TYZDEN 3
TIPY NA MEDITACIU A ROZJiIMANIE

Tipy na meditaciu:

Vyberte si pokojné miesto, ktoré vam poméze sistredit sa. Zapalenie sviecky alebo salka kavy po ruke
mozu pomoct sstredit vase zmysly.

Vyuzite sposob, akym Boh stvoril vase telo, aby vam pomohol vstapit do ticha. Dobrou poziciou je
sediet rovno na stolicke s nohami poloZzenymi na zemi. SUstredenie sa na dychanie si osvojili vychodné
nabozenstva, ale ako prvy ho vymyslel Boh.

Nastavte si casovac. Ak viete, Ze cas je ohraniceny, mbéze vam to naozaj pomoct zostat sistredenil
Mbzete zacat len s jednou alebo dvoma minGtami, a ak mate chut na viac, ¢asovy limit predizte.
Nakoniec by ste chceli dosiahnut 10 minit alebo viac, aby ste mali ¢as na to, aby k vam Boh prehovoril
v tichu.

Telefon prepnite na letecky rezim; ak je to mozné, odlozte ho.

Pri pouzivani predstavivosti sa snazte mysliet na vsetky svoje zmysly: co vidite, pocujete, chutnate,
citite, voniate? Aké emdcie prezivate? Co vidite v tvarach [udi okolo vas? Kde je v tom Boh?

Majte po ruke papier. Ak sa objavia rozptylujace myslienky, mozete si zapisat par slov, ktoré vam
pripomend, Ze sa k tomu mézete vratit neskor.

Na zaciatok:

Modlite sa: Pane, utis moje srdce a upokoj moju dusu. Otvor moju mysel, aby som porozumel Tvojmu
slovu; otvor moje oci, aby som videl pravdu v Tvojom slove; otvor moje srdce, aby som Ti doveroval,
ako je zjavené v Tvojom slove.

Na zaver:

Podakujte Bohu za to, ¢o ti ukazal. Stravte niekolko sekiind sedenim s Nim v tichu.



