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Meditacia 63, 64, 65, 66, 67

Meditacia 63:

Vybudovanie meditacie, ako som ho predstavil, prebieha v troch fazach. V knihe ,Cvi¢enia pre
dusu" (v elektronickej podobe je k dispozicii po slovensky) je tato vystavba explicitne
objasnend, celkom zvlast v poslednej kapitole.

Prvéa faza je konsolidacnd, druha je koncentracia so vzrastajucou intenzifikaciou cielenej
pozornosti a nakoniec ako tretia sa otvori meditacia, rovnako ako na kridlach alebo anjelom
nesené prejavenie obsahu, takze sa méze vyslovit vo svojej pravde a vo svojej najvnutornejsej
podstate — bytosti.

,Uzku branu" mozeme v meditacii redlne zazit. Pri tejto discipline musi nastaf obsahova
kontinuita myslienok, ktoré si Clovek vybral na koncentraciu. Lebo bez nej by sa stratilo to, ¢o
sme nazhromazdili v konsolida¢nej faze a stratilo by sa smerovanie k duchovnosti a tiez bodova
sila v myslienke. ESte predtym, nez by sa obsah myslienky objavil pre skutocné poznanie, tak
by sa danej skuto¢nosti, ktora speje k tomu, aby sa stala novou, zmocnili interpretacie z tela a z
pocitov. Nie€o staré by zabralo priestor namiesto novej myslienky predierajucej sa k imaginacii
a in8piracii. Fazy zintenziviovania musia byt preto vZzdy nanovo nasmerované k tomu istému
obsahu a ¢lovek nesmie ukongit cvicenie iba ziskanim nejakého poznatku o obsahu.

Pre konsolida¢nu fazu sa najlepsSie hodia duchovne vysoké obsahy. Tie ¢lovek vyberie z dobrej
literatury, napriklad z evanijelii, Bhagavad Gity, z pisomnosti Rudolfa Steinera alebo z knihy
akou je ,Bytostné tajomstvo duse".

Avsak ako jedinec predsa len sam dospeje k samostatne rozvinutému obsahu? Pokial si vybera
vetu alebo kapitolu z nejakého textu, nemusi este celkom vstlpit v Uplnej samostatnosti na
duchovnu cestu poznania. M6ze sa opierat o obsah napriklad Rudolfa Steinera. Ked ho on sém
neuchopil a neuvidel samostatne, porozumel mu skuto¢ne? Zaiste mu jednoducho iba &itanim
este v celom rozsahu poznania neporozumel. Skusenost ukazuje, Ze na mnohych cestach sa
poznatky, ktoré vyslovili duchovni ucitelia pasivne preberaju a interpretuju, a preto neziskaju
dostatoc¢nu silu na to, aby vyzarovali v zmysle manas, buddhi alebo atman. Kazdy obsah preto
potrebuje, aj ked uz bol vysloveny, samostatni meditaCnu a spoznavaciu pracu.
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Pre nasledujicu meditaciu vSak mé byt cesta poznania vedena smerom na obsah, ktory este
nebol dostatocne interpretovany duchovnym ucitelom.

Aky ucinok vrha na ¢loveka povinnost nosit risko, zvlast ak ostava dlhodobo nariadena? Iste sa
da pozorovat, Zze vznikaju G¢inky a zmeny vo vztahovych situaciach a vSéeobecne pri spravani
sa ludi a rovnako aj na dialektickej rovine sa da odhalif vyznam raska do velkej Sirky. Existuju
uz najrozli¢nejsSie interpretacie od poprednych interpretov. Ale este tu neexistuje duchovné
vnimanie tejto okolnosti sié¢asného dobového diania do vaésej hibky.

Najskor musi cviciaci pre cvicenie rozvinut konsolidaciu a vytvorif vhodné kritéria pre cvi¢enie
koncentracie. S tymito prvymi vytvorenymi kritériami ide potom do cvi€enia koncentracia.
Pripadne v nasledujdcich drioch musi kritéria rozsirit, upresnit a zdokonalit, aby pozdvihol
cvicenie koncentracie k odhodlanejSiemu nasmerovaniu zameranému viac na ciel.

V nasledujucich tyzdnoch budeme toto cvienie krok po kroku rozvijat. V kone¢nom dosledku
dokaze napokon jednotlivec logicky vysvetlit zdravotné nasledky, ktoré nosenie riska prinasa a
objasnit ich v stvislosti s fyzickym telom, so spravanim sa vo vztahoch a napokon v slvislosti k
sebe, k Ja-bytiu Cloveka.

