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19. oktdébra 2024

Meditac¢ny obsah ¢. 264

Jablko je velmi konkrétnym objektom na pozorovanie. Pre vytvorenie si nahfadu je jedno, Ci je
jablko na strome alebo po zbere. Hoci existuje mnoho rozliCnych sort jablk, ktoré sa urodia v
roznych oblastiach, ich bytost je pomerne podobna.

Cviciaci, ktory kladie otdzku z meditacného obsahu ¢. 263, si musi presne spritomnit zmyslovy
obraz jablka a viest ho do predstavy opakovanym nasadenim koncentracie a pozorovania, az
kym sa neotvori jeho podstata a éterické svetlo. Otazka, ako sa javi bytost jablka, bude
zodpovedana z jeho obrazu. Priebeh tohto pozorovania, ktoré vedie ku koncentracii a napokon
k meditacii, je metodicky stale rovnaky. Vyzaduje si oslobodit sa od vlastnych emécii a
prinesenych vedomosti.

Jablko sa vzdy objavuje v makkom a jasnom pésobeni svetla, ktoré sa javi, Ze je
spravidla ako v jablku, tak aj v uréitom okoli, v blizkosti plodu. Dalej vo vaésom okoli toto
svetlo pozvolna slabne. Hoci farba jablka méze byt azda krasne pritazlivo ¢ervena, svetlo
v nom a okolo neho sa javi ako slobodné od hmoty a slobodné od vonkajsieho obalu,
Supky. Je makko a zlahka obalujuce, bez toho, aby zahalovalo pozorujuceho, skoro
akoby ochranujuce.

Ako poOsobi éterické svetlo na fyzioldgiu ¢loveka, aké zdravotné Gcinky sa daju ocakavat?

Jadro meditacie netvoria polozené otazky, ale je to obraz, ktory je vedeny do koncentracie
ponad zmyslovy jav. Z tohto dévodu sa text uvedeny zvyraznenym pismom musi pozorovat
spolu s obrazom jablka. Ak chce byt cviciaci dobre ukotveny v tychto meditaciach, nikdy sa
nesmie upnif na otdzku, ale musi do centra pozornosti postavit priame vnimanie obsahu
predmetu otazky a meditacnej vety.
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Dalsie poznamky:

1) Metodicky pokyn: Cviciaci by sa nemal nechat zmiast otdzkami, pretoze tie mozu viest k
fixaciam so $pekulativnymi ambiciami. D6lezité je kultivovat obsah meditacie. Otazka moze byt
ambiciézna, ale nemala by prili§ zasahovat do cvi¢enia.

2) O latkach obsiahnutych v jablku su na domovskej stranke Spolkového centra pre vyzivu
(Bundeszentrum fur Erndhrung) nasledujuce udaje:

Stredne velké jablko (100 g) obsahuje nasledujuce vyzivové latky:

Energia 57 kcal, uhfovodiky 11,4 g, balastné latky 2,0 g, bielkoviny 0,3 g, tuky 0,6 g, voda 85 g,
vitamin C 12 mg, vitamin A v ekvivalente retinolu (A1 — RE) 6 pg, draslik 120 mg, vapnik 5 mg,
zelezo 0,25 mg.

(https://www.bzfe.de/lebensmittel/vom-acker-bis-zum-teller/aepfel/aepfel-gesund-essen/)

V infotéke o zdravi (Infothek-Gesundheit) sa hachadzaju dalSie presnejSie udaje, napriklad, Ze
uhlovodiky, ktoré predstavuju po vode najvacsi podiel, pozostavaju z cukrov a iba drobna ¢ast z
toho su balastné latky a Skrob (2%). Samostatne sa spomina pektin s podielom okolo 0,55 %.
Pokial ide o vitaminy su uvedené C, A, B-karotén, B1, B2, B3, B6, biotin (B7), E, kyselina listova
a kyselina pantoténova.

(https://infothek-gesundheit.de/apfel-inhaltsstoffe-kalorien-und-naehrwert/)
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