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DOMÁCA 
ÚLOHA 
Meditácia hudby – dokončili ste 
všetkých sedem meditácií? 
Meditácia obrazu – skúsili ste? Ako 
sa darilo? 



… sa začíname dostávať 
k cieľu a tým je,  

meditácia SLOVA 

ako súčasť schémy lectio 
divina. 



Začneme 
témou 

radosti, ktorá 
je v lectio 

divina 
nesmierne 

dôležitá. 



Mohli by sme si načrtnúť 
– pre osvieženie pamäti 
– niečo ako 

POSTUPNOSŤ  
HRIECHU: 



NEDÔVERA NEDÔVERA nás 
odtrháva od Boha. 



NEDÔVERA 

NUDA 

Pretože ale nič okrem 
Boha a života v Ňom 
nás nedokáže 
uspokojiť, výsledkom 
je NUDA. 



NEDÔVERA 

NUDA 

STRACH 

Opantáva nás hlboký 
vnútorný STRACH z 
toho, že nenájdeme 
to, po čom túžime, že 
nebudeme nikdy 
uspokojení,… 



NEDÔVERA 

NUDA 

STRACH 

SEBECTVO 

SÚSTREĎUJEME SA 
NA SEBA, na svoj 
smäd, nenaplnenú 
túžbu – a na to, ako 
samých seba naplniť 
a uspokojiť! 



NEDÔVERA 

NUDA 

STRACH 

SEBECTVO 

PÝCHA 

Samých seba 
staviame do stredu 
nášho sveta, nášho 
života – a to je 
podstata PÝCHY. 



NEDÔVERA 

NUDA 

STRACH 

SEBECTVO 

PÝCHA 

SKLAMANIE 

Ale napriek tomuto 
všetkému zápaseniu 
o seba a proti 
všetkému nakoniec 
zažívame len ďalšie a 
ďalšie SKLAMANIE… 



NEDÔVERA 

NUDA 

STRACH 

SEBECTVO 

PÝCHA 

SKLAMANIE 

… stavia proti 
tejto 
deštruktívnej 
postupnosti 
hriechu  
svoju vlastnú 
postupnosť! 



DÔVERA 

NUDA 

STRACH 

SEBECTVO 

PÝCHA 

SKLAMANIE 

DÔVERA nám otvára 
dvere k Bohu a k 
spoločenstvu s Ním. 



DÔVERA 

BOH 

STRACH 

SEBECTVO 

PÝCHA 

SKLAMANIE 

BOH je potom ten, 
kto napĺňa náš život 
– presne tak, ako 
sme k tomu stvorení 
a predurčení: Byť 
bohmi v Bohu, s 
Bohom a skrze Boha! 



DÔVERA 

BOH 

SLOBODA 

SEBECTVO 

PÝCHA 

SKLAMANIE 

Božia láska z nás 
vyháňa každý strach, 
ktorý nás spútaval – 
a my sme tak po prvý 
raz v živote skutočne 
SLOBODNÍ! 



DÔVERA 

BOH 

SLOBODA 

PÝCHA 

SKLAMANIE 

Namiesto kŕčovitého 
sebectva, 
zahľadeného do seba 
a strachujúceho sa o 
seba, môžeme 
zažívať opravdivú 
BESTRAROSTNOSŤ 
života s Otcom. 

BEZSTAROST- 
NOSŤ 



DÔVERA 

BOH 

SLOBODA 

LÁSKA 

SKLAMANIE 

Namiesto pyšnej, do 
seba uzatvorenej, 
seba uctievajúcej a 
sebe slúžiacej pýchy 
dokážeme opravdivo 
MILOVAŤ. 

BEZSTAROST- 
NOSŤ 



DÔVERA 

BOH 

SLOBODA 

BEZSTAROST- 
NOSŤ 

LÁSKA 

RADOSŤ 

Výsledkom je 
RADOSŤ, 
prenikajúca celý 
život kresťana! 



DÔVERA 

BOH 

SLOBODA 

BEZSTAROST- 
NOSŤ 

LÁSKA 

RADOSŤ 

• Žijem v dôveryplnom 
spoločenstve s Bohom. 

• Boh napĺňa môj život. 

• Som slobodný od 
každého strachu, obáv a 
úzkostí. 

• Nemusím sa strachovať 
o seba, o svoj osud, ale 
môžem sa bezstarostne 
zveriť môjmu Otcovi. 

