Meditace vnitiniho miru

Vnitini mir prospiva zdravi a duchovnimu rozvoji. V fad€ zemi je ptani
miru soucasti pozdravu, 1 u nas si mir pfi bohosluzbé navzajem pteji vefici.
Lze byt v miru se vS§emi bez ohledu na to, jestli jsou oni v miru s nami.
MiiZzeme praktikovat v jakékoliv poloze, idealni je vzpfimena poloha, ktera
umoziuje volné dychani do bricha.
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Nejprve budeme uvazovat o sobé: Mila hlavo a krku, jsem s vami v
miru, milé ruce jsem s vami v miru, mily trupe a panvi, jsem s vami
v miru, milé nohy jsem s vami v miru, milé télo jsem s tebou v miru,
milé duse, jsem s tebou v miru.
Pak ptrejdeme k minulosti. Vzpomeneme na rodice 1 prarodice,
ucitele 1 spoluzaky a tak dale. Jakmile se nikdo z nich vybavi,
fekneme mu v duchu: Jsem s tebou miru. Napt. mili prarodice z
otcovy strany jsem s vami v miru. Mili spoluzéci ze stfedni skoly,
jsem s vami v miru. Mila teto, jsem s tebou v miru. Vici nékteré
osob¢ to plijde snadno, u jiné méné dobte, ale to je normalni.
Do své meditace miizeme zahrnout 1 prostiedi, kde jsme vyrtstali a
okolnosti svého zivota, napt.: Milé rodné mésto, jsem s tebou v miru.
Takto pokracujeme libovolné dlouho.
Nyni uvazujme o svém soucasném Zivoté. Lidem, s nimiZ se
stykame, v duchu fekneme, Ze jsme s nimi v miru. Mili
spolupracovnici, jsem s vami v miru. Mily fediteli jsem s tebou v
miru. Milé sousedko, jsem s tebou v miru. Stejn¢ 1ze ptistupovat k
veécem, které pouzivame, nebo okolnostem svého zZivota, napt.: Milé
nadobi jsem s tebou v miru. Mily pfehravaci jsem s tebou v miru.
Milé knihy jsem s vdmi v miru.
Pak se zamé&fime na budoucnost. Nevime sice, koho potkdme, ale
vSem fekneme: ,,Budu s vami v miru.*
Poté necham mysl volné putovat, jak a kam bude chtit. At budete
myslet na cokoliv nebo na kohokoliv, fekneme v duchu: Jsem s tebou
miru.
Tak 1ze pokracovat libovoln¢ dlouho, napi. 5, 10 1 20 minut.
Na zavér se usméjeme a fekneme si: Jsem se sebou v miru.
Pak pohneme prsty u nohou a u rukou a otevieme oci.
Meditace vnitiniho miru kon¢i.
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