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Uvod

Zémérem této knihy je predstavit Zapadu dZinistickou
meditaci neboli metodu uvnitinéni - meditaci, kterd se
zaCala praktikovat na Vychodé¢ pfed vice jak 2500 lety. Tato
kniha byla sestavena a pozdg&ji vydéna z vybranych promluv Sri
Gurudeva Citrabhanu k nejriizn&j$im americkym poslucha¢im.
Promluvy vychazeji z filosofie dZinistické meditace.

Sri Gurudev Citrabhanu

Sri Gurudev Citrabhanu se narodil v roce 1922 v indickém
Radzastanu. Inspirovan svym otcem a Mahatmou Gandhim, se
kterym spolupracoval pfi osvobozeni Indie z britské nadvlady,
vstoupil jako dvacetilety hoch do mni§ského dzinistického tadu.
Prvnich pét mnisskych let Zivota v fadu bylo naplnéno tichosti
a meditacemi. Zde stravil celkem 29 let. Béhem této doby
nachodil po Indii celkem 30000 mil, aby pfibliZil lidem cestu, jak
se v§emi moznymi zpiisoby dostat z omezeného sektarstvi. Povz-
buzoval a podporoval je v uvédoméni jejich sebepoznani
a v hledani toho nejvyssiho a nejlepsiho v nich samych pomoci
meditace

Poté, co se stal jednim z dichovnich Mistrti ¢ty milioni
indickych dzinistd, Gurudev zaloZil v Bombaji Spolecnost
,,Bozské moudrosti* a dalsi socidlné - charitativni organizace,
které slouzily a pomdahaly chudym pfi rozdavéani jidla, Satl
a 1éki. Pfijal pozvani od ,,Chramu pochopeni* k ucasti na
prvnich tfech konferencich duchovnich aktivit do Kalkaty



v roce 1969, do Zenevy v roce 1970 a do ,,Skoly BoZskosti‘
v Harvardu v roce 1971. Tim, Ze se Gurudev rozhodl k ucasti na
konferencich, prerusil 2500 let stary tradicni zvyk, ktery
zakazoval cestovat dopravnimi prostfedky a stal se tak prvnim
dzinistickym mnichem, ktery vycestoval z Indie. Gurudev také
prilezitostné vedl Skolici seminafe v Evropé a Africe a pozdéji
také pfijal mnoho pozvanek ucit v USA. V roce 1971 se
Gurudev vzdal mniSského Zivota a svého fadového postaveni
proto, aby mohl $ifit své poselstvi z Indie do ostatnich ¢asti
svéta. V USA tuzce spolupracoval s ,,Chramem pochopeni®,
prednasel v sidle OSN, Princentonu, Sarah Lawrence, Cornellu,
na Statni univerzit¢ stitu New York a v mnoha dalSich
institucich. Ma blizky vztah k jednotlivym zajemcim
a studentim jogy, psychiatrie, filosofie, tustavniho préava,
obchodu a uméni. V souCasné dobé je duchovnim ucitelem
mezinarodniho DZinistického meditacniho centra sidliciho ve
mésté New York a také center v Pittsburghu, Bostonu, Palm
Beach spolecné s centry v Brazilii a v Indii, které vedou jeho
Zaci.

Metody dZinistické meditace

Metody dzinistické meditace, které jsou popsiny v této
knize, jsou vSeobecné pouZitelné a urcené pro kazdého, kdo ma
zdjem poznat zdklad védomi. Tato forma meditace daleko
presahuje  Skoly tzv. ,okamzité“ meditace, uréené
k chvilkovému pobaveni. DZinistickd meditace se neopira
0 zadné tajuplné ritudly nebo mantry, za které musi studenti
platit nehordzné penézni d{astky. DZinistickd meditace
nezahrnuje mechanické premylani bezvyznamnych zvuki a ani
neslibuje studentim okultni nebo psychické sily. Cilem
dzinistické meditace neni pouze relaxace, kterd ovSem je
jednim ze zfejmych piinosd, které proudi z jeji praxe.
Dzinisticka meditace pracuje na daleko hlubsich drovnich. Je

v souzvuku s moderni psychologii. Vede a podporuje nas
k prekonani negativniho mysSleni a k prekondni vSech
omezujicich vlivli, které nam nedovolily naplnit nasi
potencialni prfirozenost. Zdlraziiuje postupny vyvoj 24
hodinového  uvédomovani s kladenim dirazu na
doporucovanou dobu 24 minutové denni meditace. DZinistickd
meditace je hlavn€ uzptisobena tak, aby nam predevsim ukazala
cestu k uvédoméni nasi skute¢né pfirozenosti v nejhlubSim
duchovnim smyslu. Jejim cilem je dostat se za pouha slova
a predstavy k uvédoméni si toho, co je v nés trvalé. Z této
ptirozené skutecnosti nds uci pristupovat k celému svétu.

Strucny ndstin dZinistické filosofie

Ctenafi se mohou zajimat o dZinistickou tradici, ze které
Gurudev vySel i kdyZ to neni nutny pfedpoklad k pochopeni ¢i
cviceni meditace popsané v této knize.

DzZinista pochazi ze slova ,dZina“, coz je osoba, kterd
premdhd své vnitini nepfétele a dosahuje tak nejvyssich kvalit.
Podle dZinistické filosofie byl zakladatelem dZinismu Adinatha.
Moderni dzinismus je zaloZen na uceni Bhagavana Mahaviry,
24-tého a posledniho Thirthankary - proroka dZinismu, ktery se
narodil v roce 598 pt. n.l. DZinismus obsahuje 4 hlavni principy:

1. Nenésili, ahimsa - v nejir§Sim slova smyslu, zahrnuje
nejenom nendsili neomezené pouze na konani, ale také nendsili
v feci a mysleni.

2. Relativita v mysleni, anekantwada - vira ve skute¢nost, vy-
jadrujici nazor, Ze tu neni pouze jedind pravda, ale spiSe Ze pravda
ma mnoho aspekttl, které jsou vyjadieny riznymi pohledy.

3. Nepfivlastiovani, aparigraha - princip omezeného
vlastnictvi a pozadavkd, vcetné pfekondni vlastnickych vazeb
k dal§im lidem a stejné tak i k hmotnému bohatstvi.

4. Zakon cinnosti ¢i kondni, karma - ktery tika, Ze my
vSichni jsme zodpovédni za naSe minulé myslenky, slova



a ¢inny a Ze si my sami miZeme vytvafet nasi budoucnost
pozitivnim myslenim a ¢innostmi.

Leonard M. Marks

.
CO JE MEDITACE

d nepaméti se Clovék snaZzil nalézat své skryté moznosti.

Intuitivné vi, Ze v Zivoté je obsazeno jesté néco jiného nez
pouze to, co je schopen pravé ted zakouset. Jeho nejhlubsim
pranim je to ,,jiné* odkryt a nalézt tak skryté sily a zaktivizovat
je, aby se stal Zivot co mozna nejStastnéjSim, nejklidnéjSim
i tvofivym, jak je to jen viilbec moZné.

Je tu mnoho cest a prostfedku jak se vypravit na tuto cestu,
ale ja jsem objevil jednu spolecnou véc, kterd je spole¢na vsem
filosofiim, viram a ucéenim - meditaci. Meditace lezi v centru
vSech naboZenstvi. A to at se jednd jak o hinduismus,
dzinismus, buddhismus tak i Zidovské nabozZenstvi, kiestanstvi,
taoismus nebo zoroastrianismus. Tato jedineCnost meditace
poukazuje na obrovskou potencidlni silu, kterd je skryta za
timto slovem. Meditace otevird dvefe vySSimu stavu védomi.
Sméfuje tam, kde je skryt nas§ poklad poznani. Nase skutecna
Podstata je skryta uvnitf a naSe sila tam diim4 neprojevena.

Pomoci meditace objevite svoje vnitfni mozZnosti.
Prozkoumate oblast, kterd je neproSlapana a nedotcena.
Doséhnete zdroj klidu. Je to prostor, kde spociva skutec¢na
tichost. V meditaci dosédhnete vrcholu radosti a Stésti. Zjistite,
Ze ve sveété neni nic, co by se dalo srovnat s timto plné $tastnym
vrcholnym momentem.

Kdo jiny nez lidskd bytost by mohla objevit tyto krasné
momenty? Pouze my sami miZeme dosahnout této vySe klidu,
kde nastava okamzik, kdy zakouSime vesmir jako nase obydli.



Potom prekoname jakykoliv pocit nepfatelského vnimani
vesmiru jako mista, které ndm svoji pfirozenosti nenaleZzi.
Pomoci meditace se vracime do svého pravého domova
a spocineme v na$i vlastni skute¢né prirozené Podstaté. Nyni
ovSem nejsme doma, ale nachazime se v oddélenych domech
naSeho omezeného ega. Sami vite, jaky je rozdil mezi domem
a domovem. Domy jsou postaveny z cihel, zatim co domovy
jsou vytvoreny z pocit. KdyZ k vam pfijde néjaky host, tak ho
uvitate slovy ,,Budte zde jako doma“. Citite se ov§em vy jako
doma sami v sob¢?

KdyZz meditujete, objevujete sviij vlastni skute¢ny domov
uvnitt sebe. A kdyZ se budete tomuto uclit tak, abyste to
zakouSeli pravidelné a nakonec navzdy, vnéjSi véci vas
prestanou znepokojovat zplsobem, jakym se to déje nyni.
Vyvinete schopnost drZzet vSe od sebe. Nepfipustite, aby vam
cokoliv znepokojovalo vas klid. Objevite v sobé hrad, kde se
budete citit bezpecné chranéni pied vSemi utoky. Toto je celd
idea meditace. Meditace neni ndboZenstvi, ale prostfedek
k vypéstovani uméni vyvoje cloveka, jeho komunikace a Zivota.

Nyni jste velmi zranitelni, snadno se rozcilite a vyvedete
z miry. Jedna osoba vas miiZe primét k smichu a druha k placi.
Jeden vas miZe vyzvat k tanci a druhy vas srazi k zemi. I kdyz
si myslite, Ze jste nezavisli, tak v podstaté reagujete na slova,
emoce, ¢iny a reakce nékoho jiného. Nevite, kdy zacnete plakat
nebo se smat, kdy budete povznesen nebo potlacen. Zda-li
muZete v plné pravdé nyni o sobé prohlésit: ,,ZaleZi na mné, jak
reaguji na udalosti, které se déji ve svété. Jsem stale vyrovnany?
Vim jak Zit sdm se sebou?*

Kazdy z vas ma velkou zdsobu energie. Ve skutecnosti jste
vy sami touto energii, kterd umoZiiuje existenci projevu
védomi. V meditaci uvolnite priichod této energie a ziskate tak
moznost svého dalsiho vyvoje. Zacnete byt spokojeni a Stastni.
Nyni ale miZete byt nervozni jen z takového malého incidentu,
jakym je tfeba rozhovor v prici. Pro¢ se ale porad strachujete?
Co vam muZe kolega, se kterym se bavite, udélat? Ten clovek je
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stejné tak jako vy lidskou bytosti, ktera si prisla stejné jako vy
s nékym popovidat. Timto zpisobem se muzete uklidnit a t&sit
se z rozhovort s tou ¢i onou osobou kolem sebe.

KdyZ se udrZite v tomto uvédomovani a v tomto zptisobu
mysleni, zlomite bariéry, které jste si sami vztycili. Pomalu si
uvédomite, Ze to, co bylo mozné pro kteroukoliv osobu
v minulosti je dosazitelné i pro vas. Také patfite do pospolitosti
lidského byti. NaleZite stejnému druhu. Sdilite stejnou energii,
stejny zdroj a stejné svétlo. Jediny rozdil je v tom, Ze nékdo plné
rozvinul svoji pfirozenost a jiny ne. Nékdo sebral odvahu a silu
to uskutecnit, jiny ne.

V meditaci se dostivame z obvodu kola naSich Zivoti
k naSemu stfedu. Kazdy z nas je individudlnim svétem. Jedname
a ovliviiujeme jeden druhého. Vytvafime vztahy. Definici
vztahu je toto jednani a ovliviiovani mezi dvémi svéty. Doposud
jsme méli ¢as na druhé - na nase déti, naSeho muze ¢i Zenu,
naseho S$éfa, kolegy a pratele - ale na toho, kdo pracuje pro
vSechny tyto lidi, jsme ¢as neméli. Tito lidé jsou na tom obvodu
kruhu. Ve stfedu kruhu je ten, kdo se vénuje vSem. My sami
jsme timto stfedem. Meditace znamena uvédomovani si tohoto
stiedu, ve kterém se naléza nase sila a odvaha této zasobarny
energie, naseho vnitiniho pokladu a vlastni pfirozené
Skuteénosti.

Nyni tfeba kontrolujete své télo, ale nemate vladu nad svoji
mysli. Kdyz za¢nete meditovat, budete pfekvapeni a Sokovani
poznanim, Ze nejste schopni ovladat svoji mysl. Vase auto, vase
déti, vase pracovni zaleZitosti mohou byt sice pod kontrolou, ale
vase vlastni mysl pod ni neni. Nebudete schopni zaméfit svoji
pozornost pét minut na jednu véc. Béhem téchto péti minut
budete v mysli prebihat na pét, deset nebo dvacet riznych mist
¢i véci. To ukazuje na skutecnost, Ze vase mysl neni vyrovnana.
Kdyby vase télo bylo tak neovladatelné jako je vaSe mysl,
nebyli byste schopni ani prejit silnici. KdyZz chceme pfejit
silnici, tak sta¢i, abychom koordinovali své t€lo a $li. KdyZ ale
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fekneme nasi mysli, aby se ubirala né¢jakym smérem, tak bude
okamzité délat néco jiného.

V dobé, kdy jsem chodil do skoly, jsem mél ucitele, ktery
vzdy fikal jednomu spoluzdkovi, aby mu po skonceni
vyuovani skoCil na trziSt€¢ nakoupit zeleninu, aby se
nezdrzoval cestou domtl. Jednou jsem tomu uciteli fekl: ,,Nyni
jsme ve Skole a vy tu myslite na domov a posilate nas nakupovat
zeleninu.* Odvétil mi: ,,Ano, a doma planuji pfipravu vyuky
a myslim na vas.” Byl dobrym pfikladem toho, jak pracuje
mysl. Ve skole myslel na sviij domov a doma myslel na skolu.

Podivejte se na sebe a zjistéte, zda-li se to nevztahuje i na
vas. Nemyslite na obchody a neplanujete véci, které vas cekaji
piisti den v dobé, kdy jste doma se svoji rodinou? A nemyslite
v kancelafi na rodinné problémy a na véci, které byste radéji
délali nez ty, které mate na svém pracovnim stole? To
signalizuje ztratu schopnosti kontrolovat svoji mysl. Neustdlé
tékani vasi mysli spaluje vaSi energii a zpusobuje jeji
neovladatelnost. Vase energie se ubird riznymi sméry tehdy,
kdyZ nejste schopni si plné uvédomovat své kondni. Nékdy
nevyuzivate ani zlomek své energie. Toto je pfi¢inou, proc
chybujete v fizeni auta, psani, pocitini nebo pfi rozhovoru
s lidmi, kdy nejste zaméfeni na svéa slova nebo na to, co vam
nékdo chce sdélit.

Tyto chyby se budou zmenSovat cvi¢enim soustfedéni
neboli takovym zplsobem, kdy shromazdite kompletni
potencidlni silu své mysli a zaméfite se na predmét svého
konani. Kdyz se s nékym bavite a myslite pfitom na néco
jiného, miZete uZit nevhodnych ¢i drsnych slov. Potom budete
fikat: ,,Nezlob se, nemyslel jsem to tak.”“ Ale kdyz jste to tak
nemyslel, proc¢ jste to tedy fikal? Nikdo vds nenutil uZit téchto
nevhodnych slov nebo abyste nevrle zvySoval svij hlas. Vase
omluva miZe potlacit trochu bolesti ale nemiiZze zrusit v§echno.
Je to jako v pfipadé psani dopisu na psacim stroji. I kdyz se
budeme pokouSet petkrat napsat dopis spravné a bez chyb,
Citatel stejn€ uvidi opravy a zjisti, Ze jsme néjaké chyby udélali.

12

Meditace je zakladnim prostfedkem k ovladani a pochopeni
nas$i mysli. Nepoznand a neovladatelnd mysl je stejné tak
nebezpecna jako velmi rychly automobil s porouchanymi
brzdami, ktery miZe zpisobit neStésti kazdym okamZikem. To,
co jsme se ucili ve $kole, byly jen vzorce, informace a souhrnna
opakovani. To bylo néco zcela odlisného. To, co nyni hleddme
a potfebujeme, je prostfedek, ktery nds nauc¢i umét Zzit. Pfi
vycviku nas$i mysli zménime kvalitu mySleni, kdy celé mySleni
sméfuje od negativniho k pozitivnimu. Potom se naucime
zpusob, jak vhodné, efektivné a presné vyuzivat vSechny nase
informace.

Pripravnd cviceni

Jak zacit cvicit meditaci, kdyZ jsme se seznamili s nékterymi
jejimi klady?

Vhodné misto

Nejdiive si ve svém byté naleznéte vhodné misto pro
meditaci. Vyberte si jednoduché a klidné misto s trochou
cerstvého vzduchu. Tam si najdéte prostor, kde se citite
pohodIné a uvolnéné. Mnoho lidi si proto, aby se vyhnuli
vyrusovani, oddéli své meditacni misto né&jakou prickou,
obrazkem ¢i péknou vazou s jednoduchou kvétinou nebo jinym
inspirujicim predmétem. Jakékoliv interiérové dopliiky c¢i
obrazy by mély byt symetrické a mély by vyzafovat klid.
Moderni uméni, které je bohaté na Skalu tvard ¢i mnoho
stimulujich barev, miZze byt vhodné v jinou dobu, ale ne
v pribéhu meditace. Mozkové buiky vnimaji odraz
uméleckého dila a seberou si to, co je pred vami. Proto také jsou
sochy s tichymi tvafemi a zafnymi Gsmévy v chramech tak
krasné a kliduplné. Vytvareji totiz atmosféru klidu podobnou
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tomu, jakou byste si méli vytvorit pfi vybéru svého mista
k meditaci.

Vhodnd doba

Poté si urcete presnou dobu ke své kazdodenni meditaci.
Mize to byt rano, odpoledne nebo vecer. Nezalezi na tom, ve
které denni dobé to presné je, nybrZ na podmince, abyste v tuto
specidlné vybranou dobu pro meditaci neméli dal§i povinnosti,
které by vas mohly vyruSovat, a mohli se tak vénovat jenom
meditaci. Jestlize jste béhem meditace zaneprazdéni dalSimi
vécmi, vase mysl je zaplnéna a bombardovana vSemi témito
zavazky. Proto si pro sebe vycleiite klidnou dobu. Rozhodnéte si,
zda-li jste opravnéni mit 24 minut denné jen pro sebe. Jste nebo
nejste opravnéni si dovolit jednu minutu klidu za kazdou hodinu
denné? JestliZe se citite jako ti, pro které je absolutné nemozné
pro sebe najit alespoil 24 minut denné, potom jiZ tento navrh k 24
minutové denni meditaci pro vas neni doporucenim, nybrz se
stava nutnym pozadavkem. JestliZze jsou vaSe mefitka a priority
hodnot tak uzptsobeny, Ze si pro sebe nemtiZete vybojovat kazdy
den chvilku, kdy obrétite pozornost sami na sebe, potom vase
méfitka hodnot Zadaji zménu. Ve zbyvajici ¢asti dne se mizete
vénovat roding, pratelim, svému obchodu ¢i své praci, ale
meditace by mél byt darek, ktery si budete ddvat sob&. Je na Case,
abyste zacali travit ¢as také sami se sebou. Zapomeiite na to, co
jste ziskali nebo neziskali. Tato mysSlenka sama vytvaii staZeni,
které znemoZzni pozornost nékam jinam. Dobrovolné si dejte sami
sobé tento dar a pfipominejte si, Ze béhem téchto 24 minut
nemate nic jiného na praci. Téchto par minut volné chvilky
a potéSeni je ureno k tomu, abyste jednoduse citili své vnitini
pocity.

JestliZe si vyberete kaZzdym dnem stejnou dobu pro
meditaci, potom se vase télo postupné upravi tomuto novému
programu. JestliZe se tfeba téSite na $alek kavy, ktery si davate
kazdy den ve tfi odpoledne, tak se pravé pted treti hodinou
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zacnete citit reflexivn€ unaveni. VasSe télo vam zacne
pfipominat, Ze je Cas na vasi kdvu. Reakce naseho téla nejsou
nic jiného, nez série zvyki. Télo se uzpiisobi samo jakymkoliv
zvyklostem, které zformujeme. Nic neni nemozné. Nékteré véci
se muzou zdat obtizné a muze trvat dobu, neZ si na né
zvykneme, ale s uvédoménim a vytrvalosti se muzZeme
uzpusobit jakémukoliv novému zvyku. Potom se vase télo stane
vaSim pritelem a bude vam stile pfipominat, Ze ptichazi ¢as pro
meditaci.
Vhodnd pozice

Nyni jsme si vybrali pfijemné misto a spravny Ccas
k meditaci a jako dalsi véc, kterou potfebujeme je dobré pozice.
Jestlize muzete sedét v lotosové pozici, potom je to vyborné, ale
pokud to neni pro vds mozné, netrapte se tim. Jestlize vas totiz
zacnou bolet klouby, zacnete byt rozptylen a brzy toho nechate.
Lotosova pozice se stala znamou z toho diivodu, Ze lidé v Indii
obvykle nesedi na Zidlich. V indickych domécnostech najdete
velmi malo nébytku a proto si lidé jiz od svého détstvi zvykli
sedét na zemi. Jejich téla jsou k tomu uzpiisobena a pokud by
jim byla dana moZnost sedét na Zidli, citili by se nepohodIné.
Krésou lotosové pozice je to, Ze drZi zpfimenou patef, coZ neni
povinné k meditaci.

