u hibokoveriacich fudi celkom bezné a casté.

Stvrté meditaéné cvigenie:

NacviCuje sa utvaranie charakieru a 0sobnosti, pricom Charakter
8@ rozumie zo statickej stranky, osobnost zasa 7 dynamicke;.

Uz na nizSom stupni sa mohli pouZzit niektoré zvolené predsavza-
tia k podporeniu takejto prace. Napriklad: ,,Som celkom pokojny -
myslim na svoje asobné hodnoty“, .U mra povinnost Znamena
radost, ,Méj duch a moje telo poznaju len povinnost®, , Presadim
sa“, ,Vynutim si_budtcnost®.

Ale na vy$Som stupni treba »hladiet” na obrazy. Pri $tvrtom cvi-
ceni vyvijame obrazy, ktoré nam ukazu: .Kto som“, _Co vlastne
hladam®, ,V &om sa mam zmenit“. Pozmenime si napis na Apollo-
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vom chrame v Delfach: ,Poznaj sam seba“ na: ,Poznam sam seba“
alebo ,Kto som vlastne?” i

Ako odpoved na tdto otazku mame hfadief na obrazy, predsta-
vovatf si symboly, symbolické predmety alebo osoby. : .

Isty $éf osobneho oddelenia, ako vravi Linden)anni hfadel pri
tomto cviéeni na pritulni macku, Student na preslaveného starého
otca, Studentka na muslu, v ktorej sa skryvala vefka perla.

Mé2u sa tu ,nechat vzniknut obrazy, ktoré niekomu uliéi’ti ~ako
uzavriem pokoj sam so sebou®, _ako mdzZem sam seba p[uat , »ako
sa mdzem stat takym ako je..., ,¢im by som mal byt“, ,Co by som
mal vykonat” atd. .

Pravdaze, pri tomto cviCeni je podstatné, ab;vf sa z r_\?zerama
stiahli konzekvencie. Bez konzekvencii zostane vdetko cvicenie na
vyssom stupni iba sterilnym podnikanim (7/148).

Piate medita&né cvicenie: . |

Vedie k ,morskému dnu*. Pri pozorovani nebezpe(?enstiev, bktore
hrozia na morskom dne, Si meditujuci predstavi, ie“ma Vv pravej rlle'e
kazelnu palicu, ktorou moze akékolvek nebe:f:pecenstvq odvratit,
kazdu prideru premenit a kazdy uzamknut?‘ pristup c_)tvo_nf. ﬁovna-
ko méze s tou palicou vykuzlit svetlo, ktore os’\fet}l 3 najhlbsiu tmu
morského dna. Pripadne si mdZe nou vykuzlit mml—ponorgu alebo
potapacské kyslikoveé zariadenie, takze je 'dvobre _\:fypraveny pre po-
tulky na morskom dne a mbze sa ich zudastnit bez obav a bez
pocitov strachu. o :

Takato meditacia ma mnohé pozitivne vysledky, najma te;rj, ze sa
cviciaci posilfiuje odreagovat spravne rozlicné agresie. U?a§tn|C|
tohto cvicenia rozpravali, ze zviedli na morskom dne Uspesné bo-
ja, obrovskeé jastery pobili, utocné zraloky omracili, ba quonca lode
potopili. Poniektori odreagovali pokojnou ce;tou agre'5|e Yo Via?.t-
nom vnutri, ked zbierali pod vodou morské riasy, popinavé rastliny

alebo koraly (7/149).

Sieste meditaéné cvicenie: e ‘

Je zasa ,cestou na horsku vysinu®. Je to vert_lkalna predgtava,
ktora sa da fahko realizovat. Mladym fudom vefmi zodpoveda, ked

64

si na cestu privolaju starého skiseného pustovnika, s ktorym sa
stretn v udoli. Patnastroéné dievéa, ako vravi Lindemann, pytalo
si radu pri vSetkych svojich Zivotnych rozhodnutiach od starého
pustovnika, ktorého pokladalo akoby za stelesnenie svojho svedo-
mia. ,On je jediny, s ktorym viem nadpriast ¢estny rozhovor®, po-
vedalo. Sedemnastro¢ny ucen, ktory sa zucastnil takejto meditacie
napriek psychickym napadnostiam, videl horsku vysinu ,ako tmavu
mazfavi masu, z ktorej vytf€al kuzel Zltej farby a na jeho Spici stal
kriz* (7/149).

Na zaklade vystupu na horsku vysinu mozno ziskat mnohé prak-
tické predsavzatia pre duchovny Zivot, napriklad v dialdogu so sku-
senym pustovnikom, alebo v dialégu sam so sebou, v takzvanom
,vnutornom dialégu®, ktorému stale udava podnety vystupovanie na
horsku vySinu. Predsavzatie, ktoré pritom vznikne, sa formuluje ako
na nizéom stupni. Hoci je podstatne abstraktnejSieho charakteru,
vStepuje sa do duse podobne ako v Standardnom cviéeni. Ide tu
vzdy, ako vravi Kratochvil, o formulovanie zékladnych zivotnych
hesiel na zdokonalenie vlastnej osobnosti. Pride sa k nim najschod-
nejsou cestou katatymneho obrazoveho prezivania, pri ktorom vy-
volené obrazy a ich prezitie davaju moznost hibsie pochopit motivy,
sposoby dosahovania zivotnych cielov, poznanie nevyuzitych moz-
nosti a predpoklady ku premene Zzivota (39/143).

Aj Lindemann vravi, Ze kto sa chce poznat, kto chce zvazit svoje
pozitivhe a negativne stranky, sotva najde na to lepsiu a jednoduch-
8iu metddu ako je hibkovopsychologicka metodika vy$sieho stupria
autogénneho tréningu. Ona je, ako vravia uc¢astnici autogénnej me-
zakryvanie, vyssi zasa odkryvanie, odhalovanie, objavovanie v psy-
chologickej terminolégi.

Napokon hamburgsky lekar H. Hengstmann piSe, Ze autogénna
meditacia je ,najcistejsia forma hibkovopsychologického vyrovna-
nia sa cloveka s inymi a so sebou®. A pridava: ,,Autogénny tréning
nia nemyli v tom, ¢o hovori, ale v tom, ¢o zamlcuje; dokaze totiz eSte
ovela viacej, nez hovori” (7/150).

A Lindemann zaklucuje svoju knihu zvricnenym ténom: ,Stav
chorbb sotva poklesne v budicnosti, ak nevynajdeme dajaku ucin-
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nejsiu vychovu k zdraviu. Takzvané civilizacné choroby a civilizatné
dosledky fudi dalej budu pribudat. Autogénny tréning tu moze po-
méct. Méze napravit narusené zdravie, ale obnovif oslabené zdra-
vie. Ale predovsetkym moze fudi priviest k zamysleniu, k jasnému
pohfadu na seba a podaf im k¢ k spoluclovekovi a k fudskosti.
A &o je rovnako délezité: ,Moze zastaralému &lovekovi poméct
k zmodernizovaniu a k lepsiemu prispdsobeniu sa technickym vy-

dobytkom.*

Takéto ohodnotenie autogénneho tréningu dr. Lindemannom na-
bera na vahe tym, Ze ho experimentalne dokazal obdivuhodnym
sposobom sam na sebe. Poduijal sa totiz na malom Sériovo Vyro-
benom ¢&lnku preplavit sa cez Atlanticky ocean, hoci vedel, ze vset-
ci, ¢o sa pred nim o to pokusili, zahynuli. Asi na patdesiaty alebo
sestdesiaty den plavby pocitili tak UZasne samotu na mori, Ze zo-
Saleli a hned na to v zapase s morskymi vinami utonuli. Lindemann
>mobilizoval v sebe véetky skryté sily, aby nezahynul. Pouzil k tomu
prave autogénny tréning. Celé dva mesiace pred nastupenim do
&lnku kazdodenne si opakoval formulku: ,lch schaffe es®, cize ,ja
to dokazem®. Tymto cviCenim nadobudol ,pocit istoty, ktory je
identicky s naboZenskym pocitom: ,vo mne je Bozia sila“. Takto
pripraveny presedel v &lnku 72 dni a noci na morskej hladine
a nezblaznil sa a jediny zo vetkych, ktori sa o to pokusili, prekonal
Uzasny experiment a dodal nezvycajnu vedecko-experimentalnu
dékaznu silu svojmu tvrdeniu, ze autogénnym tréningom mozno
znasobif svoje Zivotné sily. Vynikajuco v tomto kontexte cituje
z Psychologie profesora Le Bona vetu: ,Darovat niekomu vieru
znamena zdesatnasobnit jeho sivotné sily“. A logicky dedukuije:
Horsie ako rakovina alebo srdcovy infarkt s negativne predstavy,
beznadejnost, nevera — to su bice dnedného fudstva, to su rusive,

chorobné, infarktové faktory.

Vedec na dékaz toho uvadza laboratorny pokus, ze vedra klietky
s kocurom postavili klietku s my$ou a hoci my$ nalezite krmili,
zdochla. Pre¢o? Zo strachu. Aj fudia zo strachu a z negativnych
predstav a prilisnych starosti a kolizii a stresov ochoreju a zomiera-
ju. A zasa naopak: pozitivne myslienky a predstavy, ako su viera,

nadej, laska, predsavzatie, Zivotny cief — to su liecive * faktory.
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V tgko_rpt_o osvetleni sa ukazuje autogénny tréning skutocne ako
vynikajuci psychoterapeuticky systém, zahrfiujuci v sebe terapiu
symptomaticku i kauzalnu, ako konstatuje Kratochvil (39/147).

Nie je teda ¢udné, Ze sa tato metdda zacina Sirif na vs
tove inn’ik\:.f. V Nemecku, ako vravi Kratochvil, stoji metgg: Ztt};(t);gse\fﬁ-
neho tréningu na jednom z poprednych miest medzi metédami
psychot‘erapie. V oblube je tam najma skupinova forma zahrnujuca
jednu az dve inStruktaze tyzdenne. K formulaciam hodne pouzivaju
sloveso ,lassen® na zdéraznenie, Ze vSetko sa ma uskutoénovat
samo, pez véloveho usilia. Profesori Kleinsorge a Klumbies zaviedli
v podm:enkach polikliniky stalu ,vycvikovu skolu“ s tromi triedami
Sk.l:lpiny ambulantnych pacientov tu dvakrat tyzdenne spoloéné
cvicia autggénny tréning a ich postup sa lekarsky kontroluje. Napri-
klaad skupina s bolesfami hlavy sa zameriava na formulku: ,Celo je
prljernlw!e ghladné“, skupina so srdcovymi fazkostami na chrmuIKU'
,Moija lava ruka je tepla“, skupina s brusnymi problémami na pred:
stavu: ,,Pod Zaludok mi prudi teplo®, atd.

K.r:atochvil piSe, Ze aj v ZSSR sa znacne rozsiril autogénny tréning
rozlicne modifikovany Lebedenskym, Bortnikovou, Svjados€om
Romenom, Mirovskym a dalsimi. / ’

U nas na psychiatrickej klinike v Brne pracuju meté 3n-
neho vtvr:éningu Bouchal, Pilaf, Robes, Selfanincj)vé, I:L?:Igtuaa; Tglg el:;a
kromerlislkej klinike Stohanzlova a Kratochvil. V Kromérizi pé)di’a
vzoru z Lipska v l6zkovych zariadeniach vysielaju nahravku auto-
génneho tréningu k pravidelnym cviceniam pacientov na izbach
V ampulaptnej terapii pouzivaju autogénny tréning s L]spechorﬁ
Bed_narova-WohIandové, M. Dostalova a O. Dostalova. V mentalnej
hygiene Kratochvil a Planava. !

Z praxe autogénneho tréningu u nas sa dozvedame, Ze hoci jeho
né_c:wk_ma charakter sukcesivny, to znamena, Ze sa m.;:l konat jedno
Cvicenie za‘druhym podfa udaného poradia a k nasledujucemu cvi-
éenlu. sa ma pristupit vzdy aZ po zvladnuti predos$lého, dosahuiju sa
dobfre \{yslefdky aj nacvikom simultannym. V Kroméfizi vyskusali
takf cviCenie autogénneho tréningu, pri ktorom vSetky polozky od
zamatE(u’nacviéuju naraz. Vynutila si to organizacna tiesen, ked' nie
jo mnzné zaistif uzavreté skupiny cviciacich a ked v jednej’ skupine
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spolu cvicia pacienti na rozlicnej urovni pokrocilosti. Spoloény po-

stup potom trva asi desat minat a zahriiuje vSetky poloZky. Krato-

chvil pise: ,Takto cvi¢ime autogénni trénink radu let v Kromérizi
s uspokojivymi vysledky. Jak ukazuje orientacni vyzkum Bouchala,

Kuklety, Pilare, Robese a Sekaninove, nelisi se vysledky pfi ana!g— i
gické dobé trvani od nacviku sukcesivniho® (50). Tato skus_evrjost je
dolezita pre kazdého, kto z dajakych dévodov nemoéze cvicif suk-

cesivnym postupom.

+ +

Takto bolo potrebné oboznamit sa s autogénnou meditaciou, aby

sme v Uzkej suvislosti medzi zenom a touto meditaciou vedeli pri-

delif zenu vo svojom vedecky formovanom mysleni ¢estné miesto. i

Obom meditaciam ide v podstate o to isté: o stav sustredenia,
pokojnej bdelosti a o pohrizenie ducha. Ked sme si teda zen za- |
radili vedla autogénnej meditacie, zaiste sa nam podari hovorit |
0 zene bez uskrnku, ktorym sme ho pocastovali prv, ked sme °

chceli naznadit, Ze sme intelektuali... (Por. 52-62).

