CVICENI &. 4: Zpétnd meditace

Tak jako u jakéhokoli jiného druhu meditace je i u
zpétné meditace velice uzitecné, najdeme-li si nejprve
vhodné misto, kde nas nebude nic vyruSovat. Dale je
vhodné zvolit si béhem dne pevny ¢as, aby se tak mohl
vytvorit zdravy navyk.

Vstupte do ticha a zaposlouchejte se_do néj. Nikoli
rozumem, ale srdcem se ptejte: Jaky byl miij
dnesni den? Co vSechno jsem v ném prozil?

Pustite-li se do meditace nebo do modlitebniho
cviceni, postupné se vam samo ukaZze, na co se mate
zamérit. Vzpominky a myslenky, které se zacnou
hlasit o slovo, vam vyjevi vasSe silné i slabé stranky.
To, co je diilezité, se samo projevi intenzitou
doprovodnych pociti. Za¢ne k vam hovorit vase
nitro ¢i podvédomi.

Jde o to, abychom si to, co se nam chce ukazat,
pripustili. V meditaci se nic nefeSi a neposuzuje.
Véci sméji byt tak, jak jsou. Tento vniti'ni proces je
samonosny. Opousténi je psychicky ukon, pri
némzZz se smiiujeme a odpoustime.si. Zahrnuje
odpusténi sobé samému a smiieni se s vlastni
nedokonalosti. A patii k nému i odpusténi ostatnim
lidem.

MiuzZeme se ridit

vzorcem: Pripustit -

nazirat - opustit.



