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1. ÚVOD

1.1 PRECO MEDITOVAT?

Prišiel list z Ciech, v ktorom pisatel podáva konštruktívne pripo-
mienky k bohoslužbám, na ktorých sa zúcastnil pocas svojej letnej
dovolenky v slovenských kostoloch. Pretože z listu sa dalo vyrozu-
miet, že mu úprimne záleží na tom, aby sa odstránili niektoré boho-
služobné nedostatky, a pretože sa pisatel podpísal a udal aj svoju
adresu, brali sme jeho niekolkostranovú správu vážne. Zo širokej
palety pripomienok sa crtala zvlášt znepokojujúca tá, že v istom
kostole pred velmi pocetným cirkevným spolocenstvom kaplán
nevložil do svojej kázne ani trošku ohna alebo zanietenia. To isté
si všimol autor listu aj v inom kostole, kde knaz rovnako chladno,
monotónne, bez nadšenia hovoril k veriacim. V tomto druhom
kostole nevedel z pohladu zistit, ci to bol kaplán alebo farár. A ešte
na jednom mieste bol ceský rekreant svedkom povážlivej netecnosti
knaza pri hommi.

Po precítaní týchto pripomienok sa vynára v mysli temer navlas
podobná, ale ovela ostrejšia pripomienka, z knihy "V ohnisku nový
clovek", kde Wright Mills na adresu kazatelov vraví: "Páni moji,
keDŽe my patríme medzi pohanov, ktorí berú všetky vyznania váž-
ne, musíme sa vás, osvietenských krestanov opýtat: co znamená
kázen? Neznací to predovšetkým: mat náboženské povedomie? My
nechápeme, že môžete mat kázne, ked ako ludia nie ste najostrej-
šími protivníkmi náboženskej netecnosti. Vaša tri e z vos t
hranicí s netecnostou!" (10/193).

Ked som pri bratskom posedení s mladými knazmi nadhodil tút~
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otázku s akcentom, že by sa žiadalo, aby kazatel vložil do homílie
trochu nadšenia, jeden sa vyjadril: "My sa nechceme pretvarovat.
My nechceme filmovat!"

Takáto výpoved je v jadre hrozná.

Henri-Louis Roche v úvodnom clánku v casopise pre katolícku
mládež Nouvelle Cité pod názvom: "Smäd dnešnej doby" píše
o mladých ludoch, ktorí pocitujú v sebe vzrušenie, ba priam víchor
Ducha Svätého a v skupine Emanuel, ktorá má v Paríži asi tritisíc
clenov, modlia sa, ako vidno z fotografií v tiráži clánku, so zápalom,
s ohnom, s viditelným smädom po Bohu, s pohl'admi nasmerova-
nými k nebu, s rukami vztýcenými k výšinám, ich tváre priam blcia
zanietením (11/1-6).

Pretvarujú sa?
Filmujú?
A sú to laici! Takisto mladí!

Potom sa ozvala správna otázka: "Ako sa možno naplnit oh-
nom?"

Zacal som príkladom. Bol som raz v nedelu na obede v katolíckej
rodine. Obed sa trochu pretiahol a dcérka asi šestnástrocná Helen-
ka, sa ospravédlnovala, že musí odíst. Ked odišla, opýtal som sa jej
matky, aká povinnost odvolala Helenku. Matka trochu utrápene
rozprávala, že Helenka šla na schôdzku s Ivanom, že sa pravidelne
stretávajú, že nadarmo sa namáha -prehovorit Helenku, že je ešte
mladá a že má cas a.že treba sa venovat štúdiu, že také schôdzky
a spolocné návštevy kina ju oberajú o vel'a casu, nemajú zmysel,
lL[}icomu~ dobrému nepovedú, ale Helenka si to nedá vyhovorit
a matka dosiahla aspon to, že dcérka. spolu s nou chodieva každý
den na omšu a na sv. prijímanie a že dôveruje matke, dopodrobna
jej vyrozpráva priebeh takej schôdzky a takýmto cinom, ked už
schôdzky nemôže prekazit, aspon ich má pod kontrolou. Matka
však nezabudla pridat, že by bola velmi štastná, keby jej dcérka
túto známost zanechala.

Asi o týžden odišla Helenka na liecenie ocú do Tatranskej Po-
lianky. Tam sa zoznámila s dvoma dievcatami rovnakého veku,
ktoré si velmi oblúbila. Za tri týždne naucili ju meditovat. Meditácia
znamenala pre Helenku nový neslýchaný objav. Prišla domov. Nad-
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šene rozprávala o meditácii. Nedalo jej, aby si ju vynechala. Matka
spozorovala na nej zmenu. Dokonca celkom senzacnú. Helenka
totiž napísala Ivanovi list: "Naše náhodné stretnutie v kine nemôže
byt dôvodom k tomu, aby sme sa museli každý den stretávat. Mne
sa otvorili oci k inému pohladu na život. Zacínam život brat vážnej-
šie. Prosím ta, nehnevaj sa, že týmto dnom prestávam chodit na
schôdzky s tebou a koncím našu známost. Ak bude Božia vôla, aby
sme boli raz svoji, dá nám ju nejakým spôsobom najavo neskôr, ked
budeme obaja zrelší. Som presvedcená, že toto moje rozhodnutie
bude osožit nielen mne, ale aj tebe, a preto dúfam, že ho prijmeš
pokojne. Prosím ta o pochopenie."

Týmto listom Helenka skoncila schôdzky s Ivanom. Z toho vyplý-
va, že ohen, ktorý bol potrebný, aby spáli! nežiadúcu známost,
vypramenil u Helenky z meditácie. Meditácia sa tu ukázala silnej-
šia, ako ohen materinskej lásky, ktorý napriek najvrúcnejšiemu vzta-
hu medzi matkou a dcérou nedokázal prekazit Helenkinu známost.
Meditácia je teda jedinecným prostriedkom k tomu, aby v clovekovi
rozplamenila vnútorný ohen.

K tomuto príkladu z dnešného života si pridajme starý text, ktorý
sa datuje do cínskej epochy, kedy ešte Ch'an splýval s filozofiou
a znie: "Žiadne slovo by nemalo opustit tvoje ústa, ak si ho najprv
sám v sebe nezažil" (9/53).

A vychodí nám jednoznacne, že meditácia je potrebná. Pretože
zažit sám v sebe slovo, to je vlastne meditovat. Hubertus Halbfas
vraví: "Cím väcšmi je bezodná dajaká skutocnost, ciže cím tažšie sa
jej podstata a zmysel dá vyjadrit slovom, tým menej stací o nej círa
slovná informácia, aby sme ju spoznali. Také skutocnosti vyžaduj~
aby sme o nich meditovali. Med-itari znamená do stredu - vkrocit,
ciže z periférie pretlacit sa k podstate" (12/108).

Klemens Tilmann slovo "meditácia" nahradzuje pojmom "Inne-
rung", ciže zvnútornenie. Ciže urcitú skutocnost vyjadrenú slovom
vložím do svojho vnútra, do svojho stredu, aby som ho zažil (13/35).

Potom sa tu vlastne stretajú dva stredy: stred meditovanej, sku-
tocnosti a stred bytosti meditujúceho.

Jozef Goldbrunner vraví, že sa pri meditácii otvárajú híbky pod-
vedomia, aby sa don ponoril meditovaný obraz ako kamen do
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hlbokejvody (14/90);a potom z híbkyživejvierymôže vyrazitsve-.
dectvo, ktoré je schopné nechat preskocit iskru (15/16).

Alfréd Maertens tu síce spomenul iba Iskru, no napriek tomu
zostanme pri nárocnosti na ohen. Meditácia je predpokladom oh-
na, ako vraví Francois Mauriac: "Kto sa dostane k hlbokému po-
znaniu, ten naplní svoju lásku ohnom" (71/197).

A napokon už dávno v staroveku hlásal úctyhodný Quintilián,že
kázat znamená: contemplata tradere, ciže: odovzdávat to, co som
meditoval.

Inejpomoci tu nieto.
Musíme meditovat!

Mons. Gérard Philipsprofesor teológie duchovnosti na univerzite
v Louvain, ktorý bol sekretárom doktrinálnej komisie na Koncile
vydal v kolekcii"Krestanské odpovede I'udomdnešných cias" kni-
hu s nápisom "Le chrétien authentique demain", ciže "Správny
krestan zajtrajška", v ktorej sa zaoberá aj meditáciou zajtrajšieho
krestana. Vraví,že je málo takých ludí, ktorí by vedeli dat metodic-
kydo pohybu najprvsvoju predstavivost, potom svoj rozum, potom
svoje city a napokon svoje vôlové rozhodnutie. A .okremtoho, ná-
božnost sa klame, ak sa spokojuje s urcitýmnahromadením obra-
zov alebo myšlienoka nesnaží sa vstúpit do adorácie a do modlitby
vo vlastnom zmysle slova. Prírucky duchovného života zabúdali
tahat cloveka dalej než k rozumovýmúvahám a tak priviedlicitatela
iba na prah svätyne. Avšak.opravdivéstretnutie s Bohom má miesto
nad abstraktným štúdiom.

Profesor teológie tiež rozumove zvažuje látku, ktorú má predná-
šat, obracia ju v hlave zo strany na stranu, konštruuje plán'a štruk-
túru prednášky pre posluchácov, brilantne pracuje s pojmami
a predsa sa neponára ~ároven do adorácie alebo do dakovania
žlvému Bohu. Možno, že preto sú daktoré prednášky také suché

A

a sklamávajúce. Pokialsa spoliehame iba na rozumovéuvažovanie,
budeme mat vždy do cinenia iba s pravdami, ktoré obklucujú Boha
a budeme daleko od toho, aby sme hladalibezprostredné a priame
stretnutie sa s Bohom.

Modlitba"jednoduchého pohl'adu", ako ju nazýva páter Voillau-
me, ktorýdával nedávno exercície Svätému Otcovi, sa bude coraz
naliehavejšiedomáhat toho, aby sa stala autentickou modlitbouzaj-
trajšieho krestana. To nieje dajaká lenivámodlitba,ktorej sa nechce
premýšlat, diskurzívne uvažovat, to je nástroj obdivu,chvály,dako-
vania, v círej strate seba samého, ako vraví otec Voillaume.Táto
hodina exkluzívnej príslušnosti Bohu je urcitým druhom znicenia,
alebo vzdania sa všetkej ludskej a prechodnej aktivityza cielom,
aby sa dovolilo Bohu zahrnút nás svojimi bohatstvami, ciže Ním
samým (19/129). V tej hodine vlastne zacíname konat na rovine
opravdu božskej.

Do tohto smeru nás zadirigúva Ježiš prostredníctvom modlitby
Otcenáša. Kedykolveksa Otcenáš modlíme,mohlo by nám to zno-
va a znova napadnút. Prvá polovicaOtcenáša totiž vyjadrujejedno-
ducho túžbu, aby Boh bol pre nás totálne Bohom. "Posvät sa meno
tvoje" znamená presne to. Jeho král'ovstvo,ktoré prichádza, j~,tiež
on sám. Jeho vôla v nebi, to je láska, ktorá chce realizovat našu

spásu napriek našim pozemským zlyhaniam.Tieto tri prvé pr~SbYnie sú rezervované elitnýmdušiam. ModlitbaOtcenáša od zaciatku
až dokonca je predložená všetkým veriacim. Ked si pomyslím~na
túto neohranicenú extenziu, pochopíme blahoslavenie tých, \<torí
majú ducha chudoby, ciže odkázanostina Otca, potrebnosti!3°-
Ia, a zapáci sa nám cesta duchovného detinstva, ktorá obsahuje

v sebe túžbu po totálnej bezmocnosti, prijatejz toho hladisk;3.,aby

sme nechali v sebe Ducha Svätého konatgeho dielo (16(118-121).
Cestuk priamejadhéziik BohuvyznacilpvätýJánz Krížasvojimi

tromi preslávenýmiznakmi. !
Najprv opustíme diskurzívne rozjímanie a prácu s predstavivostqu,

aby sme prešli do stavu kontemplácie. I

Potom prestaneme cítit akúkolvek inklináciu pre ciastkové veci
vonkajšie i vnútorné.

Napokon nachádzame jediné potešenie v tom, že sme sami

1.2 PRECO ZEN?
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v láskyplnej pozornosti k Bohu, vo vnútornom pokoji a odpocinku,
bez cinu abez cinnosti svojich schopností, iba jednoducho zotr-
vávajúc v akomsi všeobecnom poznaní, bez toho žeby sme chápali
a rozumeli jeho predmet. Nemáme už ani zál'ubu ani chut na iné, než
na Boha konajúceho svoje die,lo v našom duchu (17/357-368).

Sv. Ján z Kríža sa vehementne rozhorcuje proti duchovným ot-
com, ktorí pre svoju nevedomost prekážajú dušiam v tejto oblasti.
Píše: "Títol'udia nevedia, co je Duch Svätý. Cinia Bohu vel'kú krivdu
a pohrdajú ním, ked vkladajú hrubú ruku tam, kde Boh vkladá svoju"
(18/1058). .

Clovek, u ktorého opustila miesto všetka obrazová predstavivost
a všetka intelektívnost, alebo ako hovorí Ruusbroec, ktorý je zba-
vený všetkého obrazu, taký clovek už nekráca na svojich nohách,
pretože Boh ho berie na svoje ramená (18/1068).

Škoda, že západná krestanská kultúra stavala sa casto negatívne,
s po~rdaním, odsudzovaním, podcenovaním a podozrievaním voci
duchovnosti "jednoduchého pohl'adu". V dôsledku racionalizujúcej
tendencie v teológii vyvinul sa v Cirkvi antimystický trend, do kto-
réh9 hrubo vkrocila inkvizícia s obžalobou z panteizmu. Za dlhý cas
sa Qepochopilo zo stanoviska "zbožnovaného rozuml,l", že oprav-
divä mystika nie je antir'acionálna, ale iba suprakonceptuálna. Nie je
pro'irozumová, ale nadpojmová. A predsa nik nevyvíja ohnivejšiu
a plodnejšiu náboženskú cinnost než ten, kto sa potešil z Božieho
dotknutia. Kto raz "videl", že nemôže mlcat. Tak sa to udalo aj
s apoštolmi pred vel'kqu radou. .

~harizmatici majú \ti cirkevnom spolocenstve skutocne svoju
opravdivú misiu. Sú vyslancami, ktorých 'živé sv6'dectvo je osobitne
výrecné, pretože ich Duch Svätý zburcoval. Pokracujú v Turíciach.

Dnes sa naštastie zaCína priznávat význam duchovnosti "jedno-
duchého pohl'adu", dko autentickej duchovnosti zajtrajšieho
krestana, pretože ona ~ie je nicíni iným, než apogeom krestanskej
viery, ciže vrcholom nášho náboženstva. Ona sa nepotrebuje doža-
dovat hodnovernosti. Vynucuje si rešpekt a uznanie samocinne tým,
že vyžaruje do spolocenstva (16/127).

Keby sa nebol rozsypal po Koncile negativizmus k tejto nadkon-

ceptuálnej dUChOVnOjti, boli by sa nám množili v najkatolíckejších
10 \

krajinách budhistické chrámy a meditacné centrá, a to za peniaze
katolíkov, ktorí sa z preintelektualizovaného náboženstva chcú do-
stat k zážitku a skúsenosti duchovna, v com im idú v ústrety medi-
tacné strediská budhistov.

Toto bolo treba podotknút pred odpovedou na otázku, preco Zeno

.. .. ..

II

Zen je japonské slovo. V Japonsku ho vyslovujú "dzen". Aj my ho
tak vyslovujme. Zen je skrátenina slova "zenna", co znací v japon-
skom jazyku: ponorenie, pohrúženie. Pochádza od cínskeho "czen"
oznacujúceho meditáciu a ono zasa pochádza od sanskritského,
ciže staroindického "dhjana", co je meditácia, ktorá je najvyŠšou
etapou cvicenia jogy, zvanej radžajoga (20/216).

Ako vidíme, japonská meditácia má názov príbuzný s cínskym
a indickým názvom, ale v skutocnosti sa tieto orientálne meditácie
od seba líšia. Základný rozdiel spocíva v tom, že kdhjane sa možno
dostat iba cez namáhavé cvicenia zvané "asany", ale zen takéto
cvicenia nevyžaduje, pretože sa zakladá na cvicení psychickom.
Môžeme preto hned popredku povedat, že zen je meditácia pre
nás prístupnejšia než dhjana (21/16).

Presvedcil som sa o tom na cvicení jogínov, kde vedúci cvicenia
ovládal dokonale jogínske polohy tela - asany, ktorých nácvik vy-
žaduje aj u mladého cloveka dlhú dobu, a ked som sa ho opýtal: .
"Pán profesor, viete už aj meditovat?", odpovedal s pohl'adom upre-.

'.n kdesi do dalekej budúcnosti: "Od toho som ešte vel'mi daleko,
ale túžim po tom!" =

Do japonskej meditácie zen sa v zásade vstupuje bez predchá-
dzajúcich gymnastických cvicení. Vyžaduje sa. iba niekol'ko dycho-
vých cvicení, ktoré sú celkom nenárocné.

Druhou prednostou meditácie zen je, že nemá presne urcené
vstupné techniky ako joga. V joge napríklad treba prejst cviceniami
asán a dychovými cviceniami ku koncentrácii na zrakové dojmy,
potom na cvicenia zraku, dalej na cvicenia vibracné - zvukové,
potom na cvicenia utišujúce, napokon na aktívne cvicenia discipli-
nujúce mysel' (20/263-266).
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V meditácii zen sa presná prípravná technika neurcuje. Vyžaduje
sa nacvicovat pozíciu tela a hned sa zacne meditovat. .Jednotlivé
meditacné formy, o ktorých bude dalej rec, sa nemusia konat podl'a
udaného poradia. Nevyžaduje sa zachovat v nácviku sukcesívnost
foriem.

Ideálnou métou meditácie zen je dosiahnutie najplnšej psychickej
integrácie, ktorá sa japonsky nazýva "satori". Ceskí prekladatelia
používajú na to slovo "osvícení", podl'a coho my by sme mali po-
vedat "osvietenie". U nás však slovo osvietenie vyvoláva predstavu
zastaralých titulov, ktorými oslovovali poddaní feudálov, grófov, cir-
kevných hodnostárov a neviem, ci toto slovo adekvátne pretlmocuje
nápln japonského satori, ktoré je nabité hodnotou dokonale pozitív-
nou, ako je štastie a radost z plného zdravia (20/268).

Pol'skí autori nepoužívajú slovo osvietenie, ale "osinenie". Podl'a
ich príkladu by sa u nás mohlo zaužívat slovo "osinenie". Tobôž ked
Slovník slovenského jazyka slovu "oslnit" nepripisuje iba význam:
silnou žiarou slnecného svetla nachvílu zbavit schopnosti vidiet, na
chvíl'u oslepit, ale aj zapôsobit silným dojmom, ocarit, omámit,
láskou preniknút, zahrnút.

Ostatne ako vraví mgr. Tadeusz Pasek, diplomovaný znalec jogy
a zenu, v Európe sa meditácia zen používa zväcša iba na dosiah-
nutie vnútorného utíšenia, takže s pojmom oslnel"1ia by sa mali
dostat do styku iba niekol'kf citatelia, hoci zasa páter Lassalle, ktorý
je jezuita a profesor vedy o náboženstve na univerzite v Tokiu a už
asi dvadsat rokov pestuje meditáciu zen, waví, že každý clovek má.
právo a možnost dosiahnut oslnenie pomocou prirodzených síl, ciže
vytrvalým med itovan ím spôsobom zenu. Pricom pripomína, že
mnohí I'udia prichádzajú k oslneniu aj inými cestami. Dakedy sú to
I'udia celkom jednoduchí, bez intelektuálnej aktívnosti. Pracujú na
poli, alebo strážia dobytok, s nikým sa nerozprávajú. Istého dna sa
priznajú, že zažili to, co nazývame oslnenie, bez toho, žeby k tomu
boli použili dajakú metódu. Prišli k tomu svojou individuálnou ces-
tou, na ktorej ich nemôže nasledovat vel'a I'udí. Podobne možno
povedat, ~e Mickiewicz tvoril svoje "Improvizácie" v stave oslne-
nla, alebo Slowacki niektoré casti "Króla Ducha", alebo o japon-
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ských umelcoch, básnikoch, maliaroch, hudobných skladateloch sa
vie, že najlepšie svoje diela tvorili pod vplyvom "satori" (21/19).

V takomto kontexte sa nám vyvrcholenie meditácie zenu javí
prítažlivejšie. Nevolajme ho stále iba "osvietenie", pretože to znie
pejoratívne, ani "osinenie", pretože to znie nadnesene, ale pone-
chajme si nan aj pôvodné japonské slovo "satori" ako nepreložitel'-
né do slovenciny pre jeho cisto pozitívnu nápln. Vieme totiž, že ako
dakedy obal znechutí dobré jedlo, tak nevhodné slovo znechutí
dobrú vec,

.. .. ..

Že ide v meditácii zen o dobrú vec, to povrdzujú knihy, ktoré sa
v poslednom case objavujú na európskom knižnom trhu a zaoberajú
SB opisom metódy zen a jej akomodáciou na naše pomery. Medzi
týmito knihami nechýbajú také, ktoré sa snažia preniest meditáciu
zanmedziprostriedkykrestanskejduchovnosti. .

Napríklad páter William Johnston, frsky jezuita, profesor na uni-
verzite Sophia v Tokiu, ktorý žije od roku 1951 v Japonsku a patrí
medzi najlepších znalcov zenu, napísal knihu s nadpisom: "Odpo-
cfvaJúci bod", v ktorej podáva súhrn dlhorocných skúseností a štúdií
k dialógu medzi zenom a krestanstvom (22).

Páter Johnston nemá nijaké pochybnosti o tom, že zen bude
onol:mne ovplyvnovat krestanstvo budúceho storocia, pretože
tento proces sa už vlastne zacal tým, že meditácia zen tlací sa stále
silnejšie do západnéhosveta. .

t.c:o.r...ld~d;o \In "'\lnio; kniho nt",.,.k\l' t"-n mA711 nr.~k"'\I~t k~o",t6ni~ -"' . - -. -J-J " -'~~"1' ~- .. ~- ~,,~.~. ." ...v.""' ~.
t.ljúci V podmienkach západného sveta od zenu? Aké impulzy môžu
vyjst zo zenu pre vlastnú vec krestanstva?

Odpovedá na ne v troch dieloch.
V statiach prvého dielu píše o skúsenostiach v zenl!! a porovliiláva

loh so skúsenostami z krestanstva.

V druhom diele hovorí o jadrových problémoch mealzizenom
ft krestanstvom.

V tretom diele zaoberá sa pôsobením, ktoré môže v budúcnosti
lQn vyvfjat na krestanstvo. .

13
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Páter Willi Massa, známy teológ, napísal v predhovore k Johnsto-
novej knihe, že "podáva nové impulzy a mnohých uvedie na novú
cestu, ktorá vedie k väcšej slobode a k ludskej prapôvodnosti"
(23/344).

Alebo sám Willi Massa vydal knihu: "Kontemplatívna meditácia",
v ktorej sa chce vyrovnat so stúpajúcim prílivom zenliteratúry ná-
vodom na kontemplatívnu meditáciu, ktorá by mohla byt krestan-
skou paralelou zenovej meditácie (24). .

Alebo belgický trapista P. Francis Mahieu Acharia narodený
. r. 1911 od mladosti sa zaujímalo mystiku Východu a túžil usadit

sa v Indii. Po osemnástich rokoch cakania dostal k tomu súhlas
od predstavených. Rozhodol sa zmenit dokonca koncepciu misij-
ného úcinkovania. Katolícke misie na Východe videli svoj hlavný ciel'
na sociálnom poli, na poli výchovy, vedÝ, lekárstva a ošetrovatel'stva.
Málo sa podnikalo na poli krestanskej mystiky a meditácie. Páter
Francis využil dlhorocné skúsenosti východnej meditácie a založil
na hore Kurisumala v štáte Kerala kláštor, ktorý sa stal miestom
sústredenia pre tých, co hl'adajú Boha a z ktorého silno vyžaruje
katolicizmus do okolia.

Profesor J. A. Cutto, vynikajúci znalec východných náboženstiev
a vel'vyslanec Švajciarska v Indii strávil istý cas v tomto kláštore.
Spolu s mníchom pracoval a meditoval. Vyslovil sa, že páter Francjs
bude zaiste pre Východ tým, cím boli pre Západ sv. Benedikt a sv.
Bernard. '

Podl'a pátra Francisa katolícky knaz má sa stat pre svojich veria-
cich "guru", to znamená, že im má byt poradcom v meditácii, ako
sú hinduskí ducilovnía ako je on sám Pí6"svojichmníchov (3a/~)#

Alebo Peter Antes a Bernhard Uhde napísali knihu: "Nástup do
ticha", o ktorej kritika píše, že za storocia bolo nemyslitel'né v Európe
ucit sa od iných náboženstiev, ale teraz sa zacína pomaly chápat,
aké užitocné a dômyselné môže byt takéto poucenie. Kniha podáva
pozoruhodné texty a myšlienky o spôsoboch meditácie v hinduizme
a v budhizme (25).

Podobne Heinrich Dumoulin preložil a vysvetlil 48 koanov z kla-
sických pramenov zen-budhizmu v knihe: "Mumonkan, zábradlie
bez brány" (26).

A Ernst StOrmer podáva vysvetlenie zenu slovom i obrazom
v knihe "Zen - kúzlo alebo ukáznenost?" (27). Jeho kniha má tri

diely: Cesta k zenu, Zen - život kláštorský, Krestanský zeno Je to
nielen dobrá informácia o zene, ale aj vydarená predloha k meditácii
zenu.

Treba tu ešte aspon pripomenút knižku Hansa Ulricha Rickera
s nadpisom: "Meditácia", v ktorej podáva autor návody na medi-
tacné cvicenia (28), a hodnotnú prácu o zene pod názvom "Zen-
l japonského hladiska", ktorú uverejnil Fritz Hungerleid~r v zbierke
profesora Bittersa nazvanej: "Meditácia v náboženstve a v psycho-
terapii" (29). .

Alebo známy autor Georg Moser vo svojej nádhernej prírucke
k meditáciám vyslovuje sa tiež s uznaním o "kurzoch uvol'nenia
a koncentrácie" a pochval'uje ich psychologickú metodiku (30/10).
Svoj návod k tichu charakterizuje ako "potrebné dýchanie duše, pri
ktorom vdychu zodpovedá výdych, obratu donútra vyžarovanie do
'spolocnosti a do cinov (30/13).

Vymenúvanie autorov, ktorí sa dnes pozitívne vyslovujú o východ-
ných meditacných metódach by sa dalo neustále rozširovat. Vhod-
nejšie však bude poukázat na autoritu zo 16. storocia, na prvú
clrkevnú ucitel'ku sv: Teréziu z Avily, ktorá ucila svoje sestry vytvárat
priestor ticha obcasným zámerným vypnutím zmyslových
vnemov (31).

Potom nám už nijako nemôže byt cudné, že jezuita páter Lassalle
sa tak nadšene snaží vytvorit krestanskú zenovú meditáciu.

Páter Lassalle napísal knihu "Zen - cesta k osvieteniu". Kniha

y§la v Japonsku a dostala imprimi potest v Tokiu od Petra Arrupé';..=
ho, predstaveného japonskej viceprovincie roku 1958. Páter Arrupe
bol neskôr generálom rádu jezuitov. Kniha pátra Lassalleho vyšla
c)dvtedy vo všetkých svetových reciach a ešte k tomu v pocetných
vydaniach.

Kniha odporúca cvicit sa v meditácii spôsobom zenu. Každý, kto
lit ochotný obetovat trochu svojho casu nato, aby sa ako clovek
ldokonalil, môže to cvic~ním zenu priviest tak daleko, že skutocne
val'a zfska a spozná, že je za svoju námahu bohato odmenený. Cím
d'nlej bude pokracovat v cvicení, tým viac sa priblíži k satori. A keby
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to trvalo i celé roky, než dosiahne satori, môže mu byt útechou, že
sa za celý ten cas duševne obohacoval. Snaha dostat sa k satóri nie
je teda nijako podobná vkladu do lotérie, kde sme peniaz za žreb
zbytocne vydali, ked sme nedosiahli výhru. Skôr možno cvicenie
zenu pripodobni(synom, ktorým otec povedal: "Na poli je zakopa-
ný poklad. Hladajte ho! Cím väcšmi prekopávali pôdu, aby' našli
poklad, tým bohatšiu úrodu im pole prinášalo (1/60).

Páter Lassalle dáva v knihe návod ako možno aj bez pomoci
ucitela úspešne konat krestanskú meditáciu spôsobom zenu.

Jeho kniha nám poskytuje základ ku krestanskej zenovej medi-
tácii.
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2. VYSVETLENIE
ZENOVEJ MEDITÁCIE

2.1 TELESNÉ ZLOŽKY ZENOVEJ MEDITÁCIE I"

IIIIII2.1.1 Pozícia tela

Nazdávali sme sa, že kl'acanie na dvoch kolenách je najvhodnej-
šia pozícia pre duchovný úkon. Teraz, ked sa nadviazali široké
kontakty s východným svetom, sa dozvedáme o vhodnejších po-
zíciách tela. K meditácii zen zaujmeme jednu z nich.

Rozprestrieme na zem pokrývku, položíme na nu. podušku asi
šest až devät centimetrov silnú. Prípadne aj dve na seba. Na po-
dušku si sadneme spôsobom zvaným "hanka". Je to najl'ahší spô-
sob spomedzi meditacných pozícií. Spocíva v tom, že si dáme
pravé chodidlo pod I'avé stehno, bez toho, že by sme si zároven
pod pravé stehno dávali I'avé chodidlo. L-avúnohu máme položenú
na pokrývke tak, aby sa vonkajšia strana kolena dotýkala pokrývky.
Pravé chodidlo položíme pod I'avé stehno tak, že ploská plocha
chod idia je obrátená smerom hore a pätu pritiahneme až k telu.
L-avékoleno pritlácame co najviacej k pokrývke. Pri spôsobe "han-
ka" môžeme si nohy po nejakom case vymenit, ak nás táto poloha
trochu unavila.

Ked' sme sa naucili spôsob "hanka", môžeme prejst na spôsob
"kekka", pri ktorom dávame už súcasne pravé chodidlo pod I'avé
stehno a I'avé chodidlo pod pravé stehno alebo naopak. Hoci po
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fyzickej stránke je "kekka" ovel'a nárocnejšia než "hanka", psycho-
logický úcinok nie je podstatne väcší. Preto môže clovek pokojne
zostat pri spôsobe "hanka", ak je mu "kekka" príliš obtiažna (1/63).

K cielu môže viest i japonský spôsob sedenia na pätách zvaný
"suvari". Clovek si kl'akne na pokrývku a spustí sa dozadu, takže
secHna vlastných pätách. Vonkajšia strana nártov spocíva rovno na
pokrývke, palce sa bud dotýkajú alebo ležia na sebe, takže nohy
vytvárajú priehlben. Telo sa môže v tejto polohe úplne uvol'nit, co nie
je možné napríklad pri sedení na stolicke alebo pri kl'acaní (1/62).
Vzhl'adom na to, že budeme meditáciu zakoncievat modlitbou,
priúcajme sa konat meditáciu v polohe suvari. Ked ro.ku 1973 bol
Dalai Lama vo Viedni, kritizoval príliš tvrdé pozície tela, ktoré dakedy
vyžadujú ucitelia zenu. Povedal, že jeho mnísi v Tibete volia si
spôsob sedenia, ktorý je pohodlný. Zvol'me si pre našu meditáciu
pozíciu suvari (9/70). .