3.2. MA BLIZKO KU KRESTANSKEJ
DUCHOVNOSTI

Ked' sme si obhajili ten z tej strany, Ze nemozno ni¢ namietat proti 1
zenu z vedeckého hladiska, treba sa edte zmienif o tom, 7e ani

[ ]

z hfadiska krestanskej duchovnosti nemozno odmietaf zen. Ba pra-

ve v dejinach krestanskej duchovnosti nachadzame prvky, s nkvtorymi
sa stretavame v zene. Z toho potom vychodi, Ze nik nemoéze po-

vedaf: ,Tu sa ide zavadzat do nasho duchovného zivota volaco

krestanskému duchu cudzie a vzdialené.“ Dnes su totiz mnohi
krestania priam alergicki na hocaki malicki novotu, pricom sa

odvoldvaju na svoju vernost k minulosti. Sv. Otec na adresu tychto
alergickych krestanov vravi, Ze sa ,stavaju nevernymi poslami Cir-

kvi dne8ka a jej zodpovednosti za zajtrajSok* (63).

[ale]

KedZe aj v naSom pozvani k zenu sa stretneme s Citatefom, ktory
5a moze postavit proti zenu z titulu vernosti k minulosti, chceme
konkrétne poukazaf na to, Ze zen dobre zapada do krestanskej
duchovnosti, i ked mame na mysli jej minulost.

V knihe ,Raconti di un pellegrino russo® sa opisuje tato dojemna
udalost (64).

Ide o mladého Cloveka, ktory sa narodil v malej obci nedaleko
mesta Orel. V trefom roku detstva stal sa sirotou, v siedmom stratil
jednu ruku. Jeding, ¢o pokladal za fastie, bolo, e mu stary otec
daroval bibliu na gitanie.

V mladosti prezil vela nestasti. PoZiar ho olupil o dom, jeho mlada
Zena padla za obet zapalu pluc. Zostala mu iba chatré, v ktorej
oplakaval svoj zZiaf.

PretoZe vefa vytrpel a spomienky mu spbsobovali bolest, nemal
odvahu Zit dalej na svojom povodnom mieste. Go mu zostalo, roz-
dal chudobnym, vzal si kapsu a do nej chleba a bibliu a vydal sa na
put.

Trinast rokov putoval cestami svojej krajiny. Zil z almuzien, na-
vStevoval kostoly a klastory a zvykol si zit v samote stepi a poli.
Nosil v sebe velku tuzbu: dostat sa raz do Jeruzalema.

Ale nechajme ho rozpravat samého, ved ma uZ tridsaf rokov.
,Z milosti BoZej som ¢&lovek a krestan. M@gj Zivot je Zivot hriesnika.
Moje zamestnanie je: putnik. Nemam dom. Som chudobny. Putujem
2 dediny do dediny. Nosim so sebou iba kapsu s chlebom a bibliou.
To je vSetko.

Na dvadsiatu $tvrtd nedefu po Duchu Svitom prisiel som do
Jedného kostola, kde bola omsa. Citanie bolo z prveho listu apos-

- foia Pavia Solun¢anom, kde stoji: ,Modlite sa bez prestania!“

Tieto slova ma uz nikdy neopustili. Pytal som sa sam seba, ako je
mozné modlit sa bez prestania, ked sa ¢lovek musi venovaf stora-
Kym povinnostiam, aby si zachoval Zivobytie.

Poprezeral som celu bibliu, ale nasiel som iba to jediné, ¢o som
pocul vtedy pri omsi: ,Neprestajne sa modlite!* (1 Sol 5,17). ,Mod-
lite sa v Duchu v kazdom ¢&ase . . .“ (Ef 6,18), ,Nech sa muzovia
viiade modlia, zbozne pozdvihujuc ruky“ (1 Tim 2,8).

Premysfal som o tom, ale som nevedel, ¢o robit. Pomyslel som si:
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,Keby som dakoho nasiel, kto by ma poucil!'“ Vydal som sa po
kostoloch a vyhfadaval som kazne, aby som sa poucil. Pocul som
vela kazni o modlitbe. Ale boli to povaésine poucenia o modlitbe
véeobecne, alebo ¢o je modlitba, preco je potrebné modlit sa, v Eom
spoéiva ovocie modlitby. Ni¢ som vSak nepocul o tom, ako sa da
modlit bez prestania. Aj o modlitbe v duchu som pocul, aj o vytrvalej
modlitbe, len o tom nie, ako sa mozno neprestajne modlit. Kazne mi
teda nepriniesli, ¢o som oCakaval.

Prestal som chodif na kazne. Tuzil som postretnit dajakého mud-
reho muza a prosit ho, aby mi toto tajomstvo objasnil, pretoze ono
prenikalo v&etky moje myslienky.

Dlho som hfadal. Bol som smutny, Ze som nevedel, o by som rad
bol vedel. Pre Gtechu &ital som bibliu. Raz som putoval celych pat
dni Sirokou cestou, az som stretol starého ¢loveka, ktory vyzeral ako
nabozny &lovek. Povedal mi, Ze je mnich a Ze Zije v spoloc¢nosti
spolubratov asi desat kilometrov odtial. Pozval ma: »Radi pritulime
putnikov, ujmeme sa ich. Pomézeme im.*

Povedal som: ,M&j pokoj nezavisi od ubytovania, ale od duchov-
ného poucenia.”

,Aké poucenie potrebujes? Co by si rad rozumel? Pod' so mnou,
moj brat! My mame starca, ktory sa vie modlif a ktorého sme si
vyvolili za ugitefa. Je to mnich, ktory fa bude vedief poucit vo svetle
Bozieho slova a nauky otcov.”

Prisiel som k starcovi a povedal som mu, o ¢o mi tak velmi ide.
Starec sa prezehnal a zacal:

,Dakuj Bohu, mdj brat, ze ti dal taku nachylnost k modlitbe bez
prestania. Spoznaj v tom Bozie volanie. Pod’ so mnou, dam ti knihu
otcov, z ktorej pochopi$, ¢o je modiitba a nau¢i ta, ako sa mas
modlit.”

Vstupili sme do starcovej cely. Povedal mi:

_Modlit sa bez prestania znamena vzyvat JesiSovo meno perami,
srdcom a rozumom na kazdom mieste, v kazdom c¢ase, i v spanku.
Modlitba znie: ,Pane Jezisu Kriste, zmiluj sa nado mnou!* Kto sa
navykne na toto vzyvanie, bude pozivat vefkd utechu, a bude ho
musiet stale opakovat. Po nejakom &ase nebude méct it bez neho.
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Zbadé, Zze pery ho azda nevyslovuju, ale Ze vnutri ho opakuje stéle.
Rozumie$ teraz, ¢o je to modlitba bez prestania?*

~Rozumiem to uplne, moj otée! Len ma nau¢, prosim, ako sa
k tomu dostanem!“

.Pozrieme sa spolu do knihy, ktora sa vola ,Philocalia“ (65).
Obsahuje nauku starodavnych cirkevnych otcov o modlitbe.”

Starec otvoril knihu a ¢&ital z nej Uryvok zo sv. Simeona: ,Posad' sa
v samote a v Seru, sklofi hlavu, zatvor o€i, dychaj iba malo, zozbieraj
sily predstavivosti a rozumu vo svojom srdci a hovor v spojeni
s dychom: Pane JeziSu Kriste, zmiluj sa nado mnou. Hovor to po-
tichu, alebo celkom vnutorne; odozen vSetky myslienky, bud trpez-
livy, opakuj toto cvicenie ¢asto!” :

Pocuval som pozorne, ¢o mi starec rozpraval. Cell noc az do
rana sme takto spolu stravili a nezaspali sme.

Potom ma starec pozehnal a povedal mi, aby som sa poc¢as
modlitbovych cviceni vratil ob¢as ku nemu.

Zastavil som sa v kostole a pocitil som tuzbu naucit sa nepre-
stajne modlit. Prosil som Boha, aby mi pomahal. Potom som si
pohfadal pristresie iba Styri kilometre vzdialené od klastora. Bola
to chatré, ktord som dostal za to, ze som sa stal straznikom
I jedného rofnika. Celé leto som stravil v tejto chatréi osamote.
Bolo to, vdaka Bohu, pokojné miesto. Tam som sa cvicil v neustalej
modlitbe.

Spociatku sa mi cvitenie neprestajnej modlitby darilo. Asi po
tyzdni zacal som pocitovat verku unavu, lenivost a ospalost. Usta-
rosteny siel som k starcovi. Prijal ma laskavo a povedal:

,Brat moj, to je skuska, ktoru musis prekonat. Nemézes predsa
celkom lahtéko prist k vefkému vysledku. Tu mas ruzenec. Posluzi
i k tomu, aby si vzyvanie JeZi$a vykonal za der tritisickrat. Ci stojis,
alebo sedis, lezis alebo chodis, stale si hovor: Pane JeziSu Kriste,
zmiluj sa nado mnou! Hovor to tisko, a bez nahlenia! Iba tak dospe-
jes k stalemu pohybu srdcal®

\/lypocul som si tieto slova s radostou a vratil som sa do svojej
chatrce. Robil som presne to, o mi starec povedal. ESte dva dni
som pocitil fazkosti, ale potom uz to $lo fahko. Ked som nehovoril
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modlitbu, pocifoval som potrebnost hovorit ju. Hovorilo to vo mne
samo, celkom fahko a tiSko, bez napétia prvych dni.

Prisiel som k starcovi a povedal mi, aby som modlitbu opakoval
Sesttisickrat za den a dodal: ,,Bud celkom pokojny a usiluj sa verne
zachovat, ¢o som ti ulozil. Boh nech je ti milosrdny.*

Po cely tyzder som kazdodenne Sesttisickrat opakoval modlitbu.
Nestaral som sa o ni¢. Ani som nebojoval proti svojim my$lienkam.
Iba som zachoval, ¢o mi starec predpisal.

Co sa stalo?

Tak velmi som si zvykol na modlitbu, Ze ked som ju iba chvilocku
nehovoril, mal som pocit prazdnoty, alebo ako by som nieco stratil.
Celkom fahko a stastne som v modlitbe pokracoval.

Chcel som zostat iba sam, osamote, s nikym nehovorit. Bol som
vefmi stastny.

Ked som znova pridiel k starcovi a oznamil som mu svoju radost,
povedal mi:

JTeraz si uz nadobudol zvyk stalej modlitby. Len si ho opatruj
a posilfiuj. Nestracaj ¢as. Te$ sa zo samoty. Vstavaj zavCasu a bud
ochotny zotrvat v spojeni s Bohom.*

Raz ked som rano vstal, chcel som sa modlit rann( modlitbu, ale
méj jazyk bol ako ochrnuty. Ziadalo sa mi iba opakovat JeZiSovo
vzyvanie. Preto som zagal s tym a bol som $tastny. Pery sa mi
pohybovali samy od seba. Nemal som pritom nijaki namahu. Den
za driom plynul mi v radosti. Bol som akoby odputany sam od seba
a citil som sa ako v inom svete.

Siel som k svojmu starcovi a véetko som mu porozpraval. Pove-
dal mi:

,Clovek dosiahne vysoky stuperi radosti, dokonalosti a vytrzenia,
ked mu Boh zjavi modlitbu a ocisti ho od vasni. Tento stav je
neopisatelny, je predchutou neba. Tento dar dostanu ti, Co hfadaju
Boha v jednoduchosti srdca a lasky. Modli sa dalej tuto modlitbu
ako &asto len méze$, uz ju nepocitaj, ponechaj sa na BoZiu volu
a dufaj v jeho pomoc. Neopusti fa, povedie ta.”

Aky som bol odvtedy &fastny! Aka to radost, citit v sebe celu
vricnost modlitby! Ked som prisiel do kostola, hned som zahorel
laskou k JeZidovi. Biedna chatré mi pripadala ako skvostny palac.
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Nevedel som, ako sa mam Bohu odvdacit za dar, ze mi poslal do
cesty skuseného mnicha — mne hrieSnikovi.

Zial, netesil som sa dlho z jeho pouéeni. M&j milovany starec na
konci leta zomrel. Na smrtefnej posteli som mu dakoval za duchov-
né vedenie a prosil som ho v slzach, aby mi ako svoje poZehnanie
daroval svoj ruzenec, ktory sa vzdy modlil.

Potom som zostal sam.

Leto sa skonCilo, nastal jesenny zber Urody.

Rolnik mi dal dva strieborné ruble ako odmenu. Naplnil som
kapsu chlebom a vydal som sa opét na cestu putnika. Ale uz som
nebol taky chudobny ako predtym. Vzyvanie mena JeZiSovho mi
dodavalo radosti a vSetci so mnou zachadzali dobre. Zdalo sa mi,
ako by si vetci davali zalezat na tom, aby ma milovali.

A som opat na ceste, opakujem si modlitbu k JeZiSovi. Stala sa mi
cennejSou nad véetko ostatné. Casto prejdem aj sedemdesiat kilo-
metrov za der a neviem, kam idem. Iba modlif sa mi Ziada. Ked je
velmi zima, hovorim modlitbu pomalsie, a uz mi je teplo. Ked sa ma
zmocnuje hlad, vzyvam JeziSovo meno castejSie a uz mi prejde
hlad. Ked sa citim chory, alebo mam bolesti v nohach alebo
v krizoch, skoncentrujem sa na modlitbu a bolest je pre¢. Ked ma
niekto urazi, myslim iba na medlitbu k JeziSovi, hnev chytro pomi-
nie, a zabudnem na vsetko. Stal som sa trochu zvlastnym. Uz sa
0 nic nestaram. Ni¢ z vonkajska nema moci nado mnou. Stacilo by
mi byt iba osamote a neustale sa modlif. V8etko sa vo mne deje
v radosti. Boh vie, ¢o ma ¢aka, ja to neviem. Viem iba, Ze som
dtastny, viem, Ze som porozumel, ¢o znamenaju slova apostola:
.Neprestajne sa modlite!” (66/56-65).