Meditacia 64:

Rusko a jeho ucinok na zdravie a na psychiku ¢loveka - to bola zadana Uloha. D4 sa pripravit
pomocou dialektiky, schopnosti logicky mysliet, a nakoniec rozlistit pomocou meditacie.
PretoZe k tejto otazke eSte neexistuju podlozené udaje z duchovného pohfadu, musi sa cviCiaci
venovat discipline a pripravit zakladné obsahy pre cvicenie koncentracia. Na aké pozorovania
alebo na ktoré myslienky sa jedinec koncentruje, ked’ sa snazi o odpoved hibSie zalozenym
spbsobom pohladu?

Konsolida¢na faza sa moze zacat napriklad tym, Ze cviciaci pozoruje tvéar ¢loveka v
troj¢lennosti. Oblast Ust predstavuje spodnu ¢ast, nos strednd zénu a oéi a ¢elo tendencialne
vrchnu.
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Ak si teraz cviCiaci hypoteticky predstavi, ze by boli prekryté oci, a nie Usta a nos, tak by ostal
obmedzeny zrak a muselo by déjst k jeho silnej$ej kompenzacii pomocou hmatu a sluchu. Aké
to vSak je, ked spodny az po stredny region zaziva neprirodzené obmedzenie?

S touto formou trojclenenia si uz mézeme tvorit prvi myslienkovl predstavu, ktora je vhodna
pre dalSi priebeh rozvijania koncentracie. Niekto, kto oslepol, si vyformuje namiesto zraku
senzibilné citlivo vnimajtice organy. Co sa viak deje, ak je neprestajne zakryté dychanie,
recovy organ, mimika brady a pohybov lic?

A dalej, spodnej ¢asti tvare mézeme priradit volu, strednej srdcovocievny obeh a dychaci
systém a vrchnej polovici tvare nervovo-zmyslovy systéem.

Jednoducho by sa z tohto dalo desifrovat, Ze prekrytie sposobuje v zadsade oslabenie vole a
prirodzene aj oslabenie dychacieho aparatu, mozno dokonca celkové oslabenie zdravého
pohybového aparatu. Tato domnienka, ktora sa natiska, iste nie je nespravna, a predsa nie je
postacujlca, ale je odvodena viac ako nasledok analégie. Ak by vSak cviiaci chcel vnimat
skuto¢ne duchovne, musel by dalej udrzat koncentraciu von a ponad vysvetlenie ziskané
pomocou analdgie. Na tomto mieste Clovek pochopi pojem Uzkej brany. Koncentracia si
vyZzaduje vstup do dalSej intenzity, lebo ak odpoved nastane prili§ rychlo, alebo je vyrieSena iba
logikou, eSte nema dostato¢nd hodnotu. Dialektika je cenna a tvori dblezita ¢ast, predov§etkym
v prvych fazach konsolidacie cvicenia. Zazitok sa vSak Coraz viac obohacuje, ak cviciaci
rozvinie koncentraciu dalej a vedie obsahy az k hlbSim zazitkom, to znamena az do vchodu cez
Uzku branu.

Na tomto mieste ma cviéenie pokradovat dalej a désledne. Clovek sa neuspokoji s unahlenymi
odpovedami. Otazku zdravia méze zazZit ovela presnejSie, odborne v presnych slvislostiach a v
jasnej forme.

Meditacny obsah 65:

Oblast Ust a priestor nosa, ktoré zakryva rusko, patria k regiénu véle a Ciastocne pocitov. Su to
partie, ktoré ma Clovek menej vo vedomi, nez napriklad oci; iba ak zony, ktoré su spojené s
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reGou, s pohybmi sanky a s plyniicim dychom, preukazuji symptémy choroby alebo bolest,
vstupuju do vedomia a ruSia prirodzené, nekomplikované spolupésobenie. V kazdom pripade
rusko zabranuje vtekajucemu pohybu nadychu a vytekajucemu pohybu vydychu. Inspiracia a
expiracia sa stazia alebo prinajmenSom sa neprirodzene obmedzia.

Pri oboch predoslych meditaciach o fenoméne ,rusko" a jeho désledkoch na zdravie, bolo
ulohou samostatne rozvinut takzvanu konsolida¢nu fazu, to znamena ti fazu, v ktorej ¢lovek
zhromazduje myslienky pre koncentraciu, starostlivo ich vybera a sumarizuje ich do jasného
obrazu, ktory dovoli dalsi metodicky pokrok v cviéeni. Cim lepsie v pozorovani zvoli zakladné
mySlienky, tym lahSie sa udeje tvorba poznania v koncentracii.

Zdravie sa dnes prili§ vztahuje na jednotlivé drobné aspekty, napriklad na baktérie alebo na
virusy. Radi ho meriame jednotlivymi detailmi, ktoré telesne vystupuju ako symptémy. Celostny
pohlad - ako je dany ¢lovek zalozeny do svojho pola vztahov, ako komunikuje s myslienkami a
pocitmi a napokon ako je zaloZzeny do celkového kontextu kozmického bytia, zohladruje
dne$na medicina relativne malo. Zdravie v§ak musime hodnotit vzdy ako vysledok rozli¢nych
nadradenych procesov, a preto ho nemézeme fahkovazne vysvetlovat iba jednotlivymi
parametrami.

