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13. decembra 2025

Meditacny obsah €. 323:

Pre nasledujlicu meditaciu si treba objekt pozorovania vybrat samostatne a slobodne. Méze to
byt text, prirodny objekt, kopec alebo aj osoba.

Proces pozorovania zmyslovymi cestami prebieha priblizne pat minat. O&i sa upieraji na objekt,
az kym ho skuto¢ne nezachytia vo vonkajSom obraze javu.

Po ukonc&eni tohto prvého procesu vonkajsSieho vnimania nasleduje délezity krok
rekonstruovania. V tejto fdze sa musi zdravo a aktivne nasadit schopnost predstavivosti. Preto
sa da hovorit o zdravom nasadeni, lebo tento proces je obzvlast kreativny.

Vnimanie sa spdja s myslienkami zameranymi na tento objekt a vznika obraz alebo predstava,
ktora sa na jednej strane vytvara vnatorne, no na druhej strane ju mozno citit ako slobodnu od
tela. Cim lepsie obraz oZiva a predstava sa napriklad opakovanim stava lah&im a uvolnenej$im
vytvorom, tym viac sa da zazit preteplujuce a jemné svetlé spatné posobenie.

Citové vnemy vznikaju prostrednictvom tohto nadviazania vztahu s vnimajlicou a vedome
¢innou tvorbou predstavy. Nasledne ozivuju dusu.

Z predstavy, ktora prindSa piatemu centru ozivenie, prudia nakoniec pocity do srdcového
stredu.

Pri cviceni je mozné meditaCnu vetu, tak ako bola doteraz formulovana, verne pravdivo
zreprodukovat:
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Jasna myslienka, spojena s vhimanim vztahujlicim sa na objekt, zapali svetlo.

Toto svetlo svieti spat do duse.

Doplfiujuce poznamky:

Tento proces cvienia je zdravy, pretoze sa vedomie na jednej strane otvara pre zvolenu
predmetnl skuto€nost a na druhej strane sa st¢asne stabilizuje cela psychika. Senzibilny
nervovy systém bude podnieteny.

K tomu pozri kapitolu ,Vyznam cvi¢enia duse pre zdravie" v knihe ,Cvi¢enia pre dusu".
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