Nik z nas nembze pochybovat, Ze modlitba ruzenca a navod
Imnicha starca o c¢astom opakovani modlitby k JeziSovi patria
l autentickej starovekej a stredovekej krestanskej duchovnosti.
A leraz azda spoznavate, Ze meditacia zen, ktora obsahuije tie isté
prvky, o ktorych sme poculi v rozpravani putnika, nie je cudzia
krestanskému duchu, ale prave naopak: dobre zapada do krestan-
nkej duchovnosti.

Carlo Caretto, ktorého nazyvaju daktori Spiritualom dnesnej Eu-
fopy, vravi: ,My, zapadniari, ktori sa domnievame, Ze tak dobre
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ovladame teoldgiu, sa zaiste usmievame nad takouto detskou, me-
chanickou modlitbou. Ale neusmievame sa rovnako aj nad ruzen-
com v rukach nasich starych matiek? U nas stoji v strede rozum
a istota natolko, e nam hrozi smrf zo zamrznutia, pretoze sme
stragne daleko od Sinka, ktoré vSetko osvecuje, od JeZiSa. Tento
Jezi§ povedal:

,Zvelebujem ta, Otce,

Pan neba i zeme,

lebo si ukryl tieto veci

pred mudrymi a rozumnymi,

a vyjavil si ich malickym!*

(Mt 11,25) (66/67-68).

Este chce$ dago namietat, mily Citatel, proti krestanskému zenu,
akoby svojou jednoduchostou nezapadal dobre do u¢enych teolo-
gickych &truktur tvojho krestanského vzdelania, tvojej mudrosti
a rozumnosti?

Noze, zatiZ byt naskutku mallcky a prijme$ tieto jednoduché
prostriedky duchovnosti, ktoré Boh vnukol tomuto svetu, a ktoré
odhaluje iba malickym.

Je pozoruhodné, ze sa dnesna duchovnost, najma rehofna, na-
skutku otvara prijaf jednoduchu prax zenovej meditacie. Povsimli
ste si, prosim, v knihe solidneho a velmi vazeného moralistu pro-
fesora Bernharda Haringa, ktora ma nadpis: ,,Obnova rehofného
Zivota®, staf, v ktorej pojednava o takzvanych kratkodobych do-
moch modlitby? Vravi, Ze v poslednych rokoch zacali mnohé rehol-
né spolocenstva sestier s prvymi pokusmi s ,domom modlitby*.
Ako sa Jezi§ uchylil na pust alebo stravil celé noci na modlitbach
na osamelom mieste, tak chcu byt domy modlitby miestom, kde sa
formuju a obnovuju rehofni krestania, ktori hfadia na cely Zivot ako
na uctievanie Boha. Pretoze dnesny ¢lovek ma tofko obtiaZi, ktoré
prekaZaju vnitornej zobranosti, aby predniesol svoj Zivot pred Bo-
ha, aby ho pretvoril vo svetle evanjelia a potom ponukol Bohu, je
treba i také miesta a spolo¢enstva, ktoré pomahaju jednotlivecom
i celému spolocenstvu na tejto ceste. .

Cirkev vzdy mala porozumenie pre mnohotvarnost. V ranej cirkvi
sa objavilo hnutie za zivot v pusti. Muzi odisli nacas alebo i na cely
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Zivot z hluku miest, aby na pusti nasli Boha. Ale kto dokaze citaf
znamenia Cias, nepoprie, Ze pravé Usilie o syntézu rozjimania
a zivota patri k naliehavym potrebam Cirkvi a sveta v nasich ¢asoch.

A pater piSe, Ze napriklad 140 rehofnych sestier urobilo akciu
»domov modlitby® v patnastich rehofnych domoch. Plnych sedem
tyzdnov konali tuto experimentalnu akciu. Vo viacerych domoch sa
zucastnili aj diecézni knazi skupinovych meditacii. Pater Haring, ako
piSe, mal Stastie v tejto akcii kazaf cely tyZden. A &o je pre nas zviast
zaujimavé, spomina, Ze rehofniciam bol poradcom jeden benedik-
tinsky brat, ktory je profesorom psycholdgie a znalcom budhizmu
a jeden Swami, majster orientalneho sustredenia v meditacii (125/
152-153).

Alebo eSte zaujimavejSie je, Ze vSetci biskupi Nemecka na &ele
s kardinalom Alfrédom Bengschom vydali na rok 1975 spoloénu
vyzvu ku katolikom slovami sv. Pavla: ,,Obnovte si svojho ducha
a zmyslanie“ (Ef 4,23).

Svoju vyzvu s podpismi uverejnili na prvej strane nadhernej vyse
200-stranovej knihy s nadpisom: ,Ausspannen, betrachtern, medi-
tieren®, ¢ize: ,,Uvolnit sa, rozjimat, meditovat*, o ktorej vravia, e ma
veriacich ,voviest do ticha, ma im ukéazat staré i nové cesty mod-
litby, rozjimania a meditacie.“

Co sa tyka novych ciest meditacie z orientalnych naboZenstiev,
v uvode k tejto stati dovolavaju sa vyhlasenia Koncilu o vztahu
Cirkvi k nekrestanskym nabozenstvam, z ktorého cituju: ,Nié¢ z to-
ho, Co je v tychto ndbozenstvach pravdivé a svaté, Cirkev katolicka
nezavrhuje. Ona vzdy vaZne prevezme od nich tie spbsoby jednania
a Zitia, ktoré ¢asto odzrkadfuju v sebe IU& tej pravdy, ktora je osvie-
tenim pre vSetkych.” (129/171).

Potom je tam stat o vyzname jogy a jej meditacie, kde je zauiji-
mavy postoj k bezobjektove] meditacii vyjadreny touto vetou:
wotretnutie sa s prapdévodom je vZzdy nabozenské.“ A su tam uve-
dené stupne joginskeho Zivotného programu takto: 1. Vychova
(yama), 2. Sebavychova (niyama), 3. Polohy (asany), 4. Riadenie
dychu (pranayama), 5. Ovladanie zmyslovych orgénov (pratyaha-
ra), 6. Sputnanie povedomia (dharand), 7. Meditacia (dhyanam),
8. Pohrizenie (samadhi). Dalej je tam stat o vyzname dychania
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pre meditaciu, o mantre a podrobne o vychodnych meditaciach
(130/174).

Potom nasleduje obsirny ¢lanok o budhizme (131/184). Dalej
vyber z Budhovych prikladov a napomenuti (132/186). Dalej ¢lanok
o meditacnych basnach budhistov (133/189). Potom RamakriSnove
priklady (134/191). Potom ¢lanok o Ramakri$novi a vyber z jeho slov
(135/194). Napokon su tam vyroky Gandhiho o Ramakri$novi, ktore
sa konéia slovami: ,Zivot Ramakridnov je nazornou u¢ebnicou bez-
nasilia. Jeho laska nepoznala ani geografické, ani nijaké iné hranice.
KieZ by jeho laska k Bohu inspirovala véetkych.“ (136/198).

Tymto €inom sa Berlinska biskupska konferencia kladne postavila
k novym meditaénym metddam. -

Potom je uz celkom prirodzené, ked Magyar Kurir prinasa spravu
Nemecke] katolickej spravodajskej agentury (KNA), Zze v meste Diet-
furte v diecéze Eichstatt frantiSkani zaloZili vo svojom klastore ze-
novo-meditacné centrum podfa japonského vzoru nakladom pol-
druha miliona mariek. Nové meditacné stredisko pristavali k budo-
ve svojho noviciatu. Novostavba ma zvukotesné zariadenie zhoto-
vené zo sklenych a drevenych izolacii. Nové centrum chce posluzit
stale sa zvysSujucemu volaniu po zenovej meditacii. Do meditacie
budu vovadzat traja frantiSkanski patri. Su presvedcéeni, ze takejto
Ulohy sa mo6zu zhostit iba rehofnici, ktori maju vacsie moznosti
venovat sa meditaénym skupinam nez diecézni kfazi. Sprava uva-
dza, Ze krestanské zenova meditacia, ktord vyvinul z budhistického
zenu nemecky jezuita pater Hugo Lassalle Ucinkujici v Japonsku,
chce pomoct ludom, aby nasli seba a Krista a aby zili z Ducha
Bozieho. V tychto drioch dr. Alojz Brems zasvatil nové stredisko
svojmu poslaniu a uz sa pripravuju v Dietfurte prvé kurzy uvolnenia
a kreativity (126/5).

Tieto zaliatky zenovej meditacie v reholiach dokazuju, Zze zen
dobre zapada do krestanskej duchovnosti, a to dokonca aj svojim
pojmom osvietenia, najma ked svoju duchovnost prirovname k sta-
rokrestanskej duchovnosti.

Povsimli ste si v breviari, o hovori sv. Jan Zlatousty?

Vravi: Najvyssie dobro je modlitba a rozhovor s Bohom. Nena-
zdavaj sa, Ze modlitbou nazyvam slova. Mam na mysli tGiZbu po
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Bohu, nevyslovnu zboZnost, ktora nie je vykonom ¢&loveka, ale vy-
sledkom boZej milosti . . . Je to zblizenie a zjednotenie s Bohom.
A ako telesné o€i hfadiace na svetlo su osvietené, tak aj duch
upreny na Boha je osvieteny jeho nevyslovnym svetlom (127/52).

Cize uz sv. Jan Chrysostomus v krestanskom staroveku hovor
0 osvieteni, nad ktorym sme sa my chceli pousmiat.

Alebo si povsimnite v breviari este starodavnejsieho svedka, své-
tého Ireneja, ktory piSe: Nasledovat Spasitefa znamena ziskat spa-
su. Nasledovat svetlo znamena prijimat svetlo. A ti, o su vo svetle,
neosvetfuju svetlo, ale svetlo osvecuje ich. Oni ni¢ neposkytuiju
svetlu, ale prijimaju dobrodenie a osvietenie od svetla (128/59).

Ostatne uz sv. Pavol Zelal svojim spolukrestanom v Efeze osvie-
tenie, ked im napisal: ,Nech vam Boh Pana nasho JeZi$a Krista,
Otec slavy, da Ducha mudrosti a zjavenia, aby ste ho dékladne
poznali. Nech vam osvieti o¢i vasho srdca.” (Ef 1,18).

A list Zidom vyzdvihuje osvietenie takymito slovami: ,Nie je moz-
né, aby ti, Co uz raz boli osvieteni (illuminati) a okusili nebesky dar,
Co sa stali Géastnymi Ducha Svi&tého a okUsili vzacne slovo Bozie
ako i divy budiceho veku, odpadli a znovu sa museli pokanim
obnovovat, znovu v sebe ukrizujlic Syna Bozieho a vystavujic ho
potupe!” (Zid 6,4-6).

Nie je v tychto slovach zjavenia naleZite chodnotené osvietenie?
Preco sme sa chceli branit pred tymto pojmom? Pre¢o sme ho
cheeli odmietat ako nedéstojny krestana? Preo sme chceli spo-
chybriovat osvietenie? Pre¢o sme sa vyslovovali pohrdlivo o osvie-
teni ako o elemente, ktory je cudzi krestanskej tradiénej duchov-
iiosti?

Jedine preto, Ze sme dostatocne nepoznali ani krestanskt du-
chovnost ani Svété pismo.

Zopakujme si teda: ,Kazdé rozumné stvorenie ma v sebe dve
schopnosti. MéZe poznavat a méze milovat. Stvoritefom oboch je
Boh. Pre prva schopnost zostava nedostupnym, druhou ho méze
kazdy svojim spésobom dosiahnut. Iba dusa, ktora miluje, mdze sa
silou svojej lasky dostat k Bohu, ku tomu, ktory je Upine dostatocny,
aby kazdu dusu, anjelov a stvorenia celkom naplnil“ (67/25).

Iba laska méZe Boha dosiahnut a si ho podrzat. Myslenie to
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nedokaze! (66/75). Myslenie je cesta mudrych. Neddveruyj jej privela.
Skus druha cestu! Jednoduchu cestu malickych. Lebo Pan vravi:
»Veru hovorim vam, ak sa necbratite a nebudete ako deti, nevojdete
do Kralovstva nebeského. Ktokofvek sa teda uponizi ako toto dieta,
ten je najvacsi v Krafovstve nebeskom® (Mt 18,3-4). Zen ma teda
naozaj blizko k pravej krestanskej duchovnosti.
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4. PRAKTICKE PREVEDENIE
ZENOVEJ MEDITACIE

Viysvetlili sme si zen, obhdijili sme ho, treba pristupit k praktizova-
niu meditacie zen. Ako uz vopred citime, bude to celkom jedno-
duché.

4.1 PRVY TYZDEN

Vo vecernych hodindch na ukonéenie pracovného dna venujem
cviceniu zen kazdy deri pat minut. Napriklad pravidelne od 21,30 do
21,35 hodiny. V prvom tyzdni nacvi¢ujem kazdodenne medita¢nu
poziciu. Nie je to e$te meditacia.