Ked sa naucíme vydržat dlhšiu dobu v takejto pozícii tela, zistíme
k svojmu vel'kému prekvapeniu, že ona unavuje menej, než ked
sedíme napríklad na stolicke.

Menej unavuje dokonca aj najtažšia meditacná pozícia: lotosové
sedenie, ktoré je pravou a v Japonsku k zenu jedine prípustnou
pozíciou.

Prof. Hungerleider však pripomína, že I'udia, ktorí pre starobu, pre
zlomeninu nohy, alebo pre dajaký iný fyziologický dôvod nemôže
previest ortodoxnú pozíciu tela, a to ani s použitím vankúša, môžu si
pomôct tým, že si sadnú na šamlík. Nízka lavicka zachyt1 tiaž tela
c;i tLak na lýtka a chodidlá, ale zároven trochu stažuje vnútornú
harmóniu a uzavretost (9/26-27).

2.1.2. Trup

Dôležité je, aby sme, v akejkol'vek pozícii sedíme, driek tela držali
rovno. Trup musí stát ako svieca. Ale tažisko tela musíme preniest
do krajiny brucha pod pás.

Hoci sa driek má držat rovno, nie je treba krcovite ho napínat, ako
by sa dalo omylom súdit z obrázkov, ktoré znázornujú meditacnú
pozíciu sedenia. Okrem brucha nemáme už nikam vkladat silu. Ale
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ú%kostlivo dbajme, aby sa nám chrbát nekrivil. Každý si I'ahko overí,
že toto držanie tela pomáha k vnútornému upokojeniu. Stará japon-
aká múdrost vraví: "Ked stojí pevne vertikála tela, vtedy je pevn.á aj
vertikála ducha" (9/26).

Ramená nesmieme krcovite vytahovat hore, ale máme ich držat
v uvol'nenej polohe, a to obe v rovnakej výške.

Hlavu držíme vysoko a trochu naklonenú dopredu, cím zasa bra-
du trochu pritiahneme.

Ruky zl'ahka skrížime pred telom ták, že otvorenú.l'avú ruku vlo-
žrme do pravej, pricom sú ruky obrátené chrbtom dolu.

Palce trochu zdvihneme, takže sa špicky palcov dotýkajú (1/65).

2.1.3 Oci

Niektorí sa nazdávajú, že by sa mali oci zatvorit. Ale opak je
pravdou. Oci musia byt stále otvorené. Otvorené oci sú pre medi-
tóclu zen práve tak dôležité ako vzpriamený trup. Páter Lassalle
prAe,že celé roky nezakúsil typické úcinky meditácie zen preto,
.te nedržal driek rovno a mal zavreté oci. Len co zacal oba predpisy
I.Bchovávat, úcinok sa dostavil.

Mat otvorené oci však neznamená, že môžeme nimi blúdit. Ani si
nemôžeme postavit pred oci dajaký obraz alebo predmet, ako to
II úspechom robíme pri rozjímaní. Pri meditácii zen to nie je dovo-
lené, p~ože tu práve ide o to, aby sme do~iahli prázdnotu ducha.

äpráve musí zbavit obrazov (1/65). Co robíme teda otvore-
nými ocami? Dívame sa normálne otvorenými ocami pred seba, na
podlahu, na jeden bod vzdialený pred nami asi na 90 cm.

Pri tom najprv svojou vôl'ou nastavíme oci na pevný. bod, potom
uvolnrme ocný sval, takže dosiahneme neostrost, ako keby sme
hlAdeli do nekonecna.

l.mysel meditovania pri otvorených ociach tkvie v tom, že postup-
nCtsa stávame schopní stále viacej brat meditatívny postoj so sebou
do vAedného života a meditáciu neobmedzovat iba na krátku chvílu
"...denlav ponorení". Odstranujeme deliacu stenu medzi meditá-

~
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ciou a nemeditáciou. Sprvoti ju urobíme poróznou a napokon ju.
celkom odstránime. Pr~to meditujeme s otvorenými ocami (9/27)\

2.1.4Dýchani~

Nevyžadujú sa namáhavé dýchacie cvicenia, ale iba toto: Len co
zaujmeme správnu pozíciu tela, vdýchneme zhlboka nosom, vtlací-
me vzduch do pl'úc a trochu ho tam zadržíme a potom vydychujeme
co najpomalšie mierne otvorenými perami, až sa pl'úca celkom,
vyprázdnia. Stací, ked' toto cvicenie urobíme niekol'kokrát na zaciat;.
ku meditácie. Ale iba na zaciatku, nikdy nie pocas meditácie.

Po tomto zaciatocnom dýchacom cvicení zakývame niekol'kokrát,
driekom sprava dol'ava a spät, potom sa ukloníme hlbšie, natoi
menej hlboko, aby sme nakoniec usadili driek do správneho, po-
kojného postavenia.

Pocas meditácie vdychujeme zhlboka nosom a pomaly vydychu..
jeme (1/66).

Ale tu už nejde o dajakú dychovú gymnasti ku. Dýchanie má pre-
biehat v prirodzenom rytme (9/28).

Týmto sme si opísali telesné zldžky meditácie zeno Nazvime icllt
výrazom: meditacná pozícia. Z tohto výrazu sa dá vyrozumiet, že tUI
ide o predpoklad k meditácii po telesnej stránke. Meditacnú pozíciU!
treba nacvicovat. Prvý týžden každodenne nacvicujeme mediti3cnú'
pozíciu pät minút. Druhý týžden desat minút.

2.2 DUŠEVNÉ ZLOŽKY ZENOVEJ MEDITÁCI'E

Ked' už vydržíme v meditacnej pozícii desat minút, môžeme zacat
s vlastnou meditáciou, ktorá sa od meditacnej pozície líši tým" že
k sedeniu priberáme postupne duševné zložky. l

Duševná stránka meditácie zen je nárocnejšia než poloha tela"

V podstate ide tu o zastavenie myslenia, pricom sa nemá UpadRl!Jt
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do driemoty alebo do spánku. Zaciatocníkovi to pripadá ako ne-
zmysel a.nemožnost (1/4).

Nie je I'ahké zastavit cinnost rozumu. Ale dá sa docielit, že clovek
'ta vie odpútat od myšlienky alebo od citu, ktorý v nom náhle
vznikne. Vie sa vzdat starostí, želaní a plánov, ctižiadosti; závisti
tt strachu. To sú myšlienky a city, ktoré sa týkajú nášho empirické-
ho "ja".

Clovek nesmie žit v ,zajatí svojho empirického ja. Toto ja, ktoré
Olovekpokladá za svoje skutocné ja, je cosi úplne casné. Nie je to
Itohoskutocné ja. Musí sa dostat von zo svojho domnelého ja, musí
,,1ho prestat uvedomovat.Až potom bude schopný postihnút svoje
pravé ja, svoju podstatu a tak sa dostat k pravdivej skutocnosti.

Jedným slovom, snažíme sa príst k vnútornému odpútaniu,
1\ vnútornej prázdnote, ktorá sama o sebe nie je ciel'om, ale iba
predpokladom k tomu, aby sme sa uvol'nili pre nazeranie podstaty.
Opf§eme si teraz jednotlivé kroky k tomuto ciel'u. '

2.2.1 Súsokukan

Ked sme nacvicili meditacnú pozíciu natol'ko, že v nej vydržíme
cJtgeatminút, zacneme ju predlžovat, na pätnást minút a zároven
'nóneme pripájat ku nej prvú duševnú zložku zvanú súsokukan.
.;IIma táto zložka je v opise až primitívne jednoduchá: v duchu
!Jocftame jedootlivé vdychy a výdychy. Pocítame od jednej do de-
",.t, dalej nepokracujeme, ale zacneme vždy znovu od zaciatku. Tak
lo Ida po celú dobu meditácie. Pocítam'e takto: Pri prvom vdychu si
povieme v duchu "jedna", po prvom výdychu "dve", pri druhom
vdychu "tri" atd. až do desat. '

Clovek sa musí na toto pocítanié úplne sústredit a nesmie sa dat
nltllmrozptýlit. Naopak zasa nesmie upadnút do spánku s otvore-
nyml ocami. Pocítanie má byt duchovnou cinnostou, ktorá nepod-
nttaule k premýšlaniu.

lukto konáme meditáciu celý tretí týžden.

Vo 6tvrtý týžden ju predlžujeme na dvadsat minút. Celých dvadsat
I1IlnOtkonáme súsokukan. Je to už meditácia spôsobom zeno
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Páter Lassalle odporúca, aby sme v tejto dvadsatminútovej me-
ditácii vytrvali každodenne po celé tri mesiace.

Konkrétne má meditácia na tomto stupni takýto priebeh:

a) Zaujmeme meditacnú pozíciu. .

b) Urobíme niekol'ko dýchacích cvicení.
c) Prevádzame súsokukan.
d) Ku koncu pomaly slovÔ za slovom odriekame v duchu niektorú

známu tnodHtbu. V duchu vyslovujeme každé slovo zvlášt, uve-
domujeme si jeho 0bsah a akosi sa snažíme vniknút do jeho
vnútorného zl1ilyslu. Vhodná je celkom jednoduchá, krátka
modlitba. Napríklad "Pane "JežišwKriste, zmiluj sa nado mnou!"
Alebo "Ježišu tichý a pokorný srdcom, ucin moje srdce podl'a
srdca svojho". Alebo "Pane Ježišu, napln ma svojím Duchom
Svätým, prenikni a ovládni ma tak úplne, aby môj život bol odra-
zom tvojho života". Alebo "Sláva OtClj LSynu i Duchu Svätému".
Alebo "Otce náš, 'ktorý si na nebesiach..." Alebo napokon zakon-
cime medit~ciu mo€lUtbouvlastnými slovami, ktorá je zvlášt cen-
ná, pretože vychádza priamo zo srdca, ktoré bolo meditáciou
uvedené do pokojnej bdelosti.
Podl'a Karla Lenfersa, ktorý napísal knihu: "Vzchop sa a modli sa

opät" konáme túto modlitbu, najmä ked sme meditovali v pozícii
suvari, tým spôsobom, že sa hlboko skloníme, lakte položíme na
stehná, tvár vložíme do rúk a celé horné telo tak hlboko skloníme, že
sa hlavou temer dotýkame zeme. Modlitba v tejto polohe dostáva
zvláštny akcent (2/85). .

Ao.. Ao.. Ao...,. .,. T

Páter Lassalle upozornuje na dve nebezpecenstvá, ktoré ohrozujú'
túto meditáciu. Prvé z nich je ospalost. .

Proti ospalosti sa doporucuje pocítat iba výdychy. Ale i v tom
prí'iJade pocítame od jednej do desat a stále to opakujeme.

Ked' ani toto nepomáha a clovek je príliš unavený, vtedy sa od-
porúca vstat, prechádzcitctwílu po izbe, ale výdychy pritom pocítat
presne tak, ako ked sedíme.

Druhé nebezpecenstvo je, že našu pozornost odvádzajú iné
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myšlienky. Proti tomuto rozptyl'ovaniu pomáha zasa pocítat len
vdychy, a to celkom tak, ako sme hovorili o tom pri premáhaní
ospalosti. Len co sme premohli ospalost alebo rozptýlenost, zacne-
me zase pocítat vdychy a výdychy (1/66).

Chceli by ste to podcenovat alebo pokladat za detskú hracku?
Coskoro sa presvedcíte, že je už i v takejto meditácii hodnota,
krása, sila, štastie. .

2.2.2 Dzuisokukan

Ked sme už tri mesiace konali meditáciu zen na pociatocnom
stupni, prejdeme k dalšej metóde, Táto nová metóda sa volá dzui-
sokukan.

Spocíva v tom, že už nepocítame jednotlivé vdychy a výdychy, ale
iba sústredíme na' ne svoju pozornost. Pri vdychu myslíme len na
vdýchnutie, pri výdychu zasa myslíme len na vydýchnutie. Odtial'
pochádza názov tejto metódy. Dzuisokukan znamená: sledovar;:lie
dychu. Vdychovanie a vydychovanie sa má akosi stotožnit s naším
duchom (1/67).

Ide o to, aby sme zdolali, prekonali, premohli ducha. Fritz Hun-
gerleider skúsený majster seminárov zenu, spomína rozlicné spô-
soby zdolania ducha. Myšlienky sa nám stále nátískajú. Najl'ahšie si
poradíme s takzvanými "myšlienkovými bublinami", ktoré len co sa
dostavili, už sa aj rozprsknú ako mydlová bublina. Horšie sú "my-
šlienkové retazce" a "myšlienkové strapce". Ked sa tieto upevnia na
stanoviská, mienky, postoje, dogmy a ideológie, znamenajú koniec

,nášho meditacného namáhania. !\Japríklade si to ozrejmime. !?osas=
meditácie naskocí myšlienka "slnko". Ak si ju nevšímame, stratí sa.
Ak ku nej pripneme pomyslenie: "Teraz by vlastne bolo lepšie pre-
chádzat sa po lese než sediet v tejto miestnosti", to už je zaciatok
diskurzívneho aktu mysle, ktorý ruší meditáciu.

Ako si teda pocíname proti myšlienkam?
Snažme sa myšlienku nerozvádzat. Pokial' myšlienka zostane

bublinou, praskne sa. Len co sa stane retazou alebo strapcom,
snažme sa retaz pretnút, strapec odtrhnút a zahodit. Ak sa nám
nepodarí metóda pretnutia, použime druhú metódu: nechajme
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myšlienku, nemiešajme sa do nej, ona zanikne sama za predpokla-
du, že ju nenasledujeme, nepridávame sa k nej, nespolupracujeme
s nou. V podstate teda ide o to, aby sme nepristúpili k diskurzívnemu
spriadaniu myšlienok, a toto je v našej moci (9/28)

Metódou dzuisokukanu môžeme konat meditáciu" zen zase tri
mesiace, a to denne aspon dvadsat minút.,

Postup pri tejto meditácii je taký istý ako pri súsokukane. Ciže:
meditacná pozícia, dýchacie cvicenie, dzuisokukan, modlitba.

2.2.3 Šika!Atádza
Po troch mesiacoch dzuisokukanu môžeme prejst k metóde,

ktorá sa po japonsky volá šikantádza. Doslovný preklad v sloven-
cine znie "Ien-sedénie". To znamená, že nepoužívame už ani súso-
kukan ani dzuisokukan, ale pokúšame sa bez všetkých pomocných
prostriedkov nemysliet Aaozajna nic. To je totiž vlastný ciel' pomoc-
ných metód pocítania i sledovania dychu. Tieto metódy môžeme"
prirovnat k pomocnej palici, ktorú používame pri výstupe v horách, ,

aby sme sa o nu opierali, ked nestacíme s vlastnými silami (1/67).
"Len-sedenie" môžeme cvicit tak, že v duchu alebo ak sme sami, i

i nahlas, vyslovujeme "m,u". Mu je japonské slovo a znamená "nic".
Dýchame pri tom zhlboka a dôkladne. Výdych trvá dlhšie než vdych.
Pri výdychu stlacujeme pomyslené alebo vyslovené "mu" hlboko do
brucha. Výdych predlžujeme co najviacej, ako je len možné. Spolu
s výdychom predlžujeme aj "mu", ktoré potom znie "muuuuu..."
Touto metódou sa snažíme o vyprázdnenie ducha.

Dalo by sa uviest vedecké vysvetlenie tejto metódy. Ale viacej
nám pri tomto cvicení pomôže názorná predstava východného
cloveka, že jestvuje devät rozlicných druhov vedomia. Prvých šest
zahrnuje všetky zmyslové duchovné stavy vedomia. Je ich šest,
pretože sa vztahujú k piatim zmyslom a k duchovnu ako k šieste-
mu. Pod týmto komplexom leží ako siedme: naše podvedomie. Pod
ním spocíva ôsme, kde je ako v sýpke zhromaždené všetko, co sme
kedykol'vek v živote v dajakom zmysle zažili. Hovoria, že sa z toho
nikdy nic nevytratí. Tým sa asi myslí takzvané empirické ja. Najhlbšie
je položené deviate vedomie, ktoré nazývajú absolútnym' vedomím
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všetkého. Ta musí clovek dospiet a aby to dosiahol, musí všetkými
stupnami vedomia preniknút. Až ked sa ta dostane, môže clovek
dosiahnut satori. Prerazit všetkými deviatimi stupnami vedomia je
vel'mi tažko. Najviac vzdoruje predposledný ôsmy stupen. Práve
aby sme ním prenikli, musíme sa zamerat na "mu", ciže na nic a to
nic neustále tlacit dolu, do krajiny pod pás. Japonci vravia do
"hary". Kto sa o to skutocne snaží vo svojej meditácii, dostane sa
jedného dna až k najhlbšiemu stupnu vedomia. Tam sa vznieti iskra
a nastane satori (1/71).

Páter Lassalle vraví, že kto sa riadi týmito pokynmi, dostane sa do
tejto hlbokej sústredenosti. Ba postupne bude k nej dochádzat
castejšie a I'ahšie, až sa napokon naucí dostat sa do tohto stavu
s urcitou istotou a I'ahkostou. Je to však nieco iné než potešenie
z modlitby, ktoré je nadprirodzenou milostou a nezávisí len na na- '
šom vlastnom úsilí. Naproti tomu pri meditácii zenu sme si istí, že sa
dostaneme do stavu zobranosti. Ale ci sa v tomto stave priblížime
k Bohu tak,. že budeme toto priblíženie pocitovat, to už nezáleží na
na.šom vlastnom úsilí (1/72).

V podstate teda ide tu'iba "o sedenie pre,se€lenie". Nemáme sa
starat o nijaký "objekt meditácie". Sedíme uvol'není, odpútaní od
všetkého. Sedíme v dokonalej "bezúmyslovosti". Je to zaiste po-
žehnania plné cvicenie, no predsa skrýva v sebe urcité nebezpecen-
stvo. Bezúmyslovost mÔže I'ahko prejst v takzvané Budhove sny,
ciže "driemavé,sedenie". Ale to by nebolo správne. Zen má byt taký
silný pocit, hovorí Harada Róši, ako keby sa pod uška, na ktorej
sedíme, stala zemegul'ou a vesmír ako keby naplnil naše telo (9/29).

Je tiež otázne, ci zeianie si bezúmysiovosti nie je samo os~eué-
protirecením alebo ci ono samo nie je už úmyslom. K tomu malá
anekdota. Raz ochorel tažko starý Cínan. Privolali lekára, ktorý mu
povedal: "Tu je medicína, ktorá vás uzd~aví. Ale keby ste si pri jej
požití pomysleli na ciernu žabu, zahyniete." Nuž, starému Cínanovi
by nikdy nebolo prišlo na mysel' pomysliet si na ciernu žabu, ale
práve preto, že dostal takýto poukaz, musel akoby magicky donú-
tený na nu mysliet a hoci užíval liek, zomrel.

Aby sme sa teda dostali k bezúmyslovosti, stací, ked je duch
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ticho, a ked bez násilia sa pokúšame oslobodit sa od myšlienok, \
ktoré sa v nás objavujú. I

Profesor Hungerleider, ked' sa ho pýtajú, preco vlastne sedí, od- ,i
povedá: "Neviem preco. Sedím bez dôvodu. Ale teším sa z toho, že \

sedím." Odpoved: "Sedím preto, aby som dosiahol jasný pohl'ad,
alebo dokonca satori", bola by nesprávna, pretože tým by sa zeno-
vé sedenie zameriavalo na nejaký úmysel. Ale zazen (ciže zenové
sedenie) nie je prostriedkom k ciel'u. Prostriedok je vždy cosi menéj
než ciel'. Zenove sedenie neslúži niecomu. Zenové sedenie je podl'a
majstrov zenu samo ciel'om. Je tichom. Nic nie je vyššie než ono
(9/32). My by sme analogicky mohli povedat, že zenové sedenie je
tichom v Duchu Svätom. Teším sa, že sedím ticho v Božej prítom-
nosti. "Boh nie je daleko od nás, v nom žijeme, v nom sa hýbeme,
v nom sme." Toto je posledné: "v nom sme" sa realizuje v našom
zenovom sedení. Vieme, že sv. František Saleský to nazval "abso-
lútne seba nechanie v Bohu" (Absolute sich-Lassen in Gott) (33).

Ale ci netkvie v tomto prípade opät urcitý úmysel v zene? Takto sa
pýta dotienivý intelekt. Odpoved znie: "Áno i nie". Ale nedbajme na
to, sadnime si a cvicme sa, aby sme sedeli bezúmyslovo a pritom'
bdelo, lebo až vtedy sme v nom opravdivo.

Napokon by sa niekto mohol opýtat: Ci jestvuje ešte nieco na
svete, co nosí v sebe známku bezúmyslovosti a je to predsa dô-
stojné cloveka? Odpoved: umenie. Tak potom naše zenové sedenie
mohlo by sa zatriedit medzi umenie? Zaiste. Ved Albert Einstein,
svetoznámy vedec vyriekol podstatu životného úspechu vzorcom:
x + y + z, kde "x" je práca, ktorá prináša radost, "y" je schopnost
správne odpocívat a "z" je umenie mlcat. Zen je teda umenie.

Treba si už len zopakovat, ako vyzerá meditácia zen metódou
šikantadzy. Celkom ako pri predošlých dvoch metódach. Ciže a)
meditacná pozícia, b) dýchacie cvicenie, c) šikantádza, d) moqlit-
ba. Konáme ju tiež tri mesiace, každodenne aspon dvadsat minút.
Podl'a pátra Lassalleho je možné, ked nietQ casu, konat túto medi-
táciu aj kratšie, napríklad desat minút, alebo dokonca dakedy aj len
pät minút.
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2.2.4 Koan

Ked sme dosiahli v meditácii zen sústredenost šikantádzy, máme
pred sebou dve cesty k dalšiemu pokracovaniu a môžeme sa roz-
hodnút bud pre jednu alebo pre druhú.

Prvá cesta je: využit túto pOhotovost k' životu modlitby alebo
presnejšie povedané: k hlbokej krestanskej meditácii. Len co sa
totiž dostaneme do stavu sústredenia, môžeme sa "ahko naplnit
zážitkom Božích právd. Poslúžme si podobenstvom snádobou.
Tažko sme sa namáhali odstránit z nádoby stvrdnutú hmotu zasu-
šeného obsahu. Napokon sa nám podarilo nádobu vyprázdnit. Je
v nej "mu", ciže nic. Do vyprázdnenej nádoby možno pojat nový
obsah. Novým obsahom bude dajaká náboženská myšlienka for-
mulovaná v krátkej vete. Nazvime ju japonským slovom "koan",
pretože Japonci takto nazývajú myšlienky, S ktorými sa zapodieva-
jú v meditácii zeno

Ked sa rozhodujeme pre slovo koan na oznacenie silnej myšlien-
ky pre meditáciu, sme si vedomí toho, že si toto slovo nevypožicia-
vame v jeho vlastnom význame.

V pôvodnom význame je koan akási tvrdá hádanka, ktorá má
unavit rozum a intelektualizovanie a priviest cloveka do vyprázdne-
nia ducha, ktoré sa volá "nic".

Ukážme si to na troch najstarších koanoch.

Prvý znie: "Ako vyzerala tvoja tvár ešte predtým, než sa narodili
tvoji rodicia?" '.

Druhý: "Istý mních sa opýtal majstra Chao-achoa, ci aj v malom

QSQYije <BuS!.b°vaprirodzenost. Majster odpovedal: Mu! Ciže: nic.
Táto 6d'poved')enejasná, nie je to ani áno ani nie. Toto "nic" je tElcir=
výsledok koanu. Žiak má mysliet na nic. Ciže na absolútne prázdno.
Koan hó k tomu priviedol.

Tretí: "Ako znie plesknutie jednej ruky?" (9/75).

Úlohu koanu vysvetl'uje toto podobenstvo: Istý muž mal iba jeden
zub. Dali mu do úst orech. On tento orech lúska tak dlho - až ho

rozluskne? Práve nie. On ho lúska - až mu posledný zub vypadne!
(9/61).

V podobenstve orech je symbol koanu, zub je symbol intelektu-
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alizmu. Clovek lúska koan tak dlho, až stratí posledný zub intelek-
tualizmu.

KeDŽe teda pôvodný význam slova koan je: hádanka na nbroz-
lúštenie, na intelektuálne unavenie, alebo priam odpadnutie, -:-do-
volujeme si velkú licenciu, ked pre krestanskú zenovú meditáciu
chceme tento názov použit na oznacenie silnej významom nabitej

" myšlienky, ktorú chceme použit pre meditáciu. No napriek tomu sa
nazdávam, že nerobíme tým nic nevhodné. Páter Lassalle dáva
k tomu podnet, ked' píše: "Krestan sa napríklad zahladí s velkým
duchovným úžitkom na Boha. Boh sa mu stane akýmsi ko~nom,
hádankou, ved je najnepochopitelnejší a najabstraktnejší a dá sa
uzriet iba z vyššieho pohladu, vtedy tiež iba v hádanke" (1/69).

Napokon sv. Pavol tiež vraví: "My teraz vidíme cez zrkadlo,
v hádanke, potom však uvidíme tvárou v tvár. Teraz poznárp len
ciastocne, potom však" budem poznat dokonale, ako Boh pozná
dokonale mna (1 Kor 13, 12-13).

... ... ...

Slovom: koan nazývajme aj štvrtú meditacnú metódu, v ktorej do
vyprázdnenej, sústredenej, pripravenej duše vkladáme nábožen'skú
myšlienku. Koan je teda prvá z dvoch ciest, ktoré stoja pred nami,I

ked sme absolvovali tri prvé metódy zenovej meditácie. ~ "

!

... ... ...

V tejto chvíli by bolo najvítanejšie, keby sa niekto opýtal, odkial
budeme brat koan k meditovaniu. Máme na to totiž vynikajúcu
odpoved: koan si pripravíme rozjímaním. Doterajšie rozjímanie si
zameriame tak, aby sme si z neho mohli vyvodit koan. Koan bude
výtažkom rozjímania.

Napríklad rozjímam nad touto perikopou z Lukáša (14, 7-11):
"Ked Ježiš videl, ako si pozvaní vyberali predné miesta, povedal
im toto podobenstvo: "Ked budeš pozvaný na svadbu, nesadaj si
na prvé miesto, aby nebol ~edzi tými, co boli pozvaní, úctyhodnejší
ako ty, a prišiel by ten, co pozval teba i jeho a povedal by ti: ,Daj
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tomuto miesto!' - Vtedy by si s hanbou musel zaujat posledné
miesto. Ale ked budeš pozvaný, chod a sadni si na posledné
miesto, aby ked príde ten, co ta pozval, povedal ti: ,Priatelu, posun
sa vyššie!' Vtedy sa ti dostane pocty pred všetkými, co s tebou
stolujú. Lebo každý, kto sa povyšuje, bude ponížený a kto sa po-
nižuje, bude povýšený."

V analýze rozjímania si predstavujem situáciu, ktorú Pán používa
ako podobenstvo, predstavujem si ju dopodrobna, sledujem ju
zrakom, sluchom, recou a osobnou úcastou, žijem chvílocku v nej.
Som na svadbe medzi hostami, v blízkosti Ježiša. Všímam si nielen
situáciu, osoby, ciny, ale aj Ježišov úmysel, aký mal s týmto po-
dobenstvom. Uvedomím si, že tu ide iba o podobenstvo a o príleži-
tost, aby poukázal na to, že kto bude povýšený vo vecnosti.

Urcite mu nešlo o to, aby inštruoval posluchácov, ako si majú
sadnút na svadbe. Nešlo mu o to, aby poradil, ako na 'svadbe
môžeme dosiahnut "pocty pred všetkými". V skutocnosti Pánovi
záleží viacej a jedine na tom, aby sme boli "povýšení" do vecného
života.

Podmienkou je sadnút si na miesto, ktoré mi patrí. Dnešný clovek
si sadá rád privysoko. Oslnený výdobytkami vedy a techniky usa-
dzuje sa na mieste, ktoré mu neprináleží. Odsúva Boha a sadá si na
jeho miesto.

Zamýšlam sa nad tým, že to je nesprávne. Pokúšam sa predstavit
si "ako pri všetkom vedeckom pokroku je clovek malý, dokonca
nepatrný vo vesmíre. Predstavujem si vesmírny priestor a hviezdy
a súhvezdia a slnecné sústavy a galaxie, a uvedomujem si, že
Mliecnu cestu vytvárajú hviezdy, ktorých je asi dvesto miliárd, a že
okrem našej Mliecnej cesty jestvuje ešte vela iných podobných
Mliecnych ciest, galaxií, hviezdnych hmlovín, ktoré sú od nás vzdia-
lené na stámilióny svetelných rokova ktoré napriek svojim obrov-
ským rozmerom volným okom nevidíme a podla najnovších výsku-
mov aj najvzdialenejšie hmloviny hviezd sa nachádzajú uprostred
dalších hviezdnych oceánov, ktorých brehy nevidno nikde. A jestvu-
jú vôbec také brehy? (4/29).

Pripomínam si udalost zo života jedného z najväcších astronómov
nášho storocia Jamesa Jeansa, o ktorom je známe, že vedel vyni-
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kajúco popularizovat vedecké poznatky astronómie. Raz si ho za-
volali prednášat do istej strednej školy. Rozprával študentkám
o velkosti vesmíru. Na školskú tabulu zapichol špendlík a povedal:
"Povrch tejto špendlíkovej hlavickynech nám naznacuje dráhu ze-
megule okolo slnka. Potom najbližšia hviezda Proxima Centauri
bude v našom modele tu na stene" a pritom ukázal na bod na
stene daleko od tabule, "a hmlovina Andromédy bude v našom
modeleaž v Kanade".Taktochceldosiahnutu študentiekpredsta-
vu o velkosti vesmíru. Napokon si sadol starucký pan za katedru .

a pozval k sebe študentku z prvej lavice: "Prosím vás, sle~na, Takto som analyzoval precítaný text.

zoh nite sa a prstom zoberte z mojej topán.ky jeden prášok." S~u- Po ~naIÝ,ze~rist~piin k aplikácii. Obrátim sa na Ježiša, ktorý sedí
dentka to urobila. On jej chytil prst a vyzdvIhol a povedal: ,jPoznte m:dzl hostaml. Pnsadnem si k nemu. Poprosím ho o chvíl'ocku p e
sa, žiacky, na tento prášok. Co je jedna tisícina tohto ~á~ku oproti mna. On je láskavý, neodmieta ma. Rozprávam sa s ním na tém r .
zemeguli? To je naša zemegula vo vel'kom vesmíre." Studentky Co z toho môžem, Ježišu, aplikovat na seba? Asi toto: ked' u:
prestali dýchat. Bolo celkom ticho. V triede zavládlo napäti~. Po sadnem na miesto, ktoré mi prináleží ako clovekovi nepatrném~
chvíli vedec dodal: "A co je potom clovek vo velkom vesmlre...? pr~d ~?hom, Boh ma povýši k sebe. Ale pyšní budú ponížení
A co je potom clovek proti velkému nekonecnému. Bohu?" P~tom Najl.e~sle o~ádrovanie pred Bohom je: byt ponížení, ciže zostat
pustil ruku študentky a potichu, pomaly bez slova si klakal. V tnede sedlet na mieste, ktoré mi patrí. Alebo inými slovami: Byt odkázaný
bolo absolútne ticho. Postupne ho zacali nasledovat študentky. na B?ha, ako je dieta odkázané na rodicov. To znie po hebrejsky:Klakalisi v laviciach. Dialo sa to v najväcšom tichu. Ked všetky anavlm. .

klacali, vedec prerušil posvätnost ticha slovami: "Takto nám to Od aplikácie Postúpim v rozhovore s Ježišom k as' '/ ' ., T. k Vv,

d B h l" , v Iml aCII. Ia , ze
svedcl pre o om. sa rozpravam s ním na tému: Co z toho Ježišu dnes k t V

, 'l ' '" s u ocne
A tým skoncila prednáška úctyhodného vedca. aSI~' ujem do s~ba. Spolu s, ~ežišom snažím sa svoju odpoved,
Dychsa mizastavuje. Velkýastronóm Newton priskúmaní hviezd svoJ~roz~odnutle, formulo~at jednou vetou, jednou jadrovou ve-

dalekohladom s údivom zvolal:Videlsom prejst Boha pred svojím tou, Jednym ~~an?~, ktory znie: "Zostanem na vlastnom mieste
d'alekohladom.Ajmne vystupuje pred duchovné oci vel'kostneko- a budem povyseny. .

necného Boha. "!"entokoan je nabitý celým myšlienkovýmpochodom ktorý sa
Deje sa vo mne cosi podobné, ako ked Hviezdoslavroku 1895T~.