Mizete sedét v kiesle nebo na zemi se zady opfenymi o zed
nebo si miZete i zkusit lehnout. Rovna zéda a pocit pohodli jsou
dvé hlavni zdsady, které je tfeba si pfipominat pti vybéru své
pozice. Pater je krasnym prichodem energie. Je elektrickym
vedenim a vSechna energie od Spicek nohou k hlavé probihd
timto vedenim. Jestlize vite, jak drZet pevné a zpfima svoji
patef, omezite nebezpeci vzniku nemoci. To je také pficina
toho, proc¢ studenti spi na tvrdych pohovkach, coz brani ohnuti
patefe pfi spanku. PomtZe vam to se udrzovat ve zdravé kondici
a dlouhovékosti v osobitém vzhledu.

Jestlize vidite nékoho sedét, stit ¢i chodit v propadnuté
pozici, nemyslite si 0 ném nic vzlastniho. Ovsem ti, kdo stoji
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rovné a zpfima na vas zaplsobi a pfirozené zaujmou vasi
pozornost. Jakmile mate ve zvyku byt vZdy zpfimen, tak i vase
chlize a posed bude se zpfimenou hlavou. Potom vas Zadny
pocit deprese ¢i ménécenosti nenapadne. Svét neni nic jiné nez
vase vnimani a reflexe. Vase pozice vas odrazi okolnimu svétu.

DrzZeni patefe také ovliviiuje vase traveni. Pokud je patef
zptimena, vSechny orgdny jsou pfirozené€ udrZovany a cely nas
systém je v porddku. KdyZ se ale propadne naSe patet, travici
orgdny se stlaci a krevni obéh neni Cerstvy a spravny. Jak by
také mohly byt travici organy v potradku, kdyz naSe vnitini
organy jsou pod timto druhem tlaku? Zicpa je vysledkem
nespravného jidla a propadnutého drZzeni zad.

Dalsim ptfinosem zpfimenych zad je skutecnost, Ze se nas
dech mtze dostat hloubéji do naSich plic. Slaby dech zranuje
télo a zpusobuje nam ospalost a tupost. KdyZ dychame
pfirozené a spravng, vzduch vchazi hloubéji do naSeho téla
a branice se tak rozSifuje, Ze vystréi dopfedu bficho. Pfi
vydechu se pupek dostane zpét. Takovy zpusob dychani ndm
dava pocit bdé€losti a klidu. VSimnéte si, Ze tomu, kdo se roz¢ili
nebo vzrusi, se dech prudce zrychli a zkrati. Pfi emociondlnim
rozruSeni nebo v depresi se dech zrychli a znepravidelni. Ale
kdyz jste v meditanim stavu nebo pozitivné premyslite
o krasném, citite klid a vas dech je velmi pomaly a hluboky.

KdyzZ toto zakousime, zjistime, jak dileZzity je nas dech pro
na$i mysl a pro na§ klid a mir. Kdyz spravné dychéame,
nedostaneme se do Unavy nebo deprese. Télo bude piijimat
spravnou davku kysliku spole¢né se spravnym ob&hem krve
a nemoce nebudou mit mozZnost zakofenit. Proto je
k pfijemnému pocitu ze spradvného dychani tfeba mit dobrou
pozici.

Pokud mate nyni néjaké problémy se svymi zady nebo
s travenim, muZete je prekonat tim, Ze zacnete sedét zpiimené
a budete se soustfedit na vitalitu a zdravi. Nasledujici pfibéh
popisuje toto téma.

V jednom kralovstvi se zjistilo, Ze princova patef neroste
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zpfima. VSichni dvorni doktofi se schodli na tom, Ze pokud se
nenajde né&jaky novy 1€k, dité bude hrbaté.

Tyto zpravy tak znepokojily kréle, Ze rozeslal po celé zemi
posly, ktefi vyhlaSovali velkou odménu tomu, kdo by vylécil
princovo pokfiveni patefe. Od téchto vyhlaseni se do palace
finul houf doktorq, sester, védcu, 1éC¢itelu, kouzelnika a dalSich,
ktefi pfinesli rizné tajemné bylinky, kofeny, zaklinini, navody
a napoje. Ovsem zadny z téchto prostredkii a metod nepomohly
chlapci.

Nakonec se o tom jednou doslechl moudry fezbaf, ktery znal
uméni meditace a pfiSel ke krali. Po ptichodu si vyzadal pouze
néjaké rezbarské nacini a materidl a poprosil, zda-li mize byt 3
dny s chlapcem. Nicméné vSak varoval kréle, Ze bude néjakou
dobu trvat, neZ ta nemoc zmizi. Rekl, Ze by to mélo trvat 2 roky.

Po dva dny pracoval fezbaz na kompozici, pfi¢emz peclivé
studoval chlapcovu fyzickou konstituci z mnoha dhld. B€éhem
této doby nebylo nikomu dovoleno spatfit ani kousek
z pripravovaného vytvoru. Nakonec fezbar prisel a socha byla
odkryta. Byla to dokonald socha chlapce, stojiciho zpfima
arovné.

Potom fezbar vysvétlil metodu 1écby. Kazdym dnem se
musi chlapec postavit pfed tuto sochu a stat tiplné stejné jak to
vidi na svém vzoru do té doby, kdy mu to zacne byt nepiijemné
a zacne citit bolest. Musi tedy zcela napodobovat pozici sochy
véetné vzneSeného a krilovského pohledu a drZeni hlavy, ktery
tam byl také vyfezan.

Rezbaf tak vysvétlil princi, ze pokud bude tyto instrukce
dodrzovat, posili si patef a jeho pozice bude skvéld. Princ
souhlasné prikyvl a kral se touto nadéji uspokojil i kdyZ si
vyslechl od svych radct pfipominky, Ze tento napad je tGplné
blaznovstvi.

Rezbéf stravil tieti den s chlapcem a vysvétloval mu, Ze
kdyz bude stat pfed sochou zpfima a rovné, musi myslet na sebe
a predstavovat si, jak roste zpfima a jak prebird tvar sochy.
KaZzdy den tak musi vizualizovat sebe sama v oCich své mysli
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a predstavovat si, jak se stdvd zpfimenym stejné tak jako je
zduraznoval chlapci, aby neopomél cvicit tuto praxi kazdy den.
A tekl mu také, Ze mu k ujiSténi pomuze to, kdyZ s cvicenim
zacne hned rano po probuzeni z toho divodu, Ze v té dob¢ je
jeho mysl jasna, Cerstvd a nezacina si ihned i tfeba nepatrnym
vnuknutim pfipominat, v jakém hrbatém stavu se nachazi jeho
télo.

Chlapci bylo osm let. Ctvrtého dne Mistr opustil paldc bez
toho, aniz by Zadal néjakou odménu. Rekl, 7e se vrati za dva
roky a vybere si odménu tehdy, kdy se dokaZe ucinnost jeho
1écby. Chlapec praktikoval toto cviceni kazdy den brzy rano,
kdy jesté vSichni lidé v palaci spali. Kazdym dnem se citil
silnéj$im a vidél se jak roste zpfima do vysky. Den za dnem se
citil 1épe a 1épe a byl stale spokojenégjsi. Lidé kolem ného si téch
zmén zpocatku nevsimali, ale pozdéji to bylo jasné patrné i pro
né. Nejprve zaznamenali, Ze se zménil postoj chlapce, Ze se zdal
byt Stastnéjsi a jistéj$i sdm v sobé . Potom také vidéli, Ze
nastdvaji zmeny na jeho téle.

Po uplynuti dvou let se vratil do palace fezbar, ktery ihned
uvidél uzdraveného prince. Mél vyraz stejné tak vzneSeny
a kralovsky jako socha a postoj zpfimeny jako vSichni chlapci
v krélovstvi. Otec byl tak potéSen, Ze nabizel Mistrovi cokoliv
jako odménu. Radost z tohoto vysledného zdravého postoje
prince byla dostacujici odménou pro moudrého Mistra, ktery
zmizel tak rychle a tise, jako pfisel.

Tento priklad je malym udtrzkem dokézané sily meditace, na-
§i vlastni vnitini sily, ktera je schopna zménit podminky Zivota.

Uvodni meditace: ztiSeni, sebepozorovdni
a pozorovdni dechu

Nyni jste si jiZz vybrali klidné misto, vhodnou dobu
a uvolnénou pozici k meditaci. Dale zaviete oCi a zacnete
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pozorovat sebe sama. Nazirejte na sebe svym mentalnim
zrakem. Muzete si myslet:,,Co bych mél se sebou délat?
Muzete se potom citit hloupé a myslet si pfitom: ,,Co tu délam?
Pro¢ tu takto sedim a nic nedélam?* Zacnete ihned myslet na
vSechny své projekty a nedodélky, které chcete ukoncit - na
banku, obchod, velirek, zaméstnani, schuzku a dalSi- toto
vSechno vam nyni bude vstupovat do mysli. Je to pfirozené,
protoZe vasSe mysl je vZdy zapojena do néjakych aktivit. BéZné
si pfi lelkovani lidé zapnou radio a zacnou Zvykat treba
zvykacku. Nebo chodi na plaz, do hor a na jind krdsnd mista
v pfirod€ a vezou si ssebou sva radia a zvykaji své zZvykacky.
Muzete tfeba védet, co si pocnout s riznymi lidmi a vécmi, ale
zlstane vam nejasné, co si pocnout se svoji osobou.

Nejprve si klidné sednéte a nechte své vlastni myslenky
prichazet. Jaky druh mysSlenek se objevuje? Jakého druhu jsou
tyto myslenky? Jaké blaznivé a hloupé napady vstupuji do
mysli? Pozorujte, jaké tendence a instinkty jsou ve vas skryty.
Prvnim krokem tedy je pouze sedét a pozorovat a tim
i objevovat zvyky a tendence svého téla. Stafite se pfirozenym
pozorovatelem. NerozliSujte véci na Spatné a dobré nebo na
spravné Ci Spatné - zbavte se vSech dsudkd. Pripomeriite si, Ze
jakékoliv pfirovnani, kterd vam dali lidé kolem vas, tu nemaji
své opodstatnéni. Pokud vam nékdo tekl, Ze jste osklivy,
mavnéte nad tim rukou. Jestlize vam nékdo rekl, Ze on nebo ona
vas nesnaseji, nechte to také byt za sebou. Zacnéte sebe sami
vidét krasné a pozitivné. Zacnéte vnimat piijemné pocity uvnitf
sebe. Nechte tyto pocity prejit pres svoji tvar. Vizualizujte si
toto konejSeni a uklidiiovani. Vizualizujte si sebe v meditaénim
stavu s pfijemnymi a mirumilovnymi vyrazy.

Nyni miiZete vidét vyvstavat vSechny své potfeby. Sami
sobé si davejte tyto otazky: ,,Pro¢ mam tyto potfeby? Co jsou
mé potieby? Jak se tyto potieby vyjadiuji?* Takové otazky vas
dostanou do vhledu své identity. Je ve vasem podvédomi néjaka
bolest, kterd vas stile zneklidiluje? Takové nevnimatelné
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a nezadouci nervové Cinnosti jako poklepavani nohy ¢i prstl
nebo koufeni cigaret odhaluje vas neklid nebo bolest.

Nevrlymi a oSklivymi se stivime v disledku hnévu,
frustrace a zasti. Skrze meditaci sebe sama znova pretvaiime.
Ziskavame silu nasi mysli, kterd nAm pomaha tvofit nové bunky
v nasi tvéfi a v celém téle. KdyZ sledujete svoji tvai v meditaci
po dobu jednoho roku, pfi¢emz se citite Stastn€ a svym vnitfnim
mentdlnim zrakem sobé davate usmévavy a spokojeny vyraz,
potom objevite zmény na sobé, které pfirozené pfijdou
a nejenom vy, ale i ostatni to zaznamenaji. Lidé se budou divit,
kterou Ze to pouzivate kosmetiku, ale ve skutecnosti pfirozenou
kosmetikou je meditace. Zménite sami sebe tim, kdyz uvérite
v sebe.

V zivoté to funguje tak, Ze to, co si predstavite, také
obdrZite. Stanete se tim, na co myslite. Nyni se nas$ Zivot neda
kontrolovat, protoZze k sobé citime litost a ve skutecnosti
nechceme udélat Zadny vazny krok k nasi zméné. Pouze si
pfejeme tu moZnost zmény. Ale pfani nemd Zadnou silu ¢i
pevnou patef. Prani je chatrné. Misto toho musime uzit nasi
vile. Jinak bude jedna mysSlenka jednodusSe negovat dalsi
a nikam se nedostanete. Negativni myslenka je plevel, ktery
muZe znicit celou zahradu vaseho srdce a mysli.

Jednou jsem znal muZze, ktery mél velky dim a krasnou
zahradu a travnik. Kazdé rano jsme se probudili plni svéZesti,
vySli jsme na zahradu a meditovali. Tento muZ si prohlédl
jednim okem trdvu a rostliny a hledal néjaky plevel. Pokud
nékde zahlédl rist nezadouci plevel na misté, kde mohl zaméfit
svoji pozornost, ulpél na tomto misté svoji koncentraci.
Zahradnik tohoto muZe byl velmi citlivy a okamzit¢ uvidél
skrze mySlenku svého pana plevel a Sel na to misto a odstranil
jej. Potom si prejel opét travnik a objevil dalsi plevel. A znova
to byl pfikaz pro zahradnika, ktery plevel vytrhl. Timto
zptisobem muj znamy udrZoval svij travnik, zahradu a cely svij
dim v krdsném stavu. To samé déldme v naSi meditaci.

Nyni pfi sezeni a vnimani své tvare v krasném svétle mtizete
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zaznamenat néjaké pletové problémy. Proc se o to starate? Je to
znak vasi pulzujici energie a vaseho tepla a sily. Nebudte z toho
Spatni - jezte spravné jidlo a sledujte jak to samo odchazi.

Dale nasmérujte kazdou cast svého téla k uvolnéni
a postupujte od spodni ¢asti vasich nohou k hlavé. Uvolnéte pri
sezeni také svoji Celist. Uvolnime jakékoliv staZzeni v naSem
téle, protoZe toto staZeni, které si v sobé uchovavame, nas ¢ini
neatraktivnimi a odpuzuje naSe pfatele. Ptételské tvare jsou
krasné proto, Ze jsou prirozené a usmévavé. Nikdo si
nepovsimne, zda-li jsou jejich rysy vytvarovany ve spravné
proporci, protoze tady teCe prirozena laska. V meditaci
vytvafite novou tvar a nové pocity. Po uvolnéni Celisti zacnéte
uvoliiovat celou svoji tvar okolo oc¢i, licnich kosti a tst pfi¢emZ
odstanujte vSechny vrasky, grimasy a staZeni.

Nyni se zcela zklidnime a za¢neme se soustfedit na svij
dech. Dychejte pouze skrze nosni dirky a ne tusty. Pozorujte
svij dech a bez jeho kontrolovani vnimejte, jak pfichazi
a odchazi.

Na§ dech je rozfazovian na tfi stupné, coz muzZete
vysledovat. Nejdiive se dostane do oblasti prsou, vrchni ¢asti
vaseho téla. Potom se nam zacnou rozsifovat Zebra v okamzZiku,
jak vtahneme vzduch do naseho téla. Nakonec se ndm rozsifi
branice, pri¢inou ¢ehoz se roztihne zaludek. Uvédomte si
kazdou z téchto tfi fazi vaseho dechu pfi sezeni v meditaci.
Pocitujte, jak se vase télo napliiuje svézi energii pti kazdém
nadechu. Potom uvolnéte prichod dechu, aby se dostal
z vaseho téla a odnesl si tak sebou pii vydechovani vSechny
staZzené tlaky, inavu nebo negativni pocity. Timto zplisobem se
kazdym novym nadechem a vydechem osvéZujete.

Vénujte prvni dva nebo tfi dny pozorovéni téchto télesnych
potieb a tendenci. Vénujte se sobé a nechte si pro sebe dostatek
casu. Toto neni néjaky zavod ¢i soutéz na rychlost. Po této ¢asti
Jjiz budete pripraven k druhé fazi této praxe a sice k pozornému
zaméfeni mysli k jednomu bodu.
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Rozvinuti jednobodovosti

Sednéte si a pozorujte své vnitini pohyby do té doby, neZ se
zcela utiSite a zacnete se citit pohodIné. Pfi zavienych ocich si
predstavte krasny plamen, ktery plaje mezi vasim oboc¢im. Je to
jasny Zlutobily plamen, ktery plane vzhiiru. Je pfesné ve stiedu
mezi vas§im oboc¢im. Podivejte se tam.

Pokud je pro vas snadné si toto pfedstavit, vemte to jako
soucast vasi meditace a pokracujte s tim kazdy den.

Nekteti lidé zjisti, Ze je pro né obtizné si néco vizualné
predstavovat. Pokud neuvidite tento plamen nebo je pro vas
nesnadné si to predstavit, zapalte skutecnou svicku a polozte ji
pred sebe na troven svych oc¢i. Toto cviceni se nejlépe provadi
v temné mistnosti. Pozadi za svickou by mélo byt klidné
a nevystfedni. Sednéte si a pozorujte svicku dvé minuty. Nyni
zaviete o¢i a vizualizujte si krasny plamen, ktery se dostdva do
sttedu mezi vaSim oboc¢im. Uvolnéte se a preneste ho tam.
Jestlize mate opét potize, oteviete oci a podivejte se na svicku
na kratkou chvili. Délejte to dvakrat nebo tfikrat béhem kratké
chvile kazdy den, ale nepiekracujte tento pocet opakovani.
Budte opatrni, abyste si pfili§ nenamahali nebo neptepinali své
oc€i.

Svice je krasnym symbolem nasi podstaty. Vosk je jako
nase télo. Plamen je naSe skutecna Podstata, nase duse ¢i duch.
Co se prihodi, kdyzZ obrétite svicku vzhtru ,,nohama*“? Vidite,
Ze plamen stale plane nahoru. Plamen nikdy nezacne plat doll
a neovlivni to ani jakékoliv manipulace s voskem. Vase télo je
jako tato krasnd svice a vy jste v samotném stfedu jako plamen.
Vosk sice stéka doli, ale plamen stéle plaje nahoru. Narozdil od
naseho télesného stafi zlstdva naSe Podstata stdle stejna.
Vizualizujte si tento symbol. Neztotoziiujte s se zménami na
téle jako napfiklad s barvou vlasii nebo vraskami na kdZzi.
MiiZzeme mozZna tento proces zpomalit, nikdy jej ale nemizeme
zastavit. Pfiroda je tu od toho, aby pracovala na naSem téle, coz

22

je pfirozenosti téla a prirozenosti ptirody. Télo je pouze obal
jako ma svicka svij obal, kdy stile méni velikost a tvar.
A v samotném stfedu je vaSe pfirozenost, kterd stejné jako
u plamene, se neméni.

Prvni tyden se ucte relaxaci a soustfedéni. Uvolnéte své télo
a pozorujte jeho zadosti. Pozorujte blaznivé napady a vrtochy
své mysli. Potom se zacnéte soustfedit na plamen
a pfipominejte si jeho hluboky vyznam. Tato meditace vam da
pochopeni vaSeho stfedu. S pochopenim vaSeho stfedu se
zacnete ucit tomu, jak fidit jeho obal.

OTAZKY

1. Méli bychom se soustredit na naSe télo a myslenky po
dobu dvacetictyrech minut nebo na plamen?

Odpovéd:Nejdfive se rozhodnéte, zda-li budete sedét denné
dvacetétyfi minut. Toto rozhodnuti je rozhodnutim naporad.
Potom sledujte své télo, jak se chce z toho vykroutit. Pozorujte
svlj neklid a své zvyky a rozmary. Pokud cokoliv z toho se
dostane do vasi mysli, mluvte k tomu jako by to bylo vaSe dit¢,
které milujete. Reknéte: ,,Vidi§ prosim t&, Ze tu mam nyni néco
na praci, nech mne prosim na chvilku samotného. Potom se ti
budu vénovat , ale ted ne.“ A jemné se vrafte do svého
soustiedéni.

Dva nebo tfi dny délejte pouze toto. Potom pfidejte
vizualizaci plamene svi¢ky pro zbytek tydenniho cviceni.

2. Meéli bychom to cvicit jednou denné?

Odpovéd: Ano, pro zacitek je tato intenzita dostacujici.
Jestlize si pozdéji sami prodlouzite nebo rozmnoZzite toto
cviceni, neni to na Skodu, ba naopak. OvSem nyni je jedno
cviceni pfes den dostacujici.

3. Kdy je pro toto cviceni nejvhodnéjsi doba?

23



Odpovéd: Nejlepsi Cas je tehdy, kdyz mate lehce naplnén
Zaludek.