Niekto povie: ,Cely tyZderfi bez meditacie?”

Hej, cely tyzden!

Ale aby niekto neodstupil z tohto titulu, treba tu pripomenuf,' ze
dnes uZ sa musi rozliSovat meditacia od rozjimania (68/20).

Doteraz sme meditaciou nazyvali rozjimanie. Dnedna svetova
literatUra uz pod meditaciou nema na mysli rozjimanie. Rozjimanie
sa vyznactuje v prvom rade aktivnostfou a myslenim, ¢o sa rozvija
v hornych vrstvach duse. Meditacia je stav sustredenia, pokojnej
bdelosti, pohrizZenia ducha, alebo ak sa paci lepsie vyraz André van
Lysebetha ,prijemné zvnutornenie®, o sa deje v stredisku sily ¢lo-
veka, ¢ize v hlbokych vrstvach duse.

Ak teda vieme, Ze meditacia je iné nez rozjimanie, tak si, mily
Citatel, pokojne zostarn pri svojom rozjimani, ktoré si konas kazdy
den. Nezostan bez neho ani vtedy, ked' sa zac¢ina$ zaujimat o me-
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ditaciu zen. Zen ti nejde zlikvidovat rozjimanie. Zen sa ti chce pridat
k rozjimaniu. N P el :
Cely tyzden bez meditacie teda znamena, ze cely '_cyz,cilen si buqrii
riadne konat svoje kazdodenné rozjfmanle_. %l|e Iprlda‘s_do Evo; "
kazdého dna eSte pat minat cvicenia meditacne; pozicie, ako p
pravy na meditaciu. Ale sama tato priprava eSte meditaciou nie je.
Aby sme dobre rozliSovali meditaciu od rozjimania \f tom aﬁﬁ?gﬁ’
7 ji ie | / ii hom priama dusevna d¢i ;
e rozjimanie je celym svojim obsa m IS cinnost,
éim mjeditécia nie je, nenazyvajme to, €o ideme rc?b@ \{l_prvyfetigzdig
iceni 7 iceni 3 vzdy urcité usilie ni
cvi¢enim, pretoZze cviCenie znamena dy urdi 1 i
Git i tial ¢o meditacia je dar pokoja, p
naucit, aby sa to zdarilo, za ¢ ;
ktory sa treba iba otvorit. Lysebeth oprgvnene navrhuje, aby sme
hovorili skor o praktizovani nez o cvic¢eni (69/23—29). e
Pripravu na meditaciu v prvom tyzdni prakﬁkmem taktq_. Ve:gfer
0 21,30 si kfaknem v izbe, kde som sam, sadnem si na paty, Cize
zaujmem poziciu suvari. ; . |
Ak nemam odvahu meditovat raz v dokonalej pplohe suvari, hr;;ad.
odpociatku praktikujem zmiernend polohu suvan,.kNalng;Igdvtfva?é
Zi j i acSie kupelnove uteraky, jede
zlozim a zrolujem si dva vacsie € ute A
i Zil @ druhy v takej istej podobe nad clenky
valca si podlozim pod ¢lenky, v i
Ciaci f i j 7 dy budem meditovat v z
kfac¢iacich néh. Pripravujem sa, ze vz : .
nenej polohe suvari. Sedief na patach v zmiernenej polohe, :ako ST:i
ju opisali, je prijemné. Skuste to teda hned takto a zos.tante ve
stale tejto polohe. Najma ked mate uz okolo sede,md.esmtky. I
O trupe, ociach a dychani plati, ¢o sme napisali na zaqatklf
(Ri.2: 2 1,3' 2.1.4). Spomenme si na bod na podléhlsle vz'_c\iia}ielrj)‘f
préa r,wan‘ﬂ aéi 90 cm. Pouzite k tomu dajaku bieiu tabietku. Polozte
si ju pred seba a divajte sa na fiu. nik !
jK praktizovaniu pripravy na meditaciu zen potrebujete teda dva
uteraky a jednu tabletku. j . o
Po piatich minutach meditacnej polo[wy zopnem si ru‘ky a p')olig)z:jrz
ich na zem pred seba, hlavu sklonim az k zemi Iaguodhmksg. 5 Vaera
i iluj “ Tuto modlitbu opakujem
Jezisu Kriste, zmiluj sa nado mnoy. . od|
raz. Nepocitam, kolkokrat. Opakujem ju, p0k|§l s.? srdc.u ?a.c’hce.
Potom sa narovnam, vstanem a zverim telo i dusu osviezujuicemu

spanku.
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Lysebeth vravi, ze Pokoj a mier, sila a dynamizmus nazbierané pri
tomto patminutovom sedeni, budu mat svoj ohlas cely noc a spanok
bude nas naozaj restaurovat (69/29).

Ale nacéo sa o tom rozpisovat, sami to &oskoro skusite.

Celkove nam ide prvy tyZden o prekonanie bolesti, ktoré spéso-
buje sedenie hocaj v zmiernenej polohe setori (vid’ obrazky z Til-
mannovej knihy na strane 103a) (141/22).

4.2 DRUHY TYZDEN

Lisi sa od prvého iba tym, Ze sedenie predizime na desat minut.
Inac¢ sa vsetko deje ako v prvom tyZdni.

Pravdepodobne sa nam podari najst si v druhom tyZdni vyvazenu
Polohu tela. Dirckheim nam v tejto otazke vie najlepsie poradit.
Vravi, Ze na nasej planéte kazdé teleso, ¢i je naplnené zivotom
alebo je nezive, Podrobuje sa gravitacii. gize vahe. Na telese je
bod, v ktorom sa sily gravitacie neutralizuju. Je to hmotny bod
telesa, stred vahy, tazisko. Nezivé teleso polozené na zakladni
uchovava si fazisko stale na tom istom mieste. Ziva bytost ho
kazdym pohybom meni. Ked sedim a naklonim SVoj trup dopredu,
tazisko sa mi premiestni trochu dopredu.

Pri meditaénej polohe musime vnimat, kde sa nachadza nase
tazisko, a pritom si uvedomovat, ze pohybom hlavy a hornej asti
trupu pozmenujeme umiestnenic faZiska. Je potrebné sa uvoinit
a hladat miesto, kde sa citime dokonale vyvazeni. Vyvazenie poci-
time, ked cela nasa vaha zostupuje do spodnej ¢asti brucha na
mieste, ktoré sa nachadza asi pat centimetrov pod pupkom a opat
pat centimetrov za tymto bodom vo vn(itri brucha. Ked takto vyva-

Zime svoju polohu, vo vnutornostiach nemame pocit vahy, ale ne-

nia, v ktorom sa nam priiemne sedi, treba sa v fiom stale udrziavat.
lento objav nazyvaju Japonci: hara. Pojem ,hara“ odhaluje tkaz,
ktory nie je japonsky, ale univerzalny. Ide o podstatny faktor fudské-
ho Zivota, ktorého poznanie a praktikovanie i nasledky sa tykaju
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kazdého z nas, vravi Diirckheim (70/2). Napriklad pracu japonského
maliara opisuje takto: ,Konecne bolo véetko pripravené. Majster
Hayasi sedel na patach, telo vzpriamené, celo vyjasnené, dlane
uvolnené. V tejto uvolnenej polohe, ktora charakterizuje tych, o
nasledkom svojej dihej praxe umiestriuju fazisko svojho trupu pev-
ne do stredu svojho tela, nachavajuc ho celkom vypinené napatim
a vibrujucim Zivotom. Nenapodobitefnym pohybom - tak bol pokoj-
ny a plynuly - vzal do ruky 3tetec . . ." (70/126).

Asi tak by sme mali sediet v druhom tyZzdni — okrem toho Stetca -
kazdy vecer desaf minut. A potom zasa zaklugit sedenie tou istou
modlitbou.

Goskoro pocitite, ze ste sa nikdy predtym tak vrucne nemodiili
A keby ste ni¢ iné nedosiahli iba tuto vricnu modlitbu, nebolo by
desatminutové sedenie dostatoéne zddvodnené? :

Zvricnenie modlitby sa da vysvetlif tym, ze nada modlitba nasle-
duje po desatminutovom vyvazenom sedeni, ktoré nas napifia upo-
kojenim po celodennom shone. Akoze by sa mohla vyrovnat nasej

modlitbe po takomto sedeni ta modlitba, ktoru sme zaradovali
zmosta doprosta do frenetického ruchu Zivota?

A okrem toho aj poloha nasej modlitby prispieva k jej zvricneniu.
Asi nejestvuje ina vyhodnejsia poloha neZ je tato, najmé ak mame
na zreteli jej desatminutovd predohru.

Celkove nam ide druhy tyzden o objavenie vyvazenej polohy
sedenia, ktora nam ma prinasat prijemny pocit stability.

4.3 TRETI TYZDEN

Ako uZ vieme, tretim tyzdnom zadiname vlastnu meditaciu. Pre-
dizime meditaénu polohu na patnast minut. Posadime sa, urobime
niekofko dychacich cvikov, uvolnime sa do vyvazenej pozicie
a praktikujeme stsokukan. Susokukan je uz dusevna zlozka. Nou
sa nase sedenie, ktoré sme praktikovali uz dva tyzdne, premiena na
meditaciu. Je to skutotna meditacia v pravom zmysle slova, ako ju
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chape dnesna profanna svetova li |
: va literatura, ktorej Styridsatstyri di
n T : rl d
uv;dzvamelv zovzname citovanej literatury pod ¢&islom 72—116y it
povszzﬁnvapz;g:’ztka v c?L]s{:i)kukalne spociva, ako sme si na zaciatku
itani vdychov a vydychov. Mohli by s 4
s ra . . I i me
sa patnast minut zaoberame svojim dychanim. i i
Bolo by vitané, keby sa nam v trefom tyzdni podarilo, ako vravi

Lysebeth, odhalif tfaZisko nas ; :
; ' sho . i
fiekofko pripomienok. dychania. Ponuka nam k tomu

m:;l’ll:ectp\;i prip??rgienl:a spociva v tom, Ze pri po&itani dychov mame
pohyby branice, pretoze brani¢né dychani jlepsi
podporuje meditaciu. MozZzeme si naj phlindilec |
, , ; si najprv pomysliet, Zze brani
ako dychaci sval, pracu; S 1 Mt
: ; je v nasom trupe ako piest, ktory
buje zhora dole. Pri vd j AN
; : ychu zostupuje dolu a spbsobuj
vnutornosti brucha, ¢im sa rozsiruj j & Privedoh g
: a, ruje objem pfuc. Pri vydychu vystu-
pui:e h?re a zmensuje plfucnu dutinu a vytlaca vzducg vsc;n e
4o ;eo E;};ko‘ro tSI tuto predstavu opravme. Pohyb branice sa ponasa
piestu iba po stranke chodu sem a t
oie , : am. Ale z hladisk
tklfieiubii bsg;g?e?echgvg ako piest, pretoze je v skutocnosti akousa:‘
Oou. medzi piestom a klenbou je doleZity. Pie
vytvaral uniformny tlak, kolmy j i e
! ; y na jeho plochu. Branica vsak nie |
piestom, ale pohyblivou klenbou. Ki i ot i
| n, . Klenba ,ohniskuje® tlak
niska“. Spomente si, ako ste zvacs ! it
ska” | : zvacsSovacou lupou ohniskovali C
ne luce do jedného bodu, v kt i ol
luce « i orom ste si zapdlili ci
lepsie prirovnanie nachad : D b 17
! zame v konkavnom zrkadle. R e
lo odraza vSetky svetelné IU¢ solla
! € luce paralelne, zakiafl k 5
ich zhromazduje do jedné {rani On'kame b
jedneho bodu. Toto éhnislz:?“ tz?ij'l:l- AJJ“EJI?nIfla_OhnlskUje i
| i nasho dychu, to je ono, kioré treba
mi\é;gu’:&iﬂosti t;)e to c:ost’ jednoduché. Snazime sa pocitit presne
i sa zbiera tlak vyvolavany znizovanim brani
me hned, Ze toto miesto b (e il o
j y sme mali objavit pribliz Y
dvoch suradnic: pat centim ippdhaliatiin
. ; etrov pod 7 i
centimetrov dovnutra, v bruchu. Bl el

mi\i;bgehﬁ ;npino pf)lcitif pri takzvanej ,predstave bikini“. Predstav-
76 nosime malo elastické bikini, ktoré na inaijc
i i nam obopinaju
inodn cast brucha. Nedovolme, aby sa vyduavalo \E) ‘[ejjtol:){“:e:'::rsrjc(ie
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i i Y i¢i na hornu ¢ast medzi
anzia brucha pri vdychu sa tym ohrani¢i na ! |
Ezgok a sternum, ¢ize jednym slovom do nadbruska (epigastrum).