...

\

..

.

.

.

.

dIa!vo,rr;ne pri rozjím?nf.Je to pre mna myš!ienkasilná, plodná,
zastal pred Madonou Sixtinskou od slávneho maliara Rafaela l. podmamva. Je to dobry koan pre zenovu meditáciu.
v Dráždanskej galérii a svoj hlboký zážitok zvecnil v básni "Pred 'j
Madonou Sixtinskou". Svoju básen zacína takto: '. ... ... ...

I

lež v túto, pravda, krehkú nádobu,
v tú tela formu strojnú viac-menej,

. že Boh-Tvorca sám vdýchol skutocne
a úcelne plam ducha svojeho:

tu vidím zjavne, cítim, skusujem...

(4/15).

_'Or

Že clovek nie je hmoty surovej
akýchsi touže drgfujúcich síl
len náhodilýmplodom, výrobkom,

Ako s ním narábam v zenovej meditácii?

Karl Lenfers vraví: "Pri krestanskej meditácii formou zenu ide o to,
aby sme hlboko do seba prijali skutocnosti viery, ktoré sa potom
stanú hnacou silou nášho žitia a konania" (2/83). A práve prostred-
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níctvom koanu môžeme najúcinnejšie vpravit do seba ktorúkol'vek

náboženskú skutocnost. Pocírlam si pri tom takto: ,

Koan "Zostanem na vlastnom mieste a budem povýšený" si me- rditacne opakujem. Bud tak, že je mna pocut, alebo iba vnútorne.

Ale každé dalšie opakovanie má byt intenzívnejšie než predošlé. \
Musí do mna hlbšie vstupovat, musí ma vždy viacej podmanovat.,

Aby som to dosiahol, spojím opakovanie s dýchaním. Asi takto: f
Pri výdychu si vravím vnútorne alebo polohlasne: zostanem na
vlastnom mieste. Túto polovicu koanu s výdychom vtlácam dolu
do seba.

V ázijskom zene uchováva sa živé presvedcenie o starej pravde,
že stredom cloveka je "hara", ciže krajina brucha. Meditacnou po-

, zíciou sa táto krajina stáva dostupnou. Pri výdychu, ktorý smeruje
zhora nadol, vnášam pravdu, o ktorej meditujem, do seba, do svoj-
ho 'stredu.

"Zostanem na vlastnom mieste" sa každým výdychom hlbšie
a hlbšie dostáva do mna, do najhlbšej vrstvy duše, do obrazovej
vrstvy, pretože táto myšlienka je obrazová a má pôvod v Ježišovom
obraze svadobnej hostiny.

Pri vdychu si zasa opakujem druhú polovicu koanu: "A budem
povýšený". Pri vdychu smeruje moja pozornost nahor, co symbo-
licky vyjadruje povýšenie do vecného života, do priatel'stva s Bo-
hom, do bratského zväzku s Ježišom, do synovského vztahu
k Otcovi, do života lásky a pokoja vo vecnom Bohu.

Znova a znova sa pokúšam prostredníctvom dýchacích pohybov
meditovanú pravdu prijat do híbky svojej bytosti.

Opakovanie koanu dychom je prvý stupen meditácie zen metó-
dou koanu. Má trvat asi desat minút.

Druhý stupen je opakovanie koanu srdcom. Nestarám sa už
o dýchanie, ale sa snažím dotknút sa koanu srdcom. Všetko pre-
došlé cvicenie súsokukanu, dzuisokukanu a šikantádzy mi pomáha,
aby som obsah koanu pojal do svojej híbky. Deje sa to s pomernou
I'ahkostou. Táto I'ahkost ma potešuje. Pokial' som iba rozjímal, nikdy
som sa nedokázal tak oblažujúco dotknút srdcom Ježišovej pravdy.
Toto opakovanie koanu srdcom trvá asi pät minút. Týmto stupnom
sa koncí moja aktivita v meditácii. .

Za týmto už nasleduje iba pripravenost alebo patívnost, ako ked'
stojím pred krásnym obrazom a dám ho vplývat na seba. Dám sa
ním ocarit, potešit, naplnit emóciou, radostou, pokojom, štastím,
pocitmi blaženosti. Takým niecím má mna naplnit koan, že budem
povýšený. Zostane mi z neho už iba výška. Boh, ktorý je nekonecná
krása, nekonecná láska, nekonecná pravda, nekonecná 'radost,
nekonecná blaženost. Najkrajší pomyslitelný obraz. Akože by vo
mne nevzbudil emóciu, radost, pokoj, štastie, blaženost? Ale to
nie na moje želanie. Ani spánok neprichodí na želanie, ani láska.
To sú dary. Aj toto je dar, pre ktorý sa môžem iba otvorit a pripravit.
Darovat mi ho môže v menšej-väcšej miere Otec, prostredníctvom
Ježiša Krista, v ich spolocnom Duchu Svätom, v ich dychu lásky. To
je tretí alebo azda aj štvrtý stupen meditácie: dám sa dotknút ko-
anom v srdci, alebo dokonca v hlbokom srdci. Japonci to nazývajú
malým alebo vel'kým nazeraním podstaty. Tento patívny tretí alebo
aj štvrtý stupen trvá tiež dovedna asi pät minút.

V tomto spocíva koanová meditácia. Tu v tichom zažití a skúsení
skutocnosti viery môžem obsiahnut odmeny za všetky pociatocnénámahy.

Napokon zakoncím meditáciu modlitbou.

Ako sme si už povedali, modlitbu konáme v polohe zvanej "mud-ra".

Modlitba po tejto meditácii znela: "Pane, podrž ma na mojom
mieste, aby'si ma mohol povýšit k sebe." Táto prosba sa niekol'ko-
krát zopakuje. Modlitbou sa meditácia skoncí.

Po tejto meditácii knaz znesie aj túto modlitbu:
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"Ó Ježišu, tichý a pokorný srdcom, vypocuj ma.
Oslobod ma, Ježišu, od žiadosti,
aby som bol milovanÝ,
aby som bol obdivovanÝ,
aby som bol uctievanÝ,
aby som bol chvá/enÝ,
aby som bol uprednostnovanÝ,
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aby som bol požadovaný o radu,
aby som bol uznávanÝ.

Oslobod ma, Ježišu, od strachu
z pokorenia,
z opovrhnutia,
z napomínania,
zo zabudnutia,
z vysmievania,
zo zlého ohodnotenia,
z upodozrievania.

A Pane Ježišu, spôsob vo mne žiadost,
aby iní boli viac milovaní ako ja,
aby iní boji viac vážení ako ja,
aby iní v ociach sveta rástli a ja aby som sa zmenšoval,
aby iní boli vyvolení a ja aby som bol postavený stranou,
aby iní boli chválení a ja aby som bol ignorovaný,
aby iní boli predo mnou uprednostnovan~
aby iní boli svätejšími ako ja,
len aby som bol dost svätý pre Teba."

K takejto silnej modlitbe sa knaz vie odhodlat iba po hlqokej
zenovej meditácii.

... ... ...

Pre lepšiu názornost uvediem tu ešte príklad z Lenfersovej prí-
rucky. I

VJánovom evanjeliucítame Ježišovo slovo: "Ja som $vetlo sve-

ta" (8, 12).Tútovetu chceme meditovat, ciže chcem si jejvýpoved
vziat do seba až do stredu svojej osoby. Nechcem sa' teda vetu
dôkladne naucit, ale vnútorne do seba pojat, co ona vyjadruje.

Najprv teda rozjímam nad tým, co všetko môže znamenat toto
Ježišovo slovo. Predstavujem si tmu sveta. Utrpenie, biedu, hriech.
Pokúšam sa tieto pojmy naplnit konkrétnym obsahom z môjho ži-
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vota, z môjho okolia. Kde som zažil utrpenie? Kde som skúsil bie-
du? Kde som videl hriech?

Naproti tejto tme pokúšam sa postavit Ježišovo slovo. Môžem si
ho preformovat do tvaru modlitby: "Ježišu, ty si svetlo sveta!"-
A predstavujem si, co to znamená: tma zla nie je konecnoplatná.
Ježiš ju premáha. Aj prostredníctvom mna a prostredníctvom iných,
ktorí v neho veria.

Takýmto rozjímaním naplní sa mi Ježišovo slovo obsahom a silou
výpovede. Plnost myšlienok a obrazov pokúšam sa zhrnút do cel-
kom jednoduchej vety, napríklad: "Ježiš - svetlo."

Po zjednodušení myšlienky do vety "Ježiš - svetlo" nastáva me-
ditácia.

V meditácii opakujem si znova a znova túto jedinú vetu, nie
mechanicky, ale tak, že každé jednotlivé vyslovenie, ci už pocutel-
né alebo iba vnútorné, je intenzívnejšie ako predošlé a vniká hlbšie
a väcšmi ma preniká.

Spájam opakovanie vety s dýchaním. Napr. takto: Pri vdychu
"Ježiš", pri výdychu "svetlo". Pritom sa snažím vniest ,do seba
všetko, co myslím pod "svetlom", Umožnuje sa mi to tým, že pri-
pútam toto slovo na výdych, ktorý pokracuje- od hora nadol. Výdy-
chom zhora nadol vnášam do seba, do svojho stredu, do svojej
hfbky meditovanú skutocnost (2/83-84).

V tomto meditacnom návode Lenfers vystihuje, v com vlastne
spocíva meditácia. Casto sa vás niekto na to opýta. Obycajne
dávate takú odpoved, ktorá sa vztahuje viacej na rozjímanie,než
na meditáciu. Lenfers tu jednoducho vraví: Tajomstvo meditácie
spocíva
: v zjednodušení

2. v opakovaní.
V obidvoch príkladoch sme videli, ako sa na konci rozjímania

náboženskápravdazjednodušído koanu.Potom sme videli, ako
sa koan opakuje. '

--~~--~-- -

... ... ...

Azda je vhodné na tomto mieste pripomenút, že aj meditácia
Jogínov dáva dôraz na opakovanie. Páter Déchanet o tom píše, že
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pre žiaka jogY\i,meditovat,iznamená najprv naucit sa mlcat. Musí byt
v stave oslobodit svojho ducha od všetkých rozptyl'ujúcich myšlie-
nok, ba dokonca ,musí vediet nic nemys"liet. lo sa zdá nemožné.
"Keby som mal mysliet nanic, myslel by som vlastne na nicol\l- Ii
nosti," napísal Lanza del Vasto. Aby sme to, predsa dokázali, musí-II
me akosi p~el'stit d,ucha tým, že rpu prostredníctvom hlbokej my-
šlienky, významného slova, obsahuplného výrazu alebo vrúcnej
mOdlitby,predložímenávnadu alebo nástrahu. IIIol.

Takáto:tmyšlienka alebo formula sa v jog.e"vblá ,';mantra",.

Ale fritz Hungerleider,predseda budhistickej spolocnosti' v Ra- ~

. kÚsku,ktorý sa dlhé roky zdržovai"r'vCíne, Japonsku a na"Peylqne,11111

~de študovaLbydhistické tradície, upozornuje, že do zenovej ~~di-!!I
!ácie I\e~rrf:\<tme'rnmiéstnq\?at<idi~kurzívnerozjímanieb hlbokom bbsa-
l!11!ikdariCJ~Vraví, že tým cinom by sme opustili cestu zenu. A Hoci sa
prihovára za to', aby si každý milbvník"z~nu pocas rokov vytvoril'!" ili

vlastnú z~n0,yu metódU'; a aby sa nesta.leplgóno'ln, a aby S'~!'ne-
sputnal zenovoudogmatikou, a"aby\,bolbezhranicnetolera~tný, je IJ

zaujímavé~'že je~ot6Ierancia"nesial!'aaž tam, a~y pripustiIA~9,~~,~-
rqQ~&j~jij'editádié~'~~~jftP'äpie.My totiž by sme akosi radi vnášali. do,
zenovej meditácierozjímanie, pretože sme odjakživa vedení cestou". ".' IiII

r~:jí~a;9 i,~:,~~?rfpSITl~ nazv~1i m e~ it,ác,i~u. ~:~,\\t1~~;~di~!j~P~iiJ!~;ú.~f'~j!~:~-i~

qlet§,'m.~Yii.~í:i1:J~~J~9:ieho.Tejto nasej tuzbe vychadza s~vustretY*lba'l'
natol'ko, že v m,e.dit;3.Qiiformou koanu ustavicne opakujeme :;ivoj.
koari)\!

""ílfi

AI~~~V1träsa tu tí'e"iná" už'~intel'ektUalizdvat,ciže tu už nejde
o rozjímanie','a.le iba o stále tuhši,e vlastnenie, prisvojovant~,1privt~-
!'ovanie, asimilovaniekoaQ,u,a stále užšie zjednotenie $a skoanorh, =

o zjednotenie, v ktorom dosiahnem uspokojenie, radost, štastie;
(9/19).

Páter Déchanet píše, že §\spon dvadsat mirút Opakuj~ sijednLl
mantru a tým dosahuje, že žiadna iná myšlienka nenájde miesta.,
uneho.'"

Mant~p je teda opakovanie meditovanej myšlieQky. Aj v joge sa
opakovanie deje bud' pS/lohlasno alebo iba )4wduchu.

Ked' už smeuJljpgy, môžeme sa oboznámit s d'alšír;nspôsobom
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opakoyania, ktoré ,.sa VOlá::i!'1a~'~; Je to vnútqrne!lPq$lievoyanie
melódie, ktorá obsahuje ,medjtovanú"Jnyšlienky (5/126-129).
Keby sme chceli zvediet, žé' aký to m'á zmyse.II!.opélkovat a zase

"1I\;'~iíI ,"

opakovat, ci už nahlas alebo sP~~\I,;qlJlalebo vQútor;r;1~,ney,yhli by
sme sa pojmu: sugesQia.

Sugescia je silapredstavi,v0sti. Vlpstnesrne nou stále pdhyqova-
ní. Najprv myslíme, potom kon?me, NajprVIplánujeme, potom plní-
me plán. Novorodeniatko pie je schopné chodit. Najprv s,i,\"dávq
neustále sugescie a po rocnom al~bo dvojrocnom opakovaní su-
gescií a pokusov zacne chodil V základnej škole, v strednej školé

i na univerzitách sa ucíme sugesciousvojich .ucitel'ov i svojou vlast&
nou. V detstve, v dospievaní i v dospelosti sa l'lJdia vyvíjajú"po~:jl'a.
sugescií, ktoré dostávajú od okolia 'a ktoré si vzbudzujú sami v seql~,;~

Zákon sugescie je neomylný a aqsolútny. Každý clovek, ci<:je
nevedomec alebo mudrc, bohatý alebo chudobný, vo vysokom
alebo nízkom postavení, mladý alebo starý, je podriadený zákonú.fl
sugescie. Rozvíjame svoj dobrý alebo špatný život podl'a svojej
trvalej sugescie. .

Podl'a profeqo~a,jogy, dr. Mišru jestvuje 'viacero :fo~JeQ1suge~GJ~:
1. Fyzická,~ugescia:Naše telo sa pohybuje podl'a myšlienky. Pozo-

rujme refníka, ked' hovorí k zhromaždeniu: jeho ruky sa 'súhlasne

pohybujú. Sugesciou rúk a tváre môže lepšie vyjadrit svoje "my-,
šlienky, než keby zo strachu alebo z nevedomosti neurobil nijak~
gestá pri'Jeci. Gestá rúk a pohyby tela sa nazývajú fyzickou'
sugesciou.

2. Zmyslová sklgescia. UstSlvicne vydávame a prijímame sugescie
-$vojimi zmyslovými orgánmi. Z ocú svojich rodicov spoznávajú~~

deti hnev alebo lásku. Ocami cítame písané alebo kreslené'sl:1- III

gescie. Ušami pbcúvame prednášané alebo spevom ci hudboa
vyjadrené sugescie. Príjemné alebo nepríjemné vÔne pocitujeme
dychom a teplotu pocitujeme hmatom kože. Tieto sug8scie.s;:l
nazývajú zmyslové sugescie,

3. Slovná sugepcia. Toto je zvláštny druh sugescie. OpakujelJ1~ si
slovami dajaké myšlienky, a tým sa ich naucíme. Žiaci sa slovnou
sugesciou ucia dôležité. partie uciva. Napríklad doslpvné.'1citáty.

4. Mentálna sugescia. Ak opakujeme sugesciu iba v mysli. nazýva
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sa mentálnou sugesciou. Mentálna sugescia je zo všetkých naj-
silnejšia.

Všetky sugescie sú vlastne predížením mentálnej sugescie. Sú
závislé na mysli. Nemôžu byt cinné bez mysle. Najväcšou silou na
svete je mentálna sugescia (6/17-21).

Dr. H. Lindemann to potvrdzuje, ked ucí, že slovné formuly auto-
sugescie uvedú do cinnosti aktívnu pomoc podvedomia. Preto vra-
ví: "Každý clovek má trvale iba tol'ko úspechu, kol'ko sám od seba
ocakáva." "Negatívne predstavy si pripúštat do vnútra znamená
samovraždu." "Negatívne predstavy sú horšie ako rakovina alebo
srdcový infarkt, sú bicom I'udstva." "Pozitívne predstavy sú najpri-
rodzenejším,najjednoduchším,najlacnejšímprostriedkom k udrža- ~

niu zdravia." "Pozitívne predstavy znamenajú úspech."

Naša predstava o sebe by mala poznat iba úspech. Ale to sa
nedá naucit z dneška na zajtrajšok. To treba cvicit. Stále ustqvicne
trénovat (7/16).

Cvicenia alebo trénovanie sa tu vyžaduje preto, lebo sa zistilo, že
podvedomá mysel' reaguje podl'a intenzity množstva a stupna su.,.
gescie. Ak sú sugescie silné a bezprostredné, odpovie silne a bez-
prostredne. Ak sú podnety slabé, slabšie alebo slabucké, oqpoved

bude slabá, slabšia a slabucká. Ak sú dané v spánku, nevyplynie
z toho nijaký cin. .

Dr. Mišra vraví: "Ak nezacnete s urcitou a mocnou autosugesciou,
vaša mysel' vám vnúti svoju vlastnú sugesciu, a bude vás dirigovat
sama. Riadte svoju mysel' mocnou autosugesciou, a nepripustite,
aby vás riadila vaša hmotná mysel'" (6/34).

"Jestvuje jedna myšlienková vlna, ktorá je vždy ku všetkému =
skeptická. Snažte sa ju ustavicným cvicením zlik"..::Jovat,inác skep- .
sa znicí vaše dielo. Skeptik nedosiahne úspech v prítomnosti ani
v budúcnosti. Skeptické mentálne vlny nechcú uznat nijakú filozofiu,
nijaké náboženstvo, nijakého Boha. Uznávajú jedine priamu skúse-
nost. Preto cvicte vytrvalo, aby ste premohli tieto vlny, a potom
uznajú váš úspešný pokus, uznajú váš cin a stanú sa vaším horIi-
vým priatelom, budete mat mocné mentálne vlny k pomoci" (6/33).

Ten istý autor pokúša sa vysvetlit mechanizmus meditacn~j su-
gescie takto: V meditácii je podvedomie otvorené. Všetky záznamy
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z minulého života vstupujú do hry. Silou pozornosti, sústredením, sa
odstranujú zo skladišta podvedomia všetky nedobré "záznamy
a nahrádzajú sa božskými záznamami. Nedobrý život je odstránený
a nahradený božským životom. To má za následok zmenu celej
osobnosti. Havran sa premení v labut, hriešnik vo svätca, slabý
v mocného, konecno v nekonecno, smrtel'né v nesmrtel'né. V medi-
tácii sa neustále odohráva proces oživovania a znovuoživovania.
Všetky nižšie túžby sa nahradzujú vyššími, nevedomost vedomos-
tou, neskutocnost skutocnostou, nepravda praydou, sm'rtel'nost

nesmrtel'nostou. Ku koncu meditácie je dokoncenÝ a pripravený
nový záznam v podvedomí.

Po meditácii zacína tento záznam vstupovat do nášho života, a to

plynulo a neustále. Musíme nechat tento záznam slobodne v n~s
pôsobit. Všetky rozkazy, ktoré pri meditácii podvedomá mysel'lipri-
jala, spôsobujú po meditácii takzvané postmeditatívne sugescie na
náš život. Vel'a temer neuveritel'ných a podivných zmien dokážu
vytvorit v clovekovi. '

Postmeditatívne sugescie však musí. clovek sám posilnovat" a to
asi takto: moja podvedomá mysel', až vystúpiš na úroven vedomia,
prikazujem ti posilnit všetky zmyslové a motorické orgány a uciQit
ich mocnými. Nesmiem znova a znova opakovat tie isté chyby. Moje
uši by nemali byt ochotné pocúvat nedobré zvuky, moje oci by
nemali hl'adat nedobré veci, môj jazyk by nemal hovorit neláska-
vo, moje ruky by nemali robit n~dobrú práqu, moje nohy hy nemali
krácat nedobrým smerom, a všetky moje zmyslové a pohybové
orgány musia byt oslobodené od nedobrých pocitov a pohybov.

I\b""'f"\vf"\n Romm"rti I\';i"...o ...orlí. \l marlit6"ii tarlo rl6"oita <>"",il">"l'.,_-, ~,,~.. . ,"'.., ~.. . .,'~~, , -V""'" ~""V""J'~""V~J""""-~
podvedomiu silé mentálne sugescie pre postmeditatívnu fázu. Ak to
budete robit, coskoro pocítite, že vaše podvedomie vás poslúcha
24 hodín denne a 365 dní v roku. Dávajte kladné sugescie, pomo-
cou ktorých prekonáte svoje tažkosti. Nakoniec nadobudnete také
skúsenosti, že budete vediet vládnut nad svojím podvedomím na-
tol'ko, že poslúchne vaše vedomé rozkazy. To nie je pre naše pod-
vedomie nic nového. Lenže prv sme sem dávali negatívne sugescie,
ktoré prin~šali do nášho života negatívne výsledky, takže sme sa
nazdávali, že podvedomie je proti nám. Ale nie je proti nám, iba
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naše prvšie negatívne sugescie sú proti našej dn~šnej situácii. Náš
súcasný život je výsledkom sugescií,ktoré sme dávali podvedomiu
v predošlom živote a ná~"budúci život bude výsledkom terajších
sugescií (6/60-63).

11, .. ... ..

Dúfa'1n,že som týmto oQbbCením do jO~y neskomplikoval výk;iad
zéno\Jej"meditácie. Nám totiž ioe o to, aby sme z orientálnych skú- 'l
senosti'bbo'drili našu krestanskú meditáciu. '

V~átm~usa 'teda k tomu, ako má prebiehat ~rf;}stqt'\,;3"k,$"zenqva Im
rtleditácia~metóQou koanq. Takto:
a) Q1editacrná.pozí~ia
b) dýchacie cvicepl<ie

c) ~~,é}.r(prvý, dr~hý,~Jre~í,i,štvrtÝrstupen)
d)' Qlod!i,tqä':" ,

Páter Lenfers vo svqjom príklade modlitbu neuvádza. Mohla by ~

zniét napríklad: Zažiar v,OI:J1nesvojím svetlom, nech každý clovek,'
s ktorým sa stretnem, pocít.i tvoju prítomnost,No mne. i,j~

Výklad.pmetóde koanu musímez~koncit zásadoqzenu Rinzai,že ~~

žiak z~nu'dostá}'aopmajstra stále nový~.anový.kE?~Il,a "ta~ to ide
dalej, až s pdmocou niektorého koanu môže priviest meditujúcE1ho
k satori." Je to teda prvá cesta,ktqrou s,amožno dostat k satori (1/67). w

Ale každý majster varuje žiaka, abyr:sa príliš'D~wpínal,Js.my~lie,rke 'II
buq,úceho satori,pretože itakéto zameranie' mu prekáža 'dosiahnut
duchovnú prázdnotu, ktq,fá je 'nutná, aby sme skutocre dosiahli ..
sa!pri (1/19). ' '

2.2.5!~Mu-Ji

Teraz už môžeme pristúpit k opisuqruhej ce~tY"ikpatori.
Drut;1á~qestaspocíva v tom, že sa,,~kosi,p0sFrne~to znamená, že

sústredenie" ktoré sme dosiahli, nevyužívame ku koanu, ciže k pri-
vtel'ovar1'iusi dajakej náboženskej myšlienky, ale,sa zaoberáme stále
tým "mu", ciže nicím, aby.isme'sa dostali k plnému,:satori. Clovek si
nedopraje pokoj, pokým nedosiahne toto jedinecné svetlo. Meditá-
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cia bude teda pokracovafustavicne tým, že'sasQažírié,,~ýsl:I~~ na
nic, po japonsky ,,~u",ji,".

Meditáci~~~g.uto"iI'l~tÓ(tóy,vyzerá takto:
a) meQitacná~p()zicia

b) dýqlJ~"pl!itiq\{~c;enie
c) mu-ji
d) OOQdlitba.

K cviceniu mu-jimôžeme použit spôsob uvedený v Šikaritádze.
Mohlo by vám napadnút, že to je strata casu: sediet ~mysliet na

nic. Páter Lassalle tvrdí, že úžitok je ten istý ako pri meditácii koanu,
ba dokonca aj väcší. Len je otázka, ci sa nám raz dostane "plnéHo
svetla satbri. Každý' clovek by ho mohol dosiahnut, ale to vyžaduje
potrebnú vytrvalpst (1/73). '$",

Napriek tomu páter vraví, že nechce ~ozhodovat, G,ije lepšie',2;volit
si prvú alebo druhú cestu, ciže podl'a nášho názvoslovia: koarfalebo
mu-ji. To je vec osobného rozhodnutia.

Ale je možné íst strednou cestou, a to tak, že najprv pôjdeme~
cestou koanu a pri vhodnej príležitosti prejdeme na mu-ji.

Okrem toho majstri zenu pripomínajú, že kto sa rozhodne pre mu-
JI, musí sa tým "nicím" zaoberat nielen pri meditácii zenu, ale ne-
ustále. Drasticky vravia, že tým "mu" sa možno zaoberat ivspaní
a že sa to má skutocne tak robit. Kto sa dôsledne v tom cvicí, môŽe
dosiahnut satori i mimo meditácie, kedy to najmenej ocak~iVa.

Napokonk ceste mU-Jitreba poznamenat dve pripomienkY.
Predovšetkým sa môže clovek domnievat, že' dosiahol satori,

hoci to nie je pravda. Mat aZdavel'mi silný zážitok, prípadne- i úciQ-
~ sú také, aké ,,~apripisujú v knihách o$vieteniu. A predsa tQiC,e§~;-=

~ nebolo satori. Clovek si musí zachovat skromnost a ponížendst,
I ked hocico zažiJ"eme.A ked sme zistili, žé to ešte nebolo

",

S
"
a
, tori,~,

nic sme nestratili a môžeme pokojne pokracovat v meditácii (1/7,:4).
Pritom z katolíckej vieroukymusíme pripomenút, že novozákonné

knihy s úplnou jasnostou odmietajú bezprostrednéhazeranie na
Boha v pozemskom živote. Zato viera nám dáva schopnost spo-
znat velebnost Božiu v tvári Ježiša Krista. Sv. Pavol píše: "Boh,
ktorý rozkázal, aby z temnôt zažiaril o svetlo, zažiaril, i v našich
mysliach jasným poznaním velebnosti Božej v osobe Ježiša Kris-
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ta" (2 Kor 4, 6). Priamo nazerat na Boha tu na zemi v nijakom
prípade nie sme schopní, pretože "kým prebývame v tele, sme
mimo Pánovho domova. Žijeme totiž podla viery, nie podla toho,
co vidíme" (2 Kor 5, 7). Ked teda sme mimo Pánovho domova
a žijeme iba podl'a viery, "my teraz vidíme cez zrkadlo, v hádanke"
a "poznávame iba ciastkove" (1 Kor 13, 12).

Ešte rozhodnejšie, dokonca s polemickou ostrostou, asi proti
gnostikom (?) obracia sa Ján apoštol proti možnosti bezprostred-
ného nazerania na Boha v pozemskom živote. Píše: "Boha nikto
nikdy nevidel. Jednorodený Syn, ktorý je v lone Otcovom, ten
nám vyrozprával" (Jn 1, 18). Alebo: "Vy však ste nikdy nepoculi
jeho hlas ani nevideli jeho tvár" (Jn 5, 37). Alebo: "Nie že by niekto
bol videl Otca, iba Ten, ktorý je od Boha, videl Otca" (Jn 6, 46).
Alebo: "Bqha nikto nikdy nevidel, ale ked sa navzájom milujeme,
Boh prebýva v nás" (1 Jn 4, 12) (por. 51/585). A týmto citátom,
v ktorom sa vzájomná láska odporúca ako prostriedok k zážitku
Boha v nás, prejdime k druhej pripomienke.

Druhá pripomienka nás chce uchránit toho, aby sme, ci už pri
satorialebo ešte na ceste k satori, teda pri meditácii zen, zabudli
na ostatných i'udí, a zaoberali sa iba sebou samým. Takéto nebez-
pecenstvo je naporúdzi u toho, komu velmi záleží, aby dosiahol
satori. Naším cielom musí byt "ja v Bohu" a nie "ja vo vlastnom
ja" (1/74). Ale v Bohu to znamená v Otcovi všetkých. V Bohu musím
vidiet aj všetkých jeho synov a dcéry, svojich bratov a sestry, svojich
blížnych, pretože som Kristov.

Ak sa mi podarí zažit skutocnost Boha a nezacítim v nej aj sku-
tocnost blížnych, tak som nezažil plné svetlo. V plnom svetle ne-
existuje Boh bez synov a dcér. ""

Pokúste sa vypozorovat na desiatich obrázkoch, ktorými japonskí
majstri zenu znázornujú svojim žiakom cestu k satori, ako títo ludia,
hoci nepoznajú krestanstvo, zdôraznujú žiakom zenu, aby v dôsled-
ku osvietenia slúžili a pomáhali svojim blížnym.