4. KdyZ jsem poprvé zkouSel tuto metodu, mél jsem tyto
problémy - nejdrive se mi predstava svicky casto ménila a bylo
problematické to ustdlit a pripadal jsem si, Ze se to neustdle
Jjakoby odfoukdvd vétrem. Potom ten oherni zacal pdlit véci
kolem a vznikl z toho v mé mysl poZdr. Mél bych se drZet jakoby
nad témito uddlostmi? A jak?

Odpovéd: Nepokousejte se ndhle useknout nebo zastavit své
mySlenky. Nejdfive je sledujte a pozorujte tendence své mysli
a jeji predstavivost. Naucte se byt trpélivy. Dostaiite se zpét do
predstavy zafného plamene. Budte ale pozorni a pozorujte
tvary, vzhled, barvy a vSe kolem. Pozorujte silu pfedstavivosti
a jdéte za to.

5. Co kdyZ zacnu byt ospaly?

Odpovéd: Meditace vam pomiZe uvolnit tlaky a staZeni. Ve
skute¢nosti neusinate nybrz ztracite védomi svého té€la. Tomu
se fika joganidra, coz je spanek, ktery se dostavi po joze
a meditaci. Je to velmi pfijemny stav. Einstein jednou fekl, Ze
v momenté, kdy mél ,,pfimy zazitek ticha” po dobu péti minut,
byl daleko vice odpocaty neZ kdyby spal pét hodin. Nékdy lidé
spi 8 hodin, ale ve svych snech stile nékoho pronasleduji
a délaji své obchody, takze se po probuzeni citi vice unaveni
nez v dobé, kdy usinali. Tato meditace vas natolik uklidni, Ze
budete mit nejlepsi predpoklady k ptijemnému odpocinku pro
kazdou noc.
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MEDITACE VHLEDU:
VYPRAZDNENI
A KONCENTRACE

ednou navstivil velmi zndmy profesor jednoho slavného

mistra meditace. Jak si tak zacali povidat, byl jim pfinesen
¢aj a mistr zacal nalévat tento ¢a do Salku uréeného profesorovi.
Naléval a naléval a7 zacal prelévat a stile pokracoval
v nalévani. Nakonec to profesor nemohl jiz déle vystat a zeptal
se: ,,Co to délate? Pro¢ stale pfelévate ¢aj pres okraj Salku?!
Pro¢ se stile snazite dostat do Salku vice Caje neZ je jeho
kapacita? Mistr odpovédél: ,,Ano, drahy pfiteli, mate pravdu.
Vase mysl je jako tento Silek Caje. Je zaplnéna aZ po okraj
vaSemi prfedstavami a nazory, teologickymi dogmaty,
logickymi schématy a argumenty. JiZ nic dalSiho, co bych vam
chtél fici, se tam nevtésnd a vSe nové zacne hned pretékat.
Nezistal vam v ni sebemensi prostor pro cokoliv nové. Co
bych vam mohl poradit, kdyZ nejste schopni vyprazdnit svoji
mys]?

Na Vychod¢ se Casto tato anekdota vypravi zacate¢nikim,
ktefi se zajimaji o meditaci. KdyZ pfichazeji novi studenti
k uditeli, tak tuto pfihodu poslouchaji jako svoji prvni lekci.
Meditaci se nemysli proces ziskavani néceho, co jiZ ve vasi mysli
je. Kdyz pridate n&jakou Cerstvou véc k néfemu zkaZenému
a prohnilému, tak i z té Cerstvé véci se pozdé€ji stane prohnild
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a zkaZena cast toho starého. A proto se musime na rozdil od
ziskavani naucit naopak vyprazdiiovat a zbavovat se faleSnych
predstav, abychom byli schopni pojmout nové a Cerstvé uceni,
které pfijimame.

Meditace ma tfi vedlejsi vyznamy. Prvnim z nich je
umoznéni jasné véci vidét takové, jaké ve skutecnosti jsou.
Kdyz se ndm ve Skole néktery ulebni ukol zda byt
nevyfteSitelny, ucitel nds vybidne k tomu, abychom k nému
zaméfili svoji pozornost a divali se na to svoji pfirozenosti a tim
jej vytesili. A pravé timto zptisobem jsme schopni nalézt feSeni.
Druhym vyznamem meditace je vnimani neviditelného, neboli
toho, co je skryto za vécmi, kdyZ se dostivime za povrch
vnimaného svéta. D4 se to pfirovnat k zrnku a obalené slupce
kolem n¢&j. Pfi normalnim zplsobu mySleni a vnimani si
uvédomujeme pouze slupku neboli vrchni vrstvu vSech véci. Po
sloupnuti vrchniho obalu nalezneme zrnko, které je skryté za
povrchem a které je zdrojem vyZivy a energie. Pfi meditaci se
dostavame za tento povrch a objevujeme zdroj zivota. Tretim
vyznamem meditace je schopnost soustiedit se v pfitomném
okamziku pouze na jednu véc. Tim se naulite ovladat svoji
mysl tak, aby délala pouze jednu véc a dal§i zavazky
a povinnosti nechavala na pozdéjsi dobu. Zabrafiujeme tak
blokovani energie, které vznikd pravé té€kavosti mysli
a neustalym pfenaSenim pozornosti nékam jinam. Sviij Zivotni
proud ucitite tehdy, kdyZ budete cvicit praxi meditace. VaSe
dilo bude den za dnem preciznéji provadéno.

Tento nasledujici priklad ilustruje silu meditace velmi
vystizné. Jeden z nejvétSich védcl Indie, C. Raman, obdrzZel
Nobelovu Cenu za svoji prici ve védé. Na jeho pocest se
shromazdila elita niroda, kterd ho pozidala o proslov:

C. Raman fekl:,,To, co jsem ziskal, je vysledkem meditace
a uceni mého otce. Kdyz mi bylo 10 let, otec ke mné pfisel
s lupou a fekl mi, abych Sel za nim. Byl krasny letni den a §li
jsme na zahradu, kde otec posbiral trochu suché travy a udélal
z toho hromadku. Potom se mé zeptal, zdali si myslim, Ze
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slunce miZe zapalit tuto travu. Na chvili jsem se zamyslel
a rekl:

»Myslim Ze ne. Slunce samo nyni nic nezapdlilo a tak
nevidim dvod, pro¢ by mélo zapalit tuto hromadku travy.*

,Potom mé otec pozadal o zkousku. DrzZel lupu nad travou
tak, aby ji slune¢ni paprsky prostupovaly a svitily na travu.
Zanedlouho trava hotela. Otec mi fekl, Ze je to zazrak, protoZe
stejnym zpusobem svitilo slunce na ostatni mista na zemi, ale
nikde se nevznitil ohefi. VSechny paprsky jsem shromazdil
a skrze tuto lupu se z nich stala sila, energie, oheii. Rozptylené
paprsky nezapali travu, ale pokud jsou soustfedéné spole¢né na
jeden bod, vytvofi energii a oheni. Nakonec mi otec povédel:

,Predpokladem jakéhokoliv dspéchu v tvém Zivoté
a k dosaZeni c¢ehokoliv se musi§ naucit shromazdovat své
mySslenky k cily. Musi§ stdle zaujimat jednobodovost. Potom
poznas, Ze ve svété neni ni¢eho, v em bys neuspél. Uspéch
neni uréen nékterym specidlnim lidem ¢i néjaké specialni rase,
kasté, sekté & druhu pohlavi. Uspéch nalezi tém, kdo zaméfi
celou svoji pozornost k jednobodovosti. Srdce pozorovaného
objektu se ti otevie tehdy, kdyZ na néj plné zaméfiS svoji
pozornost. Nyni ti jiZ nic dal§iho nefeknu. Nebudu ti uréovat, co
bys mél délat nebo jak bys mél zit sviij Zivot. Ponech si tuto
lupu jako svého ucitele a Zij dle svého minéni a pracuj kdekoliv.
Ale nezapomei se soustfedit plné na to, co délas.”

,»Tuto lupu nosim stile pfi sobé a vysledkem této lekce
v soustfedéni je Nobelova Cena, kterou jsem obdrzel,” tekl
védec.

Timto zpisobem C. Raman ukoncil svij proslov k velmi
vzdélanému publiku. Toto je krasné podobenstvi naseho rlstu.
Kazdy z néas chce dosahnout ur¢itého vzristu, naplnéni ¢i
néjakého poselstvi. Meditace vam nejprve pomiZe objevit
a uzfit své poselstvi a potom jej naplnit. Pomze vam k tomu
pomoci zaméfeni své pozornosti a energie, kterd je doposud
uZivana mnohymi riznymi sméry.

Bez tohoto poselstvi nema Zivot vyznam. Ze Zivota se

27



potom stane jen honba za jidlem, pitim, spankem a vlbec
preZivanim, coZz mohou délat zvitata. Utelem meditace podle
moudrych Mistrit je dosazeni dokonalého lidského Zivota
a otevieni se k vyS§im stupnidm védomi. Potom vyvstava
otazka, co se skryva za tim vyrazem ,,vySs§i urovné védomi‘
a kolik stupiiti toto védomi ma?

Védomi je tu vzdy, kdyz uvidite pohyb svych vjemi
a pocitti. I v mravenci ¢i listu stromu je védomi. JestliZe zalejete
rostlinu vodou nebo na ni vylijete kyselinu, tak uvidite jeji
reakci, kterd je zavisla na tom, co ta rostlina obdrzela. Jestli se
pokusite zahnat a chytit mravence na kus papiru, uvidite, jak
mravenec okamzité mén smér svého ttéku. Moucha se vas také
dost obratné vyhne v pfipadé, kdy se ji snazite chytit. Uciti
svym specifickym zplsobem nebezpeci a tak uprchne aby
mohla zachranit sviij Zivot. I netopyfi, ktefi nejsou uzplisobeni
k vidéni, jsou schopni vnimat nebezpeci a ulétnout. VSechny
Zivé objekty vlastni vzlastni druh védomi. Ptaci se stéhuji
a prelétavaji z jednoho mista na druhé bez zmapovani okoli ¢i
planu. My se miiZzeme lehce ztratit na cest¢ do New Jersey, ale
oni si nalétaji kaZzdou zimu a léto tisice mil. Maji toto instiktivni
védomi, které jim umoZzni pfeZzit a nalézt potravu a utulek. Toto
je prvni stupeni védomi.

Prekdzky rustu — ego

Nyni prejdeme k lidskym bytostem, kterym je umoZnéno
uvédomovat si sebe. Ptaci a zvifata nemaji tuto kvalitu. Zvitata,
kterd jsou ohroZena nebo je néco vyru$i, jsou okamZité
pfipravena bojovat nebo zmizet. My jsme jini. My nebojujeme
pouze o potravu, obleceni nebo ukryt, ale jesté o néco dalsiho.
Bojujeme o potfeby naSeho ega, o pocit, Ze ,,ja jsem néco*
a o to, abychom se mohli hnat za silnymi a jemnymi pudy po
chtivosti. Tato vazanost neopousti ihned ani svaté muZze, risii,

28

adepty, joginy a munis. Je potravou i nejinteligentnéjsich,
nejctizadostivéjsich a tvorivych lidi.

Myj uditel mi fikaval, Ze vzdat se touhy po sexu, radosti,
penéz, domova nebo dokonce rodiny neni tou nejvétsi
prekazkou. Je ji ale vzdani se ega a jeho hnaci sily, coZ je skryto
za témi vSemi dal§imi touhami. Toto je zdkladni prekdzkou
duchovniho ristu. Kdyz se ego zaCne projevovat a kdyz
vyvstane ctizadost a touha po moci a sile tak nés to ihned oslni
a pomatne. Lidé se podivuji, jak miZe u ¢lovéka dojit k takové
zméné, ale pritom si neuvédomuji, Ze je cloveék oCarovan svym
egem a Ze si neni sebe sama védom. Je to jako kdyby se opil
a ztratil tak pocit rovnovéhy, upadl a zacal trousit bezvyznamna
slova.

Ego je velmi jemnou formou opojeni. Prekrocit a dostat se
za n¢ho je velmi obtizné. Je slabym zdvojem, jehoZ pfirozenosti
je matnost. Nékdy se ndim miZe podafit skrze n€j spatfit druhou
stranu a poznat, Ze pravé ego nas drZi staZené od pfirozenosti,
ale i pfesto se nemtZeme za n¢j dostat.

Hlubsim vyznamem meditace je prekroceni ega, které nas
k sobé vdZe a d€la z nas strastiplné bytosti. [ uvnitf rodiny mezi
manzelem a Zenou, rodicemi a détmi aj. si ega rozdé€li role
a pozice a nikdo se nechce hnout ani o pid. Kdyz pfichazi ego,
laska odchazi. Laska ve své moudrosti nikdy neziistane
v pfitomnosti ega. Okamzité mizi, fikaje:,,Nejdiive si dokonci
sva prani a teprve potom se vratim.”“ Musite se rozhodnout,
¢eho se vzdate, zdali ega nebo lasky. KdyZ vidm v mysli
vyvstane mySlenka ,J4 néco jsem,” tak se obratem
zeptejte:,,Kdo jsem ?*

Abyste postoupili na své cesté, musite prekonat a zlomit
staré navyky. Nestarejte se tim, co o vas fikaji druzi a jak vas
soudi. G. Bernard Shaw mél tfi zplsoby odpovédi k lidem,
ktefi ho kritizovali. ,,Co fikaji? Rikaji toto? Nechte je to klidné
fikat!* Témito jednoduchymi reakcemi se odpoutal od vSech
starosti nad dotérnymi kritikami. V meditaci zastavime natlak
vSech moznych nazorG druhych. Misto toho obdrZime primy
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vhled do nasi podstaty. Nikdy nds nemtiZze znepokojit situace,
kdy nés nékdo pocti nebo ostre zkritizuje, protoZe vime, Ze sami
sebe zname daleko 1épe nez kdokoliv jiny.

Jednou se néjaky muZz roz¢ilil na Buddhu, protoZe se jeho
syn rozhodl opustit rodinny podnik a zacal Zit duchovnim
zivotem. Otec piiSel k mistu, kde v klidu sedél Buddha
v meditaci a za&al na ného kiicet. Cim hlasitéji na n¢ho kfricel,
tim vice se stdval rozilenym, coZ trvalo vice neZ hodinu.
Nakonec se zcela vycerpal a ztichl. Potom Buddha tiSe
odpovédél: ,,Kdyby vam nabizel muZ koS plny kameni, chtél
byste to?* Otec zatfasl hlavou a zdhadné se podival na Buddhu.
Potom Mistr pokracoval: ,,A kdyby se vam pokouSel ten koS dat
i pfes vas nesouhlas, vzal byste ho?* Otec opétovné zattasl
hlavou. ,,U koho by tedy mély ty ostré kameny zlstat?*, zeptal
se Buddha. Otec odpovédé€l: ,,No preci si je ten hlupdk odnese
s sebou®, a citil se uraZen tim, Ze se ho Buddha pta na takové
hlouposti. Buddha potom fekl:,,Pravé toto se tady pfihodilo,
drahy pfiteli. Pfinesl jsi mi svoji zlost a sva ostrd a kamena
slova, ale j4 o né€ nestojim a proto jsem nepfijal to, co mi
nabiziS. Nyni si je tedy odnes s sebou.*

Tento druh uvédoméni je opravdovym dosaZenim. Vné&jsi
dosaZeni jsou pouze pomijejici. Na§ vlastni rdst v pochopeni
a ve vnitini sile je daleko cennéjsi neZ povrchni chvala vnéjSich
forem.

Tyto techniky jsou podobné remorkéru. Odtdhnou lod na
morte a tim je jejich prace ukoncena. A lodé pokracuji na své
cest¢ v hlubSich vodach. Stejné tak ndm meditacni techniky
pomohou dostat se hloubéji dovnitf a zapo¢nou tak nasi plavbu
v oceanu védomi. JestliZe je ale naSe mysl zakotvena v egu nebo
chce byt navzdy uskladnéna v nékterém bezpecném pfistavu,
potom nam zadné techniky ¢i metody na nasi cesté nepomiiZou.

Dalsi pokrocilejsi praxe:
Dychdni a meditace na HRIM
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Minuly tyden jsme meditovali a soustfedili se na plamen
svicky, ktery jsme vid€li v naSem tfetim oku kousek nad
sttedem oboc¢i. Nyni budeme meditovat na ,,hrim*, coZ je slovo,
které se prvné uzivalo dZinisty v roce 850 let pred Kristem za
dob jednoho z Prorokt dzinistického uceni Parshvanathana.
S opakovanim tohoto slova je spojena technika, kterd se
pouZziva k vystupu energie podél patete k vrcholu hlavy. Kdyz
tuto techniku cvicime, zazivame pfijemné vibrace a dobré
pocity v nasi nervové soustavé a v buiikdch naseho mozku. Se
zakouSenim téchto vibraci se naSe mysl naladuje na trovné
vys§iho védomi, coZ je pravé skryto pod slovem ,hrim*.
Cviceni této specidlni metody opakovanim praddvného slova
»~hrim* nam uvolni prichod do oblasti naseho Vyssiho Ja
a roz§ifi oblast naseho védomi.

V oblasti patetniho sloupce mame mnoho blok, které ndm
zabranuji prozivani nasi pIné energie. Nyni miZeme pocitovat
nékteré vibrace, které budou aktivizovat nasi dfimajici energii.
Kazdy ma v sobé tuto skrytou energii. Lev je uspan. JestliZze se
probudi, nikdo se mu nesmi dostat do cesty. Pokud ovSem spf,
i mySka muze skotacit na jeho bfise. Lidé, ktefi vytvorili velké
véci na tom byli stejné jako ostatni lidé, ale s tim rozdilem, Ze
plné probudili svoji energii. KdyzZ je tato energie probuzena,
stanete se mistry svého oboru. Kdyz jste vytvarnym umélcem,
zacnete nadherné malovat. Skladatel zase zacne komponovat
krasnou hudbu, basnik sklada p&kné verse. JestliZe jste ¢lovék,
uvédomujici si svoji podstatu, potom se vas lidsky vhled rozsifi
a prohloubi. VSechna tato energie je béZné skryta a zablokovana
a Cekd na uvolnéni a probuzeni. Nyni proto budeme chtit
probudit tuto energii a dovést ji k uZzitku.

Zacnéte tim, Ze si sednete do pohodlné pozice a to bud do
lotosu nebo do kiesla nebo do jiné pozice, kterou jste si jiz dfive
vybrali. Pozice v lotosu je plisobiva tim, Ze pfi ni zlstava patet
velmi zpfimend. Nicmén€ to neni poviny piedpoklad
k meditaci. Zacnéte pocitovat sviij dech. V momenté nadechu si
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zacnéte tento nadech uvédomovat. K této Cinnosti si musite
ochocit uvédomovani se v egu a naucit postupné omezovat
neustdlou ¢innost mysli. J6ga znamend ochoceni, ovladnuti.
Zde si ochocite svoji mysl tak, abyste byli pIné zaméreni na sviij
dech. Pfi nadechu dovolte dechu vstoupit hluboko do krku,
srdce, bficha, panve a nakonec do patefe. Dovolte svému dechu
vstoupit tak daleko, kam vam aZ sahaji patefni nervy. Pfi
vydechu si zase uvédomujte tento vydech a nasledujte jej. Vase
omezené uvédomovani se v egu bude timto cvi¢enim velmi
zaneprazdnéné. Nasledujte svij nddech a vydech v okamziku
jeho prichodu a odchodu. Zaméstnejte své ego timto cvicenim
stejné tak, jako byste zaméstnali své zaméstnance ve svém
podniku.

Nyni za¢neme pocitat dech. Pri nddechu si fikejte jedna a pfi
vydechu dvé a pfi dal§sim nddechu tfi, pfi vydechu CEtyfi. Potom
zacnéte znovu od jednicky do Ctyrky.

Toto nyni vyzkouSejte 4 az 5 minut, kdy zacnete zpocatku
jen dech pozorovat a potom ho zac¢nete pocitat.

Timto zpisobem se naladite na svoji Zivotni silu a zacnete
vidét svlj vnitfni svét. VaSe smysly, které jsou vzdy
zaneprazdnény a hnany za nécim, co ve skute¢nosti neni viibec
potiebné, se zastavi v tom momenté, kdyZ za¢nete vnimat tento
dech a provadét pocitani. Zaroven udrzujete svoji mysl
v pfislusné aktivité, protoZe v pripadé, kdyby nechala této
prace, nemohli byste dale pocitat.

Nyni se vratme k vibracim slova ,hrim®. Je dulezité,
abychom se naucili vyslovovat toto slovo spravné, protoze
kdybychom jeho vyslovnost neznali, ménili bychom postupné
jeho vyznam az bysme nakonec fikali jiné slovo s tplné
rozliSnym vyznamem.

HH ve slové ,,hrim* neni totozné s anglickym pismenem
Lh, které je velmi mekké a ne¢kdy se velmi té€Zko vyslovi.
V sanskrtu je ,,h* daleko silngjs$i pismeno s t&Z§im zvukem,
podobné slabice ,huh®. KdyZz toto vyslovite, spojite se
s zalude¢nimi svaly a citite hfméni v oblasti bficha. Nahlé
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staZeni v bfiSe a nasledny vydech vam pomiiZe zvednout energii
nahoru.

