
Meditace vnitřního míru 
 

Vnitřní mír prospívá zdraví a duchovnímu rozvoji. V řadě zemí je přání 

míru součástí pozdravu, i u nás si mír při bohoslužbě navzájem přejí věřící. 

Lze být v míru se všemi bez ohledu na to, jestli jsou oni v míru s námi. 

Můžeme praktikovat v jakékoliv poloze, ideální je vzpřímená poloha, která 

umožňuje volné dýchání do břicha. 
 

• Nejprve budeme uvažovat o sobě: Milá hlavo a krku, jsem s vámi v 

míru, milé ruce jsem s vámi v míru, milý trupe a pánvi, jsem s vámi 

v míru, milé nohy jsem s vámi v míru, milé tělo jsem s tebou v míru, 

milá duše, jsem s tebou v míru. 

• Pak přejdeme k minulosti. Vzpomeneme na rodiče i prarodiče, 

učitele i spolužáky a tak dále. Jakmile se nikdo z nich vybaví, 

řekneme mu v duchu: Jsem s tebou míru. Např. milí prarodiče z 

otcovy strany jsem s vámi v míru. Milí spolužáci ze střední školy, 

jsem s vámi v míru. Milá teto, jsem s tebou v míru. Vůči některé 

osobě to půjde snadno, u jiné méně dobře, ale to je normální. 

• Do své meditace můžeme zahrnout i prostředí, kde jsme vyrůstali a 

okolnosti svého života, např.: Milé rodné město, jsem s tebou v míru. 

Takto pokračujeme libovolně dlouho. 

• Nyní uvažujme o svém současném životě. Lidem, s nimiž se 

stýkáme, v duchu řekneme, že jsme s nimi v míru. Milí 

spolupracovníci, jsem s vámi v míru. Milý řediteli jsem s tebou v 

míru. Milá sousedko, jsem s tebou v míru. Stejně lze přistupovat k 

věcem, které používáme, nebo okolnostem svého života, např.: Milé 

nádobí jsem s tebou v míru. Milý přehrávači jsem s tebou v míru. 

Milé knihy jsem s vámi v míru. 

• Pak se zaměříme na budoucnost. Nevíme sice, koho potkáme, ale 

všem řekneme: „Budu s vámi v míru.“ 

• Poté nechám mysl volně putovat, jak a kam bude chtít. Ať budete 

myslet na cokoliv nebo na kohokoliv, řekneme v duchu: Jsem s tebou 

míru. 

• Tak lze pokračovat libovolně dlouho, např. 5, 10 i 20 minut. 

• Na závěr se usmějeme a řekneme si: Jsem se sebou v míru. 

• Pak pohneme prsty u nohou a u rukou a otevřeme oči. 

• Meditace vnitřního míru končí. 
 

 