1. Na prvom obrázkurol'ník hl'adá strateného vola. Zatial' bez plánu,
bezradne chodí sem i tam. Clovek ešte vôbec netuší, co je
vlastne satori. Všetky jeho predstavy sú nesprávne a bránia
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mu, aby dospel k osvieteniu. Musím priznat, vraví páter Lassalle,
že sa mi takisto viedlo, hoci som o zenu vel'a pocul a cítal.

2. Na druhom obrázku rolník našiel stopu svojho strateného vola a je
štastný. Je to znamenie, že sme na správnej ceste.

3. Na tretom obrázku rol'ník objavil aj vola. To znamená, že clovek
našiel svoje skutocné ja. Je to už nazeranie podstaty. Ak máme
na mysli, že nazeranie podstaty môže byt "šókenšó", ciže malé
nazeranie, to by sa na tretom obrázku dalo vyjadrit tak, že rolník
síce vidí vola, ale o chvn'u ho stratí z dohladu, zakial pri "dai-
kenšó", ciže pri velkom nazeraní ho už nestráca z ocí. Je to
pravé osvietenie, ale by sme sa mýlili, keby sme si mysleli, že
sme dosiahli ciel.

4. Preto je tu štvrtý obraz: rolník chytí uzdu. Stojí ho to vela námahy,
lebo zviera je spurné a nechce íst za ním. Tu sa nám ukazuje, že
ani po nazeraní podstaty. nezomreli v clovekovi nezriadené pudy.
Neovláda ešte úplne svoje ja, duch ešte nie je slobodný.

5. Na piatom obraze rolník vedie vola za uzdu. Ovláda ho až na-
tolko, že sa vol dá viest. Clovek zacína pomaly ovládat sám seba,
ale stále mu to dá ešte vel'a práce.

6. Šiesty obraz ukazuje rolníka ako sa vezie na volovi a pre svoje
potešenie hrá si na flaute. To znamená, že už sa velmi nenamáha.
Ide mu to hravo.

7. Na siedmom obraze už vola nevidíme. Rol'ník sedí pred domom
a je celkom spokojný. Clovek je so svojím opravdivým ja nielen
spojený, ale je s ním úplne zjednotený. Dokonalý pokoj a bez-
starostnost vystriedali predošlé tažkosti.

. Na ôsmom obraze už nevidíme ani vola ani rol'níka. Je tam ioa =

kruh, v strede ktorého nie je nic. To znamená, že všetky rozpory
prestali, clovek nie je už ani schopný povedat si: teraz som
dospel k osvieteniu, už žije "chronicky" v stave osvietenia.

9. Posledné dva obrázky znázornujú plný úcinok osvietenia. Na
deviatom obrázku vidíme kvetiny v krajine. To má naznacit, že
sa okolo cloveka, ktorý dosiahol osvietenie, nic nezmenilo. Ko-
pec, na ktorom rol'ník s tolkou námahou chytil vola, sa nezmenil,
je taký istý ako prv. Len clovek sám sa zmenil, vidí všetko inými
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ocami. Všetko je v pokoji.Všetko, od coho sa prv namáhavo
odpútaval,stojípred nímpodmanené. '

10. Na desiatom obraze vidíme,ako rol'níkide do mesta. Cestou sa
rozpráva s mužom, ktorý nesie flašu ryžového vína a koš na
ryby.Toznamená, že clovek,ktorýdosiahol satori, má íst medzi
I'udí,aby ajimpomoholdosiahnutpravúslobodua osvietenie.
Možnost osvietenia majú všetci ludia, i takí, co majú celkom
obycajné zamestnanie, ako obchodníci s ryžovým vínom
a s rybami. Ten, kto dosiahol satori, slúži a pomáha všetkými
svojimi silami ostatným ludom. Má zacat nový život, pretože
k tomu dostal úcinnú pomoc (1/27-28).

Takto sme si vysvetlilikrestanskú zenovu meditáciu. Podstatnou
crtou meditácie tohto druhu je, že to nie je rozjímanie.Apredsa m6
zenová meditácia vel'kývýznam. Pozrimesa, co hovorío tom páter
Lassalle.

2.3 VÝZNAM ZENOVEJ MEDITÁCIE

il 2.3.1 Prvý stupen

Aký to má zmysel sediet celé hodiny so skríženými nohami a na

niC nemysliet?.. Rozhodne má zmysel zbavit sa na chvn'u v~etkých
myšlienokna svoje vlastné ja... Témou,ktorá sa pri takýchto cvice-
niach stále opakuje, je takzvaná "muga", co znamená "nie-ja". -
S mojím ja musia zomriet, všetky pocit}!:!Jstrachu, pýchy, závisti
atd. I naše krestanské \,exercície majú za úlohu zbavit sa zlých
náklonností, lenže postupujeme pri tom inác: my najprv rozjímame
o pravdách viery a vytycujeme si predsavzatia. 'Potom nastane ôbj
s prekážkami, ktoré sa nám stavajú do cesty pri uskutocnovaní

dobrých predsavzatí. Naproti tomu J?ri0Z~DLJJ;;Ieuvažujeme,ale ~kosi
vyprázdnujeJ;lileducha, takreceno rozbíjame'prekážky, všetko to, co
je v clovekovi neusporiadané. Už na tomto stupni sa teda clovek
zacvicuje do sebaovládania akrotenia vášní..,Sebaovládanie Japon,.
cov je známe. Má teda i prvý stupen na ceste k satori svoju vlastnú
vnútornú hodnotu, nezávisle od toho, ci clovek dospeje k druhému
alebo tretiemu stupnu (1/2-8).

2.3.2 Druhý stupen
Rád by som ho nazv~1hlbokým sústredením alebo pohrúžením
~a. Rozuma vôla sÚ nám ce!kom'k dispozícii. V duši nachádza~ ~

me akýsi mier podob[1é'~O pri úprimnej modlitbe. Clovek sa už
necíti tak~závislým na veciach, o ktorých sa prv domnieval, že ich
nemôže postrádat. Clovek sa stal vnútorne~slobodnejší, nepozFlá
protivenstvá. Rany osudu už ho tak I'ahko nevyvedú z duševnej
rovnováhy. Naši blížni už sotva vedia zaprícinit, aby sme sa na nich
rozhnevali. Stali sme sa k I'udom prívetivejší. Zbavili sme sa všetké-
ho, cím sme svojim blížnym zneprijemnovali život.

Okrem toho vi,~r,n~s~ ra!r,'lši~wDailnie,co"sústredit. Hlavne to pozo-
rujeme pri cítaní. Kto bol prv pri ústnej alebo liturgickej modlitbe

,l!
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ocami. Všetko je v pokoji. Všetko, od coho sa prv namáhavo
od pútaval , stojí pred ním podmanené.

10. Na desiatom obraze vidíme, ako rolník ide do mesta. Cestou sa
rozpráva s mužom, ktorý nesie flašu ryžového vína a koš na
ryby. To znamená, že clovek, ktorý dosiahol satori, má íst medzi
ludí, aby aj im pomohol dosiahnut pravú slobodu a osvietenie.
Možnost osvietenia majú všetci I'udia, i takí, co majú celkom
obycajné zamestnanie, ako obchodníci s ryžovým vínom
a s rybami. Ten, kto dosiahol satori, slúži a pomáha všetkými
svojimi silami ostatným I'udom. Má zacat nový život, pretože
k tomu dostal úcinnú pomoc (1/27-28).

Takto sme si vysvetlili krestanskú zenovu meditáciu. Podstatnou
crtou meditácie tohto druhu je, že to nie je rozjímanie. A predsa m<1
zenová meditácia velký význam. Pozrime sa, co hovorí o tom páter
Lassalle.
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cov je známe. Má teda i prvý stupen na ceste k satori svoju vlastnú
vnútornú hodnotu, nezávisle od toho, ci clovek dospeje k druhému
alebo tretiemu stupnu (1/2-8).

2.3.2 Druhý stupen
Rád by som 'ho nazval hlbokým sústredením alebo pohrúžením

ducha. Rozum a vôla sú nám celkom k dispozíciI. V duši nachádza~
me akýsi mier podob[le/áko pri úprimnej modlitbe. Clovek sa už
necíti tak .závislým na veciach, o ktorých sa prv domnieval, že ich
nemôže postrádat. Clovek sa stal vnútorne, slobodnejší, nepozná
protivenstvá. Rany osudu už ho tak lahko nevyvedú z duševnej
rovnováhy. Naši blížni už sotva vedia zaprícinit, aby sme sa na nich
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roztržitý, je preKvapený; že sa"Vié dvel'alepšie s~st~eeJit. Knaz príliš

zamestnaný v ctl,J~h~Q,~!1ej.~právesa teraz azda..prvý..r;az pomodlí celý
žalhló\:b'ez toho, že by mu urniklojediné slovo.

Na ,dru!:)ql11;"stupni totiž duch zacína n~gob!JqptolflípJ;.ey,at"J.p..nad
telom a jehJiPzngy,.slqy.iými!,t,vnemami.A to sa necJ$3jec:,estpupoznat:1ia 'III

a yôle, ale pria@lo a"tDe;:;prQstredne.V tomto spocíva prekvapujuci
úciQok tejtQ~askézy (1/9-11).

2.3.3 Tretí stupen

V tOlínto stave pr,esl;=ivadialektipk~ lJ1y~leniea rozlišovanie po-
jmov, ba vôbec tu prestáva mYs'IJJpi~,.vQP~y~tqm zmysle. Nastáva

vyslópo~e~iE?:so~Y!fitafl11~slpy a zO.SVE?l&ppjrnov.Thomas Merton
v'diele "Vzostup k pravc;je" píše cosi podobné o vstupe,.ddmystiky:
"V tom okamžikuz n'as spag,pe veoomie,n;=i,$hofalošnébo všedného
ja, ako špinavý, vlhkom a ,blatom zata~E?býplášt. To hlbšie ja, ktoré
spocí~€l vel'mi hlboko, sa"uvol'nuje a ponoruje do bezodnej hlbiny
božs,~é!;1q,mieru.Teraz už nenarážame",na to, co sa deje vnás a ešte
meoej4pa to, ,c,osé!;deje okolo n?s. Sme príliŠ"hlboko pOd"povrc"hom
normálneho uVéO\žo"{flnia"(1/14). !

. Osvietenie.n:ôžeme s~ut~cne n~zvat n:ysticko~ sk,úsenoftou,
I ked' nevybocuJe z"medzl pnrodzeneho ponadku a Je nam dOl'3tup-
né prirodzenými silami. Vzdávame sa každého poznania v obv~klom
zmysle. Jediný akt našej ppznáv~,cej.,sphopnosti musí záležat Jtom,
že sa táto p,oznávacia schopnost z nášho jednania sama\t;ylúci.
Priliehavo sa dá charakterizovat ako "salto mortale" zme.Qtájneho, ' .,. ,
odrazQvéflO mostíka. Ide tu d~kil8~~$,~mej~*!~té'~eie, ktGrá je
mi(J1Q'Iá~car.~Šetkél<1opoznania '(1/16)." ,.

Azda by sme mohli povedat, že sa tu duch'i;VQ)I<\svojejcinnosti
stáva nezávislým ",na tele. Za normálnych okolností nemôž~ clo-
vek, ktorý je telo a duch, dospiet k dajakému poznaniu bez súcin-
Qostitela. Tu však táto podmlenkaneplatLY tom zmysle hovorí sv.
Tomáš Akvinský o "vliatol)l,poznaní" (1/17).

L-udovo sa povie: "Rozsvietilo" sä'.!mu". Spoznali sme napríklad
pomíjajúcnQst všetkého~pozemskéhQ ta,k"jasne, ako nikdy predtým
a tento poznatok., môže byt tak silgý, že sa rozhodneme pre nový

t.lvot, zameraný~k.vecnosti. Jo však"niejellsatCi>ri.$at<Dlíipjeovládl,1utie
duchovnej~sHy,ktorú má v sebevlastnekažd~iclovek, iked bpla prv,
utajená.v nptn,. a preto ju nemohol, pvládat. Skúsenosti. nám iPO-
tvrdzujú, že taka~iI!fl,ItY",C?love,ko~!'l\sgutp9nejéstvuje. NeleŽí v rJašbm
psyc~QlpJ~ic~o!pvedomí, ale práve..:mimotQhto~Medomia,povedzme
azda nad J1Jm"al~pq.~pd'l,ním.O<:ik~ie~tejt0.,sily,je ,bezprostrédným
zážitkQrJ1.Je to objavenie a aktivizá<;;ia duchovnej sily, ktorú sme
predtým nepoznali, a preto sme nou nemohli disponovat. Ak .,sa
dostane ,plpvE3I5" k q~yjeJeniu, pr,~žívp,p~Vtc;jfi:,vl!i,~pl/ii1qj]1's~etle40;,co
prv pozpa~.iqi;te'0~~tj9!7~~leb,o sy€)jímlGzumoil na podklad,~ svojej
nábožen~k~j »Vi~ry.Vidí tp nanovo duchovným zrakom. Takýto po-

hl'advy~pl;?,~d~z~§.~ 0~ro~~\-::a~p.!A9,Q,Y. .

Carlos. Maria Staéhlin S. J. vraví, že l'lJds.kúdušu môžemE3!lf?,firov-
natk rO2;~iahJejkrajine, ktorú tvorí nebq, a more. Jemná ciara hori-

zontu oddeluit hornúpblastvzduPQu a dolnú oblast vody. V "krajine
našej duše" je horizontom naše vedomie. Nad touto ciarou je vel'ká
a neznáma výška, nadvedomie. A pod nou velká neznáma híbka,
podvedomie. Naše vedomie sa iba dotýka spodnej hranice výšky
a hornej hranice híbky. Vstup do nadvedomia býva vel'mi ,silným
zážitkom, ktorý môžeme nazvat osvietením. Tento zážitok sa môže
charakterizovat ako silná illtuícia alebo. silná vízia. Predchádza mu
skutocná príprava, ktorej hnacou silou je želanie zažit Božiu prítomT
nost.Ale môže sa dostavit celkom necakane. Nemusí to byt ani vo
vhodnom okamžiku ani na vhodnom mieste. Dotycná osoba je
v tomto rozhodujúcom okgmžiku celkom bezstarostná, napríklad
vyklána ga z okna, vystupuje po schodoch, alebo odpocíva v zá-

!'ade. ~ náhle akoby sa odhrnu!aopona a.akoby sa otvor!!obzorf"""'~
clovek v jedinom okamžiku pochopí, co dlho študoval a co nikdy
nemohol pochopit. Tento ohnivý záblesk, (vízia a sila) nezhasne

v ni

hned. Clovek má cas svoj duchovný zážitok analyzovat v jeho ži-
vom priebehu. Duša sa cíti v jeho strede, má to, po com túžila.
Nastáva obrátenie: clovek mení sv-oje kritériá a životný štýL1

Pritom všetkom je tQ"ibai:p~irodzený zážitdkl. Táto silná intuícia je,
ako vraví Merton, nieco tak moh4Jné, že pohanskí filo~ofoyia jU
pokladali za najvyššiu .b,laženost, akú vôbec môže clovek do.,.
siahnut prirodzenými silami. Táto radost, toto iQtE3lektuálnenaplDe-
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nie, ktoré je ciastocnou odpovedou na najhlbšiu túžbu duchovného
bytia v clovekovi, na jeho túžbu po bezprostrednom nazeraní, je
prirodzenosti prístupná.

V zenu sa hovorí o malom a velkom nazeraní podstaty. Rozdiel je
v tom, že pri malom nazeraní podstaty nie je zážitok tak hlboký
a trvalý a coskoro sa pominie. A okrem toho lahšie ho dosiahneme

než vel'ké nazeranie. L.udia, ktorí stál~ ",cvicia"Q;!f~ditáciuzen, majú,
velké nazeranie podstaty raz alebo avakrát v živote, zatial co malé
nazeranie podstaty je castejší jav.

Ak chápeme osvietenie ako objavenie novej sily, potom je priro-
dzené, že sa objav! po dlhom cvicení. Ale kedy, to nik nevie po-
predku vypocítat. Môže sa dostavit pri celkom bezvýznamnýchl
príležitostiach. Napríklad istý bonz dosiahol osvietenie, ked mu
ucitel zhasol sviecu, ktorú držal v ruke, takže zostal bezmocne stát
v tmavej chodbe.

Satori pomáha clovekovi hlbšie pochopit náboženské pravdy. Nie
je správne domnievat sa, že pri meditácii zenu je rozumová cinnost
úplne vyradená (1/29). V skutocnosti to tak nie je, a ani nemôže tak
byt. Len co clovek dosiahne vyššiu rovinu, musí aj rozum pracovat,
ale intuitívne. Napríklad krestan uprie svoj zrak na Ježiša - Boho-
cloveka. Ale to musí byt cinnos(intuitívna, pretože keby sa, clovek
v tomto prípade pokúšal uvažovat o náboženskej pravde di~lektic-'
ky, bol by hned vyvedený zo stavu osvietenia. Tento stav totiž
prevyšuje každú dialektickú cinnost (1/30).

Toto upretie zraku na Boha sa deje prirodzenými silami, rozumie
sa však, že s obvyklou milostou pomáhajúcou, ktorá pomáha pri,:I'
každom náboženskom cvicení. Nie je tu teda rec o mystickej milosti
v nad prirodzenom zmysle. Je to dokonca tak, že by sme to mohli
nazvat milujúcim pohladom na Boha. To platí už o stave hlbokého
sústredenia na druhom stupni (1/30).

Z toho vidiet, aký vel'ký význam môže mat toto cvicenie pre
moderného cloveka. L.udia našich cias trpia pod tarchou prílišnej
zamestnanosti a stáleho zhonu. Nervy savycerpávajú, a preto sa
snažia príst na iné myšlienky. Prostriedky, ktorými to chcú do-
siahnut, však nervový stav ešte zhoršujú. Zvlášt film poskytuje
ociam i ušiam tol'ko zaujímavého a podnecuje city tak silno, že
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priam vzrušuje. A pritom netreba nic robit,iba sediet a pozerat sa,
pocúvat a .cakat, aký bude koniec. Tým však clovek nedosiahne
vnútorný pokoj. Potom k tomu pristúpia noviny, casopisy, rádio,
televízia, všetko prostriedky, kto~m nemožno upriet dobré strán-
ky, ale cloveka predsa rozrušujú. Nie je teda divné, že ludia -dnes
zúfalo volajú po pokoji. Ale ako ho dósiahnut? Clovek predsa ne-
môže stále unikat do lesných samôt. Práve dnes nemôže clovek žit
v ústraní. Musí sa zúcastnit spolocenského života (1/31).

Metóda zen môže modernému cloveku pomôct, ak sa jej venuje
vážne a vytrvalo, so snahou dosiahnut satori. Moderný clovek po-
trebuje vyvážit nadmernú aktiV,itu zdravou pasivitou. Osvietenie je
takou pasivitou. Poskytuje clovekovi prirodzenú spokojnost a ra-
dost. Pre veriaceho cloveka sa k tomu ešte pripája nová radost
z priblíženia sa k Bohu. Satori je skutocne .cestou k viere v Boha
a k láske k Bohu, a to cestou priamou (1/46).

Tu sa teda naskytuje možnost knazom a rehol'níkom, aby sa
napriek všetkej vonkajšej cinnosti dostali k hlbokému spojeniu
s Bohom, bez toho, žeby k tomu potrebovali povolanie k velkým
mystickým milostiam. Sv. Ján z Kríža vraví: "Duša, pokial to na nej
záleží, sa musí pripravit na prenesenie do nadp/iirodzenéhp mystic-
kého vztalau"k B.ohu a má to urobit. prirodzenp.~,..ces,~pu,ale s po-
mocou, ktorú Boh duši poskytuje." Tá prirodzená cesta je zen (1/59).
I keby sa v zenu nedosiahlo osvietenia, samotná cesta k satori,
ktorú clovek podniká vytrvale a trpezlivo, má svoj vlastný hlboký
význam. Asi tak ako pre zdravie a otužilost cloveka je významná
cestak horskélTlu štítu, i ked' sme samotný štít nedosiahli.

Y-še~tcj.llcitelia~zenu sa zhodujú v tom, že je možné dosiahnut
~atori aj mimo sedenia v zenovej meditácii, ba takéto osvietenie
býva dokonca silnejšie. Zo starých cínskych dokumentov i z mqder-
ných japolJis~ÝQhspráv,yychodí, že uvo,f'nulúgi'11Q[11entilmôže!J.~~tat
pri prechádzke lesom, pri obdivovaní kvetiny, pri pozorovaní mesia-
oo, pri umývaní riadu, pri nakopnutí do kamena, pri hocakej nepatr-
nej banalite, pri celkom necakanej trivialite. Ci nevyplýva z toho, že
'anové sedenie je potom zbytocné? Nie. Ono hnetie, miesi, pripra-
vUJeducha (9/24). .
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2.3.4 Zhrnutie

Nakoniec si teda zhrnme zisky, ktoré dosiahneme na ceste k satori
prostredníctvom zenu.
1, Prvým ziskom je, že sa dostaneme do stavu sústredenia a otvára

sa nám brána, ktorá vedie k vnútornej modlitbe. To je úžitok,
ktorý môžeme zo zenu získat bezpecne. Ci nás Boh povedie
dalej, to už nezáleží od nás.

2. Druhý zisk spocíva v tom, že napriek všetkému rozptylovaniu,
ktoré prináša život, dokážeme sa I'ahko koncentrovat nielen na
modlitbu, ale i na prácu v zamestnaní.

3. Tretím ziskom je to, že dokážeme zachovat vnútorný pokoj
a dokážeme sa ovládat i vo všetkých nepríjemných situáciách,
ktoré prináša dnešný život.

4. Na štvrtom mieste treba uviest, že sa postupne zbavujeme po-
chybností, duševnej depresie, strachu, závisti a nenávisti a ostat-
ných rušivých a náboženstvu odporujúcich pocitov.

5. Piatym ziskom je vnútorná harmónia a radost, ktorá prináša trvalú
spokojnost a pôsobí, že všetko dobré a krásne prežívame celou
svojol,l existenciou.

6. Najväcšiu cenu však má stále vrúcnejšie spojenie s Bohom, ktoré'
vyrastá z hlbokej meditácie a zo živej modlitby, ktorú pripájame
na koniec meditácie.

7. Napokon páter právom pripomína, že toto všetko má blahodárny
vplyv na naše zdravie a pôsobí to pozitívne na našu prácu
ék,v~ko!lnost.

A tieto všetky úcinky skúsime ešte prv, než dôjdeme k vlastnémIT
satori, ktoré je najväcším darom meditácie zenoSpociatku sú slabé
a nepravidelné, ale cím viacej cvicíme zen, tým sa stávajú silnejšími.
Keby I'udia využili možnosti, ktoré sa im ponúkajú, ušetrili by si vela
zbytocného utrpenia (1/72-73).

Právom sme presvedcení o správnosti a jedinecnej vnútornej
hodnote našej viery a nesmieme si mysliet, že by na nej mohlo sa
nieco zlepšit. Ved predmetom našej vi~ry sú absolútne pravdy, ktoré
nám zjavil sám Boh. Ale sa preto ešte nemusíme bát prevziat od
iných náboženstiev metódy, ktoré nám pomôžu, aby sme si svoju
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vieru a svoje náboženstvo ešte väcšmi privlastnili. Zen nám môže
pomôct v tom, aby nám viera prešla do krvi, aby sme si ju privtelili
(1/51 ).

-.
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3. OBHÁJENIE ZENOVEJ
MEDITÁCIE

3.1 MÁ B[íZKO
K"AUTOGÉNNEJ MED.ITÁCII"

Chceme v tejto stati obrátit pozornost na takú vedu, ktorá je u nás
bežná a známa a ktorá sa tiež zaoberá meditáciou. Táto meditácia

sa nazýva: autogénna meditácia. Veda, ktorá vyvinula autogénnu
meditáciu, je súcasná moderná psychoterapia, menovite tá cast
psychoterapie, ktorá je známa pod menom: autogénny tréning.

Základným vedeckým dielom v tejto oblasti je kniha "Das auto-
gene Training" od J. H. Schultza (1884-1970), ktorý túto otázku
dôkladne spracoval. Schultz je vlastne zakladatel'om autogénneho
tréningu. Jeho kniha do roku 1970 vyšla v 13. vydaniach. U nás je
lnáma v ceskom preklade (37). Moderným kompendiom je šest-
l,väzkové dielo W. Lutheho "Autogenic therapy" napísané scasti
qpolu so Schultzom (38). V nom sú bohaté poznatky nanovo zhrnu-

kategorizované. Okrem Schultzovej knihy opierame sa pri vy-
pracovaní tejto stati o knihu "Psychoterapie" od PhDr. Stani~lava
I<ratochvíla, CSc., ktorá vyšla v Avicenu, zdravotníckom nakladatel'-
'~tve v Prahe 1976 v druhom rozšírenom a upravenom vydaní (39),
Ilko i o knihu dr. med. Hannesa Lindemanna "Autogenes Tri=lining",
I,torá vychádza od roku 1971 každorocne v novom vydaní'" (7f.
A napokon o knihu Wieslawa Romanowskiego "Teoria i metodyka
(Jwlczen relaksowokoncentrujacych", vydanú Štátnym vydava,tel-
"Itvom lekárskych vied vo Waršave 1975 (40).

Kratochvíl odporúca k štúdiu autogénneho tréningu praktické

-
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. . .

Mysliet iba na dominantnú ~uku a nie na celé telo sa prikazuje
z toho dôvodu, že sa tu spína zásada: fixovat sa na jednu cast tela.
Spomente si na jeden bod, ktorý máme pred ocami pri zazene.
Fixovanie myšlienky na jeden bod je vynikajúcim prostriedkom
k tomu, aby sme sa koncentrovali, ciže sústredili. Samo slovo sú-
stredenie predpokladá stred. Keby sme mysleli na celé telo, dovo-
l'ovali by sme mysleniu, aby sa rozplývalo. Naše myšlienky by sa
roztekali. Treba sa koncentrovat na jedno rameno, z ktorého v dô-
sledku zákona generalizácie prenáša sa pocit postupne na celé telo.

Samotná predstava tiaže má tento fyziologicky dôvod: svalstvo
ramena a postupne všetko svalstvo tela sa uvol'nuje. Predstava
tiaže spôsobuje dokázatel'né premeny v tele. Predstava tiaže nie
je teda namýšl'aním alebo sebaklamaním. Toto tvrdenie sa bude
pozdávat daktorému zaciatocníkovi odvážne. Ale školení speváci
alebo citatelia príruciek o speváckom umení napríklad od JiFího
Bara alebo Bfetislava Kocího si I'ahko spomenú, že aj pri vytváraní
spevného hlasu predstava masky alebo hlavového tónu spôsobuje
zmenu v hlasových dutinách.

,
u

ta prehladné prírucky Kleinsorga a Klumbiesa "Technik der Relaxa-
tion" (41) a H. Bindera "Gesundheit durch Entspannung" (42). Obid-
ve majú ako prílohu gramofónovú dosku.

Sovietske lekárske skúsenosti v tejto oblasti sú opísané najmä
v knihe M. S. Lebedinského "Ocerki psychoterapiji" (43), dalej
v knihe A. G. Panova a kol. "Autogénnaja treniro"vka" (44) a v knihe
A. S. Romena "Samovnušenije i jego vlijanije na organizm celoveka"
(45).

V autogénnom tréningu rozoznávame tri stupne; sú to: štandard-
né cvicenie, autogénna modifikácia a autogénna meditácia..

Najnižší stupen je

štandardné cvicenie.

Ide tu o šest nacvicovaných úkonov za tým cielom, aby sme
dosiahli uvol'nenie rozlicných orgánov tela prostredníctvom koncen-
trácie na príslušné subjektívne pocity.

Pri štandardnom cvicení môžeme si vybrat jednu z troch pozícií
tela. Bud polohu ležania, alebo sedenia v pohodlnom vysokom
kresle s opretou hlavou, alebo sedenia na spôsob "drožkára". Oci
máme v každej polohe zavreté.

D...,ó "'\li~"'niA~. , """' """'__n.--

Druhé cvicenie:

Ciel': vyvolit si predstavu tepla v ramene a postupne v celom tele.
Týmsa dosiahne preteplenie celého tela. Doktor Lindemann píše, že
sa pri tomto cvicení nameralo zvýšenie teploty najmä v ramene viac
riež o dva stupne. Význam preteplenia spocíva v tom, že sa uvol'nia
periférne cievy a umožní sa zvýšený prívod krvi do orgánov. V tomto
cvicení používame formulu: "Moja ruka je teplá" (7/37-38).

Ciel': vyvolat si predstavu tiaže najprv v dominantnom ramene,
ktoré je u praváka pravé, u I'aváka I'avé. Predstavujeme si, akoby
pravá ruka bola tažká. Predstavu sprevádzame a podporujeme
presne formulovanou myšlienkou: "Moja pravá ruka je tažká". For-
mulu opakujeme šest'krát za sebou. Potom si predstavíme: "Ja som
celkom pokojný". Znova šest'krát formula tiaže. Snažíme sa, aby sa
predstava tiaže rozšírila postupne na celé telo. Cas, ktorý je potreb-
ný k tomu, aby sme dosiahli v ramene a v celom. tele pocit tiaže, je
u každého cviciaceho rozlicný. Nezávisí natolko od sily predstavi~
vosti, ale viacej od pravidelnosti každodenného cvicenia. '

Tretie cvicenie:

Ciel: regulácia srdcovej cinnosti. Cviciaci má sa naucit pocitovat
pokojný tep svojho srdca. Srdce je úzko zviazané prostredníctvom
vegetatívneho nervového systému so všetkými psychickými hnutia-
mi, takže sa ludovo povie onesvedomitom clovekovi: ten nemá
',rdce. A dakedy cítame v novinách, že pri dramaticky prebiehajú-
c:omfutbalovom zápase sa daktorý fanúšik tak úzko identifikoval so

",vojou jedenástkou, že mu pri góle "prasklo srdce" - dostal srdcový
Infarkt. Takisto teda platí, že srdce je citlivé aj na autogénnu pred-
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stavu. Z toho dôvodu autori varujú, aby si cviciaci vytvárall'ubovol-
né predsta\IY zacielené na srdce bez lekárskeho dozoru.

Odporúcaná formula znie: "Moje srdce bije pokojne a pravidelné."
Pritom si najprv položíme pravú ruku na krajinu srdca, aby sme
získali zážitok srdca. Len co sme objavili, ako nám srdce pracuje,
položíme ruku opät vedl'a tela.

Štvrté cvicenie:
Ciel': koncentrácia na dýchanie, pricom nejde o vôlovú manipu-

láciu s dychom. Subjekt sa má skôr poddat dychu. Vyjadruje to
formula v nemcine: "es atmet mich". U nás sa používa formula:
,;Dýchasa mi I'ahkoa príjemne." 1ij

Piate cvicenie:

Ciel: regulácia brušných orgánov. Sústredíme sa na oblast plexus
solaris s myšlienkou, že do solár(1ehc;>plexu prúdi teplo. Solárqe
nervové pletivo leží za žalúdkom po oboch stranách strednej chrb-
tice. Riadi cinnost brušných orgánov a prenáša 'naše nálady. Preto
sa hovorí: "Mám ho v žalúdku." Žalúdocné žlazy registrujú tak citlivo
jemné rozdiely v našej duševnej pohode, ako seizmograf vlny ze-
metrasenia. Snažíme sa vegetatívny nervový systém týmto cvicením
dostat pod záber (7/47). Používame k tomu formulu: "Pod žalúdok
mi prúdi teplo."