Pri tejto predstave vdychujme. Brénica'sg zniiyj?. POCJTL:]I(adn;ﬁ
napor tlaku na organy umiestner:ué‘pod br:anlcou, Cize nz Zalu o
a priestor pecene (vpravo). V brusnyr_;h organocr] \{znlka el p;]or pko_
znizovaniu branice. Nastane okamilk,,k‘edy bramvc_a ,dOSI’,c‘l ne, 2
niec svojej drahy smerom dolu. Tlak bran[ce a ;tlacntelnost organéje_
sa vyrovnava. Toto miesto je t’aiiskotm dycham_a._Je C(_erjt[aom nra’mj
sily. Nie je urcené organickou Strukturou, ale nie je ani fu ovcg ny .
alebo fiktivnym miestom. Je jednc_)ducho _,,_bodon_"l' Stre_tnu |ahs*
a tlakov*, ktory zavisi od tvaru brén:c;e, od jej elastl?ngstl a po yv
bu, zatial co odpor, s ktorym sa streta, zavisi od brusnych organo
a pripadne od brusného pasu. B i

Opis, ako mozno objavit tazisko d}?chanaa: je sice zIOZ{ty};taelz
samotna skutoc¢nost je jednoducha. To pripominam (_:lta'tel’g\,il, : okr)l/
by sa chcel pohorSovat, Zze meditaciu Ilqime _ako‘ da}aku bIOIOEIC iu
zalezitost. A v skuto¢nosti tu nejde o fyziologicky priebeh dychania
ako taky, ale vyznam tkvie inde. | it

Pozrite, mnohi z nas zbadame, Ze len f':o Si sadngme 'k me;ht:cne
viria v nas rozlicné myslienky, ktoré nam znemozAuju doila ngl
pokoj, aky by sme si priali. Musime podniknut dajaké kroky, aby
sme utisili tento vnitorny chaos. iesent i

Najprv odstrariujeme akékolvek telesné napétvir,e tym, Ze zaujme-
me meditacnu poziciu tela. Ale ona sama nestaci.

Pouzijeme teda druhy krok k dosiahnutiu quoja, ato Jtte p;aﬁele
tato praca s dychanim. Pocitam vdyghy a vyszl_ychy._..le 0 a;
jednoducha vec, Ze sa pero temer zdl_fahau pO|O%I‘f to slovp n: ph
pier, a predsa uvazte tieto slova: Z_atlal’ co pomtatg svo!ef “ycky
a zaoberate sa pracou svojej branice a uvedomujete si tazis (j
svojho dychania, nevedomky dostévatg sabdo'rytmu, v kvto_romkpls
bieha vase dychanie. Rytmus dychania si vas podrpangje a El y
pomalou neprerudovanou hudobnou kadenqlou, ktora s’tupa a e(;
sa a nepretrzite sa udrziava. Napokon sa uplne s,tratlte| \t; rgtzr:e
svojho dychu, zabudnete na svoje okolie, rytmus vas vyslobo X j“
z chaosu, vase napétie sa rozplyva. Keby stc? mecom P‘.DII o ;g_
poutinat myslienky a rozsekat chaos a vysekat sa z napatia, ne
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kazali by ste to. A meg je uctyhodny prostriedok. Ale schovaijte ho
do posvy a chopte sa jednoduchého susokukanu. Nevidte v fiom
fyziologicku zalezitost. Je to dusevna zlozka, pretoze sa dostavate
do stavu sustredenia, pokojnej bdelosti, pohruzenia ducha, prijem-
ného zovnuitornenia, a toto je skuto¢na meditacia.

Ak by ste chceli treti tyzden heslovite naértnit, tak: dva uteraky,
tabletka, patnast minut, susokukan, modlitba.

4.4 STVRTY TYZDEN

LiSi sa od tretieho tyzdna tym, Ze meditaciu vo forme susokukanu
prediZime na dvadsat minat. Za prvé tri tyzdne zenu sme dosiahli
postupne takyto pokrok: vyrovnali sme sa s bolestami zmierneného
suvari, vyvazili sme polohu sedenia, objavili sme tazisko dychania.
Boli to vsetko jednoduché kroky, hoci opis bol sSiroky. Ak sa nam
nieco z toho este nedari, ¢akajme, Ze vo $tvrtom tyZdni sa to do-
stavi. Opatovne si Citajme opis toho kroku, ktory sme zatial nedo-

kazali uskutoénit. Keby sme napriek tomu nepocitili vysledok, len
trpezlivo pokradujme a Cakajme

Vo $tvrtom tyZdni sedime v meditacnej pozicii uz dvadsat minut
a cely tento ¢as zaoberame sa dychanim. Rozumie sa, %e sa pritom
zasa o krocik doévernejsie oboznamime s fantastickym Bozim darom
dychania. Ten krocik méze spocivat v tomto: Uvedomime si svoje
telesné fazisko, ktoré je statické a zaroven svoje fazisko dychania,
ktoré je dynamické a predstavujeme si, Ze sa tieto dve faziska v nas
stretavaju v jednom bode, alebo aspon v jednej krajine brucha.

Toto zjednotenie dvoch tasisk udeje sa na mieste, kde treba
udrziavat vsetku nasu pozornost. Ni¢ iného nas nesmie Zamestna-
vat alebo znepokojovat. Vyhnime sa slovy »Koncentracia“, pretoze
ONO Vv nas vyvolava predstavu napatia. Pod koncentraciou rozumie-
Me namahavu snahu alebo &innost dosiahnut stred. V meditacii
véak neméze ist o namahavi Ginnost. Meditacia neméze spodivat
V. hamahavom usmerfiovani chcenej pozornosti, ale celkom jedno-
ducho v priiemnom zvnitorneni.

85



Ked sme pred chvilou spominali ,zaohniskovanie®, terazlsa nam
vynara jeho vyznam. Ono samo spdsobi v nas hrgvp ten vyslgdok,
ktory by sme namahavo museli dobyvat koncentraciou. Zaohmsk_o-
vanie nas fahu¢éko a mimovolne vovadza do stavu sugtredeme;,
ktory nazyvame prijemnym zvnutornenim. Je temer_ podlyuhodng,
Ye zaohniskovanie ndm umoznuje dosiahnut stav prijemnetjo zvnu-
tornenia, bez toho Zzeby sme museli pouzit k tomu kfcovitu pozor-
nost, aka sa vyzaduje ku koncentracii. Zasa dlhy opis — ale vec
sama je jednoducha. ;

Keby to nebolo na nas mnoho, mohli by sme vo s“stv'rtom t{x?dni
postupit este o krocik dalej, a to tym, ze _pri zgohmskovanl' na
zjednotené dve taziska ziskame pocit pulzacie krvi na tomto mies-
te. Brudna aorta tam silno bije. Tuto faziskovu pulzaciu lahko obja-
vime. A v tej chvili nas spéjaju az tri zlozky s jednym miestom:
telesné fazisko, fazisko dychania a pulzacia Krvi.

Viyznam tejto strojnéasobnene; vazby s jednym boc}om v tlele spo-
&iva v tom, Ze progresivne nadobudame vyvazenost, pokoj, stabili-
tu, zbavovanie sa konfliktov a starosti kazdodenného i'v_urota, ato
véetko je meditacia. Prava, opravdiva, skutocna meditacia.

4.5 TRI MESIACE

Po &tvrtom tyzdni pokracujeme kazdodenne celé tri rr}es!ellce
v dvadsatminatovej meditécii formou susokukanu. Je to vynikajuca
prilezitost dohnat kroky a nocity, ktoré sme nevedeli zatial dgsiah-
nut. Dohnat ich nie pachtenim ani nervozitou, ale skor otvoren{rr? sa
pre ne a trpezlivym Cakanim. Stale majme na paméti,rie njedltaC|a
nepatri do kategorie vykonov alebo uloh alebo namahquch pod-
nikani, ale skor do kategorie darov ako st napriklad spanok alep?
laska. Pre dary sa treba vediet otvorif. Dary si nembézeme ‘ZhOtOVI.t.
Nijaka namaha alebo vykonnost nam nedokazu dar stvorit. Dar je
nam vzdy iba darovany. A zvécsa zadarmo.

Celé tri mesiace budeme meditovat kazdy vecer dvadsat i‘pir'.lfjt
formou stsokukanu. V rozhovore sa nas niekto opyta, ¢i medituje-
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me. Zaiste ma pri tom na mysli rozjimanie. Teda odpovieme, Ze
rozjimame kazdé rano. A ked sa opyta, o ¢om, povieme mu obsah
ranného rozjimania. Keby v3ak prisla re¢ na to, ze okrem ranného
rozjimania kazdy vecer meditujeme, a keby padla pritom otazka, Ze
o ¢om, neodpovedajme: ,,O nic¢om“, pretoze to znie zatial u nas
posetilo, hoci je to v skutoc¢nosti tak, ale rad$ej povedzme, Ze to
je meditacia nového typu, ktora fréi svetom, meditacia, ktorej nejde
o myslienkové Skolenie alebo intelektudlne rozvinutie duse, cize
o duSevny objekt, ale o dusu samu, bez dajakého iného objektu
meditacie. Vzdy, ked sa hovori v spojitosti s meditaciou o objekte,
stéava sa dnesny pojem meditacie podozrivy. Chytro treba preniest
reC na rozjimanie. VSetko chvalitebné, o sa tyka objektu, odsuvaj-
me radi a pohotovo do rozjimania. Nie Zeby sme zavrhovali duSevnu
¢innost diskurzivneho premysfania o Bozich pravdach alebo
o mravnych povinnostiach, alebo o poZiadavkach vlastnej osobnej
dokonalosti, ale ju zaradujeme do rozjimania. Meditacia na stupni
susokukanu je bezobjektova. Kto ju skusi, alebo kto aspor teore-
ticky je oboznameny s jej vyznamom, nebude sa hanbit za bezob-
jektovost meditacie. Ze sa to v beznej re¢i da vyslovit aj vyrazom:
,0 nicom®, ktory zaznieva hlupo, ni€ nezmeni na nasom postoji
k susokukanu. Susokukan nie je hlupost.

Napokon este heslovité zhrnutie meditacie S$tvrtého tyZzdna plus
troch mesiacov: izba, dva uteraky, biela tabletka, dvadsat minut,
susokukan s tymito pocitmi: objavenie vyvazenej polohy sedenia,
odhalenie taziska dychania, zjednotenie taZiska vahy s faZiskom
dychania, faziskova pulzécia krvi. VSetky tieto pocity st potencio-
nalne a netreba sa ich domahat. Mali by sa dostavif sami. Ak sa
nedostavia, meditacia sa deje bez nich. Su dodato¢nym pridavkom,
ktory vyplyva z meditacného sedenia, kompletuje ho a prinasa mu
novy rozmer. Len ¢o by sme zbadali, Ze nas stsokukan zacina byt
obtaznejsim preto, Ze sa zaoberame niektorym z uvedenych Styroch
pocitov, vzdajme sa ich. Zostafime pri ¢irom pocitani.

Napokon modlitba ako obvykle a potom ulozZenie sa k spanku.
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4.6 DRUHE TRI MESIACE

Prestaneme poditat jednotlivé vdychy a vydychy, ale jednoducho
sledujeme dych. Je to dzuisokukan. Kazdy vecer dvadsaf minut
pocifujeme mier a silu a radost, ako by sa vytvarali daleko od
nasho mozgu, v hlbinach vnutra nasho telesného korena. Akoby
kizic sa na svojich dychoch dostavame sa do strediska svojej
sily, kde nachadzame pocit stability, vyrovnanosti, neruSenosti
a pokoja.

Vymarnujeme sa z. mozgovania (cerebralizacia). Neintelektualizu-
jeme. Nejde nam o uvazovanie, o chcenie nasilu, o navravanie si, ale
iba zostupujeme cestou a prostrednictvom dychov do brucha a tam
sa zvnutornujeme.

Stavame sa biologickym dynamom. V tychto chvilach dynamizu-
jeme svoje stredisko sily, a to kazdym dychom a kazdym uderom
srdca. Aj energie, prichadzajuce zvonka, vnasané dychanim alebo
vznikajuce vo vnutornostiach travenim, materializované vo forme
nervovej energie v solarnom plexe, sa lahko disponuju do strediska
sily. Takymto ¢inom sa obnovuje jeho naboj, ozivuje sa jeho iskra,
takZe sa skutocne stava ,centrom sily*.

Z neho potom vo svojom vSednom Zivote cerpame telesné sily,
odolnost proti Unave a stresom, a ako je vedecky dokdzané, pravi-
delnou kazdodennou meditaciou nadobudame prekvapujicu ner-
vovl a vitalnu energiu. Japonci tam spravne umiestiuju Zivy pra-
men tych kvalit, ktoré Cinia z tohto naroda vynimoc¢ny zjav a ktoré
cely svet obdivuje (69/28).

Nech sa velmi duchovnému citatefovi nebridi, Ze zdéraziiujeme
vyznam meditacie aj pre telesné zdravie Cloveka. V druhych troch
mesiacoch to uz kaZdy pociti sdm na sebe. Ci zdravie nie je Bozi
dar? A ¢i sa nemodlime aj v liturgickych modlitbach za zdravie?
Pohorslivé pohfady na meditaciu, ktoré by chceli signalizovat, Ze
Clovek je natolko duchovne zaloZeny, Ze mu pripada nizkym ziska-
vat z meditacie daco pre telo, skdr naznacuju, Ze nie je normalnym
clovekom a vynikajuco by mu slusalo, keby chytro zahortca urobil
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zavet, aby po smrti jeho telo spopoalnili, Zeby sa mu nedostalo Gcty
a pozornosti ani v hrobe.

4.7 TRETIE TRI MESIACE

Ako vieme, mame prejst na metoédu $ikantadzy, ¢ize ,len — sede-
nie“. Kazdy vecer dvadsat minut ,len sedime®, a to je nasa medita-
cla. Keby sme to niekomu povedali pri prvom stretnuti, poobzeral by
Sl nas, ¢i nam v hlave neharadi. Nepolemizujme o tychto veciach
S nikym, kto nestudoval aspon jednu knihu na tdto tému. Lebo taky
bude hovorit iba zo svojho vidieckeho diletantského vkusu, proti
ktorému sa nepresadite. Hovorme na tdto tému iba s &lovekom,
ktory sa chce dat poucit, nie viak s takym, ktory by chcel polemi-
zovat.