Tato energie, o které mluvime, se nazyva , kundalini* neboli
»svinutd“ energie. Podle vychodniho Uceni a tradice ma kazdy
¢lovek v kofeni patere blizko svych sexudlnich organti svinutou
energii. Pokud je tato energie pouzivana k sexudlnimu spojeni,
zpusobuje docasnou radost a potéSeni. UCeni a tradice ovSem
fikaji, Ze by se tato energie méla zvednout nahoru a ne ji
neustale uvolfiovat pohlavnim priichodem. Pfi opakovani slova
»hrim® a jeho pocatecniho pismene ,,h* neboli ,,huh* dostava
tato energie impuls k zvedani nahoru. Proto je toto pismeno
jako pohanéc této energie.

Pfi cviceni této techniky si pfi nddechu zacneme
uvédomovat a pocitovat dotykové aktivizovani péti mist neboli
energetickych center naseho téla. Nejdfive to ucitime v hrdle
a potom citime, jak se to posouvd do srdce, bficha, panve
a korene patefe. Tento dotyk pocitime na kaZzdém z téchto péti
mist jednu nebo dvé sekundy. Pfi jemném nadechu a pfi
hladkém toku tohoto dechu do téla se nase uvédoméni zastavi
kratce na kazdém z téchto péti mist. MiZeme pii nddechu
pocitat do deseti. KdyZ se tento nddech dostane aZ ke kofeni
patefe, podrzime jej zde na par sekund. Potom zacneme
opakovat slovo ,,airim®. Ve chvili, jak tento zvuk vyrkneme,
citime, jak naSe energie vystupuje nahoru podél pétefe. Zvuk
,huh odstartuje tok energie a poté vnimame krétce vibrace ,,r*
a i pfi vystupovani energie aZ na vrchol hlavy. V okamziku,
kdy tato energie prochazi stfedem hlavy a mozkem, citime
mumlajici vibraci zvuku ,,mmmm®, vzIlast¢ v koruné hlavy.
Dech vychazi skrze nosni dirky, dotykaje se pfitom tfetiho oka
mezi obo¢im.

Mumlavé vyslovovani pismene ,,m"“ se podobad jemnému
zvuku bzucici veely. Proto se této technice nékdy fika ,,Bzuceni
véely“. Sviij mozek a vrchol své hlavy si v mysli miZete
vizuelné predstavit jako rozkvetly krasny bily kvét lotosu
s tisice listky. V okamZiku, jak se energie zveda podél patere
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k hlavé, se kvét otevird vcelce, kterd svym jemnym bzucivym
zvukem poletuje ve vzduchu nad nektarem tohoto sladkého
kvétu. Timto zpisobem muiZete citit a vidét svoji vlastni energii,
zvedajici se nahoru k hlavé. Pocitujte vibrace jako kdyby vam
n¢kdo daval masaZze mozkovych nervl. Je to velmi piijemny
pocit. Nyni si tuto praxi ,,hrim* nékolikrat vyzkousejte.

MiiZete zacit pocitovat tichost a klid. Pokud toto cvicite dny
nebo tydny, miiZe se vam eventuelné prihodit, Ze prijde jemny
a tichy okamzik ztraty vaseho ztotoZhiovani se s ja - s egem.
Najednou nevite, kdo jste. V tomto okamziku se vam vnitini
dvitka oteviou a vy jste najednou vSude v celém vesmiru.
TotoZnost ega se rozplyne a tato vyssi inteligence, kterd byla
skryta, se zjevi a projevi. Meditace je pravé prostiedek, ktery
nam umozni spatfit tento okamzik a dostat se jeSté hloubéji.
Zazijete jednotu sebe a vesmiru ¢i své energie a universalni
energie. Touha za §téstim a nechut k neStésti je stejné tak blizka
vSem lidem jako vdm. ZakouSeni této jednoty a sjednoceni
naseho a vesmirného védomi skrze meditaci nAm mtze pomoci
pozitivné zménit naS zZivot, ktery se stane promySlenym
a pozornym. Nyni jsme staZeni egem a tak myslime pouze z této
omezené a staZené pozice. Na vSe nahliZime ve vztahu
k naSemu prospéchu a naSim potfebam. KdyZz ale zvedame
energii a jdeme s ni vySe, vidime vSe jinak. Vidime dobro
v jinych a nemyslime pfitom na to, k ¢emu bychom jej pro sebe
vyuzili. Toto je jasnéjsi vize, kterda nam pfinese klid a pfes nas
se tento klid pfenasi celému lidstvu.

S timto universdlnim vhledem se rozvine a vzplane
tvotivost. KdyZ se ego a nase totoZnost s ja rozplyne, uvolni se
tak prichod tvorivosti. Kterékoliv dilo nebo predstaveni je
pusobivé jen tehdy, kdyZ herec nebo umélec zapomene na své
ego a zcela se rozplyne a ztrati v projevu své Cinnosti, kdy
jakoby opojené spocivad ve své Prirozenosti. Pokud tomu tak
neni, miZe se tieba hudba pfi poslechu zalibit usim, ale nikdy se
nemuZe dotknout nasi duSe. VSichni velci védci a umélci byli
v kontaktu s tokem této kreativni energie, kdyZ objevovali své
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jedinecné vyndlezy a vytvareli svd umélecka dila. Stejnym
zpisobem musite ,,ztratit” své ja a sebe, abyste mohli objevit
svoji skutecnou Pfirozenost.

Tento tyden sedte v dobré pozici na misté, kde je to
pohodiné a klidné a kde je Cerstvy vzduch. Sledujte svtij dech
a potom jej pocitejte - jedna, dvé, tfi, Ctyfi. Potom provedte
tfikrat cviceni ,hrim*. Potom se muzZete v klidu posadit
k meditaci nebo se miiZete zaméfit na svétlo plamene svicky ve
svém tretim oku. Uvidite, Ze vaSe meditace se stane velmi
prijemnou, protoZe se energie zvedla smérem nahoru. Vase
energie se dostava ke korunnimu stfedu vasi hlavy a dostavate
se tak do velmi klidného stavu.

(viz metodické schéma na konci knihy)

OTAZKY

1. Rikdte ,,hrim* hlasité, kdyZ meditujete sprdavné?
Odpovéd: Ano.

2. MiiZeme jd a moje Zena meditovat spolecné?
Odpovéd: Ano, muzete cvicit spolecné. Je to pékné.

3. Jak pozndme, kdy mdme zacit?

Odpovéd: Toto je dobra otdzka. Pfi nadechu si pro dotyk
a spocinuti v kazdém energetickém centru nechte pfiblizné 2
sekundy. Jeden z vas miize dat povel k nadechu a potom se oba
muZete nadechnout, pficemz si kazdy tiSe pocitite do deseti
a potom si spolecné pocitejte do Ctyf se zadrzi dechu dole
v kofeni patefe. Zpocatku miZete mit s timto rozfazovanim
problémy, postupné si vse ale sladite.

4. Je prinosné snaZit se vdechovat a vydechovat co moznd

nejdéle?
Odpovéd:Ano, ale na jednu véc by se nemélo zapominat.
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Nemély by se vytvaret zadné kiece a tlaky. Zvysujte hloubku
svého dechu pomalu a plice se postupné a pfirozené stanou
silnymi.

5. Néco mé velmi zajimd. Mistre, vy kdy? meditujete,
pouZivdte mnoho riiznych technik nebo mdte jen jednu, kterou
pouZivdte stdle?

Odpovéd: Pouzivam techniky, které se uc¢ime spolecné pii
téchto meditacich, ale cilem snaZeni je uzpusobit si Zivot tak,
aby se cely stal nepfetrZitou meditaci. To znamen4, Ze kdekoliv
jsem, at v meditaci nebo mimo ni, jsem stile v meditaénim
stavu. Jsem stédle na tento stav naladén. Nejdfive musite tak dva
nebo tfi roky cvicit, ale nakonec se stanete védom si své
Podstaty pii jidle, piti a mluveni. V tomto naSem pfirozeném
stfedu jsme potrad. To je konecny cil, citit a byt jedno se vSim.
A tak se uc¢ime lekce Zivota, Ze cokoliv, co délame, by ndm
mélo pfindSet tento pozitivni stav, a nic negativniho nebo
zranujiciho by z nas nemélo vychazet.

6. Kolikrdt denné bychom méli cvicit?
Odpovéd: Pokud je to mozné, tak dvakrat denné. JestliZe to
mozné neni, tak alespon jednou kazdy den.

7. Nyni tedy mdme nejdrive citit dech a pocitat jej. Potom
mdme provddet trikrdt ,, hrim“. Md toto vSechno zaplnit vétsinu
z nasi 24 minutové meditace?

Odpovéd: Ne, provedte par nadechd a vydechil a po kratké
pauze provadéjte opakovani slova ,.hrim®. Potom si sednéte
k tiché meditaci. Tato poc¢ate¢ni praxe prispiva k meditaci.

8 Potom mdme meditovat na plamen svicky?

Odpovéd: Ano, na plamen nebo si miZete vybrat svételny
bod ve tetim oku.
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_ JAK PRISTUPOVAT
K ZIVOTU SKRZE MEDITACI

Tento cely vesmir je otevienym polem k lidskému vyvoji, ke
Stésti, uvédoméni a probuzeni. Presto ale nejsou lidské
bytosti schopny pfijmout z vesmiru ani malou ¢ast toho, co by
mohli byt schopni pfijmout. Pro¢? ProtoZe se omezili a svymi
predstavami a virami si postavili bloky tohoto omezeni.
Ptijimaji pouze to, co jim je v tomto omezeném stavu pristupné.
Meditace odstrafiuje tyto bloky a zvedd oponu, kterd je
vytvafena spoleCnosti a skeptickou mysli. Zacnete zaZivat
skutecnost, ktera fika:,,Svét je tu pro mne a ja jsem tu pro svét.
JestliZe se oteviu svétu tak i svét se otevie mné.*

Tato zkuSenost je jako navstéva domova své matky, kam
miZete piijit a citit se jako doma. Muzete tam jist cokoliv kdy
se vam chce. VaSe matka se nerozlobi, kdyZ vas uvidi hrabat se
v ledni¢ce. Bude mit radost z toho, kdyz vas uvidi pochutnavat
si na jidle, které pro vas pfichystala. Tato zemé je jako tato
matka, ale vase pochybnosti, strach a pocit provinéni zpisobily,
Ze jste s ni prerusil vztah. Mate strach se tu znova usadit,
protoZe se bojite, Ze budete odmitnuti, pokarani nebo odstréeni.
Nenaprahnul jste své ruce a ani jste se nijak neoteviel, abyste
obdrzel tyto dary, které vdam muZe dat vesmir. S meditaci
otevirate sebe sama. To je smyslem meditace. KdyZ se oteviete,
véci zacnou prirozené plout a vy vSe pfijimate.

Jestlize otevieme okno, dostaneme dovnitf vzduch.
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Nepotiebujeme zadat nebo privolavat vitr, vSe, co musime
udélat, je otevfit okno. Jestlize otevieme vSechny okna, mame
tu pritvan a vzduch do mistnosti volné pfichazi a odchazi.
Nemusite se strachovat z toho, Ze vitr zmizi a vy zlstanete bez
vzduchu. Vzduch proudi porad donekonecna, takze se nemusite
obavat, Ze tu nebude najednou Zadny kyslik. Néktefi lidé se
boji, Ze kdyz se vice rozdaji, miZou si omezit svoje vlastni
zasoby. Ale vesmir pracuje rozdilnym zplisobem. Otevienim se
k davani a pfijimani neni mista pro pocit ztrity ¢i touhy.
Obdrzime prouzek vzduchu z vyssiho védomi skrze oteviena
okna nasi mysli. Nase strachy jsou vytvafeny nasi mysli. To,
o Cem premyslite, skutecné probéhne. JestliZze si napiiklad
myslite, Ze se vdm piihodi né&jaka zla udélost a pevné o tom
hloubate, tak tu udalost ptivolavate a pfirozené se to také stane.
To je zdkon vesmiru.

Meditace znamena poslat pozvianku svému zdravi jeste
pfedtim, neZ by mohla byt vasim podvé€domim pfijata slabost
a nemoc. Je tu spousta krasnych véci, které se déji ve vesmiru,
ale my se z nich vétSinou neradujeme. Svét neni tak Spatny, jak
o tom pis$i noviny, fika televize a radio. Tato média pouze
oznamuji abnormélni udalosti, které jsou neobvyklé
a nepiijemné. Psaly nékdy noviny o tom, kolik lidi se vracelo
bezpecné a Stastné domii? Nepisi, protoZe to je zcela normalni
a lidé to nepotiebuji Cist.

V naSem Zivot¢ se musime oprostit od vSech negaci,
rozehnat vSechny temné mySlenky a vidét vSude kolem nés
krasu a pozitivni energii. Potom se cely nas pfistup k Zivotu
zméni. Nyni je nase podvédoma mysl zaplnéna nepiijemnymi,
negativnimi a titérnymi vécmi, které nam piekryvaji nas tsmév,
zakryvaji naSe Stésti, zatemiiuji naS pohled a ztrpcuji naSi
naladu. Zivot se nestane zatrpklym po velkych uddlostech. Ty
prichazeji velice ziidka. Jsou to nepatrna drazdéni, ktera
znepokojuji nase Zivoty. Jestlize se prihodi ve vasi rodiné maly
incident, ktery vds podrazdi, zkazi vam tak cely den. Kapka
inkoustu miZe zniCit vase Saty. ZaSpinit a zni¢it néco netrva
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dlouho, ale potom to Cistit a spravovat jiz zabere mnoho Casu.
Lidé nejsou pfipraveni k rozhodnuti si vyclenit ¢as jenom
k tomu, aby zjistili, pro¢ jsou nestastni a stale podrazdéni nebo
pro¢ ztratili kontrolu sami nad sebou. Meditace znamena
vyclenit si tento cas.

Proc¢ si potfebujete pro sebe vycleniovat tento ¢as? Dlouho
jste byli utvifeni a podmifiovani vasi spolecnosti a jejimi
zékony, uciteli a Skolami, rodi¢emi, nidboZenstvim a dokonce
i podnebni atmosférou a zemépisnymi podminkami, ve kterych
jste zili. Vase pfirozenost, kterd je ve skutecnosti klidna
a Stastnd, byla zakryta mnohymi vrstvami a tak jste na ni zcela
zapomnél. Potiebujete proto Cas k tomu, abyste tuto svoji
pfirozenou podstatu znova objevili.

Je tu stard bajka, kterd li¢i pfesné to, co se vétSiné z vas
ptihodilo. Byl jeden kral, ktery dobfe kraloval. Jednou k nému
priSel ministr a fekl mu, Ze mél sen, ktery mu ukdzal pfisti
monzunové desté, jejiz voda po poZiti pfivede vSechny lidi
k pomateni se na rozumu. Kral zacal byt velmi znepokojen.
Naridil zakryt palac pred destém tak, aby alespon nékdo v jeho
zemi mohl zlistat normélnim a byl ji schopen fidit. Toto se také
udélalo. Kdyz zacali desté, 1idé zacali pit tuto vodu a po chvilce
se vsichni zblaznili. Zacali ze sebe strhavat Saty a chodili po
ulicich nazi.

Po dvou dnech se kral rozhodl, Ze k lidu pronese fe¢, kdy jim
fekne, aby se nestrachovali, Ze fesSeni jejich problému bude brzy
nalezeno. A tak udal dobu své promluvy a objevil se na balkéné
se svym ministrem. KdyZ ho ale lidé spatfili, zacali na ného
kticet. Dohodli se, Ze kral musi byt asi blazen, kdyZ stale nosi na
sobé své Saty. Rozhodli se, Ze zaviou krdle a ministra na
bezpecné a osamocené misto do té doby, neZ se oba zpamatuji
a budou tak schopni inteligentné fidit jejich zemi. KdyzZ toto
kral zaslechl, okamzit¢ poznal, Ze se musi pfizplsobit.
OkamZité on a jeho ministr ze sebe strhli Saty a hodili je pryc.
Lidé okamzité zacali viskat a tleskat a potom se ztiSili
a poslechli si krdlovu promluvu.
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Stejné véc se prihodila vam. Po cely ¢as vam bylo vtloukano
do hlavy, Ze si musite myslet, jak jste uvnitf sebe slabi
a bezcenni. Misto toho, abyste vidé€li radost Zivota skrze vlastni
oci, prijali jste negativni vize druhych.

Jestlize vase mysl véfi tomu, Ze jste bezvyznamni, potom
vas jiz nikdo jiny nemtize presvédcit, Ze jste bezcennymi. Nyni
jsme se ale vSichni odhodlali k vykroceni ke zméné a pomoci
meditace poznavame, co a kdo ve skute¢nosti jsme a opoustime
tyto staré predstavy viny a hfichu. Jakmile se nam dostane
zablesku nasi opravdové Podstaty, potom se nase Zivoty zacnou
ménit a my se tak miZzeme osvobodit od podminénych vazeb,
které nam vytvorili druzi. Pozname tak, Ze ma na$ Zivot
vyznam.

Pomoci meditace se uc¢ime a rosteme z kazdé Zivotni
zkuSenosti jako jsou Stastné a bolestné okamziky a udalosti,
doby blahobytu a bidy, pocitli zaclenénosti ve spolecnosti
a stavu, kdy jsme spolecnosti a prateli zavrhnuti. UZivame
meditaci k moudrému poznavani a rGstu sebe sama.
Nedovolime, abychom nékdy upadli do depresi, které by nas
prekryly a znemoZznily ndm tak si sami pomoci. Vzdy se
zvedneme a fekneme: ,,Mym utrpenim jsem si zaplatil svij
dluh. Nyni jsem volny. Nechte mne jit a nechat toto vSechno za
sebou.” S touto myslenkou se zvednete a kracite si po své stezce
dal.

Jednou jsem znal velmi krdsnou a pfijemnou mladou Zenu,
ktera cekala své prvni dité. Ndhle vSak jeji muz umfel. Tato
trpici Zena byla vystavena hroznému boji, protoZe jednak
nechtéla Zit dale bez svého muZe a potom se musela rozhodovat
o zZivoté svého ditéte. Vzala si Zivot nezrozeného ditéte jako
svoje poslani k tomu, aby dité ptivedla do nejlepSich podminek,
které mu miZe byt schopna dat. Pfijetim tohoto poselstvi
vyuzila své utrpeni a té€Zkosti k tomu, aby se z nich poucila,
vyvinula se a posilila sebe sama. Meditovala na své dité a vidéla
jeho potieby. Citila a fikala si:,,Ziju pro tebe.” S timto pocitem
se Zivot nestava pouhou existenci, ale stava se Zivotem.
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Zeptejte se sami sebe:,,U¢im se a rostu z mych zkuSenosti?
Jaky ma vyznam mij Zivot, jestliZe tomu tak neni?* Kdyz
pljdete do obchodu a koupite si tam néco drahého, nevritite se
domu se stejnym mnoZzstvim penéz, které jste méli dfive. Nejste
ale zklamani, protoZe jste pouZzili penize k néfemu, co jste
chtéli. Toto je zpisob, jak travime nase dny. Travime zde spolu
¢as a vy se chcete néco naucit a ziskat tak moudrost, pochopeni
a vyrovnanost.

Jestlize Zivot ubiha a vy nejste schopni se poucit z Zadné
zkuSenosti, potom se stafi proméni v mizérii a samotnou strast.
Jestlize jste nikdy nepoznali svoji pfirozenou Podstatu,
predstava smrti a pfichodu doby vaseho odchodu se vam stava
hroznou. Pokud ale poznéte svoji Podstatu a vyvijite se v Zivote,
potom je pro vas stafi krasnou dobou. Kazdy stupenn Zivota
v sobé nese sva bohatstvi a odmény.

Ve svém vyvoji nejsme automaticky starymi, ale stdvame se
jimi. Vyrist znamena zvysit nasi moudrost a vitalitu. Roky
nejsou dulezité. Vidél jsem mnoho krasnych starych tvari, lidi,
ktefi prekrocili svoji sedmdesatku a osmdesatku a ktefi jsou tak
pritazlivi, kdyz je spatfime. I kdyZ maji vrasky tak v kazdé té
vrasce je n¢jakd Zivost skryta. A vidél jsem mladé tvare, které
byly tupé a mdlé a pokryté riznymi mastmi a make-upy.
V takovych tvéfich neni mozné nalézt zZadny Zivot. Takové
jednotvarné obliceje jsou dobré pro stavbu portrétd a do
Casopist, ale ne pro komunikaci. Meditace znamend vneseni
piijemného pocitu do své tvare. Vidite krisné momenty
z kazdého koutku své paméti. Vneste nyni tyto momenty do své
paméti a uvidite, jak se vaSe tvar stane radostnou a klidnou.
KdyZz se stivame unaveni Zivotem, stivame se také hned
starymi a to bez ohledu na to, kolik ndm je let. Meditace je
uziteéna jak pro staré tak i pro mladé lidi. KdyZ pokrocime
v zivoté a drZzime se pfitom meditace, ztvariiujeme nase dobré
pocity a radosti.