Dych je velmi Sirokym pohybom spojeny s celym zivlom vzduchu v okoli. Zatial o to pevné
alebo tekuté v ¢loveku je napojené relativne silne do telesnosti, to vzdusné ostava vo velmi
lahkom a kolisavom pohybe; nikdy nenadobudne tiaz tak, ako napriklad uchopitelna hmota. Do
pllc prudi vesmir so svojimi mnohymi vztahovymi aspektami a s tymto d'alekym vanutim
vkizavaju do fudského vnutra aj rozne atmosférické prady. Metafyzicky povedané - Ziviom
vzduchu je velmi silne determinovany metabolizmus bielkovin. Strava priamo obsahujuca
proteiny tvori hrubl zakladnu pre budujuce vykony tela, zatial ¢o vSak dychanie reguluje
jemnejSie vedenie, a tym najvnutornejSiu kvalitu v procesoch latkovej vymeny.

Tymto poukazom na syntézu proteinov v hrubSej a jemnejSej forme v suvislosti s velkym
pohybom dychu ma pokracovat nasledujica dalSia tvorba koncentracie. Aky vplyv ma rasko na
vyvinove otazky az do vnutra do najvnutornejSich procesov latkovej vymeny, v zmysle vyvoja
proteinov? Co je to protein? Aky vyznam nadobuda pre individualne fudské bytie a pre zdravie?

Meditacia 66:
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Otéazka zdravia sa da prirovnat k otdzke vyvoja telesného, dusevného a duchovného ¢loveka.
Celkom vSeobecne sa da povedat, pravdaze, vzhfadom na celé fudstvo, Ze procesy vyvoja,
ktoré stagnuju alebo vykizli z prirodzenej formy, si vyzaduiju vyrovnanie pomocou chordb. Touto
tézou sa vSak neda povedat, Ze by ochorel iba ten, kto u seba zisti nedostatok alebo
opomenutie prirodzeného pokroku. Clovek ¢asto ochorie nasledkom celkového naviazania na
rozsiahle okolie s mnohymi fud'mi, pretoZe nie iba sama o sebe stojaca individualita méze
vykazovat deficity, ale podstatné prilezitosti vo vyvoji zanedbava dokonca celé fudstvo alebo
prinajmensom celé skupiny fudi. Chorobu preto nie je mozné definovat, ako Ze by vznikla iba
vlastnym zavinenim, ale predstavuje vysledok mnohych procesov, ktoré na danu osobu
vplyvaju. Touto Gvahou by sa nemal vnutit omyl, Ze by sa ¢lovek mohol definovat ako obet
spoloc¢nosti alebo neblahych podmienok doby. Samostatna zodpovednost ¢loveka a Gcast na
celom socialnom prostredi pésobia navzajom jedno do druhého mimoriadne komplexne.

V minulej meditacii sme viedli do svetla pozornosti otazku metabolizmu bielkovin, ako je
stanovena nie iba vonkajSou otazkou vyzivy, ale ako je ur€ovana v jemnejSom zmysle
prostrednictvom dychania.

Kazdy jednotlivy ¢lovek ma individuélnu bielkovinu a hoci ju pripadne, €isto vonkajskovo videné,
prijima vyZzivou v séjovych boboch alebo mlie¢nych vyrobkoch, v orechoch alebo rybach,
nemdze tu bytost, lepSie povedané, dokonca urcity konkrétny druh bytosti tejto bielkoviny,
¢lovek ju nedokaze prijat priamo, ale musi ju premenit na svoju vlastnd, individualnu
prirodzenost. Keby sa toto premenenie neudialo, stal by sa ¢lovek napriklad séjou alebo
kravou.

Aby sa tato premena dokazala v ¢loveku dostato¢ne a bez vytvarania jedov uskutocriovat, je
potrebny ¢o mozno najintakinejsi proces dychania. Popri tom nech je poznamenané, Ze taktiez
proces myslenia a zmyslové procesy hraju pri individualnej tvorbe bielkovin nie nepodstatnu
ulohu. V tejto chvili v§ak nebudeme brat do centra Gvah tieto d'alSie procesy, iba proces
dychania.