Šieste cvicenie:

Ciel': koncentrácia na oblast hlavy. Oddávn~ lekári s úspechom
nariadujú teplé upokojujúce kúpele so studeným! obkladmi cela.
Upierame pozornost na hlavu s predstavou, ako by príjemný vánok
ovieval chladom naše celo. Používame pritom formulu: "Moje celo
je príjemne chladné."

Týchto šest cvicení tvorí takzvaný nižší stupen autogénneho tré-
ningu. Každé cvicenie konáme trikrát denne od jednej do pät minút.
Neskôr sa môže cvicenie predížit až na štvrthodinu. Nácvik ~aždého
cvice(1ia trvá obycajne šttnást dní, takže na nácvik celého nižšieho
stupna sa pocíta s tromi mesiacmi. Je pozoruhodné, že už tento
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samotný nácvik, ak sa koná pravidelnými cviceniami, co aj len
trikrát jednu minútu denne, vedie sám osebe k trvalému upokoje-
niu, k zvyšdvaniu výkonnosti a k odstráneniu niektorých neurotic-
kých symptómov (39/139).

Stanislav Grochmal vo svojom príspevku "Cwiczenia relaksowe
v medycynie pracy i rehabilitacjf" dokonca píše, odvolávajúc sa na
A. Thoorisa, že dve minúty uvol'nenia dosiahnutého metódou 8.uto-
génneho tréningu môžu nahradit dve hodiny fyziologického spánku
(46/175). I

Preto sa oddá uviest tu zaujímavé poznatky o nácvikovom po-
stupe Stanislava Kratochvíla.

1. Pri skupinovom nácviku zaradujú koncentráciu na dýchanie
pred koncentráciu na srdce, pretože je I'ahšia.

2. Koncentráciu na srdcovú cinnost casto vynechávajú, pretože
niektorí pacienti môžu hypochondricky spracúvat spozorované
nepravidelnosti srdcovej cinnosti.

3. V úvodných sedeniach usilujú sa dokonale nacvicit relaxáciu,
pretože niektorí I'udia majú s nou tažkosti. Vysvetl'ujú im, že
svalstvo je dokonale relaxované v spánku alebo v bezvedomí.
Ak zdvihneme relaxovanej osobe ruku, ruka nekladie odpor, ale
sa bezvládne poddáva pohybu. Ak ju pustíme, padá dolu, ii to
iba vlastnou váhou.

4. Pokúšajú sa nacvicovat uvol'nenie aj tým, že .ho konfrontujú
s napätím. Napríklad žiadajú, aby pacient držal pred sebou
ruku krcovite napnutú a potom na daný pokyn, aby ju "pustil".
Potom prejdú na nácvik "pasívnej koncentrácie", ciže koncen-

=" trácie bez zbytocného úsilia, píicom pacientom povedia: "Ak~
vám odbehnú myšlienky, to nic nerobí, ked to zistíte, zase ich
pokojne a nenásilne vrátte naspät k príslušnej predstave."

5. Ak má pacient dobrú predstavivú schopnost, doporucujú mu,
aby si plasticky predstavil obsah formuly. Napríklad pri nácviku
preteplenia si predstavit, že na ruku hreje slnko alebo radiátor
kúrenia.

6. Ak má pacient slabú predstavivost, doporucujú mu, aby si for-
mulu vnútorne stále dokola mechanicky odriekaval, ale nepobY-
boval pritom perami.
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7. Zdôraznujú, že nic to, ked sa príslušný pocit nedostavuje. Ne-
treba sa znepokojovat a netreba predlžovat cvicenie. Objavenie
sa pocitu nie je výsledkom dížky jednotlivého cvicenia, ale vý.,
sled kom castého a pravidelného cvicenia.

8. Priebeh nácviku si pacient zapisuje do predtlaceného výkazu,'
z ktorého má byt zretel'né, kol'kokrát za den cvicil, co cvicil, a aké
pocity sa obj,?vili.

9. Pri nácviku každého d'alšieho cvicenia zacínajú pacienti vždy" .
prevedením cvi6ení, ktoré už ovládajú. Ktoré cvicenia dokonale
ovládajú, tie nemusia sprevádzat doslovn ou formulou ako pri
nácviku, ale stací pri nich vybavit si súhrnnú predstavu, naprí-
klad "tiaž", "teplo", "dych" atd.

1O. Po vyvolaní všetkých predstáv má sa clovek nachádzat v po-
kojnom relaxovanom stave, s uvol'nenými údmi, s pretepleným
telom a chladným celom, nevzrušený, odoiný a vyrovnaný. Ako
hovorí J. H. Schultz, na konci štandardného cvicenia má clovek
cítit "vrelé srdce a chladnú hlavu". To sa pravdaž;e my~lí sym-
bolicky (39/140).

Ešte treba pripomenút, že každé cvicenie treba zakoncit takzva-
ným odvolaním relaxácie. Robíme to tak, že energicky vyslovíme J!

formulu: "Paže napnút, zhlboka dýchat, otvorit oci!" a pri1tom nie~
kol'kokrát energicky zacvicíme ramenami. Iba pred spaním~môžeme
nechat relaxáciu plynulo prejst do spánku. i

Autogénna modifikácia

Ked' sme zvládli štandardné cvicenia, môžeme postúRit o krok,

dalej tým, že sa zameriame na žiadúce alebo nežiadúce vlastnosti
svojej osobnosti. V koncentrovanom pohrúžení do seba predstaví-
me si žiadúcu vlastnost ako skutocnost a autosugestívne si ju
vštepujeme do seba v individuálne vytvorených formulkách. .

Môžeme.rozlišovat fyziologické formulky' a intencné formulky.

Fyziologické formulky smerujú k posilneniu úcinkov, ktoré sme
navodili už v štandardnom cvicení. Mohli by sme povedat, žf3úcink~
dosiahnuté v štandardnom cvicení stávajú sa teraz princípami,
v rámci ktorých chceme sa dopracovat k detailným úcinkom.
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V rámci "tiaže" snažíme sa odstránit symptómy napätia, v rámci
"tepla" odstranujeme úkazy nedostatocné~o prekrvenia, v rámci
"chladu" zbavujeme sa nepríjemných pocitov, najmä bolesti
a svrbenia (39/141).

Profesor Luthe používa s úspechom túto metódu na svojej kl,inike
pri psychosomatických a organických poruchách. Pri colitis uIcero-
sa nariaduje fyziologic~ú formulku. "dolná cast .brucha je teplá", pri
obezite "som spokojný a sýty", pri angíne pectoris "teplo v I'avom
ramene", pri migréne "celo je mierne chladné", pri astme súcasne
s vdychovaním chladného vzduchu ústami "krk je chladný", "hrud-
ník je teplý" a "dýchampokojne a pravidelne". U žalúdocných vre-
dov a gastritíd nedOporucuje cvicenie tepla v br4chu, pretože sa
tým zvyšuje peristáltika, prekrvenie žalúdocnej sliznice a hypera,9i-
dita.

Intencné formulky sa zasa zameriavajú na zmenu duševných
funkcií, postojov alebo správaní. Sú trojaké: neutralizujúce, zame-
riavajúce a posilnujúce.

Neutralizujúceformulky odstranujú daktorú rušivú koncentráciu
na duševné pochody. Napríklad u balbbtika "pozorovanie I'udí je
mi I'ahostajné", u anankasta "nutkavé myšlienky sú mi I'ahostajné".
Takýmto postupom dajú sa zneutralizovat rušivé duševné koncen-
trácie.

Zameriavajúce formulky vytvárajú zasa pozitívne zamerania, ktoré
sú protikladné patickým postojom. Napríklad pri depresiách "svet je
zaujímavý a pekný", pri egocentrických alebo hypochondrických
postojoch "zaujímajú ma I'udia okolo".
= V praxi sa doporucuje nezacínat zameriavacími forrnuikarni pri'
odstranovaní nevhodných návykov, ako je napríklad alkoholizmus
alebo fajcenie. Treba zacat radšej neutralizujúcimi formulkami, kto-
rými dosiahneme najprv I'ahostajný postoj k príslušnej návykovej
cinnosti. Napríklad: "cigarety sú mi I'ahostajné", "alkohol mi je I'aho-
stajný". Schultz radí rozšírit formulky "je mi celkom I'ahostajné, že iní
pijú alkohol" alebo "iní pijú, mne je alkoholl'ahostajný". Až potom sa
používa vlastná zameriavacia formulka "viem, že sa za vš~tkýgh
okolností vyhnem každej kvapke alkoholu".

Posilnujúce formulky podporujú motiváciu smerujúcu k dosiahnu-
,Iil,
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tiu žiadúcich vlastndstL Napríkl'kd "dokážem sa presadit", ,,'riešin,1~

ved rázne a rýchlo",i,"'~°r1Jd~ner:gi9ký} rozHo,!~nÝ::i:'"v'ie~.ovlád:?~,

svoje pocínani~"",~om'pri~tel'ský", "dokážem pochopit iných";, '!il It;.
~ratochvíl priR9mína, že formulkéi má byt krátka, jasná a poklalll

možno'vkladnej'forme:' Napríklad pri odstra,nOvanístrachy sa nemá~
použit fdrmU'lka"nebojím\'Sfl",ale skôr ,;sompokojný", "so'modváž,-~
ny", alebo ~éi,form~I!,~?indh/iduálne ešte 'viacej špecifikuj~. Tak?lo~'~"
vek, ktor'Y"trpí trérnoÚ, "'má.nacvicovat odstránenie stracHu formul'í~"
kOu "sbm celkom. ""r?okoj~ý pri vystúpení" aleb0 "som istý predu" di"
I'udmi"'. il, "

'l, Dalej
..

~dÔra~nuje Kratoc~víl, ž~ pri nácviku i~tenCnýChi'iformuli~k
.

,!
.

;~

sa nemá uplatnovat vôl'a, ale p'redstavaa autosugescia. To plat'
'ili""" ',\íl ",' i ' ...' !,! '" . '.,' . ,

o všetkých., f9rglyJ~ách v a,utogénnom tréll,ingu. .Preto sa majú,na,jl:
cvicova(,tlie s' mbbilizácibu'vôle a s napätím, ale s, pOhrúženírrl\,sÝa"

do príslušn~j pred$t~vyaleb? s" mee~,an'iek~m prem,i~~anímifor,;'"lt
mulky v duchu. Napnklad ked chceme' autogennYrTl trenlt;1gom O?!~"IIP
stránit nespavost, nemám\3použit formulku "cncem zaspat" alebO II

"musím .zaspat~'.Pred spa~ím'VYkOnäm;e~ežné C!ic~pie, po ktoro~:;
nasleduje formulka "som celkom pokojny, odpoclvam", potom ne!!'lil",
cháme v mysli vol'ne prebiehat príjemné a upokQjujúcéspomienky
na pobyt v'lesealebo pri vode a.zotrv~mev tomto stave s rla\iodef!
ným pocitom, že odpocívame rovnako dobre, ako keby sme spali:i::,"
Tentopsychický!'staV úmožnuje I'ahšíprechod do normálneho spán-
ku než úsilie o spánok (38/142),

Aut o gén n a,m edi t á eli a r

l'

Autqgénna meditácJa je najvyšší stupen autogénneho tr~ningu.
K tomuto stupnu sa ma vlastne odvážit iba ten, kto'prÔmptq~~,\111111

ovláda nižší stupen. Lindemann pod promptným oyládaním~ozu~"~
mie taký výkon, že ,behom minúty sa r~!alizuje obsah formulky."Ýj'i1II
Niektor'í apsolv~rti šÚ~?,dardQéhocvicenia;sú však v staveblesk~-!""
ve navodit obsah' formulky, ciže v okamžiku dosiahnu, že cítia tE!,lo(;:
ako tažkú a teplú masU, od ktOrej sa líši studená hlava (7/144):i II

Kratochvíl zasa, hovorí, že sak prechodu na najvyšší stupEln vyža5
duje nacvice~á sch'Opnost zotrvat v relaxovanom pohrúžení (jb sebaii;~, '.,
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až hodinu (39/,142).,f'Jo!pchultzovžii~kK 'Th,g.~?~:<ool'ah9iLautq,g~n-
nu meditáciu takzvanými, "symbolickÝmi ,téma,P1t (47), cím ~IFI,auto-
génna meditácia zblížila.s Leunerovou tecQni"kpy "katalýmneho ob-

razového p'režíyania" (48) a stala' sa prístupnou"ajzasiat?Cníkom,
ktorí poci§lstpqnom zvládrutí ~.ttši,,~hottupn'a'2:~~~~lii,SCh0pI")PSt
prežívat d9s~atocne ,ži~b ?ret~ze"re in:~gin~,F~ne,99f~zy, rJ~~rn~!i!de-
je osobne vyznamflE1él!e,moclonalneRo9fa~bene(49?;33).~j ,,)Llnde-JH!I

mann vraví, že cvicenia tohto druhu sú !I'atjké(39/147)':Al,eKratofhyíl
napriek tomu upozornuje, že niektoré osooy sa!bezsy~terrlati<!Rétio
nácviku nedokážu pOhrú#it do imaginácle. J;reto8otrebÓjú.~bsPh{,o-
vat klasický trojmesacný Schultzoy nacvik (39/144). Až po !'zdblaní
štandardnéHo cvicenia môžu prejsfna autogé~n~ meditáciu.

Každé c~icenieautogénnej" meditácie ma trvat desat až d\l~dsát
minút. Ked sa autogénna meé:Jit~ciafledarí, ,trel5ä ju ôdvolEtt i)~'all
spolocných kurzoch, ako vraví Lindemann, trv.á ,cviceni~ pätnl1~t
minút. S9hultz zasa hovorf,'žEi; dakedy zotrvali cviciaci polh<;>dinu,
ba aj hodinu v stave pohrúženia.'

Cvicení je takisto šest ako" pri štandardnom'cvicení.YIKaždésél"
zacína tou istou formulkou:

""i' "l

Pokoj - tiáž - teplo
Srdce a dýchanie pokojné a pravidelné
V tele prúdi teplo -cel~ príjerrlne chladné
Pokoj sa prehlbuje' .

Pred mojimi ocami rozvíja sa obraz (3':":1)' krát) "
'Ili "l . l,

Obraz je stále zretel'nejší - farby živšie (2 krát)
Obraz stojí predo mnou celkom, jasný (2 krát)!'

Ai formulka odtolania meditácie je vždy rovnaká:
Obraz pomaly ustupuje -'farby ble,9nú
Obraz. sa stáva nezr,etel'ný .1.J

Obraz sa celkol)1 stratil
Pocítam do šest

Pri "šesf" sa budem cítit celkom pokojne, cerstvo a dobre
"Raz": nohy sú I'ahké """,
"Dva": ruky sú I'ahké

"Tri" a "štyri": srdce a dýchanie celkom Ilormálne
"Pät": celq má normálnu teplotu

'i#!,

~I

II,

~,'
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"Šest": paže napnút - zhlboka dýchat - otvorit oci
(7/146). dent, ktorý si práve konal vojenskú službu v Bundeswehri oznámil:

"Odhalil som v dome trezor, s horákovým nožom som ho rozvaril,
našiel som tam malé zlaté figurky, povytahova/ som ich von, vložil
ich do kapsy, opustil som dom a vyhodil som ho do vzduchu." Nie je
potrebné, aby dakto iný muse/ vysvetlit symbolový obsah prežíva-
ného dramatického obrazu, I'ah~o si ho vie vysvetlit clovek aj sám.

Horšie je, že dakedy musí cviciaci dlho cakat, pokým sa na plátne
jeho ocných viecok nieco objaví. Preto sa odporúca konat si ako
prvé medzicvicenie: koncentráciu na farby. Subjekt sa má naucit
vyvolat si pred duševným zrakom amorfnú farbu, najprv tú, ktorá
sa mu sama objaví, neskôr farbu pod/'a želania. '

Rovnako je dôležité druhé medzi cvicenie, pri ktorom si cviciaci
vyvoláva živé predstavy ucitých predmetov, napríklad kvetov, ovo-
cia, horiacej sviece, kotvy, alebo niektorých osôb.

Prvé meditacné cvicenie:

Zacíname s katatýmnym prežívaním obrazu. Gättinský psychiater
H. Leuner predpisuje predstavit si zelenú lúku, dbat pritom na rocnú
dobu, na pocasie, na zvieratá a I'udí najmä na ohranicenie lúky.
Z lúky treba odíst k potoku, v nom sa okúpat a nakoniec sledovat
potok až k jeho pramenu.

Po tomto obrazovom prežívaní zdôverila sa 16-rocná žiacka ve-
dúcemu psychiatrovi: "Lúka bola celkom dookol,a ohranicená ost-
natým drôtom." Lekár jej'povedal: "Pri budúcom cvicení hl'adajte
v ostnatom pletive skulinu, aby ste mali výhl'ad von z lúky." Chcela
uposlúchnut, ale videla, že lúka je obkl'úcená vysokým múrom. Pri
tretom cvicení našla malinkú bránicku a mohla konecne opustitlúku
a krácat popri potoku k jeho pramenu. Na konci kurzu videla otvo-
renú lúku bez oplotenia a citiia sa "slobodnejšia a uvol'nenejšia".

Alebo iný 17-rocný študent oznámil: "Lúka bola ako jedna vel'ká
brecka... vhodil som sa so všetkými šatami do potoka... potok
pramenil v kloake..." Lekár Lindemann z toho obrazového prežíva-
nia spoznal, že študent sa nechce odhalit a nepripustil ani v prene-
senom zmysle na sebe nijaké nedostatky a slabiny, a preto zotrval
stále v tomto istom zážitku.

Na týchto dvoch príkladoch vidno, co sa dá prežit v obrazovom
pohrúžení. Necudo, že sa potom na základe vyrozprávaného zážitku
vie chytro nájst pomoc psychicky narušenÝI'JlI'ud'om (7/147).

Tretie meditacné cvicenie:

Nacvicuje sa pohl'ad na abstraktné pojmy. K. Thomas sa pokúsil
tento tréning zosystematizovat. Rozlišuje cvicel"!ia s obrazovou
predstavou mieru, pokoja a ticha; cvicenia s nazeraním na existen-
ciálne hodnoty slobody, harmónie, sily, zdravia, radosti atd'; cvicenia
pohl'adu na duchovné hodnoty, ako sú: štastie, spravodlivost, dob-
rota, krása, atd'; a napokon cvicenia nazerania na náboženské hod-
noty ako sú: viera, nádej, láska, milost atd'. Thomas vraví, že ná-
boženské zážitky sú uhlbokoveriacich I'udícelkom bežné a casté.

Druhé meditacné cvicenie:

Nacvicuje sa "symbolová dráma". Napríklad položí sa úloha!
v živom obraze preskúmat a dopodrobna prehl'adat osamelo stojä'-
ci prázdny dom od pivnice až po strechu.

Takáto téma sa priautogénnej imaginácÚ strucne vytýci a jej roz-
vinutie sa ponecháva na samostatné spracovanie cviciaceho~
V skupine si môžu clenovia o obsahu svojich zážitkov diskutovat
a vzájomné ich konfrontovat. Získava sa tým cenný materiál pre
sebapoznanie a pre poznanie iných. V Lindemannovej skupine štu-

Štvrté meditacné cvicenie:

Nacvicuje sa utváranie charakteru a osobnosti, pricom chara.K'Té'l'"
sa rozumie zo statickej stránky, osobnost zasa z dynamickej.

Už na nižšom stupni sa mohli pouzit niektoré zvolené predsavza-
tia k podporeniu takejto práCe. Napríklad: "Som celkom pokojný -
mysiím na svoje osobné hodnoty", "U mna povinnost znamená
radost", "Môj duch a moje telo poznajú len povinnost", "Presadím
sa", "Vynútim sLbudúcnost".

Ale na vyššom stupni treba "hl'adiet" !'Jaobrazy. Pri štvrtom cvi-
cení vyvíjame obrazy, ktoré nám ukážu: "Kto som", "Co vlastne
hl'adám", "V com sa mám zmenit". Pozmeníme si nápis na Apollo-

-
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si na cestu privolajú starého skúseného pustovníka, s ktorým sa
stretnú v údolí. Pätnástrocné dievca, ako vraví Lindemann, PYtalo
si radu pri všetkých svojich životných rozhodnutiach od starého
pustovníka, ktorého pokladalo akoby za stelesnenie svojho svedo-
mia. "On je jediný, s ktorým viem nadpriast cestný rozhovor", po-
vedalo. Sedemnástrocný ucen, ktorý sa zúcastnil takejto meditácie
napriek psychickým nápadnostiam, videl horskú výšinu "ako tmavú
mazl'avú masu, z ktorej vytrcal kužel' žltej farby a na jeho špici stál
kríž" (7/149).

Na základe výstupu na horskú výšinu možno získat mnohé prak-
tické predsavzatia pre duchovný život, napríklad v dialógu so skú-
seným pustovníkom, alebo v dialógu sám so sebou, v takzvanom
"vnútornom dialógu", ktorému stále udáva podnety vystupovanie na
horskú výšinu. Predsavzatie, ktoré pritom vznikne, sa formuluje ako
na nižšom stupni. Hoci je podstatne abstraktnejšieho 'charakteru,
vštepuje sa do duše podobne ako v štandardnom cvicení. Ide tu
vždy, ako vraví Kratochvíl, o formulovanie základných životných
hesiel na zdokonalenie vlastnej osobnosti. Príde sa k nim najschod-
nejšou cestou katatýmneho obrazového prežívania, pri ktorom vy-
volené obrazy a ich prežitie dáyajú možnost hlbšie pochopit motívy,
spôsoby dosahovania životných ciel'ov, poznanie nevyužitých mož-
ností a predpoklady ku premene života (39/143).

Aj Lindemann vraví, že kto sa chce poznat, kto chce zvážit svoje
pozitívne a negatívne stránky, sotva nájde na to lepšiu a jednoduch-
~Iu metódu ako je híbkovopsychologická metodika vyššieho stupna
dutogénneho tréningu. Ona je, ako vravia úcastníci autogénnej me-
ditácie, pravým opakom nižšieho stupna. Nižší stupen znamená.= = ~

IBKrYvanie, vyšší zasa odkrývanie, odhal'ovanie, objavovanie v psy-
chologickej terminológii.

Napokon hamburgský lekár H. Hengstmann píše, že autogénn~
meditácia je "najcistejšia forma híbkovopsychologického vyrovna-
nia sa cloveka s inými a so sebou". A pridáva: "Autogénny tréning
'In nemýli v tom, co hovorí, ale v tom, co zamlcuje; dokáže totiž ešte
ovel'a viacej, než hovorí" (7/150).

A Lindemann zakl'ucuje svoju knihu zvrúcneným tónom: "Stav
t.llorôb sotva poklesne v budúcnosti, ak nevynájdeme dajakú úcin-

vom chráme v Delfách: "Poznaj sám seba" na: "Poznám sám seba"
alebo "Kto som vlastne?"

Ako odpoved na túto otázku máme hl'adiet na obrazy, predsta-
vovat si symboly, symbolické predmety alebo osoby.

Istý šéf osobného oddelenia, ako vraví Lindemann, hl'adel pri
tomto cvicení na prítulnú macku, študent na presláveného starého
otca, študentka na mušl'u, v. ktorej sa skrývala vel'ká perla.

Môžu sa tu "nechat vzniknút" obrazy, ktoré niekomu ukážu "ako
uzavriem pokoj sám so sebou", "ako môžem sám seba prijat", "ako
sa môžem stat takým ako je...", "cím by som mal byt", "co by som
mal vykonat" atd. .

Pravdaže, pri tomto cvicení je podstatné, aby sa z nazerani.a
stiahli konzekvencie. Bez konzekvencií zostane všetko cvicenie na
vyššom stupni iba sterilRým podnikaním (7/148).

Piate meditacné cvicenie:
Vedie k "morskému dnu". Pri pozorovaní nebezpecenstiev; ktoré

hrozia na morskom dne, si meditujúci predstaví, že má v pravej ruke
kúzelnú palicu, ktorou môže akékol'vek nebezpecenstvo odvrátit,
každú príšeru premenit a každý uzamknutý prístup otvorit. Rovna-
ko môže s tou palicou vykúzlit svetlo, ktoré osvetlí aj najhlbšiu tmu
morského dna. Prípadne si môže nou vykúzlit mini-ponorku alebo

potápacské kyslíkové zariadenie, takže je dobre vypravený pre po-
tulky na morskom dne a môže sa ich zúcastnit bez obáv a bez
pocitov strachu.

Takáto meditácia má mnohé pozitívne výsledky, najmä ten, že sa
cviciaci posilnuje odreagovat správne rozlicné agresie. Úcastníci
tohto cvicenia rozprávali, že zviedli na morskom dne úspešné bo-

ja, obrovské jaštery pobili, útocné žraloky omrácili, ba dokonca lode
potopili. Poniektorí odreagovali pokojnou cestou agresie vo vlast-
nom vnútri, ked zbierali pod vodou morské riasy, popínavé rastliny
alebo korály (7/149).

Šieste meditacné cvicenie:

Je zasa "cestou na horskú výšinu". Je to vertikálna predst~va,
ktorá sa dá I'ahko realizovat. Mladým I'udom velmi zodpovedá, ked
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nejšiu výchovu k zdraviu. Takzvané civilizacné choroby a civilizacné
dôsledky I'udí dalej budú pribúdat. Autogénny tréning tu môže po-
môct. Môže napravit narušené zdravie, ale obnovit oslabené zdra-
vie. Ale predovšetkým môže I'udí priviest k zamysleniu, k jasnému
pohl'adu na seba: a podat im kl'úc k spoluclovekovi a k I'udskosti.
A co je rovnako dôležité': "Môže zastaralému clovekovi pomôct
k zmodernizovaniu a k'lepšiemu prispôsobeniu sa technickým vý-
dobytkom."

Takéto ohodnotenie autogénneho tréningu dr. Lindemannom na-
berá na 'váhe tým, že ho experimentálne dokázal obdivuhodným

spôsobom sám na sebe. Podujal sa totiž na malom sériovo vyro-
benom clnku preplavit sa cez Atlantický oceán, hoci vedel, že všet-
ci, co sa pred ním o to pokúsili, zahynuli. Asi na pätdesiatyalebo
šestdesiaty den plavby pocítili tak úžasne samotu na mori, že zo-
šaleli a hned' na to v zápase s morskými vlnami utonuli. Lindemann
zmobilizoval v sebe všetky skryté sily, aby nezahynul. Použil k tomu

práve autogénny tréning. Celé dva mesiace pred nastúpením do
clnku každodenne si opakoval formulku: "Ich schaffe es", ciže "ja
to dokážem". Týmto cvicením nadobudol "pocit istoty, ktorý je
identický s náboženským pocitom: "vo mne je Božia sila". Takto
pripravený presedel v clnku 72 dní a nocí na morskej hladine
a nezbláznil sa a jediný zo všetkých, ktorí sa o to pokúsili, prekonal
úžasný experiment a. dodal nezvycajnú vedecko-experimentálnu
dôkaznú silu svojmu tvrdeniu, že autogénnym tréningom možno
znásobit svoje životné sily. Vynikajúco v tomto kontexte cituje
z Psychológie profesora Le Bona vetu: "Darovat niekomu vieru
znamená zdesatnásobnit jeho životné sily". A logicky dedukuje:
Horšie ako rakovina alebo srdcový infarkt sú negatívne predstavy;
beznádejnost, nevera - to sú bice dnešného I'udstva, to sú rušivé,
chorobné, infarktové faktory.

Vedec na dôkaz toho uvádza laboratórny pokus, že vedl'a klietky
s kocúrom postavili klietku s myšou a hoci myš náležite krmili,
zdochla. Preco? Zo strachu. Aj I'udia zo strachu a z negatívnych

predstáv a prílišných starostí a kolízií a stresov ochorejú a zomiera-
jú. A zasa naopak: pozitívne myšlienky a predstavy, ako sú viera,
nádej, láska, predsavzatie, životný ciel' - to sú liecivé' faktory.
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V takomto osvetlení sa ukazuje autogénny tréning skutocne ako
vynikajúci psychoterapeutický systém, zahrnujúci v sebe terapiu
symptomatickú i kauzálnu, ako konštatuje Kratochvíl (39/147).

Nie je teda cudné, že sa táto metóda zacína šírit na všetky sve-
tové kliniky. V Nemecku, ako vraví Kratochvíl, stojí metóda autogén-
neho tréningu na jednom z popredných miest medzi metódami
psychoterapie. V obl'ube je tam najmä skupinová forma zahrnujúca
jednu až dve inštruktáže týždenne. K formuláciám hodne používajú
sloveso "Iassen" na zdôraznenie, že všetko sa má uskutocnovat
samo, bez vôl'ového úsilia. Profesori Kleinsorge a Klumbies zaviedli
v podmienkach polikliniky stálu "výcvikovú školu" s tromi triedami.
Skupiny ambulantných pacientov tu dvakrát týždenne spolocne
cvicia autogénny tréning a ich postup sa lekársky kontroluje. Naprí-
klad skupina s bolestami hlavy sa zameriava na formulku: "Celo je
príjemne chladné", skupina so srdcovými tažkostami na formulku:
"Moja I'avá ruka je teplá", skupina s brušnými problémami na pred-
stavu: "Pod žalúdok mi prúdi teplo", atd.

Kratochvíl píše, že aj v ZSSR sa znacne rozšíril autogénny tréning
rozlicne modifikovaný Lebedenským, Bortnikovou, Svjcidošcom,
Romenom, Mirovským a dalšími.

U nás na psychiatrickej klinike v Brne pracujú metódou autogén-
neho tréningu Bouchal, Pilar, Robeš, Sekaninová, Kukleta a iní. Na
kromerížskej klinike Štohanzlová a Kratochvíl. V Kromeríži podl'a
vzoru z Lipska v lôžkových zariadeniach vysielajú nahrávku auto-
génneho tréningu k pravidelným cviceniam pacientov na izbách.
V ambulantnej terapii používajú autogénny tréning s úspechom
Bednárová-Wohlandová, M. Dostálová aO. Dostálová. V mentálnel~
~giene Kratochvíl a Plánava. .

Z praxe autogénneho tréningu u nás sa dozvedáme, že hoci jeho
nácvik má charakter sukcesívny, to znamená, že sa má konat jedno
cvicenie za druhým podl'a udaného poradia a k nasledujúcemu cvi-
ceniu sa má pristúpit vždy až po zvládnutí predošlého, dosahujú sa
dobré výsledky aj nácvikom simultánnym. V Kromefíži vyskúšali
také cvicenie autogénneho tréningu, pri ktorom všetky položky od
zaciatku nacvicujú naraz. Vynútila si to organizacná tiesen, ked nie
Jemf)žné zaistit uzavreté skupiny cviciacich a ked v jednej skupine
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spolu cvicia pacienti na rozlicnej úrovni pokrocilosti. Spolocný po-
stup potom trvá asi desat minút a zahrnuje všetky položky. Krato-
chvíl píše: "Takto cvicíme autogénní trénink radu let v Kromeríži
s uspokojivými výsledky. Jak ukazuje orientacní výzkum Bouchala,
Kuklety, Pilare, Robeše a Sekaninové, neliší se výsledky pri analo-
gické dobe trvání od nácviku sukcesivního" (50). Táto skúsenost je
dôležitá pre každého, kto z dajakých dôvodov nemôže cvicit suk-
cesívnym postupom.

. . .

Takto bolo potrebné oboznámit sa s autogénnou meditáciou, aby
sme v úzkej súvislosti medzi zenom a touto meditáciou vedeli pri:"
delit zenu vo svojom vedecky formovanom myslení cestné miesto.