Prvnim faktem, ktery musite poznat pii zajimani se
o meditaci je ten, Ze musite zacit pravé z toho bodu zde nehledé
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na to, kde se nyni nachazite. Jednou jedna madam pfi vychazeni
ze svého domu upustila prstynek, ktery se ji zakutalel. Byla tam
velka tma a tak poposla par yardl k pouli¢ni lampé a odtamtud
se zacala divat na misto, kde ztratila ten prstynek. Jeden muZ Sel
kolem a optal se ji, co hledd. KdyZ mu fekla, Ze upustila
prstynek, muZz ji zacal pomahat. Potom mu vysvétlla, Ze ten
prsten upustila blizko svych domovnich dvefi, ale jelikoZ tam
nebylo Zadné svétlo, ptesla pod lampu a hledala prsten z tohoto
mista. Potom fekl muz: ,NemiiZete ocekavat, Ze tu najdete ten
prsten jenom proto, Ze tu je dostatek svétla. Musite jit k tomu
mistu, kde vam prsten upadl a pfinést svétlo tam, pokud je tam
tma.*

Stejné tak je to s nami pfi naSi meditaci. KaZdy z nés se
nachdzi na rizném stupni a tudiZz je jinde nez ten druhy.
Nemluvim tu o horS$im nebo lepSim stupni, ale o riizném stupni.
Muize se zdat, Ze vaSe misto je nejprve spiSe tmavsi, ale musite
védét, Ze nikde jinde to, co hledate, nenaleznete. Musite proto
vnést svétlo svého zvySujiciho uvédomeéni tam, kde se nalézate,
abyste zacali se svym hledanim. Na této cesté neexistuje srovnani
s pfipadem nékoho druhého. Jednoduse zacinite tam, kde praveé
jste.

Prvnim krokem je nutnost dosdhnout ztiSeni a pozorovani
svych pocitli. Spatfujte sebe sama ve vztahu k vesmiru. Jste ve
svété osamoceni? Citite se odcizeni? Pro¢? Myslite si, Ze
nemate zadné pratele? Nebo je tomu ve skuteCnosti tak, Ze
nemate nikoho, kdo by uspokojoval vase tuzby? MuzZeme
nahliZet na Zivot dvémi sméry. Bud z Sirokého pohledu celého
vesmiru nebo z naseho malého jé a jeho spojeni s nekone¢nymi
touhami. KdyZ budete nahliZet na svét druhym smérem, tak
i pfesto, Ze se na vas budou mnozi lidé usmivat a fikat vam
,hazdar, nic pro vas nebude dokonalé, protoZe se nikdy plné
a presné nenaplni tuzby, které neustale mate.

Nyni vénujte trochu casu prezkouSenim svych potieb.
Zvazte, 7e ve svété jsou lidé, ktefi nemaji Zadné jidlo, Saty,
pristfesi a nebo Ze tu jsou osamoceni stafi lidé, ktefi natahuji své
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roztfesené ruce a prosi, aby jim nékdo pfinesl alesponi vodu.
Uvazte, Ze tu jsou nevinni mladi lidé, ktefi nespachali zadny
zloZin kromé toho, Ze byli narozeni v urcité zemi a v urcité dobg
a ktefi jsou vystaveni valce proti své vuli. Pokud odmitnou
zicastnit se bojl, jsou brani jako zrddci naroda. Kdyz
feknou,:,,Pro¢ bychom méli bojovat?‘ nebo ,,J4 nemam zadné
nepfatelé, tito lidé mi nic neudélali a ja jsem neudélal nic jim,*
tak ztrati svoji svobodu a pijdou do zalafe. Kdyz pijdou do
boje, budou muset zabijet mnoho lidi a mnozi z nich ztrati sviij
Zivot v beznadéjnych valkach.

Nevidite, Ze jste poZzehnani? Pro€ stile prahnete po tom, po
¢em touzi vase mysl? Jestlize vdm sami véci prichazeji, tak je to
v pofadku. Pro¢ ale nechate vSechno to, co jiZ maéte, znicit
a Cekat tak na néco, co jste jiz divno méli? Vidite pozehnani,
které mate. Mate zdravé télo s péti skvélymi smyslovymi
organy? MiZete chodit, mluvit a komunikovat? MiZete vidét,
slySet a myslet?

Dostaiite se do styku s timto krasnym télem. Je to dar
vesmiru a hraje velkou roli ve vaSem rlstu. Dobfe jej tedy
vyuzivejte a netyrejte. Zformujte jej do sily a zdravi.

Nejprve si zpocitejte své dary. Potom se sami sebe zeptejte,
“Jsem v n€jakém vztahu k vesmiru?,, V kratkém premySleni
poznite, Ze musite odpovédét ano. Jidlo, které jite, vyrostlo
diky aktivité nékoho, koho jste tieba ani nepotkal. Saty, které
nosite, vytvorili lidé, které jste nikdy nevidél. A jak to je
s domy, ve kterych Zijete, auty, které fidite, elekttinou, kterou
uzivate? Mohli byste toto vSechno vytvofit sami? Kdyz budete
myslet timto zplisobem, uvidite, Ze mate velmi uzky vztah
s vesmirem a Ze neustéle jen dostdvate jeho mnohé dary. Kdyz
si toto uvédomite, ucitite spojeni s celym lidstvem a budete se
chtit v dobrém zapojit do neustalého chodu vesmirnych zmén.

Pokracujict praxe
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Sedneme si a vnimame dech, ktery pfichdzi a odchazi
z naSeho téla. KdyZ se timto zpisobem ztiSime, zacneme pocitat
- jedna pfi nadechu, dvé pfi vydechu, tfi znova pfi nddechu
a Ctyfi pfi vydechu. Tento postup nam pomuZe zklidnit nas
metabolismus.

Potom se zaméfime na naSi mysl, kterd je neustile
zaneprazdnéna. NaSe myslenky jsou jako auta, ktera jezdi ve
mesté po silnicich a v dobé, kdy zacneme s meditaci, jsou
myslenky neboli auta nakupeny vSude a zptisobuji tak dopravni
zacpu uvnitt nasi mysli. Je to chaoticka hodina, kdy se nam vali
stovky mySlenek skrze nasi mysl najednou. Meditace znamena
umoznéné ustdleni této dopravni zacpy. Nebudeme nyni
pridavat jeSté dal$i mySlenky do mysli. Misto toho budeme
sedét, trpélivé cekat a dostavat se do pozice tichého
pozorovatele tohoto vnitfniho proudu. Potom je mozné
nahlédnout do jinak skrytych mist naSeho podvédomi.

Opakovdni manter VIRAM A SOHAM

KdyZ mame problémy se zpomalenim naSeho
myslenkového procesu, zacneme opakované vyslovovat
mantru. V sanskrtu man znamend mysl a tra znamend
kontrolovat nebo vést. PouZivinim mantry tedy vnasime klid
a kontrolu do nasi mysli. Mysl je jako opice, kterd skace z jedné
vétve na druhou. KdyZz ji fekneme, aby tu tak zmatené
neskakala, bude skakat jesté rychleji. Stejné je to s ditétem -
kdyZ mu feknete, aby néco nedé€lalo, okamZité¢ zacne tuto
¢innost provadét dale. KdyZz sedite a meditujete a zkousite
zastavit mysl tak bude naopak nachdzet miliéon davoda
k dalSimu mysleni. KdyZ chceme zklidnit opici, dime ji banan.
Potom se zastavi, sni bandn a ztiSi se. Mantra je néco jako
bandn, ktery davame nasi mysli(opici) proto, aby se ztiSila
a stala se tak mirnou. Ddvame ji proto toto slovo nebo frazy, aby
se udrzovala v chodu a byla tak spokojena.
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Ale mantra ma samozfejmé jesté¢ dal$i vyznam nez tento.
Mantry, které uzivame jsou slova, ve kterych je naplnén
hluboky vyznam a kterd jsou plna vesmirné energie. Od
pradavna je pouzivali aspiranti a svétci a maji velky vyznam pfi
ocistovani nasich myslenek a k inspiraci nasich Zivota.

Prvni mantra, kterou miiZzeme pouzivat je slovo viram, které
znamena ,,0dvdzny mezi odvaznymi“. KdyZ toto slovo stéle
opakujeme, citime jeho vyznam hluboko uvnit nds. Ja jsem
odvazny mezi odvaznymi. Vidime zmény v naSm Zivoté
a nic¢eho se nebojime. Prijimame Zivot jako dobrodruZstvi.

Jsou tu tfi Grovné, na kterych miZeme pouzit tuto mantru.
Nejprve miZete chtit hlasit¢ vyslovovat slovo viram proto,
abyste citili vibrace ve vas a okolo vas. KdyZ je vaSe mysl velmi
aktivni nebo kdyz se vyskytujete na velmi hlu¢ném misté jako
je metro nebo pfecpand silnice, miZete toto slovo vyslovovat
hlasit¢ a tim vycistite svoji mysl od téchto drsnych zvuk.
Opakovéanim tohoto zvuku docilite upokojeni a ztiSeni.

Pti postupu na dalsi droven opakovani slova viram, které
nyni jiz nevyslovujete hlasité, nybrz jeho tichou vibraci citite ve
svém dechu pii nddechu a vydechu, vnimate vi ptfi nadechu
a ram pri vydechu. Timto zpisobem citite rytmus ve svém dechu
a hluboky mir ve své mysli. Muzete prodlouZzit vi, pficemzZ se
hluboko nadechnete a uvidite, Ze va$ ob¢h se stane klidnéjSim
a harmonickym. Vas tlukot srdce se zpomali, protoZe tenze
odpadly. Citite uvolnény stav, ktery na vés pfiSel. V mysli toto
slovo vnimate stejné tak, jak jej citite ve svém dechu.

Potom se dostavate na tfeti uroven, kde sklouznete do svého
sttedu. Tento stav je velmi blizky spanku, ale neni to spanek.
V tomto velmi hlubokém stavu meditace se vam otevie vas
stfed. UmoZni vam to vhlédnout do véci a nékdy zde zakusite
razné mystické zazitky a vystrahy. Zde ve svém skute¢ném Ja
na vas k nahlednuti ¢eka vas tplny poklad.

Jsme jako cestujici v temné a mlhavé noci. Nevime, kam
jedeme a proto vznika zmatek a nepochopeni. Nékdy se citime
velmi unaveni. Potom pfijde vhled, ktery je jako zablesk svétla
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ve tmé. Na okamzik se ndm osviti cesta a jeji obzor. Temnota se
opé€t navrati, ale to, co bylo vidéno, nemize byt vymazano.
Stejné€ tak jste jini pfi zakuSeni své piirozené skutecnosti,
nemate ani jméno ani tvar. Jste si védomi toho, co ve
skuteCnosti jste. Jste Cistou energii. Timto zpisobem vas tato
mantra dostane do vaSeho Cistého, skute¢ného a prirozeného
Byti.

Dovolte, aby si mantra sama hrala ve vasem dechu a jenom
pocitujte vi pfi nadechu a ram pii vydechu. Pfi pozorovani
prichodu a odchodu dechu citite odliv a proud vesmiru. JizZ se
z ni¢eho nestrachujete, protoZe tu neni nic, co byste mohli
ztratit. Zivot je opakovanym piichodem a odchodem. Nékdy
pfichédzi do jedné ruky a odchézi druhou. Zanechdme lpéni,
protoze vidime jeho dusici a smrtici nasledky. Vase télo a vas
dech jsou ménény témito vibracemi slova viram. Mantra zacne
vibrovat pii veSkeré vasi Cinnosti. Ve vaSem zameéstnani,
v rodinnych vztazich nebo vas to prosté zklidni tak, Ze uslySite
jemny zvuk v pozadi své mysli. Pfipominate si a citite, Ze jste
ti nejodvaznéjsi z odvaznych.

Je tu dalsi hluboka a silnd manta, kterou miZete pouzivat
podobnym zptisobem. Tato mantra zni soham. Vdechujete na so
a vydechujete na ham, stejné jako u mantry viram. So znamena
Hten™ a ham znamena ,,ja“ neboli ,tento”. , Ten* a ,tento*
nejsou skutecné odlisni. Mize se zdat, Ze ,,tento* je tady(uvnitt)
a ,ten“ je tam(vné), ale to je pouhym zdanim oddé€lenosti.
VSechno je ve vztahu ke vSemu ostatnimu. JestliZze tu neni
Zadny ,,ten*, nemtZe tu byt ani zadny ,,tento”, ¢ili bez ,,tohoto*
nemuze ,,to* existovat. So je dynamickou energii a ham je
magnetickou energii. So je nebem a ham je zemi. So a ham jsou
vSemi poly nasi existence, vnesené do jednoty a harmonie. So je
Bohem, vesmirem, boZskou Podstatou, skute¢nym a Vys§im Ja
kdezto ham znaci tuto lidskou bytost, mikrokosmos,
podvédomi, akumulaci mySlenek a mysl. Ham je tedy ve tvaru
a so je beztvaré.

KdyZ pouZzivate pravidelné mantru soham, ménite tak své
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védomi. To, co bylo bezvyznamné a vSedni se nyni stava zcela
vyznamnym. Nofenim se do své Podstaty si nejste jiz védomi
jenom svého téla a mysli, ale také své neznicitelné energie.
Nejste pomijejicimi. Byli jste, jste a budete - toto je vaSe
zkuSenost v meditaci. Tvar se ve vaSem zivot€ neustidle méni,
ale ve stfedu vSech tvarti je stila neménnost. Tento stfed
miZeme vidét ve vSech tvarech. Podivejte se napriklad na svoji
fotografii z doby kojence, ditéte, mladého ¢lovéka a na svoji
soucasnou tvar. Pfi bedlivém zkoumani zjistite, Ze jste stile tou
Podstatou, kterd byla uvniti t€chto ménicich se forem na vSech
fotografiich. Potom porozumite tomu ,,ja jsem byl, ja jsem a ja
budu*

Pokud tuto neménnost zakusite, budete vzdy védét, Ze ,,ja
jsem zde*. Musime zlomit strach z vyhlazeni a ztraty naSeho
ega - naseho ja. Tento strach je zakorenén velmi hluboko v nasi
mysli. Jestlize jste skute¢né poznal ,Ja jsem®, potom jiz
pochopite ,.Ja budu* a ,,Ja mohu ¢init*. Uvnitf zakousite a citite
pasivni ,,J4 jsem* a z vnéjsku zakousite aktivni ,,J4 mohu Cinit™.

Kdyz méte tuto zkuSenost, potom jiZ vas nevyvede z miry
déleni na podradného a nadfazeného. Pfi pohledu na vSe Zivé
kolem vite, Ze neni rozdilu mezi tim v§im a to znamena Ze ani
mezi vami a nejvétsimi Mistry, svatymi a probuzenymi Jedinci
neni zZadny rozdil. Musite se dostat za intelektualni droven, za
slova a predstavy ke skutecné zkuSenosti a potom zruSite
prekazky mezi svétci a sebou a stanete se tak jejich prateli.
Toho se ndm nemusi dostati, kdyZ tomu neuvétime. Ten, kdo
stile Zije ve stoce, nemize byt spolecnikem toho, kdo Zzije
v palaci. Pokud si myslime, Ze jsme nicotni a citime se slabi
a jako zoufalci, kterym neni pomoci, potom rozdil mezi nami
a Bohem stale zlistava.

Vzpominam si na jeden pfibéh, ktery ilustruje tuto jednotu.
Jednou vecer Sel jeden mlady muZ navstivit svoji milou. Bylo
jiZ pozdé€ v noci a tak vySplhal na strom, ktery byl blizko jejiho
okna a jemné na ni volal. Uslysela ho a zeptala se:,,Kdo je to?*
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Mladik odpovédél:,,To jsem ja, Kalipa, pfiSel jsem té navstivit.*
Divka ale odpovédéla: ,,Jdi pry¢, tady neni misto pro tebe.*

Mlady muZ byl duchovnim aspirantem a tak zaSel do
blizkého lesika, sedl si k meditaci a snaZil se rozpoznat, co bylo
pric¢inou toho, Ze mu jeho mila takto odpovédéla. Po chvilce
mél zablesk rozjasnéni a tak se tam vratil. Opét vylezl na strom
a zacal na divku volat. Ona se opét zeptala: ,,Kdo je to?*“ On se
usmal a fekl, Ze je to ,,Prava Skutecnost, nic neZ Ona.* Okno mu
bylo poté otevieno.

Co tento mladik spatfil v meditaci? Poznal, Ze k divce prisel
s pfidavky a popisy ale ne jako Podstata sama. Timto se stal
nezndmym. Potom upustil od popist a vnéjSich znakl a naladil
se na vnitini skute¢nost a tak tu nebylo Zadnych rozdila a divka
ho s ocekavanim pfivitala.

Tento piibéh je vzorkem toho, co délame se sebou pfi
meditaci na soham. Otevirdme dvefe naSemu vlastnimu
pfirozenému stavu a vnaSime do vhledu jednotu tim, Ze
prekondvame oddélenost mezi vnitinim a vnéj$im svétem,
nitrem a vnéjskem. To je vyznam mantry soham.

So také miZe znamenat pravdu a tak meditujeme a fikame
,Ja jsem pravda.” Pravda neni néco, co by se nékde vypujcilo.
Pravda pfichazi z naseho nitra, je to nase skutecna pfirozenost.

So také znaci lasku. Opakujeme tak ,,Ja jsem laska®, kdyz
recitujeme mantru soham. Nekultivujeme liasku z vnéjsku,
nybrz vime, Ze je ¢istym zdrojem, ktery proudi vZdy z nés.

Timto zpGsobem pouzivame tuto mantru k tomu, aby nam
pfinesla vyrovnanost a jednotu v Zivoté. Citime tuto jednotu
a neodvadime Boha do chrdmu nebo cirkve mimo nas. G.B.
Shaw jednou ftekl:,,Dejte si pozor na Clovéka, jehoz Bih je
v nebi.” KdyzZ je Biih vzdalen od ¢lovéka, muze si ¢lovek délat
cokoliv bez strachu ze zasahu. Kdyz ale vidime a zakouSime
Boha uvnitf sebe, neni tu Zadna oddélenost, Zadna dualita. Tato
Zivouci bozska jiskra je vSude, v kazdé buiice naSeho téla
vibruje. Bez toho bychom nemohli Zit ani jednu sekundu. KdyZ
se nadechujete, pocitujte so a pfi vydechu pocitujte ham. Vas
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dech tak zacne proudit v rytmu. Vznikaji vibrace a vy citite
jednotu. Opakujte mantru v tichosti. Neni potieba ji vyslovovat.
Pocitujte ji, zakousejte ji a budte s ni v souladu.

KdyZ dosdhnete tohoto stavu v meditaci, zalnete Zit
v radosti, tvofivé a zkuSené. Kazdy den vite, jak sebe sama
otestovat. Kazdé rano premyslite, Ze si vytvofite pro sebe novy
den. Bez ohledu na pocasi si vytvofite a udrzite vnitini klima.
Pokud je den spravné uZit, citite uspokojeni z vecerni meditace.
Potom pozorujete a vidite, jak byl vas den investovan. Kdyz
praktikujete tuto meditaci, nestane se vam, abyste si nechali
utéci jediny den bez plného uvédoméni.

Timto zpisobem vadm meditace pomalu méni vas Zivot.
Prichazite z osliujiciho vnéjsSiho svétla do chladné mésicni
atmosféry uvnitf, od aktivniho vnéj$iho svéta k vnimavému
vnitinimu kralovstvi, kde je klid a tichost. K této cesté si bereme
s sebou soham, kdy vzdy vplouvdme do nasi Podstaty, kde
nalézame poZehnéani vesmiru.
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IV.

HLEDANI NASI PRAVE
PRIROZENOSTI

editace je prostfedkem k zakouSeni melodie trojnosti:

hlavy, srdce a ruky. Pokud jsou tyto tfi nastroje vyladény
v jednoté, Zivot se stdva symfonii hranou orchestrem a Zivot se
stava radostnym. KdyZ je mezi nimi nesoulad nebo neporadek
tak i pfes nase snahy ke zméné nas Zivot ztraci stopy po radosti
a vyrovnanosti. JeSté predtim, neZ zaCne hrét orchestr, si vSichni
jeho hréadi spole¢né vyladi své nastroje. Cvi¢i se navzijem
k vyladéni a harmonizaci kdy se kazdy z nich zaposloucha do
vSech dalSich zvukt. Kazdy naladi svlij nastroj podle dalSich
a tim muze znit opravdu krasna hudba. Krasnd symfonie miize
byt vytvofena pouze tehdy, kdyZ je v orchestru vyvaZenost
a harmonie. KdyZ jsou tyto nastroje takto oZiveny
hudebnikovymi pohyby rukou, které za¢nou fidit tuto krasnou
hudbu, tak si také uvédomte, Ze vas plnohodnotny Zivot miize
byt zakousen jen pfi souladu vaSich 5-ti smysld. Pomoci
meditace slucujeme t€lo, mysl a duSi dohromady a hledame
spojeni mezi zvukem a casem. Va$ Zivot miZe vytvofit
nesmrtelnou symfonii, kterd bude pfindSet harmonii a blaho
nejen vam, ale i lidem okolo vas.