Pri Sikantadze nemame dajako nasilne krotit myslienky, ako sme
Sl Uz povedali. Jednoducho pozorujeme svoju mysel, bez toho,
2eby sme ju nasilne obmedzovali a bllzniaca energia myslienok
zacne postupne ustavat. Urobime akusi prehliadku svojich myslie-
nok, ako prichédzaju a odchadzaju. Cim viacej vieme pocitovat vo
svojom fazisku stabilitu a vo svojom dychu rytmus, tym skor klesne
v nasej mysli barka myslienok a nepokoj. Je to s nami ako s jazerom.
Nasa mysel je jazero a myslienky su akoby vinenie na jeho hladine.
AZ sa hladina vyrovna a nie je na nej nijaka vinka, potom mézeme
vidiet obraz svojho ja, ako sa odraza na nedotknutej hladine (117/
143).

100 prirovnanie je z modernej angiicke] knihy z roku 1972. Ale
podobné prirovnanie ndm ponuka v breviari prastary grécky otec
Diadochus Photicensis, biskup takto: ,Ti, o zapasia o mravnost,
Mmusia si uchovat ducha mimo rozbuarenych vin. Ked je totiz more
pokojne, az do dna vidia rybari, a temer ziadna ryba sa im nestrati
¢ pohladu. Ked vsak je more vetrom zmietané, vichrica rozburi, &o
8l v prijemnej tichosti fahko dalo pozorovat. Rybarske umenie tam
nic nedokaze* (118/119).

Preto velky $piritudl dnednych &ias Carlo Carretto opisuje, aka je
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krasna cesta pUste a nazyva noc svojou priatefkou. ,Noc je pokoj,
pravy pokoj.“ ,V noci sa citim ako doma, v istote, bez strachu, celé
hodiny viem prebdiet, znepokojujem sa, ze je kratka. Moje vnutro sa
rozvija, uskutogriuje, rastie a tesi sa“ (119/1 40). On bdie celt noc na
pusti Sahare, kam iba za tym ciefom odcestoval a nik mu to neméze
poéitat za hlipost. My bdieme z celej noci iba dvadsat minut. On
podul takéto Bozie vnuknutie: ,Zanechaj vsetko, vSetku pracu
a reénenie (bol predsedom katolickej mladeze Talianska), a pod
za mnou na pust.“ Taku solidnu katolicku ginnost zanechal a odisiel
do ticha puste na celé roky. Keby sme si precitali jeho Styri knihy
o duchovnych zaZitkoch v samote puste, urCite by sme sa dali
pozvat do ticha, jednoduchého ticha, do Jlen-sedenia“, ktoré je
v podstate otvaranim nasho srdca pre Boha (120121, 122)

Pekne to vyjadruje Thomas Merton: ,Moje micanie odvadzajuce
ma od véetkych veci, je obetovanim vSetkych veci a venovanim
dusge Bohu. Je to najprijemnejsia obeta. Ked mézem naucit Zivotu
rovnakého mi&ania inych, prinasam Bohu tiez prijemnu obetu. Pro-
rok Ozeas vravi, e poznavat Boha je lepsie nez zabijat krvavé
obete” (6, 6).

V mi&ani si uvedomujeme, ze Ten, ktory je, je nam blizsie. Jeho
pritomnost sa spritomruje v mojej pritomnosti. Ked som ja, i on je.
A ak viem, Ze som a prenikam do hlbin vlastného bytia a svojej
pritomnosti, do neopisatelného ,som®, to znamena do svojho ,ja“
v jeho najhlbsich korerioch, potom tymto hibokym stredom precha-
dzam do nekone&ného ,Ja som®, a to je vlastné meno Najvyssieho.

Prichadzam k tebe, Boze, ako Jakub v $atoch Ezauovych, totiz
oble¢eny do zasluh a predrahej krvi Jezisa Krista. A ty, Otce, ktory si
chcel byt ako slepec v temnote tohto vSetkého tajomstva, ktoré je
zjavenim Tvojej vefkej lasky, vkladas svoje ruky na moju hlavu
a zehnas mi ako svojmu milovanému Synovi. Iba v Nom si ma chcel
vidief, ale prave preto si ma chcel vidiet skutocnejsieho, ako som.
Ved moje hriedne ,ja“ nie je moje skutocné ,ja", ktoré si Ty pre mna
chcel, ale iba to ,ja“, ktoré som chcel ja sam pre seba. Nechcem uz
viac pre seba toto falosné ,ja“. Teraz vsak, Otce, prichadzam k Tebe
v ,Ja“ Tvojho vlastného Syna, lebo jeho najsvétejSie Srdce sa ma
zmochilo a znigilo moje hriechy. Je to On, ktory ma privadza k tebe.
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A kdel? Vo svatyni jeho vlastného Srdca, ktoré je i tvojim pribytkom
a chramom, kde sa ti klanaju svati v nebi (139/30-31).

4.8 DEFINITIVNA META

Ako sme si povedali pri vysvetleni zenu, po absolvovani Sikanta-
qzy mame moznost zvolit si jednu z dvoch ciest definitivheho prak-
tizovania meditacie zenu. Je to bud koan alebo mu-ji. V skutoGnosti
by sme sa mohli rozhodnut bud pre prvu alebo pre druhu cestu.
Teda aj pre cestu mu-ji, ktora je pokracovanim ,len-sedenia”. Ved
sme si uZz obhdjili metédu bezobjektovej meditacie.

No napriek tomu zrieknime sa po tretich troch mesiacoch prava
volby a zostanime pri prvej ceste, Cize pri koanovej meditacii, ako
sme si ju uz opisali.

Odoévodnime si to takto:

Meditacia zen v koanovej metéde je najprijatelnejSia pre nas.
Priznajme sa, 7e obhajenie ,len-sedenia“ sme boli schopni uznat
iba na tri mesiace. Ved ide o meditaciu natrvalo. Ziada sa nam
predsa len cosi objektu do nej. Pretoze to takzvané ,ticho v Duchu
Svatom® predpoklada uz hlboké duse, temer mystické. Lenze
z druhej strany zasa nechceme opustit cestu zenu tym, Ze by sme
vniesli do tejto meditacie rozjimanie. Snazime sa teda dostaf sa
k takej meditacii, ktora je eSte zenom a ktora ako-tak vyhovuje aj
tradiénej poziadavke objektovosti v krestanskom rozjimani, ktoré sa
volalo meditaciou. Zen a tradicna krestanska meditacia maju svoj
stycny bod prave v koanovej meditacii. Opustime teda navod pétrei
LLassalleho: zvolit si jednu alebo druhu cestu, a rozhodnime sa pre
kganovu meditaciu. Ona stoji, obrazne povedané, favou nohou na
5)’oc;le meditécie zenu a pravou na pode tradi¢nej krestanskej medi-
acie.

Takymto ¢inom zreSpektujeme zasadu Jana Baptistu Lotza o me-
ditacii, ktora sa nam pozdava najlepSou. On vravi: Meditacia nie je
lo isté, ¢o rozjimanie. Ale rozdiel medzi nimi nie je zasadny, ale
plynuly. Lebo hoci rozjimanie pracuje v prvom rade s myslienkami,
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nesie v sebe dajaky maly podiel meditacie, a najmad moéze ku nej
navodif. A zasa meditacia ma v sebe Cosi predmetného. Rozjimaniu
hrozi, Ze skostlivie, ak sa bude chciet uzavriet pred meditaciou.
Meditacia zasa stoji tvarou v tvar pred nebezpecenstvom, ze sa
rozplynie, ak sa celkom oddeli od rozjimania (137/25).

Jeho definicia meditacie vyplyva z toho, ¢o prave povedal: me-
ditacia, podfa dnesného sposobu reci, je rozjimanie zavfsené zo-
stupenim do hibokych vrstiev duse.

Nazdavame sa, ze koanova meditacia je prave takouto medita-
ciou.

Co potrebujeme ku koanovej meditacii zenu?

Pravdaze najprv koan.

Ten si pripravime pri rannom rozjimani. Z toho dévodu musime
ranné rozjimanie viest Styrmi stupriami tak, aby sme na Stvrtom
stupni asimilovali do seba v rozhovore s JeZiSom myslienku formu-
lovanu v jednej vete, ktora sa bude akoby trblietat nad celym nadim
pracovnym driom a ktora sa stane kvazi objektom naSej vecernej
meditacie (vid k tomu moju priru¢ku o rozjimani).

Dalej potrebujeme: izbu, dva uteraky, bielu tabletku a dvadsat
minut ¢asu. Sposob koanu sme si opisali v prvej Casti (2.2.4).

+ + ¢

Ked je nas na izbe viacej, sadame si v tom istom ¢ase Celami ku
stene, aby sme sa navzajom nevideli, akoby sme boli sami. Keby
v izbe byvali bratia, ktori dozreli v laske Kristovej a déveruju si, mohli
by pouzit k vecernej meditacii tri pomdcky, prevzaté z japonskej
spolo&nej meditacie, ako to uvadza prof. Fritz Hungerleider (9/31).
Uprostred izby zapalit sviecu na svietniku, zapalit zrniecko tymianu,
vzajomne sa k sebe hlboko uklonif a posadif sa do meditacnej
polohy ¢elami k sebe. Mohli by to takto urobif aspofi ob¢as alebo
pravidelne raz-dva razy v tyzdni.

Ten isty profesor, veduci Zen-seminara v Rakusku pripomina, ze
po skonéeni meditacie, ¢ize po modlitbe vstavame z meditacnej
polohy postupne, etapovite, dvihame sa pomaly, pretoZze nahle
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povstanie nazenie krv chytro z hlavy dolu a mohlo by spésobif
zavrat alebo dakedy aj kratku nevofnost (9/32).

+ +

Ked nie je moZné meditaciu praktikovaf na spoloénej izbe, nieto
inej pomoci nez najst si dvadsat minut ¢asu cez den v prazdnom
kostole alebo v kaplnke a tam si vykonat meditaciu. Vtedy sedime
v zmiernenej lotosovej polohe na stolicke alebo na lavici bez opie-
rania, nohy skrizené v ¢lenkoch, fava ruka v pravej, palce opreté
proti sebe, o€i hlfadia na vyhliadnuty bod, a meditujeme metodou
koanu.

Hned tu treba pripomenut, Ze tato isti meditaciu méZzeme vyko-
nat aj vtedy, ked su v kostole alebo v kaplnke aj ini fudia.

A este treba pridat, Ze do kostola alebo do kaplnky si mézeme
zajst vykonat aj meditaciu formou stsokukanu alebo dzuisokukanu
alebo sikantadzy.

Modlitba po tychto meditaciach v kostole sa udeje tak, Ze sa
spustime na kolena a hlavu si vloZzime do rik na lavici.

" alith, GIERE ¢

Este sa treba zmienif o tom, Ze kazdy defi novy koan meditacne
vharat do hibin duSe, by mohlo pripadat niekomu ako prili§ husty
dazd.

Predislo by sa tomu, keby sme ako predlohu rozjimania pouzivali
nanriklad Berzovu prirucku: , Te rencontrer chaque jour®, v ktorej sa
pontka na kazdych desat dni jedna téma, vzdy z iného pohladu,
takZe po desat dni mozno koncitf kazdé rozjimanie tou istou jadro-
vou vetou, ktora sa desat dni bude znova a znova ako koan méct
pouzit pre vecernu zenovu meditaciu. Vtedy by nik nemohol mat
dojem hustého dazda, ale tichého, drobného majového dazdika
(122-123).

Pri inej predlohe by azda bolo vhodné pouzif jadrovi vetu napri-
klad z nedelného rozjimania ako koan pre meditécie celého tyzdna,
G20 neviazat vecern meditaciu bezpodmieneéne na ranné rozjima-
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nie toho dna. Je tu mozZna velka variabilita, ktora akiste nebude na
Skodu veci. Prof. Hungerleider, ako sme uz spomenuli, radi, aby
sme si sami vynasli vlastny spdsob zenovej meditécie, a prave
v tomto bode mézZzeme daf zelenl osobnému elementu.

+ +

A nakoniec treba spomenut, Ze uz v prvych alebo druhych alebo
tretich troch mesiacoch mozno sa ob¢as pokusit o koanovi medi-
taciu, povedzme raz do tyZzdfa a takisto zasa, ked sme uz dosiahli
definitivnu métu, méZzeme sa obcas v tyzdni vratit do vecernej
meditacie k susokukanu alebo dzuisokukanu alebo k Sikantadze.
Vyplyva to z poucky, Ze postup jednotlivych metdd zenovej medi-
tacie nemusi sa diat sukcesivne, ¢ize netreba ¢akat s nasledujicou
formou az dovtedy, kym neabsolvujeme predosiu. A potom zasa,
ked sme uz postupili k dokonalejSej forme, mdézeme sa vratit ku
niektorej z nizsich foriem, ak ich tak moZno nazvat. Toto posledné
urobime napriklad ked sme uz vo faze definitivnej méty a nemame
poruke vhodny koan; to nie je dévod vynechat si zenovi meditaciu,
pretoZe koan mézeme nahradit dajakou inou formou zenovej medi-
tacie.

-, S Al

A celkom nakoniec mozno este pripomenut, Ze dakedy sa nam
zaziada napojif meditaciu priamo na ranné rozjimanie, alebo na
rozjimanie vobec. Je to celkom lahko uskutocnitefné. Na Stvrtom
bode rozjimania, ktory nazyvame asimilaciou, prejdeme na medita-
ciu, a to ¢i doma v izbe sami, &i spolocne na izbe, ¢i v kostole alebo
v kaplnke sami alebo v pritomnosti inych. VSetkych pripadov sme
sa uz v tychto praktickych pripomienkach dotkli.