• Môžem úplne zabudnúť 
na seba, odpútať sa od 
seba a úplne sa darovať 
v láske. 

• Výsledkom je veľká 
radosť! 





„Nebeské kráľovstvo sa podobá pokladu 
ukrytému v poli. Keď ho človek nájde, 
skryje ho a od radosti z neho ide, predá 
všetko, čo má, a pole kúpi.“  

(Mat 13:44 SSV) 

Muž z tohto podobenstva prežíva radosť nad 
pokladom DVAKRÁT: 

• PRVÝ RAZ ešte prv, než ho získa – iba VERÍ, že 
poklad raz bude jeho. 

Táto radosť ho motivuje, aby bez žiaľu a bez 
smútku predal všetko, čo má a podnikol všetky 
kroky k tomu, aby získal pole a na ňom ukrytý 
poklad. 

• DRUHÝ RAZ potom, keď pole KÚPI a pokladu sa 
aj naozaj ZMOCNÍ. 



„… veríte a jasáte nevýslovnou radosťou, 
plnou slávy, že dosahujete cieľ svojej 
viery - spásu duší.“  

(1 Pt 1,8n SSV) 

Podobne to funguje aj v KRESŤANSTVE: 

• PRVÁ JE radosť VIERY, založená na tom, že sme uverili 
Kristovej radostnej zvesti, tomu, že aj MY môžeme 
obsiahnuť Boží dar, ktorí získali už tak mnohí pred nami. 

Táto radosť nás motivuje, aby sme sa bez žiaľu a s 
ľahkým srdcom pustili do práce na odstránení všetkého, 
čo prekáža a na zmocnení sa Daru, ktorým je Boh sám. 

• DRUHÁ JE potom radosť z toho, keď toto úsilie 
PRINESIE OVOCIE a my aj naozaj stretáme a zažívame a 
DOSAHUJEME opravdivého Živého Boha! 



… je jedným z miest, 
kde túto PRVÚ RADOSŤ 
z UVERENIA prežívame 
veľmi intenzívne a 
často po prvý raz. 
 
KONTEMPLÁCIA v lectio divina je 
potom miestom, kde hlboko 
prežívame aj tú DRUHÚ RADOSŤ zo 
stretnutia sa s Bohom samotným – 
hneď, ako k tomu vytvoríme 
podmienky… 

Čítanie 

Rozjímanie 

Relaxácia 

Meditácia 

Pozvanie 

Kontemplácia 

Actio 





Meditácia v lectio divina 
ROZJÍMANIE je proces, v ktorom „surové“ 
slová Biblie svojim intelektom brúsime až 
do skvelosti a jasu vzácneho klenotu. 

RELAXÁCIA zároveň v našej mysli, 
naplnenej „harampádim“, vytvára prázdne a 
dôstojné javisko pre tento drahokam. 

MEDITÁCIA je potom kochaním sa v klenote 
slova, vystavenom na javisku mysle, ktorý 
púta 100% nášho vnímania. 



Čítanie 

Rozjímanie 

Relaxácia 

Meditácia 

Pozvanie 

Kontemplácia 

Actio 

Jedným z kľúčových prvkov meditácie je  
sústredenosť  
na objekt meditácie. 

• Čím vyššie je sústredenie,... 

• ... tým intenzívnejšie prežívame to, 
nad čím meditujeme,... 

• ... tým mocnejšie sme uchvátení, 
vtiahnutí do samotnej meditácie,... 

• ... tým mocnejšie a hlbšie emócie v 
nás meditácia vyvoláva,... 

• ... a tým silnejší je aj zápis do 
podvedomia, do srdca. 



Čítanie 

Rozjímanie 

Relaxácia 

Meditácia 

Pozvanie 

Kontemplácia 

Actio 

v prípade 
HUDBY 

vnem počas meditácie trvá: 

• Hudba počas meditácie stále znie, 

• môžeme ju počúvať, 

• udržuje nás v pozornosti a 
sústredenosti… 



Čítanie 

Rozjímanie 

Relaxácia 

Meditácia 

Pozvanie 

Kontemplácia 

Actio 

pri meditácii 
OBRAZU 

je už meditácia náročnejšia: 

• na jednej strane aj na obraz sa 
môžeme počas meditácie pozerať, 
púta nás a udržuje pozornosť,… 

• … na druhej strane – na rozdiel od 
hudby – sa nám nedáva „postupne“, 
po častiach, ale naraz – a teda 
chýba efekt „stále niečoho nového a 
nečakaného“. 