Meditace neznamena poddani se odlouceni a ukrytu nebo
n¢jaké zbaveni se odpovédnosti poustevnickym zpisobem
Zivota. Meditace je jednota a harmonie. Vyznamem meditace je
plné spojeni se Zivotem. JestliZe tfeba jite kousek chleba,
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radujte se z toho. Nesrovnavejte se s lidmi, ktefi jedi delikatni
speciality v luxusnich hotelich. Pouze pokud je vase mysl
s vami, jste Stastni. NeStésti vznikd tehdy, kdyZz vaSe mysl
putuje nékam jinam. Za¢neme se zhora divat na svoji nicotu.
Predstavujeme si, Ze jenom bohati lidé, policajti nebo znamé
osobnosti maji optimalni podminky k $tastnému zivotu. Mozna
je to na tomto svéteé dobte uzplisobeno jesté pro nékoho dalsiho,
ale ne pro nas. A to i v okamzZiku klidu a pohody se mysl zastavi
a sdéli ndm, Ze jsme chudaky.

KdyZz takto budeme pfemyslet, zcela urCité se staneme
vystraseni z radosti a blaha a ze §tésti viibec. Véfime, Ze radost
ze Zivota je tu pro druhé, pro velké svétce a osvicené lidi a Ze
tito lidé musi byt obdarovdni néjakym vné&jSim svétlem
a energii. Rikdme si:, Nedostal jsem tento dar &ili to neni pro
mé.“ A pokud to samo pfijde, leknutim se stdhneme a myslime
si, Ze osviceni a radost tu neni pro nas. KdyZz tomu uvéfite,
nikdy to nepfijmete, protoZe vam to nepfinasi nic radostného.
KdyZ vam ale nékdo fekne, Ze urcity uditel je probuzen, bézite
k nému, abyste ho vidéli a slySeli. Véfite, Ze osviceni muze
prijit ke kazdému, jenom ne k vam.

Cela spolecnost Zije timto zpisobem a nékterd ndbozenstvi
zdiraziuji tento zptisob mysleni. Napfiklad mnohé tradice
posouvaji Zeny do druhofadych vrstev. Knézimi byli vzdy
pouze muzi a Zeny nemohly nést poselstvi. Pro¢? Je to
zplisobeno ideou, Ze sex je necisty a Ze je od satana a tim je
v nds zakofenén hluboky pocit viny a hfichu. A timto
»~puvodnim hfichem® jsme neustile usvéd¢ovani v hfi$nosti.
Tisice let ndm byly tyto myslenky vtloukdny do nasi mysli.
MuzZete se z toho dostat, ale poznate, Ze je to stile ve vzduchu,
v nedélnim ranim rozhlasovém vysilani a jinde. Je to hluboko
v nasi mysli a proto je velice obtiZzné se z toho dostat.

Nakonec ztracime respekt sami k sobé a zacneme se bat
radosti, blaZenosti a osviceni. Neddvno jeden z naSich
studentl meditoval velmi intenzivné po dlouhou dobu. Kdyz
se dostaval stile hloubégji a hloubé&ji do svého nitra, prisel
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okamzik, kdy zacal zakouset blazenost a hluboké ponoteni do
své Podstaty. Blazenost ho pohltila a zcela poziela, pfi¢emz se
zacaly uvoliiovat vSechny tenze, strach a litost. Potom se ho
zmocnil strach z blaZenosti. Byl tak Sokovan, Ze se ihned
zvednul a fekl: ,,Ne, o toto nestojim.* Pfitom pravé tohle byl
jeho unikatni zazitkek vedouci k dalSimu pochopeni. Potom si
fekl, Ze neni pfipraven.

V meditaci se objevuji nové okamziky, nové lekce, kdy si
uvédomite, Ze vSechny tyto krasné véci, které vidite u né¢koho
jiného, jsou i vaSemi pfednostmi. Jste si s témito lidmi rovni.
Neni tu pouze Kristus,Bozi Syn nebo Mahavira, PoZehnany
Princ. A neni tu pouze Buddha, Probuzeny. My vSichni mame
stejnou potencidlni schopnost. Stale a pofdd si musite opakovat
pro sebe, Ze $tésti, blaZenost a nesmrtelnost jsou vasim pravem,
se kterym jste se narodili.

Je to v pfibéhu o kabaru pizmovém (zvire podobné jelenovi,
pozn. prekl.). Toto zvife ma Zlazy, které vyluc€uji piZzmo vabivé
viné. Toto zvife ucitilo sviij vlastni pach ve vzduchu a zacalo
bézet a pidit se po zdroji této viiné. Nakonec se pfifitilo slepé na
poust, kde bylo velké horko a Zadna voda. Jeho honba ho takto
zatdhla do pustiny, kde se stalo zcela vyCerpanym a umfelo.
Proto ma tento kabar tragicky Zivot. Neumird pfirozenym
zblisobem, ale umird ve svém neplodném hledani. Ubohé
bytosti nikdy nenaleznou klid, protoZe si nikdy neuvédomi, Ze
oni sami jsou zdrojem véci, po kterych touzi nejvice.

My vSichni mdme tuto honbu vrozenou, ale naStésti jsme
lidskymi bytostmi. Nase Zivoty nepotiebuji byt tragické.
Muzeme si uvédomit, ze krasa, kterou hledame, lezi uvnitf nas
samotnych.

KdyZ mate tuto touhu a prani poznat sebe sama, tak to je
dikaz toho, Ze mame tuto skute¢nou kvalitu uvniti sebe sama.
Kfeslo nebo cihla neciti tuto touhu po hledani, protoZze nema
Zadnou ozivenou bozskou kvalitu. Ale tato specidlni kvalita,
kterd je v nds, byla prekryta mnoha vrstvami ndzorl
a podminénych predstav. Meditace nim pomaha odstrafiovat
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vrstvy, pokryvajici nasi prirozenost. V meditaci nedélame nic
a ani nikam neputujeme. Pouze odkryvame vrstvy, takZe naSe
prava pfirozenost se miiZe plné projevit.

Zivot ve $tésti je tak silny a pevny, Ze se musime pfipravit
k tomu, abysme byli schopni ho obdrzet. Nase télo, nase mysl
a naSe duSe musi byt pfipraveni. KdyZ nemate penize v bance
a zkousite si vybrat Sekem penize v hodnoté 1000 USD, tak
1 presto, Ze se usmivate a predstirate, Ze vas nic netrdpi, uvnitf
sebe vite, Ze 1Zete a chcete nékoho obalamutit. To, co se jevi na
nasSem zevné&jsSku viibec nerozhoduje, nybrz to, co je obsaZeno
uvnitf nas, je podstatné.

V meditaci sedime a sledujeme sebe a vidime najednou,
kolikrat jsme museli predstirat, jak se citime byt velci a dileziti
nebo jak jsme ze sebe délali svatousky. Muze byt velmi
bolestné zjisténi, kdy se vam v meditaci promitnou situace, kdy
nutite lidi, aby vam demonstrovali respekt a obdiv nebo kdyz
chcete, aby fikali: ,,0, vy jste velice vyjimecna osobnost, jste
velice duchovni a velci.* Potom se usméjete a feknete:,, Ano, ja
jsem na duchovni cesté.” Uvnitf sebe ale vite, jak jste zlostni,
zarlivi a chtivi po zni¢eni konkurence. Z vnéjsku predstirate, jak
jste svati. Sedte proto v meditaci a pozorujte se a tikejte si:
,Jakou hru si to sam hraji? Jak se to vlastné zabarvuji?*

Do té doby, kdy se budete takhle sim v sobé zabarvovat
a pretvafet, nebudete schopni uzfit pravdu. Pravda neni
abstraktni slovo, nybrz sméfuje k tomu, co je v Zivoté skutecné.
KdyzZ pfijmete skutecny Zivot, miZete si fici: ,,Nebudu nosit
masku dsmévu. Jsem podrazdény a zlostny a to na mné musite
poznat.“ Nebo muzete fici: ,,Mam stdle mnoho, mnoho tuzeb
byt néco, stile se chci vystavovat a byt na vysluni. Potvrzuji
a pfiznavam, Ze mam tuto charakteristiku. Ale snaZzim se uvolnit
od téchto pout, které mé svazuji.*

Uptfimné a vazné sebe takto prijmete. Nechtéjte sbirat
chvily a nazory od ostatnich na svoji adresu. Cim vice lichotek
slychéte, tim Castéji se musite projevovat jako néco, co nejste.
Musite tak byt takiikajic ve stejné linii a standardu, a to je velice
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obtizny tkol, protoze vam lidé stavi vysoké , latky* a tim od vas
mnohé ocekdvaji. Rikaji: ,,Vy jste dobry ¢lovék. Jste velice
klidny, neméate Zadné touhy, jste nad tim vs§im.”“ Potom se
musite snaZit zakryvat své chyby, aby je lidé nemohli vidét
a mohli jste tak obdrZet vice chvaly na svoji adresu. Kdyz
ovSem meditujete, nevytvafite Zadné rozstépeni své osoby,
nybrz se stavate zcela novym a jedineCnym Clovékem. Zde jiz
neni dalSi potieba predstirat néco, co ve skute¢nosti nejste.

Tato zména se nemuze stat pies noc. Ti, kdo tvrdi, Ze se
okamzité zménili, neznaji vyznam zmény. Zkusenost se 1isi od
slov. KdyZ sedite v meditaci, stavate se svym vlastnim guruem.
Gu znadi ,temnota‘ a ru znamena ,,odstranéni,” ¢ili se sami
snaZite odstranit svoje zatemnéni.

Sebedotazovdni: Kdo jsem jd?

Nejprve se uvolnéte a dovolte svému télu, aby se zcela
uvolnilo. Pozorujte svoji pfijemnou tvar a feknéte své mysli, Ze
si nyni vyberete néjaky Cas Cisté jen pro sebe. Potom citite ve
svém dechu viram a tim si v sob& vytvofite pravidelny rytmus
svého dechu. Ztiste se a opakujte hrim a tim vase energie
stoupne nahoru. Energie, kterd byla naakumulovana
a soustfedéna na niz$i urovni k uspokojeni nizsich tuZeb, je
timto zveddna nahoru. VaSe pozornost je zvedana k vysSSim
drovnim.

Potom jste pfipraveni zacit s mantrou koham. Ko znamena
.kdo“a ham znamena ,,ja“. K odstranéni domyslivosti se ptejte
sami sebe koham, ,,Kdo jsem ja?* PoloZte si tuto otazku velmi
jemné a pomalu s uvolnénym pocitem. Vyzkousejte si to v sobé.
Je to zpisob jak prezkoumat a konfrontovat sama sebe.
Vyzkousejte se podivat na svoji skute¢nou Podstatu. Zeptejte
se, zda-li jste opravdu to, co si druzi mysli, Ze jste.
Prezkoumejte, co si vy sami myslite, Ze jste. Zjistéte, zda-li to
neni né¢jaka projekce toho, co byste chtéli byt. Zeptejte se: ,,Pro¢

54

chci byt pravé toto? Je to moje idea nebo idea nékoho jiného?*
Myslite si, Ze zlstanete svobodni, kdyZ se budete formovat do
tvaru a Zivota n€koho jiného? Je vam tento zpUsob Zivota
schopen pfinést pravdivé pochopeni?

Potom zacnéte opakovat koham. Stile pokracujte
v dotazovéni po vasi Podstaté ve véas. Neopakujte to potad slepé
dokola bez toho, abyste nad tim nepfemitali. Reknéte své mysli,
aby pfisla k tomuto bodu a objevila, kdo opravdu jste.

Lidska mysl mtze ¢loveéka dostat kamkoliv. MuzZete sedét
v meditaci a vase mysl vas odvede na Eifelovku, kde si date
tteba Caj. Také vds muze dostat do okoli vaseho vlastniho
prostfedi a vy se zeptate: ,,Mam spravnou praci?, spravné Saty,
které mam rad?, spravné misto pro Zivot? atd.“ Mysl vas tak
provede skrze vS§echny mozné pocity a inklinace.

Musite se zeptat: ,,ProC tu ziji? Je ve vécech, pro které Ziji,
skute¢na moZnost stastného naplnéni nebo se snazim do téchto
véci Stésti dostdvat?* V objektech nikdy neni obsaZeno
skutecné Stésti. Vy naopak vkladate Stésti do vSech objekth.
KdyZ zacnete s mantrou koham a toto cviceni zaclenite do své
meditace, nejste jen v predstavivosti, nybrz jste si jiz také
védomi, o co tu ve skutecnosti jde.

Pfi této meditaci se prihodi dvé skuteCnosti. Na prvnim
stupni vase mysl zacne vSe prezkouméavat. Kdyz se unavi, stane
se klidnou, tichou a vzd4 se neustalého tékani. Druhym stupném
je moment, kdy jste schopni spocinout ve své skute¢né
a prirozené Podstaté a tento okamZik je blaZeny.

KdyZ se vase mysl zacne starat o n¢koho jiného, nebo se
strachuje o préci, $éfa nebo starého pfitele nebo kdyZz touZi po
nécem, co skute¢né nemaéte, potom fikejte koham. Kdo jsem ja?
Budte vzdy za vSech okolnosti sami sebou. Cokoliv pfijde,
necht to také odejde. Otevirate se tak vstiic nddhernym darm.
Jestlize nepfiijdou, neznepokoji vas to. Stile jste sim sebou.
Neoddé€lujete se od svéta pratel a nelacnite jiZ ani po vécech,
které stejné nedostanete. Nebudete nestastni, kdyZ je neziskéite.

Zacinate sledovat kazdy okamZzik. Nedovolite nikomu
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naruSovat va$ klid. Jste pozorovatelem a tudiZ vase slova
neznepokojuji nikoho jiného. Tato pozice pozorovatele vam
umozni respektovani vaseho drahocenného casu a ani vy
nebudete marnit ¢as jinym lidem. Nedovolte nikomu, aby na
vas ,hazel”“ negativni mySlenky a ani vy se nesnazte nikomu
nutit negativni myslenky.

Meditace vas ucini schopnym uvédomovat si kazdy
okamzik Zivota. Zacnete citit své vlastni slova. SlySite zvuk,
ton, gesta a dopad. Jestlize slysite, Ze vas ton je prili§ hruby,
zeptejte se sami sebe: ,,Kdyby nékdo mluvil timto zptisobem ke
mné, libilo by se mi to?* Druha osoba, se kterou komunikuji, je
také lidskou bytosti. Zplsobujete tim né¢komu bolest. Mate
viibec schopnost souciténi k druhym?

Timto pfistupem se nase vztahy ocisti a vy se stanete srde¢ni
a pratel§ti. Mnoho pratel k vam bude chodit, protoZe budou
vidét ve vaSich ocich, slovech, pocitech a Cinnostech vasi
mirumilovnost. VSimnou si také, Ze nechavite bez poznamek
momenty, kdy vam bude nékdo chtit ubliZit. Reknete mu:
,.Nestojim o tvé zneuZiti* a nechate to byt.

Timto zpisobem se cely vas Zivot zméni. Budete k sobé
upfimni a vzdate se vSeho predstirani. Jestlize se vam néco
nelibi, mate pravo fici, Ze se vam to nelibi. Reknete to ale
oteviené ze srdce a vyvarujete se usecnosti. Neni potieba byt
pokrytci. Kdyz s nécim nesouhlasite, miZete jednoduse fici:
,,DEkuji, ale toto mi nepoméaha byt v harmonii a miru.” Vase
slova nejsou drsnd, protoZe nejsou v obrannych reakcich.

Meditace vhledu:
Prekondni negativnich rysu

Zacnéte svij den tim, Ze se zeptite,: ,,Kdo jsem ja?“ Vecer
se opét na sebe podivate a uvidite vse, co se vam v pribéhu dne
ptihodilo. Jestlize bylo vSe v harmonii, budte za to radi
a vnimejte tento svij mir. Pokud ve vas vyvstal pres den néjaky
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znepokojujici incident, nesudte se za to. Jasné to pozorujte
a prociStéte ve své meditaci. Tvofite zcela novy Zivot.

Druhd mantra, kterou budeme tento tyden spolecné
s mantrou koham cvicit je mantra naham. Na znameni ,ne*
a ham znamena ,,ja** - a celd mantra naham zni ,,Ja nejsem to.*
K jakémukoliv pocitu, ktery neni vas, k jakékoliv zkuSenosti,
kterd se vdm vnucuje nékym jinym a to at spolecnosti, cirkvi,
rodinou nebo Gzemnimi tradicemi se postavte tak, Ze si feknete
naham., Ja nejsem toto a tim vymazete ze své minulosti v§e, co
vas zatézuje. Stale a stale si fikejte: ,,Ne, to nejsem ja.* Timto
zpisobem se vSechny vaSe predstavy, se kterymi jste se
psychologicky ztotoZnili, budou postupné rozpoustét. Tyto
psychologické identifikace nds omezuji a snazi se nim néjakou
totoZnost ,,povésit na krk™. Muze to byt néjakd zkuSenost
z mladi nebo z nasi doby dospivani, kterd zpisobila néjakou
jizvu nebo strach. MiZzeme fici: ,,Ne, toto vSechno nejsem ja.*
A takovy je vyznam mantry naham.

Pokud zakousite néjaky strach, myslete si: ,,Ne, to se mnou
nema nic spolec¢ného. Strach je mentalni predstavou. Toto tudiz
neni pro mne.”“ Potom se nebudete bat udélat véc, ze které jste
méli diive strach a timto zptisobem se strach rozplyne.

Mnoho lidi umirda kvuli strachu na rakovinu, srde¢ni
choroby nebo jiné nemoci. Nasledujici prfibéh vam vysvétli to,
co mam na mysli. Jednoho dne Sel obchodnik po cesté vedouci
do mésta Bagdad. Po cesté potkal dal§tho muZe a tak zacali
kracet spole¢né. Prvni se zeptal druhého, kam krac¢i a on mu
odpovédél, ze jde také do Bagdadu. Kdyz se ho zeptal, za
jakymi obchody tam jde, tak mu ,,neznamy* fekl, Ze je Mor a Ze
tam jde zabit nékolik set lidi. Obchodnik byl Sokovén a zeptal se
ho, kolik lidi tam jde zabit. Mor mu odpovédél, Ze zabije 500
lidi. KdyzZ se blizili k méstu, rozloucili se a kazdy Sel svoji
cestou. Pozdéji zaplavila mésto velkd nemoc, kterd nakonec
zabila 5000 lidi.

Po dvou mésicich se obchodnik vracel po ukonceni své
prace z mésta domil. Kdyz kracel po cesté, opét potkal toho
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mysteri6zniho chodce, ve ktrém rozeznal muze zvaného Mor.
Okamzit¢ mu fekl: ,Pfiteli, lhal si mi tehdy.” Mor odvétil
otazkou: ,,Co tim mysli§?“ Obchodnik mu potom pfipomnél
jeho plan zabit pouze 500 lidi, nicméné ale ve skute¢nosti na
mor zemielo 5000 lidi. ,,To je pravda,ale ja jsem ti nelhal®,
odvédil Mor “ ,,Co tim mysli§? Jak mi mtze§ tvrdit, Ze jsi mi
nelhal?** zeptal se ho obchodnik?* Mor tvrdil: ,,J4 jsem zabil
pouze 500 lidi. Zbytek umfel ze strachu z nemoci a ze strachu ze
smrti. Vzal jsem si pouze 500 Zivotl a zbytek si zavinil smrt
sam ze svého strachu.*

KdyZz se zakofeni strach v na$i mysli, mohou se z toho
rozrustat velké problémy, které plodi utrpeni. Proto fikdme
mantru naham, kterd ndm pomiiZe vykofenit vSechny nase
strachy predtim nez vyrostou. Stale a porad musite popirat svoji
totoznost s timto strachem do té doby, neZ je vaSe mysl
presvédcena a ochotna se toho vzdat. Vase mysl se neosvobodi
po jednom zopakovéni. Musite byt k sobé trochu tvrdi i ptesto,
Ze se stale udrzujete v jemném nazirani a vnimani v§eho kolem.
Je to jako v sauné. Nejprve se ohfejete v potirné a potom jdete
do bazénu se studenou vodou a celé to opakujete znova. Kdyz
vaSe mysl pro$la jak horkou tak studenou lazni, je schopna
opustit vSechny vase minulé obavy a strachy.

KdyZ nyni feknete koham, vidite zcela jasné, co jste, bez
ohledu na néc¢i nazory, projekce ¢i predstavy. MiZe to trvat
néjakou dobu, ale vy se tak stale hloubéji a hloubéji nofite do
sebe az nakonec zcela jasné vidite svtj zdroj a tim i svoji
Piirozenost. Potom feknete naham ¢emukoliv, co se vas snazi
omezovat, drzet nebo vam nutit negativni pocity. Kdyz budete
opakovat naham, budete schopni toto v§echno odhodit.

KdyZ pouzivdme tyto mantry, uvoliiujeme se a jdeme stale
hloubéji do svého nitra. Potom zjistime, Ze naSe meditace je
stale jemnéjsi a klidnéjsi. Rozpoustime tim vSechny negativni
pocity a vytvafime si jemnou schopnost vnimat plné svoji
pravou Podstatu. KdyZz budete timto zplisobem kaZdé rano
chvili a kazdy vecer opét chvili po dobu jednoho roku cvicit,
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vSe se zméni. Nase zaméstnani, nase rodinné vztahy, vztahy
k pfateliim, kvalita nasSeho Zivota a nasi mysli se zlepsi. KdyZ se
zménime uvnitf, vSechno kolem nds se také zméni. Kdyz
budeme uZivat tyto mantry, budeme se ucit, jak se dostavat
hloubéji do oblasti podvédomi a hloubé&ji do nasi minulosti, kde
rozpustime vSechny své bloky a to ndim umoZni novy Zivot.
Nikdy neni pfili§ pozdé. Meditace ma v sobé silu, kterd nam
umozni zacit nove Zit v jakémkoliv okamziku. Takto se kazdy
Ve své podstaté vidime to, co hleddme u vSech ucitelt. Kazdy
den slunce prindsi ucitele. Avater znamend reinkarnace dili
Avatar prinasi kazdym dnem reinkarnaci slunce. A pokud
nevidite svétlo slunce, jak potom muzete vidét svétlo kdekoliv
jinde? Slunce reprezentuje svétlo uvniti stejné tak jako vné.
Pouze se potfebujeme oteviit tomuto svétlu a potom budeme
schopni zakusit radost.