Obom meditáciám ide v podstate o to isté: o stav sústredenia,
pokojnej bdelosti a o pohrúženie ducha. Ked sme si teda zen za-
radili vedra autogénnej meditácie, zaiste sa nám podarí hovorit
o zene bez úškrn ku, ktorým sme ho pocastovali prv, ked sme
chceli naznacit, že sme intelektuáli... (Por. 52-62).

3.2. MÁ BLíZKO KU KRESTANSKEJ
DUCHOVNOSTI

-
Ked sme si obhájili ten z tej strany, že nemožno nic namietat proti

zenu z vedeckého h!'adiska, treba sa ešte zmienit o tom, že aO~
z hl'adiska krestanskej duchovnosti nemožno odmietat zenoBa prá-
ve v dejinách krestanskej duchovnosti nachádzame prvky, s ktorými
sa stretávame v zene. Z toho potom vychodí, že nik nemôže po-
vedat: "Tu sa ide zavádzat do nášho duchovného života vol'aco
krestanskému duchu cudzie a vzdialené." Dnes sú totiž mnohí
krestania priam alergickí na hocakú malickú novotu, pricom sa
odvolávajú na svoju vernost k minulosti. Sv. Otec na adresu týchto
alergických krestanov vraví, že sa "stávajú nevernými poslami Cir-
kvi dneška a jej zodpovednosti za zajtrajšok" (63):

~o

-

Kedže aj v našom pozvaní k zenu sa stretneme s citatel'om, ktorý
sa môže postavit proti zenu z titulu vernosti k minulosti, chceme

konkrétne poukázat na to, že zen dobre zapadá do krestanskej
duchovnosti, i ked máme na mysli jej minulost.

V knihe "Raconti di un pellegrino russo" sa opisuje táto dojemná
udalost (64).

Ide o mladého cloveka, ktorý sa narodil v malej obci nedaleko
mesta Orel. V tretom roku detstva stal sa sirotou, v siedmom stratil
Jednu ruku. Jediné, co pokladal za štastie, bolo, že mu starý otec
daroval bibliu na cítanie.

V mladosti prežil vel'a neštastí. Požiar ho olúpil o dom, jeho mladá
žena padla za obet zápalu pl'úc. Zostala mu iba chatrc, v ktorej
oplakával svoj žiar.

Pretože vel'a vytrpel a spomienky mu spôsobovali bolest, nemal
odvahu žit dalej na svojom pôvodnom mieste. Co mu zostalo, roz-
dal chudobným, vzal sikapsu a do nej chleba a bibliu a vydal sa na
pút.

Trinást rokov putoval cestami svojej krajiny. Žil z almužien, na-
vštevoval kostoly a kláštory a zvykol si žit v samote stepí a polí.
Nosil v sebe vel'kú túžbu: dostat sa raz do Jeruzalema.

Ale nechajme ho rozprávat samého, ved' má už tridsat rokov.
liZ milosti Božej som clovek a krestan. Môj život je život hriešnika.
Moje zamestnanie je: pútnik. Nemám dom. Som chudobný. Putujem
1 dediny do dediny. Nosím so sebou iba kapsu s chlebom a bibliou.
To je všetko.

Na dvadsiatu štvrtú nedelu po Duchu Svätom prišiel som do
jodného kostola, kde bola omša. Cítanie bolo z prvého listu apoš-

a-Pavia Solúncanom, kde stojí: "Modlite sa bez prestania!"

Tieto slová ma už nikdy neopustili. Pýtal som sa sám seba, ako je
možné modlit sa bez prestan ia, ked' sa clovek musí venovat stora-
I<ýmpovinnostiam, aby si zachoval živobytie.

Poprezeral som celÚ bibliu, ale našiel som iba to jediné, co som
pocul vtedy pri omši: "Neprestajne sa modlite!" (1 Sol 5,17). "Mod-
lita sa v Duchu v každom case. . ." (Ef 6,18), "Nech sa mužovia
v~lade modlia, zbožne pozdvihujúc ruky" (1 Tim 2,8).

Premýšlal som o tom, ale som nevedel, co robit. Pomyslel som si:
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"Keby som dakoho našiel, kto by ma poucil!" Vydal som sa po
kostoloch a vyhl'adával som kázne, aby som sa poucil. Pocul som
vel'a kázní o modlitbe. Ale boli to poväcšine poucenia o modlitbe
všeobecne, alebo co je modlitba, preco je potrebné modlit sa, v com
spocíva ovocie modlitby. Nic som však nepocul otom, ako sa dá
modlit bez prestania. Aj o modlitbe v duchu som pocul, aj o vytrvalej
modlitbe, len o tom nie, ako sa možno neprestajne modlit. Kázne mi
teda nepriniesli, co som ocakával.

Prestal som chodit na kázne. Túžil som postretnút dajakého múd-
reho muža a prosit ho, aby mi toto tajomstvo objasnil, pret9že ono
prenikalo všetky moje myšlienky.

Dlho som hl'adal. Bol som smutný, že som nevedel, co by som rád
bol vedel. Pre útechu cítal som bibliu. Raz som putoval celých pät
dní širokou cestou, až som stretol starého cloveka, ktorý vyzeral ako
nábožný clovek. Povedal mi, že je mních a že žije v spolocnosti
spolubratov asi desat kilometrov odtial'. Pozval ma: "Radi pritúlime
pútnikov, ujmeme sa ich. Pomôžeme im."

Povedal som: "Môj pokoj nezávisí od ubytovania, ale od duchov-
ného poucenia." "

"Aké poucenie potrebuješ? Co by si rád rozumel? Pod so mnou,
môj brat! My máme starca, ktorý sa vie modlit a ktorého sme si
vyvolili za ucitel'a. Je to mních, ktorý ta bude vediet poucit vo svetle
Božieho slova a náuky otcov."

Prišiel som k starcovi a povedal som mu, o co mi tak vel'mi ide.
Starec sa prežehnal a zacal:

"Dakuj Bohu, môj brat, že ti dal takú náchylnost k modlitbe bez
p"resiania. Spoznaj v torn Božie volanie. Pod so mnou, dám ti knihti-
otcov, z ktorej pochopíš, co je modlitba a naucí "ta, ako sa máš
modlit."

Vstúpili sme do starcovej cely. Povedal mi:

"Modlit sa bez prestania znamená vzývat Ješišovo meno perami,
srdcom a rozumom na každom mieste, v každom case, i v spánku.
Modlitba znie: "Pane Ježišu Kriste, zmiluj sa nado mnou!" Kto sa
navykne na toto vzývanie, bude požívat vel'kú útechu, a bude ho
musiet stále opakovat. Po nejakom case nebude môct žit bez neho.
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Zbadá, že pery ho azda nevyslovujú, ale že vnútri ho opakuje stále.
Rozumieš teraz, co je to modlitba bez prestania?"

"Rozumiem to' úplne, môj otce! Len ma nauc, prosím, ako sa
k tomu dostanem!"

"Pozrieme sa spolu do knihy, ktorá sa volá "Philocalia" (65).

Obsahuje náuku starodávnych ~irkevných otcovo modlitbe."
Starec otvoril knihu a cítal z nej úryvok zo sv. Simeona: "Pasad' sa

v samote a v šeru, sklon hlavu, zatvor oci, dýchaj iba málo, zozbieraj
sily predstavivosti a rozumu vo svojom srdci a hovor v spojení
s dychom: Pane Ježišu Kriste, zmiluj sa nado mnou. Hovor to po-
tichu, alebo celkom vnútorne; odožen všetky myšlienky, bud' trpez-
livý, opakuj toto cvicenie casto!"

Pocúval som pozorne, co mi starec rozprával. Celú noc až do
rána sme takto spolu strávili a nezaspali sme.

Potom ma starec požehnal a povedal mi, aby som sa pocas
modlitbových cvicení vrátil 'obcas ku nemu.

Zastavil som sa v kostole a pocítil som túžbu naucit sa nepre-
stajne modlit. Prosil som Boha, aby mi pomáhal. Potom som si
pohl'adal prístrešie iba štyri kilometre vzdialené od kláštora. Bola
to chatrc, ktorú som dostal za to, že som" sa stal strážnikom
u jedného rol'níka. Celé leto som strávil v tejto chatrci osamote.
Bolo to, vd'aka Bohu, pokojné miesto. Tam som sa cvicil v neustálej
modlitbe.

Spociatku sa mi cvicenie neprestajnej modlitby darilo. Asi po
týždni zacal som pocitovat vel'kú unavu, lenivost a ospalost. Usta-
rostený šiel som k starcovi. Prijal ma láskavo a povedal:

= "Brat môj, to je skúška,.ktorú musíš prekonat. Nemôžeš predsa-
celkom I'ahúcko príst k vel'kému výsledku. Tu máš ruženec. Poslúži
ti k tomu, aby si vzývanie Ježiša vykonal za den tritisíckrát. Ci s~ojíš,
alebo sedíš, ležíš alebo chodíš, stále si hovor: Pane Ježišu Kriste,
zmiluj sa nado mnou! Hovor to tíško, a bez náhlenia! Iba tak dospe-
leš k stálemu pohybu srdca!"

Vypocul som si tieto slová s radostou a vrátil som sa do svojej
chatrce. Robil som presne to, co mi starec povedal. Ešte dva dni
som pocítil tažkosti, ale potom už to šlo I'ahko. Ked' som nehovoril
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modlitbu, pocitoval som potrebnost hovorit ju. Hovorilo to vo mne
samo, celkom I'ahko a tíško, bez napätia. prvych dní.

Prišiel som k starcovi a povedal mi, aby som modlitbu opakoval
šesttisíckrát za den a dodal: "Bud celkom pokojný a usiluj sa verne
zachovat, co som ti uložil. Boh nech je ti milosrdný."

Po celý týžden som každodenne šesttisíckrát opakoval modlitbu.
Nestaral som sa o nic. Ani som nebojoval proti svojim myšlienkam.
Iba som zachoval, co mi starec predpísal.

Co sa stalo?
Tak vel'mi som si zvykol na modlitbu, že ked som ju iba chvíl'ocku

nehovoril, mal som pocit prázdnoty, alebo ako by som nieco stratil. .
Celkom I'qhko a štastne som v modlitbe .pokracoval.

Chcel som zostat iba sám, osamote, s nikým nehovorit. Bol som
vel'mi štastný. .

Ked' som znova prišiel k starcovi a oznámil som mu svoju radost,
povedal mi:

"Teraz si už nadobudol zvyk stálej modlitby. Len si ho opatruj
a posilnuj. Nestrácaj cas. Teš sa zo samoty. Vstávaj zavcasu a bud
ochotný zotrvat v spojení s Bohom."

Raz ked' som ráno vstal, chcel som sa modlit rannú modlitbu, ale
môj jazyk bol ako ochrnutý. Žiadalo sa mi iba opakovat Ježišovo
vzývanie. Preto som zacal s tým a bol som štastný. Pery sa mi
pohybovali samy od seba. Nemal som pritom nijakú námahu. Den
za dnom plynul mi v radosti. Bol som akoby odpútaný sám od seba
a cítil som sa ako v inom svete.

Šiel som k svojmu starcovi a všetko som mu porozprával. Pove-
dal mi:

"Clovek dosiahnevysoký stupen radosti, dokonalosti a vytrženia, ...

ked mu Boh zjaví modlitbu a ocistí ho od vášní. Tento stav je
neopísatelný, je predchutou neba. Tento dar dostanú tí, co hl'adajú
Boha v jednoduchosti srdca a lásky. Modli sa dalej túto modlitbu,
ako casto len môžeš, už ju nepocítaj, ponechaj sa na Božiu vôl'u
a dúfaj v jeho pomoc. Neopustí ta, povedie ta."

Aký som bol odvtedy štastný! Aká to radost, cítit v sebe celú
vrúcnost modlitby! Ked .som prišiel do kostola, hned' som zahorel 'D
láskou k Ježišovi. Biedna chatrc mi pripadala ako skvostný palác.
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Nevedel som, ako sa mám Bohu odvdacit za dar, že mi 130slaldo
cesty skúsenéhomnícha - mn'ehriešnikovi.

Žial', netešil som sa dlho z jeho poucení. Môj milovaný starec na
konci leta zomrel. Na smrtel'nej posteli som mu dakoval za duchov-
né vedenie a prosil som ho v slzách, aby mi ako svoje požehnanie
daroval svoj ruženec, ktorý sa vždy modlil.

Potom som zostal sám.

Leto sa skoncilo, nastal jesenný zber úrody.
Rol'ník mi dal dva strieborné ruble ako odmenu. Naplnil som

kapsu chlebom a vydal som sa opät na cestu pútnika. Ale už som
nebol taký chudobný ako predtým. Vzývanie mena Ježišovho mi
dodávala radosti a všetci so mnou zachádzali dobre. Zdalo sa mi,
ako by si všetci dávali záležat na tom, aby ma milovali.

A som opät na ceste, opakujem si modlitbu k Ježišovi. Stala sa mi
cennejšou nad všetko ostatné. Casto prejdem aj sedemdesiat kilo-
metrov za den a neviem, kam idem. Iba modlit sa mi žiada. Ked je
vel'mi zima, hovorím modlitbu pomalšie, a už mi je teplo. Ked sa ma
zmocnuje hlad, vzývam Ježišovo meno castejšie a už mi prejde
Illad. Ked sa cítim chorý, alebo mám bolesti v nohách alebo
v krížoch, skoncentrujem sa na modlitbu a bolest je prec. Ked ma
niekto urazí, myslím iba na modlitbu k Ježišovi, hnev chytro pomi-
nie, a zabudnem na všetko. Stal som sa trochu zvláštnym. Už sa
o nic nestarám. Nic z vonkajška nemá moci nado mnou. Stacilo by
rni byt iba osamote a neustále sa modlit. Všetko sa .vo mne deje
v radosti. Boh vie, co ma caká, ja to neviem. Viem iba, že som
~tastný, viem, že som porozumel, co znamenajú slová apoštola:
"Neprestajne sa modlite!" (66/56-65). '~""'m

---mk z nás nemôže pochybovat, že modlitba ruženca a návod
mnícha starca o castom opakovaní modlitby k Ježišovi patria
1\ autentickej starovekej a stredovekej krestanskej duchovnosti.
A teraz azda spoznávate, že meditácia zen, ktorá obsahuje ti~ ist$
prvky, o ktorých sme poculi v rozprávaní pútnika, nie je cudzia
kmstanskému duchu, ale práve naopak: dobre zapadá do krestan-
..I\ojduchovnosti.

Carlo Caretto, ktorého nazývajú daktorí špirituálom dnešnej Eu-
111PY,vraví: "My, západniari, ktorí sa domnievame, že tak dobre
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ovládame teológiu, sa zaiste usmievame nad takouto, detskou, me-
chanickou modlitbou. Ale neusmievame sa rovnako aj nad ružen-
com v rukách našich starých matiek? U nás stojí v stred~ rozum
a istota natol'ko, že nám hrozí smrt zo zamrznutia, pretože sme
strašne d'alekq od Slnka, ktoré všetko osvecuje, od Ježiša. Tento
Ježiš povedal:

"Zve/ebujem ta, Otce,
Pán neba i zeme,

lebo si ukryl tieto veci
pred múdrymi a rozumnými,
a vyjavil si ich malickým!"

(Mt 11.,25) (66/67-68).
Ešte chceš daco namietat, milý citatel', proti krestanskému. zenu,

a~oby svojou jednoduchostou nezapadal dobre do ucených teolo-
gických štruktúr tvojho krestanského vzdelania, tvojej múdrosti
a rozumnosti?

Nože, zatúž byt naskutku malický a prijmeš tieto jednoduché
prostriedky duchovnosti, ktoré Boh vnukol tomuto svetu, a ktoré
odhal'uje iba malickým.

Je pozoruhodné, že sa dnešná duchovnost, najmä rehol'ná, na-
skutku otvára prijat jednoduchú prax zenovej meditácie. Povšimli
ste si, prosím, v knihe solídneho a vel'mi váženého moralistu pro-
fesora Bernharda Häringa, ktorá má nadpis: "Obnova rehol'ného
života", stat, v ktorej pojednáva o takzvaných krátkodobých do-
moch modlitby? Vraví, že v posledných rokoch zacali mnohé rehol'-
né spolocenstvá sestier s prvými pokusmi s "domom modlitby".
Ako sa Ježiš 'uchýlil na púšt alebo strávil celé noci na modlitbách
na osamelom mieste, tak chcú byt domy modlitby miestom, kde S~
formujú a obnovujú rehol'ní krestania, ktorí hl'adia na celý život ako
na uctievanie Boha. Pretože dnešný clovek má tol'ko obtiaží, ktor~
prekážajú vnútornej zobranosti, aby predniesol svoj život pred Bo-
ha, aby ho pretvoril vo svetle evanjelia a\potom ponúkol Bohu, je!
treba i také miesta a spolocenstvá, ktoré pomáhajú jednotlivcom
i celému spolocenstvu na tejto ceste.

Cirkev vždy mala pqrozumenie' pre mnohotvárnost. V ranej cirk~.i,ii
sa objavilo hnutie za život v púšti. Muži odišli nacas alebo i na celý
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život z hluku miest, ,PPYna púšti našli Boha. Ale kto dokáže cítat
znamenia cias, nepoprie,' že pravé úsilie o synt~zu rqzjfmania
a života patrí k naliehavým potrebám Cirkvi á sveta v našich casoch.

A páter píš~, že napríklad 140 rehol'ných sestier urobilo akciu
"domov modlitby" v pätnástich rehol'ných domoch. Plných seqem
týždnov konali túto experimentálnu akciu. Vo viacerých domoch sa
zúcastnili aj diecézni knazi skupinových meditácií, Páter Häring, ako
píše, mal štastie v tejto akcii kázat celý týžden. A co je pre nás zvlášt
zaujímavé, spomína, že rehol'niciam bol poradcom jeden benedik~
tínsky brat, ktorý je profesorom psychológie a znalcom budhizmu
a jeden Swami, majster orientálnet)o sústredenia v meditácii (125/
152-153).

. Alebo ešte zaujímavejšie je, že všetci biskupi Nemecka na cele
s kardinálom Alfrédom Bengschom vydali na rok 1975 spolocnú
výzvu kukatc;:>lík()m slovami sv. Pavla: "Obnovte si sy,ojho ducha
a zmýšl'anie" (Ef 4,23).

Svoju výzvu s podpismi uverejnili na prvej strane nádhernej vyše
200-stranovej knihy s nadpi~om:;,Ausspannen, betrachtern, rDedi-,
tieren", ciže: "Uvol'nit sa, rozjímat, meditovat", o ktorej vravia, ž~ má
veriacich "voviest do tic;ha, má im u~ázat staré i nové cesty mod-
litby, rozjímania a meditácie."

Co sa týka nových ciest meditácie z orientálnych náboženstiev,
v úvode k tejto stati dovolávajú sa vyhlásenia Koncilu o vztahu
Cirkvi k nekrestanským náboženstvám, z ktorého citujú: "Nic z to-
ho, co je v týchto n~boženstvách pravdivé a sväté, Cirkev katolícka
nezavrhuje. Ona vždy vážne prevezme od nich tie spôsoby jednania
MJia, ktoré casto odzrkadl'ujú v sebe lúc tej pravdy, ktorá je Ô§~i~:---
tením pre všetkých." (129/171).

Potom je tam stat o význame jogy a jej meditácie, kde je zaují-
mavý postoj k pezobjektovej meditácii. vyjadrený touto vetou:
"StretnLJtie sa s prapôvodom je vždy náboženské," A sú tam uve-
dené stupne jogínskeho životného programu takto: 1. Výchova
(yama), 2. Sebavýchova (niyama), 3. Polohy (asány), 4. Riadenie
dychu (pránáyama), 5. Ovládanie zmyslových orgánov (pratyáhá-
ra), 6. Sputnanie povedomia (dháraná), 7. Meditácia (dhyánam),
8. Pohrúženie (samácjhi). Dalej je tam stat o význame dýchania
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pre meditáéiu,o mantré a podrqbne o východných meditáciách"',1111~
(130/174). ~íh

Potom'ri'asledLtje bbšícny clánok o budhizme (131/184). Daler~~1
výber z Budhových príkladov a. napomenutí (132/186).,l!)alej,cláno~'ij,'
omeditacnýcfl básnach 'budhistov (133/,189hPotom Ramakrišnové'

príklady (134/',19,i)).Potom clánok oRa'r'nakrišnovi a výber!zjeho slo~lf!~í
(135/194). Napokonsú'!tam výroky Gándhího o Ramakrišnovi, ktoré~'
sa koncia Š'lovq,mi:"Život Ramakrišnov je názornou ucebnicou bez-

násilia. Je~JdJáska nepoznala ani geografické, ani nijaké iné hranice,!
Kiež,QYjelihdáska k Bohu inšpirovala všetkých.}' (136/198).

" ,,'
Týmto cinom sa Berlínskéi'biskupská konferencia kladne postavilal:',;,

k novým, meditacným metódam.

Potom j~"Užq!~lkomprirodzené, ked' Magyar Kurirprináš~ správU4i~
NemeckejlK~tolíckej spravodaj?kej agentúry (KNA),Že v meste Diet~:W\I'"
furte v diecéze,'EichstäU' františkáni založili vo svojom kláštore ze4';1W1:,
nOVO~l]editacné'centrum podl'a japonskétlO v~ôru náKladom pol-,:\~~
druha.milióna mariek. Nové meditacnéstredisko pristavalik budo-
ve, sv6jr1'0noviciátu. Novostavbamázvukotesné zariadenie zhoto-<\i;lM

.vené zo sklených a drevených izolácii. Nové centrum chce,poslúžitn,l\
stal,e sa zvyšujúcemu volaniu pô zenovej meditácii., Do meditácie, dII~
budú vovádzat traja františkánski pátri. Sú presvedcení, ~e takejtdi1III

úlohy sa môžu zhostit iba rehol'níci, ktorí majú ,{äcšie .tlJožnosti ti)

venovat sa meditacQým skupinám než diecézni knazi. Správa uvá-
dza, že krestaQská zenová meditácia, ktorú vyvinul z,budhistického
zenu nerl]eckýjezuita páter Hugo Lassalle úcinkujúci v Japonsku,
chce pomôd I'ud'om, aby našli seb.,?a Krista a aby žili z Ducha~
Božieho. V týchto dnoch dr. Aloiz Brems zasvätil nové, stredisko-- " ,,- ,"" '",-
svojmu poslaniJJa už sa pripravujú v Di,!3tfurte,"P!\{!~kurzy uvol'nenia~IWI

a kreativity (126/5).!!!i'

Tieto zaciatky "ze novej med,itácie,v reholiac~ dokazujÚ, že zen:l'ir'
dobre zapadá dO"kre,stanskej duchovnosti,\a to dokonca gj svojím"
pojmom"osvietenia, najmä ked' svoju "puQ,hoVnost pri rovnáme k sta-!~~u

rokrestanskej duchovnosti. . i
Povšiml,i, ste si v breviári, co hovorí sv. Ján Zlatoústy?

Vraví: Najvyššie dobro je modlitba a rozhovor s Bohom. NenaA'JI

zdávaj sa, že modlitbou nazývam slová. Mám na mysli túžbu po .,Ir:.
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Bohu, nevýsl.pvnú zbožQost,'~tiprá ni~,je1výkonom~Io~eka,alevý-
sledkom božej milosti. . .1Je to zblíženie a?jednoteniel'ls Bohom,
A ako telesné" oci hl'adiace"ina svetlo $Ú o~vietené, taK:~áj"duch
uprený na,Boh'a je osvietený jeho nevý~l()yným sve,jloni ('127/~2).

Ciže už sv. ,Ján Chrysostomus v krestan~kor:n staroveku I;)o~orí
o osvietení, riad ktorým ~m'e'sa my chceli pousmiat.

Alebo si povšimnite v breviári ešte starodávnejšieho svedkq, svä-
tého Ireneja, ktorý píše: Nasledovat, Spasitel'a znamená ziskaf spá-
su. Nasiedovat svetlo znamená prijírl]at svetlo. A tí, co sú vo svetle,

neosvetl'ujú svetlo, ale svetlo qsvecuje ich. qni nic reposkytujú
svetlu, ale prijímajú dobrodenie aosvietenie od svetla (128/59).

Ostatne už sv. Pavol želal svojim spolukrestanom v Efeze os~ie-
tenie, ked im napísal: "Nech vám Boh Pána nášho Ježiša Krista,
Otec slávy, dá Ducha múdrosti a zjavenia, aby ste h() dÔKladne
poznali. Nech Vám dsvieti oci vášho srdca."';(Ef 1,18). '

A list Židom vyzdVihuje osvietenie takýmito slovami: "Nie je mož-
né, aby tí, co už raz boli osvietení (illumi~ati) a okúsili nebeský dar,'
co sa stali úcastnými Ducha Svätého á okúsili vzácne slovo Božie
ako i divy budúceho veku, odpadli a znovu sa mu::;eli pokáním
obnovovat, znovu v sebe ukrižujúcSyna Božieho a vystavlJjúcJho
potupe!" (Žid 6,4-6).

Nie je v týchto slovách zjavenia náležite ohodnotene osvietenie?
Preco sme sa chceli bránit pred týmto pojmom? Preco ,sme ho
chceli odmietat ako nedôstojný krestana? Preco sme chceli spo-

chybnovat osvietenie? Preco srTl,esa vyslovovali pOhrdl,!voo osvie-
tení ako o elemerite, ktorý je cudzí krestanskej tradicnej duchov----~:I")" , " " ""","'"rJl;J;:)LI[

Jedine preto, že sme .dostatopne nepoznali ani, krestanskú",9U-
chovnost ani Sväté písmo.

Zopakujme si teda: "Každé rozumné stvorenie m~ v :,\ebe"ave
schopnosti. Môže poznávat a rl)ôže milovat. Stvoritel'om oboch je
Boh. Pre prvú ?chppnost zostáva nedostupným, druhou ho ,rT!'6že
každý svojím spôsobom dosiahnut. Iba duša, ktorá miluje, môže sa
allou svojej lásky dostat k Bohu, ku ,tomu, ktorý je úplne dostatocný,
aby každú dušu, anjelov a stvprenia celkom naplnil" (67/25).

Iba láska môže Boha dosiahnut a si ho pOdržat. rv1yslenieto
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nedokáže! (66/75). Myslenie je cesta múdrych. Nedôveruj jej privela.
Skús druhú cestu! Jednoduchú cestu malických. Lebo Pán vraví:
"Veru hovorím vám, ak sa neobrátite a nebudete ako deti, nevojdete
do Královstva nebeského. Ktokolvek sa teda uponíži ako toto dieta,
ten je najväcší v Královstve nebeskom" (Mt 18,3-4). Zen má teda
naozaj blízko k pravej krestanskej duchovnosti.

I

,

I
I

I--
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4. PRAKTIOKÉ PREVEDENIE
ZENOVEJ MEDITÁCIE

Vysvetlili sme si zen, obhájili sme ho, treba pristúpit k praktizova-
niu meditácLe zeno Ako už vopred cítimej bude to celkom jedno-
duché.

4.1 PRVÝ TÝŽDEN

Vo vecerných hodinách na ukoncenie pracovného dna venujem
cviceniu zen každý den pät minút. Napríklad pravidelne od 21,30 do
21,35 hodiny. V prvom týždni nacvicujem každodenne meditacnú
pozíciu. Nie je to ešte meditácia.

Niekto povie: "Celý týžden bez meditácie?"
Hej, celý týžden!
Ale aby niekto neodstúpil z tohto titulu, treba tu pripomenút,- že

dnes už sa musí rozlišovat-meditácia od rozjímania (68/20).
nl""\tar"7 cma marlit61"'il""\I i n"7"'\I"li rl""\7iím"nia nnacn6 c\latl""\\l6
~'"'"..., ~ '-'""... "'V,",""",",',",'-'."""~JV""" ""'~J"""""'V' ~"V'-""'" ,-,vvc,",v""

literatúra už pod meditáciou nemá na mysli rozjímanie. Rozjímanie
sa vyznacuje v prvom rade aktívnostou a myslením, co sa rozvíja
v horných vrstvách duše. Meditácia je stav sústredenia, pokojnej
bdelosti"pohrúženia ducha, alebo ak sa páci lepšie výraz André van
Lysebetha "príjemné zvnútornenie", co sa deje v stredisku sily clo-
veka, ciže v hlbokých vrstvách duše.

Ak teda vieme, že meditácia je iné než rozjímanie, tak si, milý
citatel', pokojne zostan pri svojom rozjímaní, ktoré si konáš každý
den. Nezostan bez neho ani vtedy, ked sa zacínaš zaujímat o me-
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ditáciu zenoZen ti nejde zlikvidovat rozjímanie. Zen sa ti chce pridat
k rozjímaniu.

Celý týžden bez meditácie teda znamená, že celý týžden si budeš
riadne konat svoje každodenné rozjímanie, ale pridáš do svojho
každého dna ešte pät minút cvicenia meditacnej pozície, ako prí-
pravy na meditáciu. Ale sama táto príprava ešte meditáciou nie je.

Aby sme dobre rozlišovali meditáciu od rozjímania v tom aspekte,
že rozjímanie je celým svojím obsahom priama duševná cinnost,
cím meditácia nie je, nenazývajme to, co ideme robit v prvý týžden
cvicením, pretože cvicenie znamená vždy urcité úsilie nieco sa
naucit, aby sa to zdarilo, zatial co meditácia je dar pokoja, pre
ktorý sa treba iba otvorit. Lysebeth oprávnene navrhuje, aby sme
hovorili skôr o praktizovaní než o cvicení (69/23-29).

Prípravu na me.ditáciu v prvom týždni praktikujem takto: Vecer
o 21,30 si kl'aknem v izbe, kde som sám, sadnem si na päty, ciže
zaujmem pozíciu suvari.

Ak nemám odvahu meditovat raz v dokonalej polohe suvari, hned
odpociatku praktikujem zmiernenú polohu suvari. Napríklad takto:
zložím a zrolujem si dva väcšie kúpel'nové uteráky, jed~n v tvare
valca si podložím pod clenky, druhý v takej istej podobe nad clenky
kl'aciacich nôh. Pripravujem sa, že vždy budem meditovat v zmier-
nenej polohe suvari. Sediet na pätách v zmiernenej polohe, ako sme
ju opísali, je 'príjemné. Skúste to teda hned takto a zostante verní
stále tejto polohe. Najmä ked máte už okolo sedemdesiatky.

O trupe, ociach a dýchaní platí, co sme napísali na zaciatku
(2.1.2; 2.1.3; 2.1.4). Spomenme si na bod na podlahe vzdialený
pred nami asi 90 cm. Použite k tomu dajakú bielu tabletku. Položte ~

si ju pred seba a dívajte sa na nu.
K praktizovaniu prípravy na meditáciu zen potrebujete teda dva

uteráky a jednu tabletku.
Po piatich minútach meditacnej polohy zapnem si ruky a položím

ich na zem pred seba, hlavu skloním až k zemi a modlím sa: "Pane
Ježišu Kriste, zmiluj sa nado mnou." Túto modlitbu opakujem vel'a
ráz. Nepocítam, kol'kokráT. Opakujem ju, pokial sa srdcu zachce.

Potom sa narovnám, vstanem a zverím telo i dušu osviežujúcemu
spánku.
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Lysebeth vraví, že pokoj a mier, sila a dynamizmus nazbierané pri
tomto pätminútovom sedení, budú mat svoj ohlas celú noc a spánok

, bude nás naozaj reštaurovat (69/29).

