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Meditac¢ny obsah ¢. 190

Posledné meditacie o obviriovani by teraz mali dospiet k prvému zavi$eniu. D4 sa dufat, Ze pre
buducnost prinest svoje plody. Velmi vela Studentov a dokonca vy$kolenych uditelov jogy v
priebehu mnohych rokov v minulosti stroskotalo na ich duchovnej ceste kvéli vlastnym asudkom
alebo obvinovaniu kolegov alebo inych fudi. Je pochopitefné, ze obvifiovanie alebo negativne
odsudzovanie niekoho iného vyprazdnuje vlastné dusevné telo a vyrazne redukuje takzvané ja,
silu ducha.

V nasledujucich meditaciach netreba ihned’ nasledovat nové témy, ale skor by sa mala celkom
zasadne zvazit a prediskutovat technika meditacie, rytmus aktivity a postoj, ktory meditujuci
zaujima v beznom Zivote. Meditujdci by mal nevyhnutne vediet, ako vedie svoj Zivot, ako
pouziva koncentraciu a ako méze odlisit svoju nadobudnuti metodiku od inych pristupov.

Prvym bodom je zaoberat sa predmetnou meditaciou vo vztahu k bezpredmetnej. VSeobecne v
joge sa to vacsinou oznacuje ako Saguna-meditacia (sa-guna = s privlastkami) a
Nirguna-meditacia (nir-guna = bez privlastkov).'

Preco si vzdy v tejto metodike volime predmet? Na tto otdzku by meditujici mal vediet
uspokojivo odpovedat, pretoze cvi¢i a musi teda z praxe vediet, preco si starostlivo vybera
predmety koncentracie a pozorovania. Pre¢o v tomto Skoleni odmietame bezpredmetnu
meditaciu??

Na zodpovedanie tejto otdzky moze dobre poslizit kniha ,Cvicenia pre dusu”. VSetky cvicenia,
predovSetkym cvi¢enie koncentracie, sa tykaju pozorovania objektov, a preto si volime
predmety, ktorymi sa zaoberame.?

Bezpredmetna meditacia sa vyskytuje v budhizme, v niektorych formach meditacie Vipassana a
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nezriedka pri zenovych sedeniach.* V principe sa v$ak relativne ¢asto vykonava bezpredmetna
meditacia aj v jogovych kurzoch na upokojenie a uvolnenie.

Dalsie zdroje:

! Informacie k tomu - napriklad pod pojmom ,meditac¢né formy": https://wiki.yoga-vidya.de/Medi
tationsformen

2 Prvé dva odseky ¢lanku ,Sucasna doba potrebuje Specifickii meditaciu" pojednavaju o téme
predmetnej a bezpredmetnej meditacie:

https://heinz-grill.de/meditation-bewusstsein-corona/

https://heinz-grill.de/sk/dnesne-casy-potrebuju-specificku-meditaciu/

3 Informécie o knihe ,Cvi¢enia pre dusu”

po nemecky: na internetovej stranke vydavatelstva Stephana Wunderlicha,

po slovensky: na vyziadanie je pristupna v slovencine v digitalnej forme.

4 Informéacie o meditacii Vipassana sa daju najst napriklad na stranke

https://buddhastiftung.org/was-ist-vipassana-meditation/.org/was
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