Nasim smyslem md byt pocit radosti ze symfonie Zivota.
K tomu potiebujeme 3 aspekty - ruku, hlavu a srdce, které se
musi vyladit a dostat do harmonie. To, co provadéji nase ruce,
musi byt v nasi hlavé a co je v hlavé, musi zafit z naseho srdce.
Nase télo, mysl a duch se musi sjednotit a pracovat ve stejné
intenzit€. Potom ned€lame véci oddé€lené, coz znamena, zZe
nedélame véci, ve které nevéfime, nasSim té€lem, nebo mame
néco ve své mysli, s ¢im nase srdce jasné nesouhlasi. Pozorujte
tak kazdy den, kolik hodin jste schopni travit svij ¢as s témito
ttemi aspekty v harmonii a sjednoceni. K tomuto ucelu si
sednéte a opakujte mantry koham a naham.
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V.

MEDITACE JAKO UMENI
A ZAKOUSENI SVETLA

Nyni, kdyZ jste zacali cvicit tuto praxi meditace, se néktefi
vasi pratelé budou zajimat o tyto techniky. Néktefi z nich
budou podporovat vaSe usili. Neéktefi vas budou pouze
poslouchat. Pér z nich se vas zeptd pro¢ meditujete a jaky smysl
ma tento orientdlni zpiisob sezeni, zavirani o¢i a necinnost.
Nékdy bude pro vés obtizné odpoveédét na jejich otazky. Abyste
byli schopni si sami zformulovat odezvu nebo dali tazateli
moznost hloubéji nahlédnout na véc, musite védet, pro¢ cvicite
meditaci.

Pokud si sami ujasnite smysl cviceni, budete pokraovat na
cesté a prirozenym zplsobem piesvédCite své pratele svymi
zkuSenostmi a pozitivnim chovanim o svém zpiisobu Zivota.
Kdybyste ale nevédéli pro¢ cvicite meditaci, unikl by vam
skute¢ny vyznam a stalo by se to fadni zaleZitosti. Kazdy se zda
jakoby zaujat cvicenim nebo mluvenim o meditaci. MiZete to
i vy jen tak zkouSet ne ze svého presvédceni, chapani nebo
Ucelu, ale protoZe jste o tom slyseli a Cetli a chcete to zkratka
vyzkouSet. JestliZe je toto va§ pfipad, vaSe meditacni cviceni
nepotrvd piili§ dlouhou dobu a ani se vdm nedostane né&jaké
pomoci, protoZze vase presvédceni nepochéazi z vaseho nitra.
Nedojde tim ani k zddné pozitivni zméné ve vaSem Zivoté,
protoZe jste nepochopili smysl meditace.

Nejprve dostanete maly zablesk ideji, které jsou skryty
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v samotném smyslu meditace. Potom pokracujte dale a snazte
se provadét meditacni cviceni. KdyZ zacneme zakouSet
meditacni tok pfi cvi¢eni, za¢ne se ménit naS Zivot a tento
impuls d4 podnét k vzniku zvédavych dotazli a pohledt pratel.
Nase pevné presvédCeni muizZe zpusobit zménu Vv jejich
zivotech, pficemz oni mohou pomoci dalSim pratelim stejné
jako miZe svétlo z jedné lampy osvitit dalsi lampu. Timto
zpusobem prispiva jeden druhému ke Stésti, klidu a ristu a tento
kolobéh se neustale opakuje.

Podivejme se nejdiiv na to, jaky uzitek mame z meditace.
Nas Zivot je plny napéti, které nam blokuji pfirozeny proud
Zivota ve vSech moZnych smérech. Vyristame tedy pod tlakem,
ktery se neustale vrstvi jako pyramida. KdyZ dospivame, tak se
objevuje tlak ve vztahu k nasim rodi¢im a nasim ucitelim. Byli
jsme nuceni Cist povinnou literaturu, museli jsme povinné
skladat zkousky, postupovat na nasi cesté za kariérou apod. Ale
jesté predtim, neZ jsme zacali studovat, se tyto tlaky objevily ve
vztahu k rodi¢iim a spolecnosti. Obecné fe¢eno kazda instituce
pouziva negativni pfistup. Misto abychom slySeli od svych
vychovatell rady, zaloZzené na jejich vlastnich zkuSenostech,
poslouchame jen samé piikazy jako napt.:,Nedé€lej toto
a nesmis délat toto.*“ Diky tomu se nestalo, aby doSlo k delSimu
sklidnéni nasi energie a jestlize jsme n¢kdy jednali nezavisle
a spontanné, byli jsme ihned pokérani.

Tato tenze mezi vasi vnitfni energii a vlivy, které se na vas
vali z vné&jSiho svéta, vznikla jiZz ve vaSem détstvi. VaSe
pocitova schranka a energie hleda béhem vaseho rtistu moznosti
komunikace. Zkousite nalézt néjaké pratele, kamarady
a partnery, se kterymi byste byli schopni si vyménovat své
pocitové nazory. Béhem tohoto hleddani budete objevovat
konflikty z4jmt a Zarlivé pfetahovani a boj o toho ¢i jiného
pritele. Vase mysl se misto snahy o komunikaci stane hlidacim
psem. Stale se pti: ,Kdo zlstdva nyni jen mym piitelem?*
Uvnitt sebe zakouSite Zarlivost, boj a zablokovanou vnimaci
schopnost v okamziku, kdy se dozvidate, Ze vas pfitel je také
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pritelem nékoho jiného. Necitite se potom piijemné a ani nejste
schopni se té€chto negativnich pociti zbavit. A pravé pfi téchto
konfliktech vznika tlak.

Kdyz jste o trochu star§i, zacnete hledat zaméstnani
a rozhodujete se, jak si vydélat na své Zivobyti. Zde se také
vytvareji konkurencni tlaky. Jiz pfed pohovorem, kdy se
uchazite o své zaméstnani, vite, kolik napéti jste si uvnitf
naskladali. Neudspéch vas vede hned k depresi. Zacnete si
vycitat chyby a sami sebe tim poniZujete, kdyZ si myslite:,,Jsem
bezvyznamny a nicotny.“ Misto toho, abyste prohlédli tuto
situaci a vidéli ji takovou, jaka ve skutecnosti je, zacindte vinit
sami sebe. ZacCnete v sobé vidét jen samou nicotnost
a pokraCujete azZ se ve vdas utvrdi tato psychologickd bariéra.
Vase staré myslenky z détstvi se dostdvaji do vasi mysli.
Najednou si uvédomite, Ze vas otec,matka a vas ucitel méli
pravdu, kdyZz vas neustéle kritizovali a fikali, Ze jste nicotni.
A protoze jste nedostal tu praci, o kterou jste zadal, zacnete
vefit, Ze tyto staré mysSlenky byly spravné a Ze jste opravdu
k ni¢emu a tim zacnete pochybovat o svém vyznamu a cené.

Toto vSechno jsou psychologické, pocitové a socidlni tlaky,
které se nashromdzdili ve vasem védomi. KdyZ se stanete
dospélymi, pfibyvaji vam dalsi problémy, zlost a jiné negativni
pocity, které vychazeji od vaseho partnera a vasich déti. Citite
se zavazani za Stastny chod své rodiny. Musite byt vzdy ve
formé, aby se i oni mohli radovat. Jestlize nejste ve formé,
nastavaji tu konflikty a poZadavky od vaSich déti nebo od
vaSeho partnera. Potom pocitite potiebu uvolnit vSechny tyto
nashromazdéné tlaky. V4§ mozek a mysl jsou neustile pod
timto tlakem.

N4s mozek je sloZen z velmi jemnych nervd, které jsou pod
intenzivnim tlakem. Toto napéti je jako zapasnik nebo boxer,
ktery skiace nebo udefuje na Zaludek malého ditéte. Umite si
takto predstavit, co se déje. Stejnd situace nastavad v nervech
naseho mozku. A presto jsme schopni prezit. NejvétSim
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zdzrakem je skuteCnost, Ze jsme schopni odoldvat tlakim,
vytvofenym souc¢asnymi podminkami.

Mnoho lidi ani nerozpoznd, Ze ma problémy. Mohou zakryt
své neurotické emoce a postoje penézmi, spolecnosti, vecirky,
jidlem a t€kanim z jedné Cinnosti k dalSi jako na zptsob
drogové zavislosti. Existuje mnoho zplisobd, jak sebe sama
skryt. Presto ale vSechny tyto neurotické postoje zlstavaji
skryty pod povrchem. Cilem meditace je vylécit tento skryty
neuroticky postoj.

Jak miZeme sebe sama vylécit? Nejprve se musime utisit. Je
to stejné jako kdyZ pouzivame brzdu u svého automobilu. Kdyz
pichnete pneumatiku, vite, Ze je nebezpecné pokracovat dale.
Zajedete s autem k okraji a podivate se, které kolo je prazdné.
Mnoho fidi¢t si toho pii jizdé ani nevSimne a zjisti to aZ po
nehodé v nemocnici. Podobné lidé maji srde¢ni slabosti, vysoky
krevni tlak, cukrovku nebo hnisajici nador, ale pokracuji
neustale ve svych ¢innostech neZ jim jednoho dne doktor sdéli
jejich zdravotni stav a diagnézu jejich organt. Kde se tu
najednou vzal tento nador? Clovék si nevsimnul »pichnuti* do té
doby, nez se z toho stal nador, ktery zpusobil nékolik dalSich
nehod.

Stejné tak si nékdy vSimnete, Ze se nékde ve vas projevuje
nevyrovnanost. Pozorujte, zda-1i je vase t€lo v klidu nebo je
pravé podrazdéné. Pokud jste v klidu, vas dech bude proudit
spontdnné a vy se budete moci uvolnit. JestliZze ale nejste
v klidu, budete se citit podraZzdéné i béhem svého spanku.
Budete se prevalovat a vrtét v posteli. Pro¢ se netésite ze svého
spanku? Vsechny zZivé bytosti kromé lidi se raduji ze spanku.
Ztrata této jednoduché radosti je znamenim toho, Ze je néco
Spatné. Vecerni hodiny jsou uréeny pro klid a no¢ni hodiny jsou
urCeny pro odpocinek. KdyZ nejste schopni si v noci
odpoc¢inout, signalizuje to, Ze je néco negativniho
nashromazdéné ve vasem téle. Vase postel je zaplnéna riznymi
negacemi.

63



Opakovdni

V meditaci se disledné snaZite pochopit a prekonat iluzorni
stav. Pozorujete se, pfi¢emz pouzivate metody, o kterych jsme
mluvili v pfedchozich kapitolach a uvolilujete pfitom kazdou
¢ast svého téla. Postupné se ucite uméni relaxace za svého
plného védomi a pozornosti. Potom se pokuste sebe sama
zobrazit a staiite se pozorovatelem své vlastni podoby. Divejte
se na svoji tvar, nos, bradu, ruce a na svoji pozici, ve které
sedite. Mnoho lidi ma propadly postoj, chodi se sklonénou
hlavou a neustile se néceho boji a citi se byt zahanbenymi.
NevyuZivaji spravné cinnost patefe a nezvedaji svoji tvar
prirozenym zpusobem. NaSe tvar je uzplisobena k tomu,
abychom vzhliZeli na slunce, hvézdy a mésic. Clovék je jediné
Zivé stvofeni, jehoZ tvar se pfirozenym zpisobem zaklani a diva
nahoru. VSechna zvifata sméfuji svij pohled pouze dola
a v nejlepsim pripadé primo pred sebe. My, lidské bytosti, jsme
ziskali schopnost rychlého pohledu nahoru.Jestlize ovSem
sklonime svoji tvéar dolii, nebudeme schopni vidét nic a s nikym
nebudeme schopni komunikovat z o¢i do oci.

JestliZe pozorujete sebe a jste spokojeni sami se sebou, jste
spokojeni i se svétem. KdyZ ale nejste spokojeni sami se sebou,
stranite se lidem. NemiiZete se nikomu podivat pfimo do oci,
protoZe se nemiZete podivat ani pfimo do svych oci. Jestlize
znate zpuisob, jak se divat pfimo do svych vlastnich o¢i, potom
jste schopni délat to samé s kazdym. Hlavni pfesvédceni, které
potiebujete ucinit, se vztahuje k vam samotnym. Nepotiebujete
presvédcovat nikoho jiného. NesnaZte se cokoliv dokazovat
svétu. O to jste se snaZili jiZ po mnoho let bez jediného tspéchu.
Nyni v meditaci se divite sami na sebe. Pozorujete se
nezuCastnéné a divate se na sebe. Toto je zdkladni funkce
meditace.

Pokracujte ve sledovani svého dechu a za¢néte pocitat svij
nadech a vydech. Dychejte zhluboka a vase celé télo se stane

64

jakoby balénem, ktery se napliluje cerstvym vzduchem. Kazda
buitka se musi dotknout tohoto cerstvého dechu. Jestlize
oteviete okno jenom z Casti, do mistnosti jde pouze Cast
Cerstvého vzduchu. Podobné i vas dech by mél byt velmi
jemnym, plynulym a chladivym vankem, ktery bude proudit ve
vasem téle. Potom provedte nékolikrat ,,hrim* a zvedejte svoji
energii nahoru. Daéle pouzijte cviceni recitace manter.
Vdechujte s ,,vi** a vydechujt s ,,ram.* Zakousejte krasny rytmus
dechu. Nebo miZete pouzivat ,,s0 pfi nadechu a ,ham* pfi
vydechu. Vyvinete pomaly pevny rytmus, ktery uvoliiuje vase
napéti a to vim umozni se spontanné a pfirozené radovat a smat
se vSemu.

Meditace a umeéni komunikace

Vasi pratelé si zaCnou v§imat zmén, které se ve vas déji.
Zacnou si myslet: ,,Co je to nové v ném?* Jako kdybyste nosili
na sobé néjaké krasné Saty Ci privésky nebo vonéli pivabnym
parfémem. Stavate se totiZ vnitiné vyrovnani a jiZ nejste
ukvapeni v prosazovani svych nazord. Jste schopni naslouchat
a ucite se trpélivosti, takZe umite vyslechnout své pratele, kteri
vam chtéji néco fici. Drive jste zasahovali do jejich feci
a naruSovali tak konverzaci, pfi¢emz jste je nenechali domluvit
a jiz jste jim sdélovali svd minéni. Nyni jiZ nejste stejni jako
dfive. Rikite: ,,Nikam nespécham. Necht jsou druzi pfipraveni
si mne vyslechnout. Pokud nejsou pfipraveni, moje slova
nejsou tak lacind, aby se tu vyslovovala a nebyla pfitom
vyslySena.*“ Zacnéme si vazit svych slov. Mrskdme jednu vétu
za druhou bez ohledu na to, zda-li to druhy posloucha nebo ne.
Mluvime tak rychle, Ze jeSt€ neZ si posluchaC prebere a stravi
jednu vétu, vyslovujeme dal§i a dal$i. Neddme druhym tak
Zadny Cas, aby si stravili to, co jsme dosud fekli. Stejné tak to
mate pfi nalévani tekutiny do lahve, kdy musite lit pomalu,
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jinak byste ptelil nebo lil vedle. To je tedy vas novy pfistup ve
vasSem Zivoté.

Znate také tajemstvi toho, jak povzbudit druhého k tomu,
aby si poslechl vase slova a vase pocity. Jak? Nejlepsi zptisob je
nejprve "vyprazdnit" mysl této osoby. Potom ji teprve miZete
davat vlastni myslenky. Je to samoziejmé uméni. JestliZe jste ji
plnili svymi mySlenkami pfed tim, neZ byla vyprazdnéna, tak to
vSechno pretece a to, co jste tam nalili, se ztrati. Tato meditace
vas uci byt trpélivy. Da vam vhled a schopnost naslouchat
druhym, ktefi budou uspokojeni v piipadé, kdyz budou védét,
ze vam tekli to, co vam chtéli fici. Na této souhlasné drovni
a v této radostné roviné bude vSe, co feknete, pfijato a uloZeno.
Timto zplisobem jste také ziskal cas k presnéjsimu
prozkouméni a ohodnoceni nalady a stavu druhého a jakmile
znéte jeho stav, tak jste schopni pfesné vystihnout a fici to, co
chcete fici. Posledni slovo budete mit vy.

Timto zpisobem vam meditace pomtiZze vytvorit krdsnou
komunikaci, rozhovor a spojeni s druhymi. Vasi pratelé si
v§imnou zmeén, které ve vas nastaly a budou se vas ptit na
pri¢inu. Stanete se novou osobou a pratelé se budou snaZit
napodobovat vis misto abyste napodobovali vy je. Nemélo by
se to stat posedlosti snazit se ovlivnit druhé, ale mélo by to pro
vas byt radosti podélit se s druhymi o to, co jste obdrzeli. Dalo
by se to pfirovnat parfému, ktery na sobé mate a ktery je citit
vSude kolem vas. Podélite se tak o tuto novou zkuSenost
vyrovnanosti a klidem k okoli.

Kdyz jste prolomili navyk vytvareni napéti, dostavate se do
souladu se svym dechem a dostava se vam vhled. Nova Zivotni
filosofie vas pozfe. Rozpoznate, Ze nejste ani tento Ci jiny
vedlejsi produkt této spolec¢nosti, ve které Zijete. VaSe skutecna
Podstata je ta, kterd je ve své prirozenosti $tastnd, plujici
a komunikativni. Napéti, spéch, hnév nejsou vami, nybrz jsou
jen starymi podminénymi zvyklostmi, které vas omezuji. Citite
soham - vasi skuteCnou Podstatu, a téSite se z této instiktivni
vnitini radosti, ktera je vasi skutec¢nou pfirozenosti.
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Nyni vidite skrze praceli, které jste si navykle vestavéli.
Rikate: ,,Uvnitf sebe jsem krasny.* Tato filosofie z vis ucini
rozdilnou osobu. Budete mit svlij vnitini pohled, vnitini svétlo,
vnitini uvédomeéni a vnitini silu. Stle Zijete ve svété, nyni ale
s rozliSnym védomim. JestliZe pocitite ve spolecnosti néjakou
tenzi nebo tlak, ktery na vas piisobi, vite jiz, jak se tomu
vyhnout a nechat tento tlak pies sebe prejit. Kdyz se koupate
v moii tak také vite, jak mate plout s vodou, aby vas viny
nepotopily. KdyZ budete strnuly, viny vas prekryjou a potopi.
Tlak vln, ktery se na vas Zene, vas zcela prevrhne. KdyZ se
stanete flexibilnimi, povolnymi, tak se dostanete do souladu
s proudem. Meditace znamena pravé tento soulad. Stanete se
flexibilnimi a plovoucimi. Vnitini strnulost je pry¢. Méli byste
meditovat a uvédomovat si tento proces neustalych zmén, které
se déji spontanné. Jiz jste zakusili, jak se stat v Zivoté vice
trpélivymi, spokojenymi, klidnymi a tvofivymi bez staZeni
a tlakd. Tento zpusob Zivota se nyni ucite zakouset neustale.
Uc¢ime se uméni Zivota, coZ je neustala meditace.

Vedend meditace:
ZakouSeni svétla a Zivota

Nyni jsme pfipraveni cvic¢it dal§i meditaci. U¢ime se zakusit
proud energie v nasem téle od prstti u nohou az k vrcholu hlavy.
Hled4dme dplny soulad a vyrovnanost. Tato meditace miiZe byt
cvicena tfemi zptisoby. V prvnim piipadé miZete procitat tyto
kapitoly a zkousSet techniky, které jsou zde popsany. MlZete tak
opakované cvicit a zakouSet meditac¢ni tok. Druhy zpisob je
zaloZen na nahrdvce instrukci, pousténych v pribéhu meditace,
coz se nékomu muze osvédcit. Koneéné tieti zplisob je zaloZen
na vedeni nékoho ve skupiné, kdo tak instruuje ostatni béhem
meditace.

Ucelem této meditace je zakouSeni proudu svétla, které
prochdzi vasim télem a umozZiuje vam tak zakouSet vasi
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prirozenou Podstatu. Pokud tuto meditaci provadite, budete
schopni uzdravovat své télo timto svétlem, timto soustfedénim
a timto uvédoménim. Pfedtim, neZ zacnete provadét tuto
meditaci, musite se dostat do zcela spontanné plujici nalady
a uvolnit vSechny ¢asti svého téla. Vyberete si svoji pozici,
kterd miZe byt vsedé¢ nebo vleze, zaviete oCi a Uplné se
uvolnite. Metody, popsané v ptedchozich kapitolach této knihy
vam pomuZou tohoto stavu dosdhnout. Jak prochazite celé své
télo a vnimate jednotlivé jeho Casti, musite si zkouSet predstavit
jak pronika svétlo pravé t€émito c¢astmi. KdyZ budete citit toto
svétlo, které se jemné a pomalu pohybuje ve vasem téle, zaCnete
soucasné zakouset hluboky mir a hluboky uzdravujici proud.
Uvédomite si, Ze to je krdsnd pozitivni energie, kterd vis
pohlcuje, utiSuje a davd vam jemny dotyk, ktery je plny
uzdravujici sily a klidu.