Čítanie 

Rozjímanie 

Relaxácia 

Meditácia 

Pozvanie 

Kontemplácia 

Actio 

meditácia 
SLOVA 

je potom najnáročnejšia: 

• veľkou nevýhodou je, že vnem 
netrvá: 

• slovo nie je niečo, čo neustále znie 
ako hudba z prehrávača, 

• ani idea nie je niečo, čo visí pred 
nami a môžeme na to hľadieť očami 
ako na obraz. 

 

To je dôvod, prečo je meditácia 
slova náročnejšia.  



Čítanie 

Rozjímanie 

Relaxácia 

Meditácia 

Pozvanie 

Kontemplácia 

Actio 

Na pomoc nám preto prichádzajú 
pomocné meditačné techniky: 

Ich základným 
poslaním je podporiť 
koncentráciu počas 
meditácie tým, že 
pomáhajú udržiavať 
slovo, ideu, 
myšlienku,... ktorú 
meditujeme, v našej 
mysli. 



Čítanie 

Rozjímanie 

Relaxácia 

Meditácia 

Pozvanie 

Kontemplácia 

Actio 

V praxi sa môžeme v rozjímaní 
dopracovať k trom podobám 
„vybrúseného diamantu“: 

• Mocná IDEA 

• Podmanivý OBRAZ 

• Strhujúci PRÍBEH 

 

Každému z nich 
zodpovedá trochu  
iná pomocná technika. 



Čítanie 

Rozjímanie 

Relaxácia 

Meditácia 

Pozvanie 

Kontemplácia 

Actio 

Ak je výsledkom rozjímania silná a „abstraktná“ 
myšlienka, potom...: 

• skomprimujeme túto myšlienku do jednej krátkej 
meditačnej vety. 

• túto vetu pomaly, meditatívne opakujeme vo svojej 
mysli a nechávame ju, aby prenikala do nášho vnútra, 
dojímala nás a napĺňala. 

• opakovanie môžeme zladiť s rytmom nášho dychu, 
ale aj nemusíme... 



Čítanie 

Rozjímanie 

Relaxácia 

Meditácia 

Pozvanie 

Kontemplácia 

Actio 

„Musíme sa proto modlit z výšiny, hlubiny, 
délky a rozlehlosti svého ducha. Ne 
mnohými slovy, ale jen co nejkratším 
slovíčkem. Jaké slovo to bude? 
Samozřejmě takové, které odpovídá povaze 
modlitby samé.... jestliže nebude jen 
vysloveno nebo myšleno, ale zazní v něm 
také úmysl spočívající v hlubině našeho 
ducha. Hlubina ducha je totéž jako výšina 
ducha, neboť v těchto věcech znamenají 
výšina, hlubina, délka i šířka totéž. Takové 
slovo zasáhne uši Všemohoucího Boha 
mnohem rychleji než jakýkoli 
bezmyšlenkovitě omílaný dlouhý žalm. 
Proto stojí psáno: „Krátká modlitba 
proniká nebesy. … Stejným způsobem bys 
rovněž měl používat onoho malého slůvka 
„Bůh". Naplň svou duši jeho vnitřním 
smyslem, aniž bys měl na mysli nějakou 
jeho konkrétní vlastnost." 

 (Oblak nevedenia, 14. storočie) 



Čítanie 

Rozjímanie 

Relaxácia 

Meditácia 

Pozvanie 

Kontemplácia 

Actio 

Ak je výsledkom rozjímania silný obraz, alebo 
symbol, potom...: 

 

• zavrieme oči, predstavíme si obraz pred svojim 
vnútorným zrakom a necháme sa ním fascinovať, 
prenikať, napĺňať a dojímať. 

Čím väčšiu predstavivosť a obrazotvornosť máme, 
tým lepšie nám táto technika pôjde. 



Čítanie 

Rozjímanie 

Relaxácia 

Meditácia 

Pozvanie 

Kontemplácia 

Actio 

Ak je výsledkom rozjímania silný príbeh, alebo 
podobenstvo, potom...: 

 

• v mysli vstúpime do príbehu (podobenstva) - buď 
ako divák, alebo ako jeden z aktérov deja - a 
necháme, aby sme mohli príbeh hlboko a intenzívne 
prežiť. 