A zakoncime pripomienky tromi japonskymi vetami na cestu:

1. ,Nejestvuje nijaka samospasitelna zen-metoda,” to je slovo
k tolerancii v zene (9/19). !

2. ,Vyvin si poc¢as rokov svoju viastni metédu zenovej meditacie
a nebud' epigbnom* (9/20).

3. ,Ni¢ nechuti lepsie ako viazny zen“ (9/20).
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5.CONATO
KRESTANSKA NAUKA?

Niektori veriaci, ba aj knazi, varuju, pred pouzitim slova zen
v krestanskej duchovnosti. Takéto varovné postoje vzdy pochadza-
ju z nevedomosti alebo z povrchného poznania zenu. Aby sa kato-
licky citatef tejto prirucky nemusel obavat o svoju duchovni orto-
doxiu a aby nemusel mat pocit, Ze zaujmom o zen sa dostava na
stanovisko protiviace sa cirkevnej nauke, uvedieme tu podstatny
vytah z najnovsieho cirkevného dokumentu, zaoberajliceho sa otaz-
kou vychodnych meditacnych skuisenosti. Dokument vydala 15.
oktobra 1989 Kongregacia pre vierou¢né otazky pod nazvom List
biskupom katolickej cirkvi o niektorych aspektoch krestanskej me-
ditacie. V doslovnom vytahu z tohto dokumentu najdeme upozor-
nenia na niektoré nespravne spdsoby aplikovania vychodnych me-
tod do krestanskej meditacie. Tychto nespravnych spésobov sme
sa v tejto priru¢ke uchranili. Ale su tam aj kladné hodnotenia nie-
ktorych vychodnych metdd meditacie s pripomienkou, Ze “nema sa
vopred predpojato opovrhovat tymito metdédami, pretoZe nie su
krestanské®.

Plnime teda tuto pripomienku Kongregacie pre vierou¢né otazky,
ked sme sa v tejto priruke usilovali poukazat na to, ,Ze autentické
praktiky meditacie, ktoré pochadzaju ... z vefkych nekrestanskych
nabozZenstiev... mézu byt vhodnym pomocnym prostriedkom* nase;
meditacie.

A potom ti veriaci a kiazi, ktori a limine odmietaju €o i len spo-
menut slovo zen, sa prejavuju ako neoboznameni s touto otazkou.
Lenze nevedomost sa nema pouzivat ako prejav naboZenskej pra-
vovernosti.
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Pristupme teda k podstatnému vyfahu z nagho dokumentu, a to
spésobom doslovnej citacie.

a) Uvod

»Dnes vela krestanov zivo tuzi po tom, aby sa naucili autenticky
a dokonalejsie modlit aj napriek nemalym tazkostiam, ktoré moder-
na kultura kladie do cesty pocifovanej potrebe migania, ststrede-
nosti a meditacie. Zaujem, ktory v ostatnych rokoch vzbudili formy
meditacie spojené s niektorymi vychodnymi nabozenstvami a s ich
osobitnymi spésobmi modlitby, je nemalym znakom tejto potreby
duchovnej sustredenosti a hibokého styku s Bozim tajomstvom.

Coraz CastejSi styk s inymi nabozZenstvami a s ich rozlicnymi
stylmi a metédami modlitby priviedol v poslednych desatro&iach
mnohych veriacich k otazke, aki hodnotu mézu mat pre krestanov
nekrestanské formy rozjimania. Problém sa tyka predovsetkym
orientalnych metod.“

»,Pod vyrazom ,orientalne metddy* tu rozumieme metédy inpiro-
vané hinduizmom a budhizmom ako zen alebo transcendentalna
meditacia alebo joga. Ide tu teda o metédy meditacie nekrestan-
ského Dalekého vychodu, ktoré dnes nezriedka pouzivaju pri medi-
tacii aj niektori kresfania.“

»Niektori krestania st toho nazoru, Ze ich modlitba by mohla vela
ziskat z tychto metod.«

~Aby sme odpovedali na tito otazku, treba predovSetkym uvazo-
vat... v ¢om spociva vnitorna podstata krestanskej modlitby, aby
sme potom videli, ¢i a ako ju moZno obohatit metédami meditacie,
ktoré vznikli v rdmci inych naboZenstiev a kultir. Pritom je potrebné
formulovat rozhoduijuci predpoklad takto: kresfanska modlitba je
vzdy urCovana Strukturou krestanskej viery, v ktorej Ziari sama prav-
da o Bohu a o stvoreni. Preto hovoriac vo viastnom zmysle, na-
dobtda podobu osobného, déverného a hibokého rozhovoru me-
dzi Clovekom a Bohom. Vyjadruje teda spolo¢enstvo vykupenych
fudi s intimnym Zivotom osob Najsvétej$ej Trojice.*

.Krestan, aj vtedy, ked je sam a modli sa v skrytosti, je si vedomy,
Ze sa vzdy modli v spojeni s Kristom, v Duchu Svétom, spolu so
vSetkymi svatymi pre dobro Cirkvi.“
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b) Mylné sp6soby modlitby

,UZ v prvych storo&iach vnikli do Cirkvi mylné spésoby modlitby,
coho stopy mozno poznat uz z niektorych textov Nového zakona
(1Jn 4, 3;1Tim1, 3-7 a4, 3-4). Neskor mozno zdéraznit dve
zakladné odchylky: pseudogndzu a mesalianizmus, ktorymi sa za-
oberali cirkevni otcovia.”

,Obe tieto mylné formy ostavaju i nadalej pokusenim pre hries-
neho ¢loveka. Podnecuju ho, aby sa usiloval prekonat vzdialenost,
ktora oddefuje tvora od Tvorcu, ako nie¢o, ¢o by nemalo jestvovat;
aby povazoval Kristovu cestu na zemi, ktorou nas chce priviest
k Otcovi, za prekonan( skuto¢nost; aby zniZil to, ¢o sa dava ako
Gira milost, na droven prirodzenej psycholégie ako ,vy$sie pozna-
nie* alebo ako ,skusenost”.”

, leto mylné formy... zda sa, Ze dnes znova ovplyviiuju mnohych
krestanov a odporucéaju sa im ako psychologicky a duchovny liek
i ako rychly spdsob, ako najst Boha.“

,Podobneé techniky neskoér rozpoznala a zamietla aj svata Terézia
od Jezisa, ktora dovtipne poznamenava, ze ,sama snaha na ni¢
nemysliet zobudi rozum, aby myslel vefa“ a Ze nechat v krestanske;
meditacii bokom Kristovo tajomstvo, to je vZdy urCitym druhom
perady".

A papez Jan Pavol Il. v homilii dfia 1. novembra 1982 povedal, Zze
vyeva svatej Terézie od JeziSa v prospech modlitby tplne zameranej
nin Krista ,plati i v dnesnej dobe proti niektorym metédam modlitby,
klore sa neinspiruju evanjeliom a ktoré v praxi smeruju k odhliadaniu
ol Krista v prospech prazdnoty mysle, aka v kresfanstve nema
simvsel. Kazda metéda modlitby ie platna, kedZe sa inSpiruje Kris-
lom a privadza ku Kristovi, Ceste, Pravde a Zivotu.“ (Joannes Pau-
lus I1.: Homilia Abulae habita in honorem Sanctae Teresiae. In AAS
75 (1983), s. 256-259.)

,Pri dnesnom rozsireni orientalnych metod rozjimania v krestan-
nkom svete a v cirkevnych spolocenstvach znova sa nachadzame
pirad naliehavym obnovenym pokusom, nie bez rizika a omylov
spijal krestanskda meditaciu s nekrestanskou. Navyky v tomto sme-
I8 B pocetné a viac-menej radikélne. Niektoré pouzivaju orientalne
mulady iba na to, aby sa psychofyzicky pripravili na skutoCne
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krestansku kontemplaciu. Iné idu dalej a pokusaju sa vytvorit roz-
licnymi technikami duchovné zazitky podobné tym, o ktorych sa
hovori v spisoch niektorych katolickych mystikov. Dalsie sa zasa
neboja klast to absolutno bez obrazov a pojmov, ktoré je vlastne
budhistickej teodrii, na samu uUroven BozZieho majestatu, zjaveneho
v Kristovi, ktory sa povznasa ponad ohranic¢ent skutoc¢nost, a za
tym ciefom si slUzia takzvanou negativnou teologiou, ktora prevy-
Suje kazdé obsahové tvrdenie o Bohu, popierajuc, ze veci sveta
mozu byf stopou, ktora odkazuje na Boziu nekoneénost. Preto
navrhuju, aby sa upustilo nielen od rozjimania o spasonosnych
dielach, ktoré Boh Starej a Novej zmluvy uskutoCnil v priebehu
dejin, ale aj od samej idey jedného a trojjediného Boha, ktory je
Laska, v prospech ponorenia sa do ,neurcitej priepasti bozstva®.

Pravdaze, takymto omylom a bludom sa v tejto nasej rozprave
prisne vyhybame.

c) Krestanska cesta

Ked chceme najst spravnu cestu zjednotenia s Bohom, musime
mat pred ocami JeZisa.

.Jezis Zije v najdévernejsom, najuzsom spojeni s Otcom, ktore sa
na nom stale prejavuje v hibokej modlitbe. Vola Otcova ho posieia
k fudom, k hriesnikom, dokonca k tym, ¢o ho zabijl, a on nemoze
byt dévernejsie spojeny s Otcom ako posluénos‘fou tejto jeho vall.
To vsak nijako neprekaza, aby sa na svojej pozemskej puti utiahol
do samoty, aby sa maodlil, aby sa zjednotil 5 Otcom a prijal od neho
novu silu pre *stJe poslanie vo svete. Na vrchu Tabor, kde je zaiste
zjavne spojeny 5 Otcom, pripomina sa jeho ulrpenie (porov. Lk 9, 31
a vébec sa neberie do Gvahy mozZnost zostat v ,troch stankoch® na
vrchu premenenia.”

A tak ,kazda krestanska kontemplativna modlitba neprestajne
odkazuje na lasku k bliznemu, na ¢innost a na utrpenie, a prave
tymto vacsmi priblizuje k Bohu.®

.V krestanskej realite sa mimoriadne spihaju vsetky aspiracie
pritomné v modlitbe inych nabozenstiev.”

.Krestan, prijimajuc Ducha Svateho, oslavuje Otca a skutocne sa
zucastnuje na trojicnom zivote Boha.”
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d) Otazka metody

,Vacésina velkych nabozenstiev, ktoré hladali zjiednotenie s Bohom
v modlitbe, ukazali aj cesty na jeho dosiahnutie. KedZe ,Katolicka
girkev neodmieta ni¢, ¢o je v tychto nabozenstvach pravdive
a svaté” (Druhy vatikénsky koncil, vyhlasenie ,Nostra aetate”, 2)
nema sa vopred predpojato opovrhovat tymito metoédami, pretoze
nie su krestanské. Naopak, mozno z nich vybrat, ¢o je v nich uzi-
loéné, za podmienky, 7e sa nikdy nestrati zo zretela krestanské
chapanie modlitby, jej logika a poziadavky, pretoze v ramci tohto
gelku sa tie prvky maju znova formulovat a prijimat.”

Neskora nekrestanska klasika rada rozlisovala tri stupne v zivote
dokonalosti: cestu odistovania, osvietenia a zjednotenia. Toto uce-
nie sluzilo za vzor mnohym skolam krestanskej spirituality. Hoci je
tato schéma sama osebe platna, predsa potrebuje niektoré spres-
nenia, ktoré jej dovoluju spravne krestanské vysvetlovanie, aby sa
vyhlo nebezpeénym nedorozumeniam.

Hladanie Boha v modlitbe musi predchadzat a sprevadzat askéza
1 ocistovanie od vlastnych hriechov a omylov, pretoze podlia Jezi-
fovych slov iba ,Gisti srdcom uvidia Boha* (Mt 5. 8). Evanjelium ma
20 clel najméa moralne ocistovanie od nedostatku pravdy alasky a na
hibsej rovine od vetkych egoistickych pudov, ktoré zabranuijt ¢lo-
yekovi poznat a prijat BoZiu volu v jej Cistote.*

.To nie je mozné bez radikalneho sebazapierania, ako to vidno a
ni svatom Pavlovi, ktory otvorene pouziva slovo ,umftvenie” hries-
nych naklonnosti (porov. Kol 3, 5; Rim 6, 11 n: Gal 5, 24). Iba toto
nebazapieranie robi éloveka slobodnym plnit Boziu volu a mat ucast

~_nn slobode Ducha Svatého.

Preto sa musi spravne vysvetfovat ucenie tych ucitefov, ktori
pdporucaju ,vyprazdnit® ducha od kazdej zmyslovej predstavy
i 0d kazdého pojmu, zachovavajuc viak laskyplint pozornost voci
Hohu, aby v modliacom sa ostalo prazdno, ktoré sa méze potom
napinit Bozim bohatstvom. Prazdno, ktoré Boh potrebuje, je prazd-
no srieknutia sa viastného egoizmu, nie nevyhnutne prazdno zriek-
Nt sa stvorenych veci, ktoré nam dal a medzi ktoré nas postavil.
Niat pochyby, ze v modlitbe sa musime Uplne sustredit na Boha a co
mosno najviac vylucit tie veci tohto sveta, ktoré nas priputavaju na
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nas egoizmus. Tu je vynikajucim ucitefom svaty Augustin: Ak chces
najst Boha, hovori, zanechaj vonkajsi svet a vstup do seba samého.
Avsak, pokracuje, nezostavaj v sebe, ale prevys seba, lebo ty nie si
Boh. On je hibsi a vacsi nez ty.”