Ale naco sa o tom rozpisovat, sami to coskoro skúsite.

Ce/kove nám ide prvý týžden o prekonanie bolestí, ktoré spôso-
buje sedenie hocaj v zmiernenej polohe setori (vid' obrázky z TiI-
mannovej kni~y na strane 103a) (141/22).

4.2 DRUHÝ TÝŽDEN

Líši sa od prvého iba tým, že sed.~nie predížime na desat minút.
Inác sa všetko deje ako v prvom týždni.

Pravdepodobne sa nám podarí nájst si v druhom týždni vyváženú
polohu tela. Durckheim nám v tejto otázke vie najlepšie poradit.
Vraví, že na našej planéte každé te/eso, ci je naplnené životom

alebo je neživé, pOdrobuje sa gravitácii, ciže váhe. Na telese je
bod, v ktorom sa sily gravitácie neutralizujú. Je to hmotný bod
telesa, stred váhy, tažisko. Neživé teleso položené na základni
uchováva si tažisko stále na tom istom mieste. Živá bytost ho
každým pohybom mení. Ked' sedím a nakloním svoj trup dopredu,
tažisko sa mi premiestni trochu dopredu.

Pri meditacnej polohe musíme vnímat, kde sa nachádza naše.
tažisko, a pritom si uvedomovat, že pohybom hlavy a hornej casti

rl ~ pozmenujeme umiestnenie tažiska. Je potrebné sa uvoi'nit
a hl'adat miesto, kde sa cítime dokonale vyvážení. Vyváženie pocí-
time, ked celá naša váha zostupuje do spodnej casti brucha na
mieste, ktoré sa nachádza asi pät centimetrov pod pupkom a opät
pät centimetrov za týmto bodom vo vnútri brucha. Ked' takto vyvá-
Jlme svoju polohu, vo vnútornastiach nemáme pocit váhy, ale ne-
otrasitel'nej stability. Len co sa nám podarí objavit centrum vyváže-
nln, v ktorom sa nám príjemne sedí, treba sa v nom stále udržiavat.
lunto objav nazývajú Japonci: hara. Pojem "hara" odhal'uje úkaz,
1\lorý nie je japonský, ale univerzálny. Ide o podstatný faktor I'udské-

110J.lvota, ktorého poznanie a praktikovanie i následky sa týkajú

~. ==;;ao;
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každého z nás, vraví Durckheim (70/2). Napríklad prácu japonského
malia~a opisuje takto: "Konecne bolo všetko pripravené.' Majster
Hayaši sedel na pätách, telo .vzpriamené, celo vyjasnené, dlane
uvol'nené. V tejto uvol'nenej polohe, ktorá charakterizuje tých,' co
následkom svojej dlhej praxe umiestnujú tažisko svojho trupupev-
ne do stredu svojho tela, nachávajúc ho celkom vyplnené napätím
a vibrujúcim životom. Nenapodobitel'ným pohybom - tak bol pokoj-
ný a plynulý - vzal do ruky štetec. . ." (70/126).

Asi tak by sme mali sediet v druhom týždni - okrem toho štetca -
každý vecer desat minút. A potom zasa zakl'úcit sedenie tou istou
modlitbou.

Coskoro pocítite, že ste sa nikdy predtým tak vrúcne nemodlili.
A. keby ste nic in~ n,edosiahli iba túto vrúcnu modlitbu, nebolo by
desatminútbvé sedenie dostatocne zdôvodnené?

Zvrúcnenie modlitby sa dá vysvetlit tým, že naša modlitba nasle-

duje po desatminútovom vyváženom seäení, ktoré rlás napína upo-
kojením po celodennom zhone. Akože by sa mohla vyrovnat našej
modlitbe po takomto sedení tá modlitba, ktorú sme zaradovali
zmosta doprosta do frenetického ruchu života? .

A okrem toho aj poloha našej modlitby prispieva k jej zvrúcneniu.
Asi nejestvuje iná výhodnejšia poloha Qež je táto, najmä ak máme
na zreteli jej desatminútovú predohru.!

Celkove nám ide druhý týžde!) o objavenie vyváženej polohy
sedenia, ktorá nám má prinášat príjemný pocit stability.

- !'iii,

4.3 TRETí TÝŽDEN
'II

Ako už vieme, tretím týždnom zacíname vlastnú meditáciu. Pre-
dížime meditacnú polohu na pätnást minút. Posadíme sa, urobíme
niekol'ko dýchacích cvikov, uvol'níme sa do vyváženej pozície
a praktikujeme súsokukan. Súsokukan je už duševná zložka. NotJ
sa naše sedenie, ktoré sme praktikovali už dva týždne, premiena na
meditáciu. Je to skutocná meditácia v pravom zmysle slova, ako ju
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chápe dnešná profánna"svetová literatura, ktorej štyridsatštyri diel
uvádzame,v zozname citovanej literatú~y pod císlom 72-116.

Duševná zložka v súsokukane spocíva, ako sme .si na zaciatku
povedali v p~cítaní ydych~v a výdydhov. Mohli by sme povedat, že
sa pätnás{minút zaoberáme svojím dýchaním.

Bolo by vítané, keby.sä nám v tretom týždni podarilo'; ako vraví
Lýsebeth, odhalit tažisko nášho dýchania. Ponúka nám, k tomu
niekol'ko pripomienok.

KI'úcová pripomienka spocíva v tom, že pripocítaní dychôv máme
mysliet na pohyby bránice, pretože bránicné dýchanie najlepšie
podporuje meditáciu. Môžeme "'si najprv pomysliet, že bránica,
ako dýchacísval, pracuje v našom trupe ako piest, ktorý sa pohy-
buje zhora dole. Pri vdychu zostupuje dolO a spôsobuje tlak na
vnútornosti brucha, cím 'sa rozširuje qbjem Pl'úc. Pri,'výdychu ~ystu':'
puje hore a zmenšuje pl'úcnu dutinu a wtláca vzduch von. I

Ale coskoro sitútÔ p'redstavu opravme. Pohyb bránice sa ponáša
na pohyb piestu iba po stránke chodu sem a tam. AI'e z hl:adiska
tlaku sa bránica nechová ako piest, pretože je v skutocnosti'akousi
klenbou. Rozdiel medzi piestom a Klenbou" je dôležitý. Piest by
vytváral uniformný,tlak, kolmý na jeho plochu. Bránica však nie je
piestom, ale pohyblivou klenbou. Klenba "ohniskuje" tlaky do "oh-
niska".Spomente si, ako ste zväcŠ'ovacou lupou ohniskovali slnec-
né lúce do jedného bodu, v ktorom ste si ,zapálili cigaretu. Alebo
lepšie prirovnanie nachádzame v konkávnom zrkgdle. Rovné zrkad-
lo odráža všetky svetelné lúce paralelne, zakial',konkávne 'zrkadlo
Ich zhromažduje do jedného bodu. Aj bránica ohniskuje tlak' do
15\!1ného bodu. Toto "ohnisko" nášho dychu, to je ono, ktoré treba
v sebe objavit.

V skutocnosti je to dost jednoduché. Snažíme sa pocítit presri'é
miesto, kd,e sa zbiera tlak vyvolávaný znižovaním bránice. Po\{,edz-
me hned, že toto miesto by sme mali objavit približne godl'a týchto
dvoch súradníc: pät centimetro\(, pod pupkom a sedem ,až des,lt
centimetrov dovn'útra; v bruchu. "il

Alebo ho možno pocítit pri takzvanej "predstave bikini". Predstav-
me si, že nosíme málo elastické bikini, ktoré nám obopínajú pevne
epcvinú cast .brucha. Nedovol'me, aby sa vydúvalo v tejto ,casti.

~-.,,~~.-
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Expanzia brucha pri vdychu sa tým ohranicí na hornú cast mFJdzi
pupok a sternum, ciže jedným slovom do nadbruška (epigastrum).

Pri tejto predstave vdychujme. Bránica sa znižuje. Pocitujeme
nápor tlaku na orgány umiestnené pod bráricou, ciže na žalúdok
a priestor pecene (vpravo). V brušných orgánoch vzniká odpor proti
znižovaniu bránice. Nastane okamžik, kedy bránica dosiahne ko-
niec svojej dráhy smerom dolu. Tlak bránice a stlacitel'nost orgánov
sa vyrovnáva. Toto miesto je tažiskom dýchania. Je centrom našej
sily. Nie je urcené organickou štruktúrou, ale nie je ani I'ubovol'ným
alebo fiktívnym miestom. Je jednoducho "bodom stretnutia síl
a tlakov", ktorý závisí od tvaru bránice, od jej elasticnosti a pohy-
bu, zatial' co 9dpor, s ktorým sa stretá, závisí od brušných orgánov
a prípadne od brušného pásu.

Opis, ako možno objavit tažisko dýchania, je síce zložitý, ale
samotná skutocnost je jednoduchá. To pripomínam citatelovi, ktorý
by sa chcel pohoršovat, že meditáciu lícimei ako dajakú biologickú
záležitost. A v skutocnosti tu nejde o fyziologický priebeh dýchania
ako taký, ale význam tkvie inde.

Pozrite, mnohí z nás zbadáme, že len co si sadneme k meditácii,
víria v nás. rozlicné myšlienky, ktoré nám znemožnujú dosiahnut
pokoj, aký by sme si priali. Musíme podniknút dajaké kroky, aby
sme utíšili tento vnútorný chaos.

Najprv odstranujeme akékpl'vek telesné napätie tým, že zaujme-
me meditacnú pozíciu tela. Ale ona sama nestací.

Použijeme teda druhý krok k dosiahnutiu pokoja, a to je práve
táto práca s dýchaním. Pocítam vdychy a výdychy. Je to taká
jednoduchá vec, že sa pero temer zdráha položit to slovo na pa- ,,=
pier, a predsa uvážte tieto slová: Zatial' co pocítate svojé dychy
a zaoberáte sa prácou svojej bránice a uvedomujete si tažisko
svojho dýchania, nevedomky dostávate sa do rytmu, v ktorom pre-
bieha vaše dýchanie. Rytmus dýchania si vás podmanuje akob:x '\1

pomalou neprerušovanou hudobnou kadenciou, ktorá stúpa a kle-
sá a nepretržite sa udržiava. Napokon sa úplne stratíte v rytme
svojho dychu, zabudnete na svoje okolie, rytmus vás vyslobodzuje
z chaosu, vaše napätie sa rozplýva. Keby ste mecom boli chceli
poutínat myšlienky a rozsekat chaos a vysekat sa z napätia, nedo-
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kázali by ste to. A mec je úctyhodný I=1Tostriedok.,Aleschovajte ho
do pošvy a chopte sa Jednoduchého súsokukanu. Nevid'te v nom
fyziologickú záležitost. Je to duševná zložka, pretože sa dostávate
do stavu sústredenia, pokojnej bdelosti, pohrúženia ducha, príjem-
ného zovnútornenia, a toto je skutocná meditácia.

Ak by ste chceli tretí týžden heslovite nacrtnút, tak: dva uteráky,
tabletka, pätnást minút, súsokukan, modlitba.

4.4 ŠTVRTÝ TÝŽDEN

Líši sa od tretieho týždna tým, že méditáciu vo forme súsoKukanu
predížime na, dvadsat minút. Za prvé tri týždne zenu sme dosiahli
postupne takýto pokrok: vyrovnali sme sa s bolestami zmierneného
suvari, vyvážili sme 'polohu sedenia, objavili sme tažisko'idýchania.
Boli to všetko jednoduché kroky, hoci opis bol široký. Ak sa nám
nieco z toho ešte nedarí, cakajme, že vo štvrtom týždni sa to do-
staví. Opätovne si cítajme opis toho kroku, ktorý sme zatial' nedo-
kázali uskutocnit. Keby sme napriek tomu nepocítili výsledok, len
trpezlivo pOkracujme a cakajme.

Vo štvrtom týždni sedíme v meditacnej pozícii už dvadsat minút
a celý tento cas zaoberáme sa dýchaním. Rozumie sa, že sa pritom
zasa o krôcik dôvernejšie oboznámime s fantastickým Božím darom
dýchania. Ten krôcik môže spocívat v tomto: Uvedomíme si svoje
telesné tažisko, ktoré je statické a zároven svoje tažisko dýchania,
W.réje dynamické a predstav.ujeme si?že sa tieto dve tažiská v nás'

stretávajú v jednom bode, alebo aspon v jednej krajine brucha.

Toto zjednotenie dvoch tažísk udeje sa na mieste, kde treba
udržiavat všetku našu pozornost. Nic iného nás nesmie zamestná-
vat alebo znepokojovat. Vyhnime s3,slovu "koncentrácia", pretože
ono v nás vyvoláva predstavu napätia. Pod koncentráciou rozumie-
me namáhavú snahu alebo cinnost dosiahnut stred. V meditácii
však nemôže ist o namáhavú cinnost. Meditácia nemôže spocívat
v namáhavom usmernovaní chcenej pozornosti, ale celkom jedno-
ducho v príjemnom zvnútornení.

.rt, J
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Ked' sme pred chvH'ou spomínali "zq,oh(;liskovanie", teraz sa nám
vynára jeho význam. Ono samo spôsobí v nás hravo ten' \(ýsledok,
ktorý by sme namáhavo museli dobývat konce~tráciou. Zaoh'nisko-
vanie nás I'ahúcko a mimovol'ne vovádza do stavu sústredenia,
ktorý nazývame príjemným zvrilJtornením. Je temer podivuhodné,
že zaohniskovanie nám umožnuje dosiahnut ~tav príjemného zvnú-
tornenia, bez toho žeby sme museli použit k tomu krcovitú p'ozor,;
nost, aká sa vyžaduje ku koncentrácii. Zasa dlhý opis - ale vec
samajej~dnoduchá. ',,'

Keby to nebolo na nás mnoho, mohlL,by sme vo štvlt°m týžpni
postúpit !,Iešteo krôcik d'alej, a to tým, že pri' zaoh~isKovanr na,
zjednotené dve tažiská získame pocit :pulzácie krvi na tOl)1to mies-
te. Brušqá,;aorta tar;n si,lno bije. Túto tažiskovú pulzáciu I'ahk,oobja~
víple. A 1/,'tej cDvíli' nás spájajú až tri zlotkl s jednÝrTl miestom:
telesné tél~isko"tažisko dý~hania a pulzácia kryi.

Význam tejto strojnásobnenej väzby s jedným bodom v tele spo-
cíva v tom, že progresívne nadobúdame vyváženost, pokoj, stabili-
tu, zbavovanie sa konfliktov a starostí každodenného života, a to
všetko je meditácia. Pravá, opravdivá, skutocná meditácia.

,~aj!
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4.5 TRI MESIACE
g

Ro štvrtom týždni pokracujeme každodenne celé tri mesiape
v dvadsatminútovej meditácii formou sú~okukanu. Je to vynikajúca

príležitost dohnat kroky a pocity, ktoré sme n~vedeli zatial' dosiah-
nut. Dohnat ich nie pachtením ani nervozitou, ale skôr otvorením sa
pre ne ;,atrpezlivým cakaním. ,Stále majme na pamäti, že rpeditácia
nepatrí do kategórie výkonov alebo úloh, alebo Qamáhavých pod,-
nikaní, al~ skôr dokat~górie darov ako s9 napríklad spánok alebg",
láska. Pre dary sa treba vediet otvorit. qary si ,nemôžeme zhotovit.
Nijaká'námaha alebo výkonnost nám nedokážu dar stvorit. q~rje "II ~
nám vždy iba darovaný. A zväcša zadarmo.

Celé tri mesiace budeme meditovat každý vecer dvadsat minút
formou súsokukanu. V rozhovore sa nás niekto opýta, ci medituje-

me. Zaiste má pri tom na mysli rozjímanie. Teda odpovieme, že
rozjímame každé ráno. A ked' sa opýta, o com, povieme mu obsah
ranného rozjímania. Keby však prišla rec na to, že okrem ranného

rozjímania každý vecer meditujeme, a keby padla pritom"otá~ka, že
o com, neodpovedajme: ,,0 nicgm", pretože to znie zatial' u",nás
pošetilo, hoci je to v skutocnosti tak, ale radšej po\{edzme, že to
je meditácia nového typu, ktorá frcí svetom, meditácia, ktorej nejde
o myšlienkové školenie alebo intelektuálne rozvinutie duše, cj,že
o duševný objekt, ale o dušu samu, bez dajakého iného objektu
meditácie. Vždy, ked' sa hovorí v spojitosti s meditáciou o objekte,
stáva sa dnešný pojem meditácie podozrivy. Chytro treba preniest
rec na rozjímanie. Všetko chválitebné, co sa týka objektu, odsúvaj-
me radi a pohotovo do rozjímania. Nie žeby sme zavrhovali duš'evnú
cinnost diskurzívneho premýšl'ania o Božích pravdách alebo
o mravných povinnostiach, alebo o požiadavkách vlastnej osobnej
dokonalosti, ale ju zarad'ujeme do rozjímania. Meditácia na stupni
súsokukanu je bezobjektová. Kto ju skúsi, alebo kto aspon teore-
ticky je oboznámený s jej významom, nebude sa hanbit za bezob-
jektovost meditácie. Že sa to v bežnej reci dá vyslovit aj výrazom:
,,0 nicom", ktorý zaznieva hlúpo, nic nezmení na našom postoji
k súsokukanu. Súsokukan nie je hlúpost.

Napokon ešte heslovité zhrnutie meditácie štvrtého týždna plus
troch mesiacov: izba, dva uteráky, biela tabletka, dvadsat minút,
súsokukan s týmito pocitmi: objave'nie vyváženej polohy sedenia,
odhalenie tažiska dýchania, zjednotenie tažiska váhy s tažiskom
dýchania, tažisková pulzácia krvi. Všetky tieto pocity sú potencio-
nálne a netreba sa ich dorrláhat. Mali by sa dostavit sami. Ak sa
nedostavia, meditácia sa deje bez nich. Sú dodatocným prídavkom,

orý vyplýva z meditacného sedehia, kompletujé ho a primíša'TnlT-=~
nový rozmer. Len co by sme zbadali, že náš súsokukan zacína byt
obtažnejším preto, že sa zaoberáme niektorým z uvedených štyroch
pocitov, vzdajme sa ich. Zostanme pri círom pocítaní.

Napokon modlitba ako obvykle a potom uloženie sa k spánku.
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4~6 DRUHÉ, JRI MESIACE

i' pire~t,arM~mepqcít~tjed~otl'ivé vdych'Y.:;"?výdycby,ale jednoducho
sledujeme q,)f,q,p.Je to dzuisokuki'ln.Každý vecer dvadsat' minút
pocitujeme tllier' a sily a radost,' ako by sa vytvárali d'aleko ,od
nášho' m'o~gu,v hlbinách vnútranášhotelesného korena. Akdby
kížúc sa' na svojich dychoch dostávame sa do strediska svojej
sily, kde nac;hádzame pocit stability, vyrovnanosti, nerušenosti
apoKója.

"
Vymanujeme sa z' mozgovania (cerebralizácia). NeiQtelektualizu-

je'fne.,Nejdenám o uvažovanie, o chcenie,nasilu, o navrávanie si, ale

iQ,azost~puje,me cestou a prostredníctvom dychov do.,brycha atam
sa!,zvnLJtornujeme.'F

Stávame sa biologickým dynamom. V týchto chvíl'ach dynamizu-
jeme"svojestredisko sily, a to každým dychom a každým úderom
srdca. Aj energie, prichádzajúce zvonka, vnášané dýchaním alebo
vznikajúcé VQvnútorn6stiach trávením, materializované vo forme
nervovejenergie v solárnom plexe, sa lahko disponujú do strediska
sily. Takýmto cinom sa obnovuje jeho f!áboj, oživuje sa jeho iskra,
takže sa'skutocne stáva "centrom sily".

Z neho potom vo svojom všed(1omživote cerpáme telesné sily,
odolnost proti "Únave:a stresom, aako je vedecky doká,;:ané, pravi-
delnou každodennoumeditáciou nadobúdame prekvapujúcu ner-
vovú a vitálnu energiu. Japonc,i tam správne u[niestnujú živý pra-
men tých kvalít, ktoré cinia z tohto nátoda výnimocný zjav a ktoré
r'AIÚ c::\iAT nhrli\ll tiA (hq/?A\--'J -";' ,- , ,.

Nech sa velmi duchovnému citatel'ovi nebridí, že zdôraznujeme
význam meditácie aj pre ,telesné zdravie cJoveka. V druhých troch
mesiacoch to už každý pocíti sám na sebe. Ci zdravie nie je Boží

dar? A ci sa nemodlíme aj v liturgických mC?dlitbáfh za zdravie?
Pohoršlivé pohl'ady na meditáciu, ktoré by chceli signalizovat, že
clovek je natol'ko duchovne založený, že mu pripadá nízkym získa-.
vat z'me'ditácie dacO pre telo, skôr naznacujú, že nieje normálnym
clovekom a vynikajúco by mu slušalo, keby chytro zahorúca urobil
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závet, aby po smrti jeho telo spopolnili,žeby sa "mu nedos!alo",úcty
a pozornosti ani,v hrobe. '

4.7 TRETIE TEU MESIACE
'Ii

Ako vieme, máme prejst na metódušikantádzy, biže'i,leni~ s'éae-
nie". Každý vecer dvadsat minút"len secfíme", a to je naša meditá""
cia. Keby sme to nielwmupovedali pri prvom stretnutí, poobzeralby
si nás, ci nám v hla0e nehar~ší. ~ef:?°lemizujme o týchtov~ciá~ch
s nikým, kto neštupoval aspon jednuknihú na túto tému. Lebo. taký
bude hovorit iba zo svojho vidiecken'o "diletantského vkusu'~ proti
ktorému sa nepresädíte. Hovorme na túto tému iba s clovekom,
ktorý sa chce dat poucit, nie však s takým, ktorý t:>ychcel polemi~~'
zovat. ' "

Pri šikantádze nemáme dajako násilne krotit myšlienky, ako sme
sl už povedali. Jednoducho pozorujeme svoju mysel, bez toho,'l,
žeby sme ju násilne obmedzov<3,1ia blúzniaca energia myšlieno,k
zacne postupne ustávat. Urobíme akúsi prehliadku svojich myšlie-
nok, ako prichádzajú a odchádz:ajú. Cím viacej vier1'JepoCitovatii\{~
svojom tažisku stabilitu a vo svojom dychu rytmus, tým skôr kle~me
v našejmysli búrka,myšlienoka n~pokoj. Je to s nami ako s jazerom;
Naša mysel je jazero a myšlien~y sú,akoby vlnenie ,na jeho hladine.
Až sa hladina vyrovná a nie\je na nej nijaká vinka, potqm môženl~
vidiet obraz svojho ja, ako sa 'odráža na nedotknutej bl'adine (117/
143). "

~t11Q fJTirovnanie je z modernej angiickej knihy z roku ,,1972. J,}.lé'li""""

podobné prirovnanie nám ponúka v breviári prasta~ grécky 9tecf'
Dladochus Photicensis, biskup takto: "Tí, co zápasia o mravnost,
musia si uchovat ducha mimo rozbúrených vín. Ked' je totiž more
pokojné, až do dna vidia rybári, a te~er žiadna ryba sa im nest~?tí'::11
, pohl'adu. Ked' však je more vetrom zmietané, víchric,a rq~búri, ,eQ
~UIv prfjemnej tichosti I'ahko dalo pozorovat. Rybárske umenie'talJl
nl(. nedokáže" (118/119). il'

Prato vel'ký špirituál dnešných cias Carlo Carretto opisuje, aKá je
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krásna cesta púšte a nazýva noc svojou priatel'kou. "Noc je pokoj,
pravý pokoj." "V noci sa cítim ako doma, v istote, bez strachu, celé
hodiny viem prebdiet, znepokojujem sa, že je krátka. Moje vnútro sa
rozvíja, uskutocnuje, rastie a teší sa" (119/140). On bdie celú noc na
púšti Sahare, kam iba za tým ciel'om odcestoval anik mu to nemôže'
pocítat za hlúpost. My bdieme z celej noci iba dvadsat minút. On
pocul takéto Božie vnuknutie: "Zanechaj všetko, všetku prácu

a~~cnenie (bol predsedom katolíckej mládeže Talianska), a pod
za mnou na púšt." Takú solídnu katolícku cinnost zanechal a odišiel
do ticha 'púšte na celé roky. Keby sme si precítali jehq, štyri knihy
o dus:hovných zážitkoch v samote púšt~, urcite by sme sa dali
pozvat do ticha, jednoduchého ticha, dá "len-sedenia", ktoré je
v podstate otváraním nášho srdca pre Boha (120; 121; 122).

Pekne to vyjadruje Thomas Merton: "Moje mlcanie odvádzajúce
ma od všetkých vecí, je obetovaním všetkých vecí a venovaním
duše Bohu. Je to najpríjemnejšia obeta. Ked môžem naucit životu
rovnakého mlcania iných, prinášam Bohu tiež príjemnú obetu. Pro-
rok Ozeáš vraví, že poznávat Boha je lepšie než' zabíjat krvavé
obete" (6, 6).

V mlcaní si uvedomujeme, že Ten, ktorý je, je nám bližšie. Jeho
prítomnost sa sprítomnuje v mojej prítomnosti. Ked som ja, i on je.
A ak viem, že som a prenikám do hlbín vlastného bytia a svojej
prítomnosti, do neopísatel'ného "som", to znamená do svojho "ja" .
v jeho najhlbších korenoch, potom týmto hlbokým stredom prechá-
dzam do nekonecného "Ja som", a to je vlastné meno Najvyššieho.

Prichádzam k tebe, Bože, ako Jakub v šatoch Ezauových, totiž
oblecený do zásluh a predrahej krvi Ježiša Krista. A ty, Otce, ktorý si
chcel byt ako slepec v temnote tohto všetkého tajomstva, ktoré je
zjavením Tvojej vel'kej lásky, vkladé\š svoje ruky na moju hlavu
a žehnáš mi.ako svojmu milovanému Synovi. Iba v Nom si ma chcel
vidiet, ale práve preto si ma chcel vidiet skutocnejšieho, ako som.
Ved' moje hriešne "ja" nie je moje skutocné\"ja", ktoré si Ty pre mna
chcel, ale iba to "ja", ktoré som chcel ja sám pre seba. Nechcem už
viac pre seba toto falošné "ja". Teraz však, Otce, prichádzam k Tebe
v "Ja" Tvojho vlastného Syna, lebo jeho najsvätejšie Srdce sa ma
zmocnilo a znicilo moje hriecpy. Je to On, ktorý ma privádza k tebe.

.~

D
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A kde? Vo svätyni jeho vlastného Srdca, ktoré je i tvojím príbytkom

a chrámom, kde sa ,ti klanajú svätí v nebi (1'39/30-31)':

4.8 DEFI~ITíVNA MÉTA

Ako sme' si povedali pri vysvetlení zenu, po absolvovaní šikari'tá-
dzy máme možnost zvolit si jednu z dvoch ciest definitívneho pra~~

tizovania meditácie zenu. Je to bud koan alebo mu-ji. V skutoc~psti
by sme sa mohli rozhodnút bud' pre prvú alebo pre druhú cestu.
Teda aj pre cestu mu-ji, ktorá je pokracovaním "len-sedenia". 'Ved', "
sme si už obhájili metódu bezobjektovej meditácie.

,No napriek tomu zrieknime sa pq tretích, troch mesiacoch právaI

vol'bya zostanme pri prvej ceste, ciže pri koanovej meditácii, ako
sme si ju už opísali.'

Odôvodnime si to takto:

Meditácia zen vkoanovej metóde je najprijatel'nejšia pre nás.
Priznajme sa, že obhájenie "Ie,n-sedenia" sme boli schopní uznat
iba na tri mesiace. Ved ide o méditáciu natrvalo. Žiada lisa nám
predsa len cosi objektu do nej. Pretože to takzvané "ticho v Duchu
Svätom" predpokladá už hlboké duše, temer mystické. Lenže
z druhej strany zasa nechceme opustit cestu zenu tým, že, by sme
vniesli do tejto meditácie rozjímanie. Sn,ažíme sa teda dostat sa
k takej meditácii, ktorá je ešte zenom a ktorá ako-tak vyhovuje aj
tradicnej požiadavke objektovosti v krestanskom rozjímaní,' ktorét'sa

_ocmeditáciou. Zen a tradicná krestanská meditáCia maiú,csv..oi..-

styC;~ bod práve v koanovej meditácii. Opustime teda návod pát~~."""
Lassalleho: zvolit si jednu alebo druhú cestu, a rozhodnime sa pre
koanovu meditáciu., Ona stojí, obrazne povedané, I'avou nohou na
pôde meditácie zenu a prqvou na pôde tradicnej krestanskt?j medi-
tácie. '

Takýmto cinom zrešpektujeme zásadu Jána Baptistu Lotza o me-
dltácii, ktorá sa nám pozdáva najlepšou. On vraví: tv1,editácianie je
to Isté, co rozjímanie. Ale rozdiel medzi nimi nie je zásadný, "ale

plynulý. Lt?bo hoci rozjímanie pracuje v prvom rade s m~šlienkami,
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nE)siev sebe dajaký malý podiel meditácie, a najmä môže ku nej
navodit. A zasa meditácia má v sebe cosi predmetného. Rozjímaniu
hrozí, .že'skostlivie, ak sa bude chciet uzavriet pred meditáciou.
Medit$cia .zasa stdjí tvárou v tvár pred nebezpecenstvom, že sa
rozplynie, ak sa celkom oddelí od rozjímania (137/25)., ..", ('

Jeho definícia meditácie vyplýva z' toho, ,co' práve povedar: me-
ditácia, podl'a dnešného spôsobu reci, je rozjímaniE)završené zo-
stúpením do hlbokých vrstiev du§e. '

Na'zdávame sa, že ,koanová meditácia je práve takouto meditá-
ciou.

Co potrebujeme ku koanoyej meditácii zenu?

i"Pravdaže najprv koan.

l;en si pripravíme pri rannom rozjímaní. Z toho. dôvodu musímel
ranné r9zjímanie viest štyrmi stupnami tak, aby sme nél,.štvrtom
stupni asimilovali do seba v rozhovore s Ježišom myšlienku fo'rmu'-
lovanú v jednej vete, ktorá sa bude akoby trblietat nad celým našíni
pracovným dnom a ktorá sa stane kvázi objektóm našej vecernej
meditácie (vid k tomu moju prírucku o rozjímanQ.

Dalej potrebujeme: izbu, dva uteráky, bielu tabletku a dvadsat
minút casu. Sposob koanu sme si opísali v prvej casti (2.2.4).

.. .. ..

Ked' je nás na izbe viacej, sadah1esi v tom istom case celami ku
stene, aby sme sa navzájom nevideli, akoby sme boli sami. Keby
v izbe 9ývali bratia, ktorí dozreli v láske Kristovej a dôverujú si, mohli
by použit ,k vecernej meditácii tri pomôcky, prevzaté z japonskej
spolocnej meditácie, ako to uvádza prof. Fritz Hungerleider (9/31).
Uprostred izby zapálit sviecu na svietniku, zapálit zrniecko tymianu,
vzájomne sa k sebe hlboko,uklonit a posadit sa do meditacnej
polohy celami k sebe. Mohli by to takto urobit aspon obcas alebo
pravidelne raz-dva razy v týždni.