Tym, Ze jedinec prijima vzduch zo svojho okolia, zdiela ho s okolitymi fudmi a nie len s nimi, ale
s celou prirodou, atmosférou a v neposlednom rade dokonca s kozmickym okruhom. Rusko tu
vyrazne obmedzuje ¢loveka v jeho schopnosti vchadzat do vztahov a predovSetkym zabraruje
prirodzenému citu pre Sirku a dialku kozmického priestoru, ktory ho obklopuje. Dé sa povedat,
Ze rusko zabranuije cititf kozmicky zivotny pocit, ktory je tak ¢i tak v fudskej dusi pritomny iba
ako nezny kli¢ek. Jedinec sa stava pozemskejsi a vzhfadom na metabolizmus proteinov
nepodcenitelnym spdsobom skuto¢ne straca svoju schopnost prepracovavat cudzie bielkoviny
na vlastné. Tym sa redukuje individualne bytostné jadro v zmysle oslabenia vole. Aspekt
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strachu je pri tom nesmierne vyznamny, ale pre toto pozorovanie méze teraz ostat
nezohladneny.

Aby sa Clovek stal individualitou, alebo inak vyjadrené, aby sa posilnila skuto¢na, stabilna a
hiboka $trukttra osobnosti, potrebuje intaktné vstupovanie do vztahov s prostredim. Clovek trpi,
ked musi zit v izolacii alebo zatieneni. Tym, Ze jednotlivec prostrednictvom materializmu stale
viac straca duchovnu a napokon aj prirodzenu Zivotnu spriaznenost s kozmom, ma pocit, zZe je
vydany napospas pozemskym driom a musi si tento nedostatok kompenzovat do istej miery
zavislostami. Clovek v&ak pre zdrav( tvorbu bielkovin potrebuje ako duchovné obsahy, tak aj
kozmické citové vnemy, ktoré by ho viedli k radosti zo vztahov. Zaujimavé je popri tom
podotknut, Ze horolezec, ktory sa opat vracia do Udolia, podiela sa vd'aka vysokej nadmorskej
vyske viac na kozme (nezamenit si to s duchom), a preto dokaze nanovo nacerpat tolko nadeje
pre svoje suzované bytie. Tento kozmicky pocit by sa dnes mohol posilfiovat Sirokym dychanim
a prostrednictvom duchovnych vyvojovych procesov, lebo ak bude chybat, ¢lovek sa bude
stavat samotarom, obéanom nenarodenym na Zemi a v istom zmysle odindividualizovany.

Proces tvorby bielkoviny je podfa antropozofickej mediciny priradeny k Styrom hlavnym
organom — srdce, predovsetkym obli¢ky, pecen a napokon pluca. Tieto Styri organy riadia
najjemnejsie procesy latkovej vymeny. Pri meditacii v tomto kontexte mame viest do pozornosti
dychanie ako nadriadenu pdsobiacu silu, ktora prejavuje spojenie s kozmom, spojenie
prostredia s jednotlivym ¢lovekom a vykazuje uz individualne kvality. V akom celkom zakladnom
spojeni je dychanie s vyvojom Cloveka? Ktoré kvality sa ukazuju na dychu a ako vychadzaju
najavo aspekty spojenia alebo viac oddelenia?

Meditacia 67

Dychom sa transportuju astralne sily. Tie m6zu prostrednictvom strachu prispiet k lizkosti a
obmedzeniu sféry pocitov alebo mézu viest k Sirke a k citeniu kozmickej prislusnosti.

Podla toho, ako u jednotlivca prebieha proces myslenia a ako sa zaobera obsahmi, ako vedie
svoje zmysly a ako sa dokaze vlozit do pomerov sveta bez toho, aby od nich ustrnul, astralne
telo riadi kvalitu dychania a ta zas smerodajne ovplyvnuje syntézu proteinov.

Otazka - ako pbsobi jedinec - pripadne vzhfadom na vlastné osobné poznanie otazka - ,,Ako ja
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skutoCne pdsobim na svet, na kozmos, na mojich blizkych a ¢o alebo ktoré kvality vytvaram
kazdy den?" - ma sprevadzat nasledujlci tyzden.

K tomu na mojej stranke postupne uverejiujem pre orientaciu a stadium zmysluplné vyklady o
vyhlade na buduci rok v postupnosti od 1 po 5. Centralne pojednavaju o ucinkovani ¢loveka ako
jednotlivého individua. Pre nastavajucu dobu je vyznamné, €i Clovek prechadza ¢asom celkom
strateny, alebo ¢i sa dokaze pomocou obsahového posilnenia vydat do sféry komunikéacie.
Tento krestansko-duchovny aspekt ¢aka na buddcnost a znamena, Ze jednotlivy ¢lovek
skuto¢ne vysiela duchovnu silu a tym vykonava svoj prispevok svetu.

O spoloénych stretnutiach a cvi¢eniach duse

Podujatia s Heinzom Grillom < spéaf

meditacia 60, 61, 62 < spat zoznam meditaénych obsahov vpred > meditacia 68, 69,
70, 71
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