Znova platí, že čím je naša fantázia a predstavivosť 
väčšia, tým lepšie. 



Čítanie 

Rozjímanie 

Relaxácia 

Meditácia 

Pozvanie 

Kontemplácia 

Actio 

„První průpravou je vybavit si v paměti 
událost. Zde to bude, jak Kristus, náš Pán, 
poslal z Betánie do Jeruzaléma dva 
učedníky, aby připravili večeři; a pak sám 
na ni s ostatními učedníky přišel; a jak jim 
po večeři, když snědli velikonočního 
beránka, umyl nohy a dal svým učedníkům 
své nejsvětější Tělo a svou drahocennou 
Krev, a když Jidáš odešel zradit svého 
Pána, Ježíš k nim pronesl řeč. 

Druhá průprava. Představit si místo děje. 
Zde to bude uvážit cestu z Betánie do 
Jeruzaléma, zda je široká, zda úzká, zda 
rovná atd. Rovněž večeřadlo, zda je velké, 
zda malé, zda toho, či onoho druhu. 

Třetí průprava. Prosit o to, co chci rozjímat. 
Zde to bude bolest, dojetí a zahanbení, 
poněvadž Pán jde vstříc utrpení kvůli mým 
hříchům. …“ (pokračovanie na ďalšom slide) 

 (Sv. Ignác z Loyoly) 



Čítanie 

Rozjímanie 

Relaxácia 

Meditácia 

Pozvanie 

Kontemplácia 

Actio 

„…První bod. Vidět osoby u večeře a 
rozjímat o nich ve vztahu k sobě, snažit se 
o to načerpat z toho nějaký užitek. 

Druhý bod. Slyšet tyto osoby, co mluví, a 
stejně tak z toho načerpat nějaký užitek. 

Třetí bod. Pozorovat, co dělají, a čerpat z 
toho užitek.“ 

 (Sv. Ignác z Loyoly) 

Ignác sa v tomto texte sústreďuje viac na 
uvažovanie o tejto udalosti – a túto 
techniku môžeme úspešne využiť aj pri 
rozjímaní. 

Pri meditácii však už nechávame 
uvažovanie bokom, jednoducho sa už len 
nechávame príbehom unášať, 
uchvacovať, pohlcovať, zažívame ho... 

Viac, než o „uvažovanie“ a „načerpanie 
prospechu“ nám ide o „prežitie“! 



Čítanie 

Rozjímanie 

Relaxácia 

Meditácia 

Pozvanie 

Kontemplácia 

Actio 

U všetkých troch techník však stále platí 
spoločné pravidlo: 

Technika je tu na to, aby nám umožnila 
koncentrovať sa na objekt meditácie, nechať 
sa ním unášať, uchvátiť, ponoriť sa doň, 
prežiť ho,... 

... a nechať, nech ON v nás VYVOLÁVA city a 
emócie. 

 

V ŽIADNOM PRÍPADE techniky meditácie nie 
sú na to, aby sme s ich pomocou: 

• UVAŽOVALI – to bolo dielom rozjímania 

• UMELO VYVOLÁVALI nejaké pocity, či 
nálady! 





ÚLOHA 

Kvalitné vypracovanie = 1 dnešný kredit 

Každý teraz dostanete pracovný list s jedným 
textom, ktorému ste sa už doma venovali pri 
rozjímaní. 

Ku každému textu napíšte jeho posolstvo, ktorým 
Vás oslovilo, ako aj jednotlivé významy, ktoré ste v 
ňom objavili. 

Na záver napíšte MEDITAČNÉ VETU, do ktorej by ste 
svoje rozjímanie zhrnuli a vyberte, ktorá meditačná 
technika by bola na meditovanie výsledku 
najvhodnejšia a stručne opíšte, ako by ste ju použili! 

http://www.mojabiblia.sk/  

http://biblickyslovnik.pleva.info/ 



DOMÁCA 
ÚLOHA 
Dokončite rozjímania podľa 
rozpisu, ktorý sme na uplynulý 
týždeň prerušili kvôli 
meditáciám! 
Pri každom rozjímaní už 
skúste uvažovať aj o tom, 
ktorú meditačnú techniku by 
ste využili pri meditácii. 



KONIEC 