,Ostat v sebe samych”: hfa skutocné nebezpelenstvo. Vefky
ucitel Cirkvi odporuca sustredit sa v sebe samych, ale aj prekrocit
svoje ja, ktoré nie je Bohom, ale iba stvorenim. Boh je mi ,vnutor-
nejsi nez moje najhlbdie vnutro a vyssi nez moja velkost* (interior
intimo meo, et superior summo meo). Boh je vskutku v nas a s nami,
ale nas presahuje vo svojom tajomstve.

Pozitivny krestansky zmysel ,vyprazdnenia sa“ od stvoreni jedi-
neéne vynikd na svdtom FrantiSkovi z Assisi. Prave preto, Ze sa
z lasky k Panovi zriekol tvorov, vidi ich vSetky piné jeho pritomnosti
a Ziariace v ich dostojnosti Bozich stvoreni.”

,Na ceste krestanského Zivota po océistovani nasleduje osvietenie
skrze lasku, ktori ndm dartiva Otec v Synovi a skrze pomazanie,
ktoré dostavame od neho v Duchu Svatom (porov. 1 Jn 2, 20).

Uz od krestanského staroveku sa hovori o ,osvieteni“, ktoré sa
prijima v krste. Ono uvadza veriacich, zasvatenych do BozZich ta-
jomstiev, do poznania Krista prostrednictvom viery, ktora pdsobi
skrze lasku. Ba niektori cirkevni spisovatelia hovoria vyslovne
o osvieteni prijatom v krste ako o zaklade toho vzneseného pozna-
nia JeZiSa Krista (porov. Fil 3,8), ktoré sa oznacuje ako ,theoria®
alebo ako kontemplacia. Napriklad svaty Justin, Klement Alexan-
drijsky, svaty Bazil z Cézarey, svaty Gregor Naziansky.

Veriaci s milosfou krstu povolani napredovaf v poznani a do-
svedCovani tajomstiev viery prostrednictvom ,hibokého pochope-
nia, ktoré zakusuju v duchovnych veciach“, hovori Dogmaticka
konstiticia Dei Verbum v 6smom &lanku. Ziadne BoZie svetio viak
nerobi zbytoénymi pravdy viery. Pripadné milosti osvietenia, ktoré
Boh méze udelif, pomahaju skor lepsie objasnit hlbsi rozmer tajom-
stiev, ktoré Cirkev vyznava a slavi v ocakavani, Ze krestan bude
méct raz kontemplovat Boha takého, aky je v slave (porov. 1 Jn
3,2).¢

~Napokon, ak Boh chce, modliaci sa krestan mdze dojst k oso-
bitnej skiisenosti zjednotenia. Sviatosti, najma krst a eucharistia, su
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objektivnym zaciatkom spojenia krestana s Bohom. Na tomto za-
klade vdlaka mimoriadnej milosti Ducha modliaci sa méze byt po-
volany do tej osobitnej formy zjednotenia s Bohom, ktora sa v oblasti
krestanstva oznacuje ako mystika.

Zaiste, krestan potrebuje isté obdobia utiahnutia sa do samoty,
nby sa uzobral a v BoZej blizkosti znova nasiel svoju cestu. Kedze
viak je stvorenim, a to stvorenim, ktoré vie, Ze je v bezpedi iba
v milosti, jeho spdsob priblizenia sa k Bohu sa nezaklada na ziad-
nej technike v izkom zmysle slova. To by odporovalo duchu detin-
stva, pozadovanému evanjeliom. Prava krestanska mystika... je
v2dy Bozim darom, ktorého sa obdareny citi nehodnym (porov.
Svilta Terézia od JeziSa. Castillo Interior Iv, 1, 2).¢

0) Psychofyzické metady

JLudska skusenost dokazuje, Ze poloha a postoj tela vplyvaju aj
A sustredenie a dispoziciu ducha. Tejto skutoCnosti venovali po-
zornost niektori duchovni spisovatelia krestanského Vychodu i Za-
padu.

lch uvahy, hoci predstavuju spoloéné body s nekrestanskymi vy-
chodnymi metédami meditacie, vyhybaju sa tym prehananiam ale-
bo jednostrannostiam, ktoré sa dnes ¢asto predkladaju nedostatoc-
6 pripravenym osobam.

Tito duchovni spisovatelia prijali tie prvky, ktoré ufahcuju sustre-
denost pri modlitbe. Uznali véak zarover aj ich relativnu hodnotu: su
Witocne vtedy, ked sa znova formuluju vzhfadom na ciel krestan-
nlkej modlitby. Napriklad pdst ma v krestfanstve predov$etkym vy-
snam yylkkongvania pokania a obety. Ale uz pre otcov siuzil aj na cief
wobit ¢loveka pripravenej$im na stretnutie sa s Bohom a urobif
krestana schopnej$im oviadat sa a zaroven byt pozornej$im vodi
nudznym bratom.

\/ modlitbe cely ¢lovek ma vstupit do vzfahu s Bohom, a teda aj
[who telo musi zaujatf najvhodnej$iu polohu na sustredenie. Taka
poloha méze symbolicky vyjadrit samotnt modlitbu a menit sa
podla kultdry a osobnej citlivosti. V niektorych oblastiach si dnes
krostania viac uvedomuijt, nakofko moze telesny postoj napomahat
modlitbu.
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Krestanska meditacia Vychodu ocenila psychofyzicky symboliz-
mus, ktory casto chybal v modlitbe Zapadu.

Napriklad anachoréti pokladaju hesychiu alebo vnutorny a von-
kajsi pokoj za podmienku pri modlitbe; vo svojej vychodnej forme je
charakterizovana samotou a technikami sustredenia.

Tento symbolizmus mdze vychadzat z uréitého telesného postoja
a zachytif aj zakladne Zivotné funkcie ako dychanie a tep srdca.
Napriklad praktizovanie ,JeziSovej modlitby®, ktoré sa prisposobu-
je prirodzenému rytmu dychania, méze byt skuto¢nou pomocou pre
mnohych...

Niektoré fyzické cvicenia automaticky utvaraju pocity pokoja
a uvolnenia, pocity uspokojenia, ba azda priam javy svetla a tepla.
ktoré sa podobaji duchovnému stavu blaha. Pokladat ich viak za
pravi Utechu Ducha Svatého by bolo uplne mylnym chapanim
duchovného napredovania. Pripisovat im symbolicky vyznam, ty-
picky pre mysticku skusenost, ked jej nezodpoveda moralny postoj
dotyénej osoby, by znamenalo urcity druh mentainej schizofrénie,
ktory méze viest dokonca k psychickym porucham a niekedy
i k moralnym uchylkam.

To vSak neprekaza skutocnosti, ze autentické praktiky meditacie,
ktoré pochadzaju z krestanského Vychodu a z velkych nekrestan-
skych nabozenstiev a pritahuju dnedného rozpolteného a dezorien-
tovaného ¢loveka, mdzu byt vhodnym pomocnym prostriedkom pre
modliaceho sa, aby mohol stat pred Bohom vnutorne uvolneny aj
uprostred vonkajsich podnetov.”

Tento doslovny vytah z najnovsieho cirkevného dokumentu o kres-
tanskej meditacii méze aj najvernejsieho katolika posmelit, aby sa
bez obav o svoju pravovernost pokojne mohol venovat otazke zenu
Vv krestanskej meditacii.
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6. ZAVER

Zaverom treba upozornit, Ze v poznani k zenovej meditacii nemal
by nik vystihat ¢osi zo zenového snobizmu, ktory sa kde-tu vysky-
tuje ako dobovy ukaz v dbsledku zaplavy kniznych trhov zenovou
literaturou. Nam ide uprimne o obrodu nasej duchovnosti prostried-
kami, s ktorymi sa v poslednych desatrociach oboznamuje svet
(138/175-180).

Ktosi vSak povedal, Zze tymto ¢inom modzZeme urobif z nasich
knazov panteistov.

Mohli by sme, keby sme preberali z orientalnych skisenosti ob-
sah. My vsak mame zaujem nie o obsah. Sme si vedomi, Ze ¢o sa
obsahu tyka, sme nedosazitelni a neprekonatelni: vlastnime posol-
stvo JeZiSa Krista, ba este viacej: jeho Bozieho Ducha (140/15). Od
Orientalcov teda nechceme prebrat ani za mak obsahu.

Nas privadza do obdivu iba metoda, akou sa Orientalci otvaraju
pre BoZie veci, ich spésob prijmu Bozej zvesti. Pouzime takéto
prirovnanie: Japonci vyrabaju vynikajuce tranzistorové radiové pri-
jimace. Na véetkych frekvenciach zabudovanych v prijimaci prijima-
ju doma svoj japonsky program a obsah, povedzme aj panteizmu.
Kipime siich priimaé. Kipime ;he aj s japonskym -chsahom:
s panteizmom? Na ich frekvenciach prijimame nas domaci pro-
gram, alebo europsky obsah, povedzme aj katolicku bohosluzbu
alebo kazen. KtoZe by mohol povedat, ze zaklUpenie japonského
tranzistoroveho radia je spojené s nebezpecenstvom japonského
kulturneho alebo politického obsahu? Ide tu o pristroj a nie o ob-
sah. Takisto treba hfadiet na meditacnu japonsku metodu, ktoru
preberame do nasej nabozenske] praxe. Opatrne preberame iba
indiferentny nastroj, o ktorom sa uz dnes nikto na svete nevyslovuje
pochybovacne. Jestvuje totiz presvedcCenie a napokon uz aj skuse-
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nost, Ze pomocou prevzatych orientalnych metéd dostdvame sa
k hlbokému zazitku radostnej JeziSovej zvesti.

Pravdaze, hoci sme tu uviedli uréiti metodu meditacie, musime si
nakoniec pripomenut to najdoélezitejsie, Ze v meditacii nejde v prvom
rade o nas vykon, ale o dar z BozZej strany. Slovo z druhého listu
Korinfanom tu bude musief dokazat pini uUrodnost: ,Boh, ktory
rozkazal, aby z temnét zaziarilo svetlo, zaziari i v nasich mysliach
jasom poznania slavy Bozej v osobe JeZiSa Krista“ (por. 2 Kor 4, 6).

Mohla by nam to pripomenuf staf z knihy sv. Anzelma ,,Proslé-
gion®, ktora je devéfsto rokov stara a predsa si ju radi prec¢itame raz
do roka v breviari:

Teda, ¢loviecik, ute¢ nachvilu od svojho zamestnania a ukry s:
troSku pred rusivymi myslienkami. Odhod starosti, ktoré ta zafa’ i
a odloz namahavé podnikania. Uprdzdni sa trochu pre Boha a chvi-
focku si odpodin v riom.

Vstup do komorky svojho ducha. Vylué vSetko okrem Boha a toho,
¢o ti pomaha hfadat ho. Zatvor dvere a hfadaj ho. Povedz teraz,
povedz, moje srdce, Bohu: Hfadam tvoju tvar. ,Tvoju tvar, Boze,
hfadam.*

A tak teraz, Pane, BoZe mdj, nau¢ moje srdce, kde a ako fta ma
hfadat, kde a ako tfa ma néjst.

Pane, ak nie si tu, kdeze fa mam hfadaf? Ak si v8ak v8ade, pre¢o
ta nevidim? Ale zaiste prebyvas vo svetle nepristupnom. LenZe kde
je to nepristupné svetlo, alebo ako sa dostanem k nepristupnému
svetlu? Alebo akoZe ma povedie a privedie k nemu, aby som fa
v fiom uzrel? Alebo podfa akych znakov, podfa akej tvare tfa naj-
dem? Nikdy som fa nevidel, Pane, BoZe mgj. Nepoznam tvoju tvar.

Co ma robit, vznedeny Pane, &o si ma podat tvoj bezradny vy-
hnanec? Co ma podniknut tvoj sluha, éo sa chveje laskou k tebe,
ale daleko tape od tvojej tvare? Snazi sa vidiet fa, ale je mu prilis
vzdialend tvoja tvar. TuzZi pristupit ku tebe, ale tvoj pribytok je ne-
dostupny. Ziada si najst ta, ale nie je mu zname tvoje miesto. Umara
sa hfadanim teba, ale tvar tvoju nepozna.

Pane, si mojim Bohom, si mojim zvrchovanym Panom, a nikdy
som fa nevidel. Ty si ma stvoril a znovuzrodil a véetkymi dobrami si
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Mma obdaril a este ta ne
i1 zatial som nedosiahol

Nau¢ ma, Pane, hlad
hladat fa nevliadzem, ak
mi neukazes.

poznam. Stvoril sj ma, aby som fa videl
to, na¢o som stvoreny.

at ta a ukaz sa mi, hfadajicemu. Ved ani
na nepoucis, ani najst ta nedokazem, ak'sa

Kr'eff' ta hfadam tym, e tusim po tebe
k’?{ tuzim po tebe tym, Ze ta hladam.
K‘re'z E"a najdem tym, ze ta milujern,
kiez ta milujem tym, e ta najdem.
(124/152-153).
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&

1. Zmierneny 2. Uplny 3. Lotos
lotos lotos na stolicke
" -J
5. Suvari 6. Suvari 7. Suvari 8. Suvari
zozadu s vankusmi na sedle na lavicke
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