Ten istý profesor, vedúci Zen-seminára v Rakúsku pripomína, rže
po skoncení meditácie, ciže po modlitbe vstávame z meditacnej
polohy postupne, etapovite, dvíhame sa pomaly, pretože, náhle
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povstanie na#enie ,krv chýtro'z hlavy dolu a mohlo bí spôsobit
závrat alebo dakedy aj krátku nevoI'Qost"(9/32).l.'l,'

.. .. ..
.~

ID
'Ii

.(f!
Ked nie je možné meditáciu praktikovat na spolocnej izbe, nieto

inej pomoci než nájst si dvadsat minút casu cez denv prázqnom
kostole alebo v kaplnke a tam si vykonat meditáciu. Vtedy sedíme
v zmiernenej 1010sovejpolohé na stolicke alebo na lavici bez Opie-
rania, nohy skrížerlé v clenkoch, I'aváruka v pravej, Paléé Opr~té,l'

proti sebe, oci hl'adia na vyhliadhutý bod, a meditujeme metódou
koanu.

H~ed' tu treba pripomen'út', IŽe túto istÚ'meditáciu môžeme vyko-
nat aj vtedy, ked ,,8ÚIVkostole alebo v kaplnke aj iní I'udia.

A ešte treba pridat, že do ~6stola alebo do kaplnky si možení\e
., 'ir " 'h, " ,'"

zájst vykon,at aj meditáciu formou súsokukanu alebo dzuisokukqnu
alebo šikantádzy. ,I~

Modlitba po týchto meditáci$ch, v kostole ,sa udeje tak, že ~a
spustíme n~ kolená a,hlavu si v.ložímedo rúk na lavici. '

l!!!

rf?

'111/

lit .. .. ..
i ,tJ

Ešte sa treba zmienit o tom, že každý den nový koan meditacrl8

vnárat do hlbín duše, by mohlo pripadat niekomu ako príliš QQ~tý
dážd. , "

Predišlo by sa tomu, 'keby sme ako predlohu rozjímania používali'"

III

.GIJIMItlth:lalmRa"7f"\\/l1 r\Yí.., ,~Lr,,' Ta yanf"f"\nhoy f"h<:>r" 'a ;f"\' W" ,,1/+f"\Y"';~""'~'_.~
-1"'~H'__-"'~'~~v~ I""'U~"~. ,,'~ "-"'~~"""" "",u'-1u"'jVU' , v 'UVI<>r"a'"-"'-

ponúka na !každých desat dní jedna téma, vždy z iného popl'adu,
tElkžepo desat dní možno koncit každé rozjímanie tou istou jadro-
vou vetou, ktorá sa desat dní bude znova a znova ako,koan môct
použit pre vecernú zenovú meditáciu. Vtedy by nik nemohol rr\'at
dojem hustého dažda, ale tichého, drobného májovébo dáždika
(12~..123). .

I'rllneJ pr~dlohe by azda bolo vhpdnépoužit jadrovú ,vetunaprí-
1,lndz nedel'ného rozjímania ako koan pre meditácie celéQo týždna,
011.0 naviazatvecernú meditáciu bezpodmienecnena rannérozjíma-

.

./j'"

I

!\III

"
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nie toho dna. Je tu možná vel'ká variabilita, ktorá akiste nebude na
škodu veci. Prof. Hungerleider, ako sme už spomenuli, radí, aby
sme si sami vynašli vlastný spôsob zenovej meditácie, a práve
v tomto bode môžeme dat zelenú osobnému elementu.

. . .
A nakoniec treba spomenút, že už v prvých alebo druhých alebo

tretích troch mesiacoch možno sa obcas pokúsit o koanovú medi-
táciu, povedzme raz do týždna a takisto zasa, ked sm'e už dosiahli
definitívnu métu, môžeme sa obcas v týždni vrátit do vecernej
meditácie k súsokukanu alebo dzuisokukanu alebo kšikantádze.
Vyplýva to z poucky, že postup jednotlivých metód zenovej medi-
tácie nemusí sa diat sukcesívne, ci.že netreba cakat s nasledujúcou
formou až dovtedy, kým neabsolvujeme predošlú. A potom zasa,
ked sme už postúpili k dokonalejšej forme, môžeme sa vrátit ku
niektorej z nižších foriem, ak ich tak možno nazvat. Toto posledné
urobíme napríklad ked sme už vo fáze definitívnej méty a nemáme
poruke vhodný koan; to nie je dôvod vynechat si zenovú meditáciu,
pretože koan môžeme nahradit dajakou inou formou zenovej medi-
tácie. . . .

--

A celkom nakoniec možno ešte pripomenút, že dakedy sa nám
zažiada napojit meditáciu priamo na ranné rozjímanie, alebo na
rozjímanie vôbec. Je to celkom I'ahko uskutocnitel'né. Na štvrtom
bode rozjímania, ktorý nazývame asimilácio\J, prejdeme na meditá-
eiu, a to ci doma v izbe sami, ci spo!ocne na izbe, ci v kostole aleQ.Q
v kaplnke sami alebo v prítomnosti iných. Všetkých prípadov sme
sa už v týchto praktických pripomienkach dotkli.

A zakoncilJle pripomienky tromi japonskými vetami na cestu:
1. "Nejestvuje nijaká samospasitel'ná zen-metóda," to je slovo

, k tolerancii v zene (9/19).
2. "Vyvin si pocas rokov svoju vlastnú metódu zenovej meditácie

a nebud epigónom" (9/20).
3. "Nic nechutí lepšie ako vlažný zen" (9/20).
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5. CO NA TO
KRESTANSKÁ NÁUKA?

Niektorí veriaci, ba aj knazi, varujú, pred použitím slova zen
v krestanskej duchovnosti. Takéto varovné postoje vždy pochádza-
jú z nevedomosti alebo z povrchného poznania zenu. Aby sa kato-
lícky citatel tejto prírucky nemusel obávat o svoju duchovnú orto-
doxiu a aby nemusel mat pocit, že záujmom o zen sa dostáva na
stanovisko protiviace sa cirkevnej náuke, uvedieme tu podstatný
výtah z najnovšieho cirkevného dokumentu, zaoberajúceho sa otáz-
kou východných meditacných skúseností. Dokument vydala 15.
októbra 1989 Kongregácia pre vieroucné otázky pod názvom List
biskupom katolíckej cirkvi o niektorých aspektoch krestanskej me-
ditácie. V doslovnom výtahu z tohto dokumentu nájdeme upozor-
nenia na niektoré nesprávne spôsoby aplikovania východných me-
tód do krestanskej meditácie. Týchto nesprávnych spôsobov sme
sa v tejto prírucke uchránili. Ale sú tam aj kladné hodnotenia nie-
ktorých východných metód meditácie s pripomienkou, že "nemá sa
vopred predpojato opovrhovat týmito metódami, pretože nie sú
krestanské", -

Plníme teda túto pripomienku Kongregácie pre vieroucné otázky,
ked sme sa v tejto prírucke usilovali poukázat na to, "že autentické
praktiky meditácie, ktoré pochádzajú ... z vel'kých nekrestanských
náboženstiev... môžu byt vhodným pomocným prostriedkom" našej
meditácie.

A potom tí veriaci a knazi, ktorí a limine odmietajú co i len spo-
menút slovo zen, sa prejavujú ako neoboznámení s touto otázkou.
Lenže nevedomost sa nemá používat ako prejav náboženskej pra-
vovernosti.
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Pristúpme teda k podstatnému výtahu z nášho dokumentu, a t9
spôsobom doslovnej citácie. ' I

a) Úvod

"Dnes vel'a krestanov živo túži po tom, aby sa naucili autenticky
a dokonalejšie modlit aj napriek nemalým tažkostiam, ktoré moder-11
ná kultúra kladie do cesty pocitovanej potrebe mlcania, sústrede-
nosti a meditácie. Záujem, ktorý v ostatných rokoch vzbudili formy
meditácie spojené s niektorými východnými ,náboženstvami a s ich
osobitnými spôsobmi modlitby, je nemalým znakom tejto potreby
duchovnej sústredenosti a hlbokého styku s Božímtajomstvom. .

Coraz castejší styk s inými 'náboženstvami a s ich rozlicný'mi
štýlmi a metódami modlitby priviedol v posledných desatrociach
mnohých veriacich k otázke, akú hodnotu môžu mat pre krestanov
nekrestanské formy rozjímania. Problém sa týka predovšetkým
orientálnych metód."

"Pod výrazom ,orientálne metódy' tu rozumieme metódy inšpiro-
vané hinduizmom a budhizmom ako zen alebo transcendentálna
meditácia alebo joga. Ide tu teda o metódy meditácie nekrestan-
ského Dalekého východu, ktoré dnes nezriedka používajú pri medi-
tácii aj niektorí krestania."

"Niektorí krestania sú toho názoru, že ich modlitba by mohla vela
získat z týchto metód."

"Aby sme odpovedali na túto otázku, treba predovšetkým uvažo-
vat... v com spocíva vnútorná podstata krestanskej modlitby, aby
sme potom videli, ci a ako ju možno obohatit metódami meditácie,
ktoré vznikli v rámci iných náboženstiev a kulWr. Pritom je potrebné
formulovat rozhodujúci predpoklad takto: krestanská modlitba je I!I

vždy urcovaná štruktúrou krestanskej viery, v ktorej žiari sama prav-
da o Bohu a o stvorení. Preto hovoriac vo vlastnom zmysle, na-
dobúda podobu osobného, dôverného a hlbokého rozhovoru me-

dzi clovekom a Bohom. Vyjadruje teda spolocenstvo vykúpených
I'udí s intímnym životom osôb Najsvätejšej Trojice."

"Krestan, aj vtedy, ked je sám a modlí sa v skrytosti, je si vedomý,
že sa vždy modlí v spojení s Kristom, v Duchu Svätom, spolu so
všetkými svätými pre dobro Cirkvi."
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b) Mylné spôsoby modlitby

"Už v prvých storociach vnikli do Cirkvi mylné spôsoby modlitby,
coho stopy možno poznat už z niektorých textov Nového zákona
(1 Jn 4, 3; 1 Tim 1, 3 - 7 a 4, 3 - 4). Neskôr možno zdôraznit dve
základné odchýlky: pseudognózu a mesalianizmus, ktorými sa za-
oberali cirkevní otcovia." .

"Obe tieto mylné formy ostávajú i nadalej pokušením pre hrieš-
neho cloveka. Podnecujú ho, aby sa usiloval prekonat vzdialenost,
ktorá oddeluje tvora od Tvorcu, ako nieco, co by nemalo jestvovat;
aby považoval Kristovu cestu na zemi, ktorou nás chce priviest
k Otcovi, za prekonanú skutocnost; aby znížil to, co sa dáva ako
cfra milost, na úroven prirodzenej psychológie ako "vyššie pozna-
nie" alebo ako "skúsenost"."

"Tieto mylné formy... zdá sa, že dnes znova ovplyvnujú mnohých
krestanov a odporúcajú sa im ako psychologický a duchovný liek
i1 ako rýchly spôsob, ako nájst Boha."

"Podobné techniky neskôr rozpoznal a a zamietla aj svätá Terézia
od Ježiša, ktorá dôvtipne poznamenáva, že "sama snaha na nic
Mmysliet zobudí rozum, aby myslel vel'a" a že nechat v krestanskej
IlH3dltácii bokom Kristovo tajomstvo, to je vždy urcitým druhom
" .rady".

A pápež Ján Pavol l!. v homílii dna 1. novembra 1982 povedal, že
VY'IVA svätej Terézie od Ježiša v prospech modlitby úplne zameranej
n.. Krista "platí i v dnešnej dobe proti niektorým metódam modlitby,
ktoro sa neinšpirujú evanjeliom a ktoré v praxi smerujú k odhliadaniu
od Krista v prospech prázdnoty mysle, aká v krestanstve nemá

aždá metóda modlitby je p!atná, keDŽe sa inšpiruje Kris~
tO11lfI privádza ku Kristovi, Geste, Pravde a Životu." (Joannes Pau-
III'" II : Homilia Abulae habita in honorem Sanctae Teresiae. In AAS
"l (1H83), s. 256-259.)

"Pri dnešnom rozšírení orientálnych metód rozjímania v krestan-
."Olll svete a v cirkevnÝch spolocenstvách znova sa nachádzame

"Hill naliehavým obnoveným pokusom, nie bez rizika a omylov
Ipnlllt krestanskú meditáciu s nekrestanskou. Návyky v tomto sme-

l' 411pocetné a viac-menej radikálne. Niektoré používajú orientálne
'1IlIlndy Iba na to, aby sa psychofyzicky pripravili na skutocne
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krestanskú kontempláciu. Iné idú dalej a pokúšajú sa vytvorit roz-
licnými technikami duchovné zážitky podobné tým, o ktorých sa
hovorí v spisoch niektorých katolíckych mystikov. Dalšie sa zasa
neboja klást to absolútno bez obrazov a pojmov, ktoré je vlastné
budhistickej teórii, na samu úroven Božieho majestátu, zjaveného
v Kristovi, ktorý sa povznáša ponad ohranicenú skutocnost, a za
tým ciel'om si slúžia takzvanou negatívnou teológiou, ktorá prevy-
šuje každé obsahové tvrdenie o Bohu, popierajúc, že veci sveta
môžu byt stopou, ktorá odkazuje na Božiu nekonecnost. Preto
navrhujú, aby sa upustilo nielen od rozjímania o spásonosných
dielach, ktoré Boh Starej a Novej zmluvy uskutocnil v priebeh~
dejín, ale aj od samej idey jedného a trojjediného Boha, ktorý je
Láska, v prospech ponorenia sa do "neurcitej priepasti božstva".

Pravdaže, takýmto omylom a bludom sa v tejto našej rozprave
prísne vyhýbame.

-

c) Krestanská cesta
Ked chceme nájst správnu cestu zjednotenia s Bohom, musíme

mat pred ocami Ježiša. .

"Ježiš žije v najdôvernejšom, najužšom spojení s Otcom, ktoré sa
na nom stále prejavuje v hlbokej modlitbe. Vôl'a Otcova ho posiela
k I'udom, k hriešnikom, dokonca k tým, co ho zabijú, a on nemôže
byt dôvernejšie spojený s Otcom ako poslušnostou tejto jeho vôli.
To však nijako neprekáža, aby sa na svojej pozemskej púti utiahol
do samoty, aby sa modlil, aby sa zjednotil s Otcom a prijal od neho
novú silu pre svoje poslanie vo svete. Na vrchu Tábor, kde je zaiste
zjavne spojený s Otcom, pripomína sa jeho utrpenie (porov. Lk 9,31)
a vôbec sa neberie do úvahy možnost zostat v "troch stánkoch" na
vrchu premenenia."

A tak "každá krestanská kontemplatívna modlitba neprestajne
odkazuje na lásku k blížnemu, na cinnost a na utrpenie, a práve
týmto väcšmi približuje k Bohu."

"V krestanskej realite sa mimoriadne spínajú všetky ašpirácie
prítomné v modlitbe iných náboženstiev."

"Krestan, prijímajúc Ducha Svätého, oslavuje Otca a skutocne sa
zúcastnuje na trojicnom živote Boha."
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d) Otázka metódy
"Väcšina vel'kých náboženstiev, ktoré hl'adali zjednotenie s Bohom

v modlitbe, ukázali aj cesty na jeho dosiahnutie. Kedže ,,'Katolícka
Cirkev neodmieta nic, co je v týchto náboženstvách pravdivé
,l sväté" (Druhý vatikánsky koncil, vyhlásenie "Nostra aetate", 2)
I1Gmása vopred predpojato opovrhovat týmito metódami, pretože
Ilie sú krestanské. Naopak, možno z nich vybrat, co je v nich uži-
tocné, za podmienky, že sa nikdy nestratí zo zretel'a krestanské
nllápanie modlitby, jej logika a požiadavky, pretože v rámci tohto
c.elku sa tie prvky majú znova formulovat a prijímat."

"Neskorá nekrestanská klasika rada rozlišovala tri stupne v živote
dokonalosti: cestu ocistovania, osvietenia a zjednotenia. Toto uce-
1110slúžilo za vzor mnohým školám krestanskej spirituality. Hoci je
I1lto schéma sama osebe platná, predsa potrebuje niektoré spres-
I1Allia, ktoré jej dovol'ujú správne krestanské vysvetl'ovanie, aby sa
vytllo nebezpecným nedorozumeniam.

HI'adanie Boha v modlitbe musí predchádzat a sprevádzat askéza
1.\ocistovanie od vlastných hriechov a omylov, pretože podl'a Ježi-
'\ových slov iba "cistí srdcom uvidia Boha" (Mt 5, 8). Evanjelium má
" ciel' najmä morálne ocistovanie od nedostatku pravdy a lásky a na

111bMjrovine od všetkých egoistických pudov, ktoré zabranujú clo-
vIJI\ovipoznat a prijat Božiu vôl'u v jej cistote."

" lo nie je možné bez radikálneho sebazapierania, ako to vidno aj
Ild !3VätomPavlovi, ktorý otvorene používa slovo "umrtvenie" hrieš-
l1yc:hnáklonností (porov. Kol 3, 5; Rim 6, 11 n; Gal 5, 24). Iba toto
'Itlbazapieranie robí cloveka slobodným plnit Božiu vôl'u a mat úcast

~e Ducha Svätého.

IJreto sa musí správne vysvetl'ovat ucenie tých ucitelov, ktorí
odporúcajú "vyprázdnit" ducha od každej zmyslovej predstavy
fl od každého pojmu, zachovávajúc však láskyplnú pozornost voci
r~()hu, aby v modliacom sa ostalo prázdno, ktoré sa môže potom
IIdpllllt Božímbohatstvom. Prázdno, ktoré Boh potrebuje, je prázd-
111) 'rloknutia sa vlastného egoizmu, nie nevyhnutneprázdno zriek-
l1111'II'';0 stvorených vecí, ktoré nám dal a medzi ktoré nás postavil.
r~ltll pochyby, že v modlitbe sa musíme úplne sústredit na Boha a co
ttlll, no najviac vylúcit tie veci tohto sveta, ktoré nás pripútavajú na

c;;:
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náš egoizmus. Tu je vynikajúcim ucitelom svätý Augustín: Ak chceš
nájst Boha, hovorí, zanechaj vonkajší svet a vstúp do seba samého.
Avšak, pokracuje, nezostávaj v sebe, ale prevýš seba, lebo ty nie si
Boh. On je hlbší a väcší než ty."

"Ostat v sebe samých": hl'a skutocné nebezpecenstvo. Vel'ký
ucitel' Cirkvi odporúca sústredit sa v sebe samých, ale aj prekrocit
svoje ja, ktoré nie je Bohom, ale iba stvorením. Boh je mi "vnútor-
nejší než moje najhlbšie vnútro a vyšší než moja vel'kost" (interior
intimo meo, et superior summo meo). Boh je vskutku v nás a s nami,
ale nás presahuje vo svojom tajomstve.

Pozitívny krestanský zmysel "vyprázdnenia sa" od stvorení jedi-
necne vyniká na svätom Františkovi z Assisi. Práve preto, že sa
z lásky k Pánovi zriekol tvorov, vidí ich všetky plné jeho prítomnosti
a žiariace v ich dôstojnosti Božích stvorení."

"Na ceste krestanského života po ocistovaní nasleduje osvietenie
skrze lásku, ktorú nám darúva Otec v Synovi a skrze pomazanie,
ktoré dostávame od neho v Duchu Svätom (porov. 1 Jn 2, 20).

Už od krestanského staroveku sa hovorí o "osvietení", ktoré sa
prijíma v krste. Ono uvádza veriacich, zasvätených do Božích ta-
jomstiev, do poznania Krista prostredníctvom viery, ktorá pôsobí
skrze lásku. Ba niektorí cirkevní spisovatelia hovoria výslovne
o osvietení prijatom v krste ako o základe toho vznešeného pozna-
nia Ježiša Krista (porov. FiI 3,8), ktoré sa oznacuje ako "theoria"
alebo ako kontemplácia. Napríklad svätý Justín, Klement Alexan-
drijský, svätý Bazil z Cézarey, svätý Gregor Naziánsky.

Veriaci sú milostou krstu povolaní napredovat v poznaní a do-
svedcovaní tajomstiev viery prostredníctvom "hlbokého pochope-
nia, ktoré zakusujú v duchovných veciach", hovorí Dogmatická
konštitúcia Dei Verbum v ôsmom clánku. Žiadne Božie svetlo však
nerobí zbytocnými pravdy viery. Prípadné milosti osvietenia, ktoré
Boh môže udelit, pomáhajú skôr lepšie objasnit hlbší rozmer tajom-
stiev, ktoré Cirkev vyznáva a slávi v ocakávaní, že krestan bude
môct raz kontemplovat Boha takého, aký je v sláve (porov. 1 Jn
3,2)."

"Napokon, ak Boh chce, modliaci sa krestan môže dôjst k oso-
bitnej skúsenosti zjednotenia. Sviatosti, najmä krst a eucharistia, sú
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objektívnym zaciatkom spojenia krestana s Bohom. Na tomto zá-
klade vdaka mimoriadnej milosti Ducha modliaci sa môže byt po-
volaný do tej osobitnej formy zjednotenia s Bohom, ktorá sa v oblasti
l\rGstanstva oznacuje ako mystika.

Zaiste, krestan potrebuje isté obdobia utiahnutia sa do samoty,
"by sa uzobral a v Božej blízkosti znova našiel svoju cestu. KeDŽe
vsak je stvorením, a to stvorením, ktoré vie, že je v bezpecí iba
v milosti, jeho spôsob priblíženia sa k Bohu sa nezakladá na žiad-
naj technike v úzkom zmysle slova. To by odporovalo duchu detin-
'ttva, požadovanému evanjeliom. Pravá krestanská mystika... je
v~dy Božím darom, ktorého sa obdarený cíti nehodným (porov.
(~vätá Terézia od Ježiša. Castillo Interior Iv, 1, 2)."

e) Psychofyzické metódy

"l'.udská skúsenost dokazuje, že poloha a postoj tela vplývajú aj
liU sústredenie a dispozíciu ducha. Tejto skutocnosti venovali po-
'ornost niektorí duchovní spisovatelia krestanského Východu i Zá-
plIdu.

Ich úvahy, hoci predstavujú spolocné body snekrestanskými vý-
( bodnými metódami meditácie, vyhýbajú sa tým prehánaniam ale-
IIC)Jednostrannostiam, ktoré sa dnes casto predkladajú nedostatoc-
110pripraveným osobám.

Ilto duchovní spisovatelia prijali tie prvky, ktoré ulahcujú .sústre-
(lcmost pri modlitbe. Uznali však zároven aj ich relatívnu hodnotu: sú
ultocné vtedy, ked sa znova formulujú vzhladom na ciel krestan-
..ko] modlitby. Napríklad pôst má v krestanstve predovšetkým vý-
~:.'J.;.ykonávania pokánia a obety. Aie už pre otcov slúžil aj na ciel~ =
IlIoblt cloveka pripravenejším na stretnutie sa s Bohom a urobit
kfll~tana schopnejším ovládat sa a zároven byt pozornejším voci
11IIdlnym bratom.

V modlitbe celý clovek má vstúpit do vztahu s Bohom, a teda aj
luho telo musí zaujat najvhodnejšiu polohu na sústredenie. Taká
Iluloha môže symbolicky vyjadrit samotnú modlitbu a menit sa
poell'o kultúry a osobnej citlivosti. V niektorých oblastiach si dnes
kluPitaniaviac uvedomujú, nakolko môže telesný postoj napomáhat
IIIodlltbu.
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Krestanská meditácia Východu ocenila psychofyzický symboliz-
mus, ktorý casto chýbal v modlitbe Západu.

Napríklad anachoréti pokladajú hesychiu alebo vnútorný a von-
kajší pokoj za podmienku pri modlitbe; vo svojej východnej forme je
charakterizovaná samotou a technikami sústredenia.

Tento symbolizmus môže vychádzat z urcitého telesného postoja
a zachytit aj základné životné funkcie ako dýchanie a tep srdca.
Napríklad praktizovanie "Ježišovej modlitby", ktoré sa prispôsobu-
je prirodzenému rytmu dýchania, môže byt skutocnou pomocou pre
mnohých...

Niektoré fyzické cvicenia automaticky utvárajú pocity pokoja
a uvol'nenia, pocity uspokojenia, ba azda priam javy svetla a tepla,
ktoré sa podobajú duchovnému stavu blaha. Pokladat ich však za
pravú útechu Ducha Svätého by bolo úplne mylným chápaním
duchovného napredovania. Pripisovat im symbolický význam, ty-
pický pre mystickú skúsenost, ked jej nezodpovedá morálny postoj
dotycnej osoby, by znamenalo urcitý druh mentálnej schizofrénie,
ktorý môže viest dokonca k psychickým poruchám a niekedy
i k morálnym úchylkám.

To však neprekáža skutocnosti, že autentické praktiky meditácie,
ktoré pochádzajú z krestanského Východu a z vel'kých nekrestan-
ských náboženstiev a pritahujú dnešného rozpolteného a dezorien-
tovaného clove~a, môžu byt vhodným pomocným prostriedkom pre
modliaceho sa, aby mohol stát pred Bohom vnútorne uvol'nený aj
uprostred vonkajších podnetov."
Tento doslovný výtah z najnovšieho cirkevného dokumentu o kres-

tanskej meditácii môže aj najvernejšieho katolíka posmelit, aby sa
bez obáv o svoju pravovernost pokojne mohol venovat otázke zenu
v krestanskej meditácii.. .'.:'-
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6. ZÁVER

Záverom treba upozornit, že v poznaní k zenovej meditácii nemal
by nik vystíhat cosi zo zenového snobizmu, ktorý sa kde-tu vysky-
tuje ako dobový úkaz v dôsledku záplavy knižných trhov zenovou
literatúrou. Nám ide úprimne o obrodu našej duchovnosti prostried-
kami, s ktorými sa v posledných desatrociach oboznamuje svet
(138/175-180).

Ktosi však povedal, že týmto cinom môžeme urobit z našich
knazov panteistov.

, Mohli by sme, keby sme preberali z orientálnych skúseností ob-
sah. My však máme záujem nie o obsah. Sme si vedomí, že co sa
obsahu týka, sme nedosažitel'ní a neprekonatel'ní: vlastníme posol-
stvo Ježiša Krista, ba ešte viacej: jeho Božieho Ducha (140/15). Od
Orientálcov teda nechceme prebrat ani za mak obsahu.

Nás privádza do obdivu iba metóda, akou sa Orientálci otvárajú
pre Božie veci, ich spôsob príjmu Božej zvesti. Použime takéto
prirovnanie: Japonci vyrábajú vynikajúce tranzistorové rádiové pri-
jímace. Na všetkých frekvenciách zabudovaných v prijímaci prijíma-
jl) doma svoj japonský program a obsah, povedzme aj panteizmu.
I.(,',n;rno ci ;,...h nyiiírn",r- I.(,',n;rno hn ",i c i",nnncl/:"..,., nh"...,hn""
"ut-'" ,,'""' v, """'" t-"'J" """'""'. ",ut-'" ,,'-' "V"") '" JUt-'v""",y'" VUvU"V' ",
s panteizmom? Na ich frekvenéiách prijímame náš domáci pro-
gram, alebo európsky obsah, povedzme aj katolícku bohoslužbu
alebo kázen. Ktože by mohol povedat, že zakúpenie japonského
tranzistorového rádia je spojené s nebezpecenstvom japonského
kultúrneho alebo politického obsahu? Ide tu o prístroj a nie o ob-
sah. Takisto treba hl'adiet na meditacnú japonskú metódu, ktorú
preberáme do našej náboženskej praxe. Opatrne preberáme iba
indiferentný nástroj, o ktorom sa už dnes nikto na svete nevyslovuje
pochybovacne. Jestvuje totiž presvedcenie a napokon už aj skúse-
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nost, že pomocou prev~atých orientálnych metód dostávame sa
k hlbokému zážitku radostnej Ježišovej zvesti.

Pravdaže, hoci sme tu uviedli urcitú metódu meditácie, musíme si
nakoniec pripomenút to najdôležitejšie, že v meditácii nejde v prvom
rade o náš výkon, ale o dar z Božej strany. Slovo z druhého listu
Korintanom tu bude musiet dokázat plnú úrodnost: "Boh, ktorý
rozkázal, aby z temnôt zažiarilo svetlo, zažiari i v našich mysliach
jasom poznania slávy Božej v osobe Ježiša Krista" (por. 2 Kor 4, 6).

Mohla by nám to pripomenút stat z knihy sv. Anzelma "Prosló-
gion", ktorá je devätsto rokov stará a predsa si ju radi precítame raz
doxoka v breviári:

Teda, cloviecik, utec nachvílu od svojho zamestnania a ukry Sc:'
trošku pred rušivými myšlienkami. Odhod starosti, ktoré ta zata7-.ujú
a odlož namáhavé podnikania. Uprázdni sa trochu pre Boha a chví-
locku si odpocin v nom.

Vstúp do komôrky svojho ducha. Vylúcvšetko okrem Boha a toho,
co ti pomáha hl'adat ho. Zatvor dvere a hl'adaj ho. Povedz teraz,
povedz, moje srdce, Bohu: HI'adám tvoju tvár. "Tvoju tvár, Bože,
hl'adám. "

A tak teraz, Pane, Bože môj, nauc moje srdce, kde a ako ta má
hl'adat, kde a ako ta má nájst.

Pane, ak nie si tu, kdeže ta mám hl'adat? Ak si však všade, preco
ta nevidím? Ale zaiste prebývaš vo svetle neprístupnom. Lenže kde
je to neprístupné svetlo, alebo ako sa dostanem k neprístupnému
svetlu? Alebo akože ma povedie a privedie k nemu, aby som ta
v nom uzrel? Alebo podla akých znakov, podl'a akej tváre ta náj-
dem? Nikdysom ta nevidel, Pane,Bože môj. Nepoznám tvojutvár.

Co má robit, vznešený Pane, co si má pocat tvoj bezradný vy-
hnanec? Co má podniknút tvoj sluha, co sa chveje láskou k tebe,
ale daleko tápe od tvojej tváre? Snaží sa vidiet ta, ale je mu príliš
vzdialená tvoja tvár. Túži pristúpit ku tebe, ale tvoj príbytok je ne-
dostupný. Žiada si nájst ta, ale nie je mu známe tvoje miesto. Umára
sa hl'adaním teba, ale tvár tvoju nepozná.

Pane, si mojím Bohom, si mojím zvrchovaným Pánom, a nikdy
som ta nevidel. Tysi ma stvoril a znovuzrodil a všetkými dobrami si
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lIla obdaril a ešte ta nepoznám. Stvoril si ma, aby som ta videl
11zatial som nedosiahol to, naco som stvorený. .

Nauc ma, Pane, hl'adat ta a ukáž sa mi,hl'adajúcemu. .:Ved' ani

hl'adat ta nevládzem, ak na nepoucíš, ani nájst ta nedokážem, ak:saml neukážeš.

Kiež ta hladám tým, že túžim po tebe,
kiež túžim po tebe tým, že ta hl'adám.
Kiež ta nájdem tým, že ta milujem,
kiež ta milujem tým, že ta nájdem.

(124/152-153).

.
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1. Zmiernený
lotos
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5. Suvari

zozadu
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2. Úplný
lotos

6. Suvari
s vankúšmi

3. Lotos
na stolicke

7. Suvari
na sedle
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spreg~ti
III
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8. Suvari
na lavicke
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