Nyni se soustied'te na prsty u nohou. Pozorujte svétlo okolo
prstt, krasné bilé svétlo. Spatiite jemny prouzek svétla okolo
vasich prstt. Toto svétlo je vasim skuteCnym ja, vasi skuteCnou
energii. Nyni je ve formé svétla. Toto svétlo se pohybuje blizko
vasich kotnik, ¢ili si mizete predstavit obé chodidla, ktera jsou
prozafena timto svétlem. Energie nyni stoupa ke kotnikiim
a otaci se okolo téchto kotnikd a vy citite pfijemny pocit
v prstech u nohou, v chodidlech a ve vaSich kotnicich. Toto
svétlo dale stoupa do lytek. Vnimate celou oblast od kotnikt ke
kolenlim jako tplné svétlo a nic jiné. VSimejte si krasnych
pfijemnych barev svétla, které jsou Zluto-bilé. Citite pohyb
tohoto svétla od kolen ke stehniim. Cel4 tato oblast je zaplnéna
timto svétlem a vy nevidite své stehna nybrZ spatiujete pouze
svétlo. Nyni neni oblast od prstll u nohou ke stehnim ni¢im
jinym nez svétlem. Je to sloupec svétla. Nyni se toto svétlo
pohybuje nahoru do okoli panve a stoupd pomalu k Zaludku
a pupku. Svétlo se pomalu rozprostird a jemnymi dotyky
zapliiuje celou oblast uzdravujicim proudem a hlubokym
mirem, pfi¢emzZ zasahuje i bticho a stfeva. Cela tato oblast neni
nic jiné neZ svétlo, které se pomalu dostava i do srdce. Vas
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tlukot srdce je pravidelny. Zakousite velice klidny pocit. Tlukot
srdce je tak pravidelny a jemny, Ze citite kazdy tep jako jemny
dotyk, ktery uzdravuje jakékoliv srde¢ni problémy. Kamkoliv
toto svétlo pronikne tam zmizi moZnost vzniku nemoci. Svétlo
se §ifi dal a pohybuje se pomalu jako voda nahoru po patefi a po
zadech. Vidite svétlo okolo prsou a pies plice se dostavd do
pazi a loktd, sestupuje do dlani a prsti. Svétlo je nyni okolo
prst. Krasny prouZek svétla je okolo prsti a palci. Je to velmi
jemné svétlo, velmi jemny prouzek svétla okolo prsti a palct.
Zakousite proud svételnych paprsku, ktery se dostava do pazi
a rukou jakoby to byl tok uzdravujici energie. Pomalu vidite, Ze
obé ruce nejsou nic jiného, nez sloupce svétla. Svétlo se dostava
do hrdla a okolo krku. Uvolnéte oblast hrdla a hlasivky. Toto
svétlo muzete vidét na konci jazyku ve svych ustech, kde
pulsuje a vSe uzdravuje. Potom se dostavd jemné do nosnich
direk, nosu a rozpousti se v usich. Ano, i ve vaSich usich. Neni
ztuhlé, ale pulsujici a pohybujici. Nyni ho muzZete spatfit
prochézet do o¢i a muizete vidét krasné klubka svétla v ocnich
dalcich. Citite, Ze miZete uzdravit jakykoliv o¢ni problém timto
svétlem a vnimate uzdravujici dotyk tohoto krasného svétla.
Citite, jak se toto svétlo pohybuje dal a prostupuje vasi hlavou.
Citite to na svém Cele, mezi obo¢im ve svém tfetim oku, kde je
toto tfeti oko oteviené. Nyni to prostupuje az na vrchol hlavy.
VSechny mozkové nervy a buiiky jsou osvétleny timto krasnym
svétlem. VSechny tyto buriky se staly oZiveny. Vidite a citite
tento oZivujici dotyk v celém mozku. Kazd4 buiikka v mozku je
rozsvicena jako mald Zarovka. Budte s timto svym svétlem,
které je vasi pravou totoZnosti a Podstatou. Nyni vidite svoji
patet; je to jako krasny sloupec pfimého svétla uvniti i vné.
Z vrcholu hlavy zirdte na celé télo, které je obklopeno svétlem.
Celé t€lo neni nic jiné neZ svétlo. Je to ztélesnéni svétla. Vidite
sebe jako samotnou pfitomnost svétla. Nejste nic nez svétlo.
Zazijte toto svétlo hluboce. Uplné se sjednotte s timto svétlem.
Jste zde proto, abyste zakusili sebe jako pfitomnost svétla. Jste
uplné uvolnéni. Vase télo je uzdraveno timto dotykem svétla
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a proudem svétla, které prochazi v téle. Tento proud svétla stale
teCe a vy se citite plni Zivota a velmi lehci a jasni. Nyni, kdyz
jste plné zakusili toto svétlo, muiZete jemné oteviit oci
s pfijemnym pocitem, protoZe je pred vami stale proud pozitivni
energie. Zazili jste hluboky mir. ZaZili jste se jako svétlo. Jemné
si podle svého otevrete oci. Kdyz je oteviete, podivejte se na lidi
a véci kolem vas s novym pohledem plnym cerstvého tsmévu.
Muzete se o tuto zkuSenost podélit s ostatnimi. Jak se citite?
Podélte se o tuto pozitivni zkuSenost. Timto zpiisobem budou
stejné tak jako vy i druzi vyuZivat to, co jste obdrzel v této
meditaci.

VL.
MEDITAVCE V DZINISMU

e to opravdu unikdtni a prekrasné, kdyZz se setkaji duSe

hledajici své vlastni svétlo a svoji vlastni skute¢nou Podstatu.
Kdyz takové lidi, ktefi hledaji kolem sebe a uvnitf sebe,
potkame, nastane oteviena komunikace, doba radosti ze spojeni
a jednoty.

Dnes budu mluvit o meditaci z pohledu dZinisty. DZinismus
pochdzi od slova ,.dZina*“, coZz oznacuje toho, kdo dobyl své
vnitini nepratele. Nemyslim zde vnéj$i nepratele, ale vnitini.
Kdyz dobyvéte své vnitini neptatele, tak vladnete svétu bez
pouziti jakékoliv armady a beze zbrani. Cely svét je s Vami,
protoZe vaSemi zbranémi jsou souciténi a laska.

Mahavira byl poslednim prorokem, ucitelem a mistrem
v linii 24 Tirthankarii dzinismu. Tirthankara je velky svétec,
ktery stavi mosty mezi lid. Mahavira a Buddha byli soucastnici,
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pri¢emz Mahavira byl o 12 let star$i. Oba byli princi a oba Zili
a pracovali ve stejné oblasti severni Indie, kterd se nazyva
Magadh. Mahavira byl pravym dZinou, protoZe dobyl sebe
sama, pficemz 12 a pil roku pozoroval ticho. Béhem této doby
neucil, protoze dokud nezakusil Nejvyssi Uskutecnéni, nemél
prani ucit. Neni snadné kontrolovat své prani a touhy, které
tvaruji vaSe nazory. Pravé z téchto divodd je zapotiebi,
abychom byli v klidu a nofili se do ticha.

Mahavira se stal dZinou. Ti, kdo jsou posedli dobyvanim
svych vnitinich nepfétel, jsou zndmi jako dZinisté. DZinismus
neni nabozenstvi, sektarstvi nebo néjaky druh cirkve. Je to cesta
Zivota, mysleni a praxe. DZinou se stane kdokoliv, kdo odmitne
nasili, ma schopnost relativniho myS$leni a znd neviditelné
vibrace karmy. Mahatma Gandhi, Otec moderni Indie a jako
Hinduista od narozeni, uskutecnil poselstvi nenasili a vnesl
tento postoj do politického hnuti. Jednou napsal: ,,I kdyZ jsem
nebyl narozen jako dzinista, jsem vice neZ dZinista.“
V dzinismu neexistuji kiténi, ritualy, obfady. DZinisticka cesta
se uskuteCfiuje ve vasem cviceni a Zivoté. Celkovy diraz této
filosofie nespocivd na vnéjSich ritudlech, ale na vnitfnim
pozorovani, uvédoméni a celkové pfeméné.

Meditace si zad4 opravdové, vazné, neustidlé a dasledné
uvédomovani. Opravdovad meditace nemiZe byt ,bleskovou
meditaci®. Samozrejmé, Ze po dlouhé praxi vstupujete béhem
chvilky do meditacniho proudu. MiiZe se to stét, ale jen tomu,
kdo jiZ pochopil zdklady své pfirozenosti a ma predchozi
zkuSenostize zazivani své Podstaty.

Kdyz jsem vstoupil do fadu, tak jsem jako dZinisticky mnich
5 let cvidil tichost. Chtél jsem poznat tajemstvi slov, zdhadu
Zivota a to, co je za smrti. KdyZ pozorujete ticho, tak se
zpocatku citite nepohodlng, protoze mate ve zvyku vyslovovat
své nazory, mluvit a vytvaret tak hluk. Kdyz ale pozorujete
delsi dobu ticho a kdyz prichazi ta spravna chvile, nejste nuceni
zasahovat do proudu ticha. Vase o¢i i usi jsou oteviené a vy se
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otevirdte vesmiru. Zaposlouchate se do vsSeho, i do tichého
zvuku.

Ticho hraje dileZitou roli pfi cviceni meditace. Ve stejnou
dobu potiebujeme vnifni uvédoméni. DZinismus je stezka a ne
kruh. Pohybuje se vzdy v specidlnich smérech. Tento smér je
uvnitf a ne vné. Nevychdzi nikdy vné. VZdy naléza vasi
Podstatu ve vasi bytosti.

Toto je prvotni ideou dZinismu. Hranice mezi Vychodem
a Zapadem nejsou Zadnou piekdzkou pii hledani Pravdy.
Hranice jsou pouze v mysli. VSude vidime lidsky Zivot, ktery
pulsuje s dychtivosti a ktery ma hlubokou vnitini snahu hledat
Pravdu. VSechny dusSe to v sobé maji zakddované. Kdyz budete
¢loveéka hodnotit dle vnéjsich ryst, zjistite, Ze nékdo ma bilou
plet, nékdo tmavou ¢i rudou. Toto vSechno jsou ovSem jen
vnéjSi jevy. Ale vnitfni plamen je vzdy stejny. Toto je
skute¢nou podstatou dZinismu, jehoZ poselstvi, které existovalo
jiz pred 2,5 tisice lety, je 1 nyni stéle zde.

Co se mysli meditaci v dZinistickém pojeti? Meditace zacina
touto ideou: ,,Vypnéte na chvili svoji vn&jsi aktivitu, abyste
mohli byt schopni odkryt napliiujici a receptivni povahu své
duse.” Vnéjsi Zivot vés neustdle zaneprazdiiuje proto, Ze jste
stale aktivni. V disledku toho jste stile stazeni a jakoby mrtvi
protoZe nejste schopni uvnitf sebe vykfesat Zivot a Zit plné
1 uvnitf sebe. Bez tohoto vnitiniho rozkiesnuti a doteku se vase
slova stavaji nicotnymi a vaSe fe¢ je pouhym bezvyznamnym
zpusobem Zvatlani.

Ve skuteénosti jakdkoliv vasSe aktivita nepochazi z vasi
vlastni iniciativy. Jste ve stddu a jednite zpisobem, ktery
okoukate od ostatnich. Okamzik zvratu pfijde tehdy, kdyz
¢lovék poznd mechanicnost celé své Cinnosti, pfi které nevi,
pro¢ pravé to ¢i ono déla nebo fika. Pokud chcete byt schopni
prijimat nové déje tak jak pfichdzeji, musite odmitnout v§echny
tyto aktivity.

Co potom udélate? Nejprve si pohodlné a v klidu sednéte do
4sdny nebo vasi pozice. Rikd se tomu kayutsarga, coZ znamen4
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stav, kdy zapomenete na chvili na své télo a jeho napéti.
Dovolite, aby se vase télo uvolnilo svym vlastnim zpiisobem
jako by bylo kusem tésta. Tim se napéti, které jste si dfive
nashromazdili, zacne postupné uvoliiovat. Kay znamend télo
a utsarga znamend odpadnuti,uvolnéni. Uvolnéte tedy svoje
télo. Pro¢? ProtoZe dokud je napéti v téle, nejste schopni zakusit
pfirozeny proud Zivota.

Vite vibec, kolik napéti je ve vas? I v okamziku, jak se
pripravujete k setkdni s néjakou osobou, si vytvafite bloky ve
svém téle a ve své mysli. Vyvstavaji ve vés otazky jako napt.:
Jak se s nim pozdravit? Jak ho potkat? Jak mluvit? Co mu mam
fici? Timto zpisobem ve Skole, v prici, ve spolecnosti, prosté
vSude kolem vas vznikd néjaké napéti, které si privlastiiujete
a ono se ve vas stile hromadi. I tehdy, kdyZ sedite v meditaci,
neni vase t€lo klidné. Stale sebou skube. I kdyz se mize zdat, Ze
lidé sedi v klidu tak si povSimnéte, jak si tfeba okusuji nechty.
Délaji spoustu posunk a gest, protoZe v nich neni klid. Nejprve
tedy uvolnite své télo a dovolite mu byt ve své vlastni
prirozenosti. Kdyz jste provedli kayutsargu, mizete se zamérit
na dech a svoji mysl.

Kdyz jste pod tlakem a napétim, vas dech je slaby a mélky.
Kdyz ovSem dovolite svému télu, aby se samo dostalo do svého
prirozeného stavu, vas dech prostupuje stile hloubéji a tim
prijimate i spravné mnoZstvi kysliku. Vase télo timto hlubokym
dychanim oZivuje. Buiiky nejsou mrtvé ¢i ochablé a necinné.
Proto potiebujete Cerstvy dech. Pravé proto se meditace
doporucovala provadét v horach, v lese, blizko feky a vibec
v pfirodé. Kdyz prijimate Cerstvy vzduch tak se i vaSe mysl
ocistuje a kvete. Uvolilujete se a citite Cistotu své mysli.

Stanete se pozornymi ke svému dechu a za¢nete si pocitat do
Ctyt, abyste se naladili na rytmus svého dechu. PouZivate pfitom
mantru hrim, abyste zvedli nahoru svoji energii potfebnou
k meditaci .

Potom po cviceni tohoto dechového cvi¢eni mulzZete zacit
opakovat mantru viram, abyste zaméstnali svoji mysl. Po
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dlouhy cas byla vase mysl tékavé zapojovdna do mnoha
¢innosti, Ze nevi, co ma vlastné délat. 5 smyslt zasila podnéty
k mysli, ktera je timto vypnuta v mnoha dalSich smérech.

Pfi meditaci umistujte svoji mysl do jednoho mista. K tomu
nam slouzi mantry. Pfi vdechu pouzivejte slabiku vi a pfi
vydechu ram. Viram znamena byt velmi state¢ny a schopny
prijmout svoji skuteénou pfirozenost. To se muze zdat
rozporuplné. MiZete se zeptat: ,,K tomu, abysme piijali svoji
pfirozenost, musime byt statecni?** Ano. Abyste se t&sili ze své
blaZenosti a znali své vnitfni mySlenky a sklony a byli
v uvolnéném stavu, potiebujete odvahu, protoZze vase mysl je
zatiZzena starostmi, znepokojenim, strachem a negacemi.

V momenté¢, jak se ndm néco krdsného prihodi, se lekneme
a bojime se. Bojime se pfijmout radost a $tésti. Jednou za mnou
priSla jedna studentka a tekla mi:,,Sest dni jsem pocitovala
radost. Nyni nevim, jakd hrozna véc se mi miiZe pfihodit. Kdyz
jsem Stastnd, coz nyni trvalo 6 dni, tak se strachuji z toho, Ze se
mi néco zlého ptihodi. I kdyZ nevim co, presto to citim.*

Mysl neni dostateéné ptipravena k tomu, aby se plné téSila
z blazené radosti. Mame v sob& vrozené 3 kvality: Sat, Cit,
Ananda, ale nechceme tomu véfit. Mdme pochybnosti. VEéiime
tomu tieba jen na chvili a jen v roviné slov. KdyZ ale uvéfite, Ze
»toto je moje prirozenost, kterd je plna S$tésti a radosti,
moudrosti a nesmrtelnosti, ja jsem Sat, Cit, Ananda®, tak ten
den, kdy tomu uvéfite a zaZijete to, se pro vas stane opravdu
Stastnym dnem. Sar znamend nesmrtelné, ¢ir oznaCuje védomi.
a ananda znamend blaZenost. Tyto kvality jsou uvnitf nasi
Podstaty a na to jsme pravé zapomnéli.

Pochybujeme o tom, zda-li jsou tyto dary urCeny pro nds
a myslime si, Ze ndleZi pouze uréitym poZehnanym
a vyvolenym bytostem. Rikame si:,,Kristus byl Syn Bozi,
Mahavira byl Stastlivec, ktery se narodil ve spravnou dobu
a Buddha byl Stasten, nebot byl osviceny, ale j4, radéji na sebe
nepomyslet. Jak bych se z toho mohl radovat?* Chybi nam vira,
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Ze radost je nasi pfirozenosti a pradvem a naSi opravdovou
kvalitou.

Opakujeme mantry, abychom zti§ili a zaméstnali svoji mysl.
V hluboké meditaci po této praxi nastane okamzik, kdy se
vzdavame vSech rituald a manter a jsme svobodni. Tento stav se
nazyvad dharma sanyasa. Prijde v momenté, kdy jste
osvobozeni od pout své mysli a od sevieni svych zadosti, tuzeb
a strachii. Potom nepotiebujete jiZ nic.

Dokud se otisky naSich tuZeb stile odraZeji v nasi mysli,
jsme sevieni v poutech dychténi naplnit tyto tuzby a neustale se
poméfujeme s nékym jinym. To je prace mysli.

PouZivinim manter zac¢indme obracet svoji pozornost
dovnitt. Zazivadme hluboké ticho. Kdyz takovy okamZik pftijde,
tak zcela presné vite, Ze jste vstoupili do medita¢niho proudu.
Potom citite, Ze jste v pfitomném okamziku zde a tady.

Odvraceni pozornosti dovnitt 1ze rozd€lit do 3 stuprnid. Na
prvnim stupni vase mysl recituje mantru, ale ve stejny okamzik
se v mnohych smérech rozptyluje. Potom pouZijeme slovo
koham, kde ko znamena ,,Kdo* a ham znaci ,,ja* ,,Kdo jsem ja?*
Sebe sama se ptate na tuto otizku. Nikdy nespocinete sami
v sobé bez toho, abyste sebe nejdiive poznali. Je to pravé nase
prava a skute¢na Podstata, kterou jsme zapomnéli.

Pomalu vneste tuto mantru do své mysli a fikejte koham.
Potom pfijde odpovéd: ,,Ja jsem tvar. Ja jsem télo, Ja jsem on
nebo ona.” VaSe ndzory a pojmy vyvstavaji a také vase emoce
a vasné prichazeji. Reknéte si: ,,Ne, toto nejsem ja. Moje jméno
mi bylo dano poté, co jsem se narodil . Nékdo mi toto jméno
pridélil. Co jsem byl pfedtim?* Potom pfijde odpovéd: ,, T€élo*.
Byli jste ale zde jesté predtim, neZ tu bylo vase télo? Vstoupil
jste do téla. Kdo byl tim, co vstoupilo do tohoto téla? Toto télo
se neustdle méni. Vase t€lo je nyni vytvoreno z jinych bunék,
nez bylo té€sné po narozeni. A tak se stale nofite hloubéji do své
Podstaty. V tichosti si opakujte koham.

Neustdle se snaZite odkryvat nahromadéné vrstvy, které
prekryvaji vas pfirozeny stav. Stejné je to s cibuli. Kdyz
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odstranite slupky z cibule, tak ucitite jeji Cerstvou vani. To
samé je napf. u zeli. Vné&jSi vrstvy jsou hrubé a shnilé. I my
mame mnoho takovych psychologickych vrstev a bariér, které
zakryvaji nasi pfirozenou Podstatu a které mylné povaZujeme
za sebe sama. Pravé kvuli témto vrstam se stivame potlaceni,
deprimovani, zaujati, roz¢ileni, podraZzdéni a neStastni.
Premyslejte o sobé. Jak si uzivate svij kazdodenni Zivot?
Vétsinu svého Casu travime ztraceni praveé ve ztotoznéni sebe se
vSemi t€mito vrstvami. TéZko se ndm postésti mit chvilku casu
k pochopeni a prociténi své vlastni pfirozenosti a zakouSeni
vnitini boZské radosti. A proto pouZivame koham k tomu,
abychom $li stale hloubéji a hloubéji do sebe.

3 studenti se pfisli ucit k Mistrovi. Jeden byl princem, druhy
byl synem jednoho velmi bohatého Serifa a tfeti byl skromnym
zakem touZzici po Pravdé. VSichni tfi si sedli pfed Mistra, ktery
se jich zeptal: ,,Kdo jste? Prvni stuedent - princ se usmaél
a zeptal se:,,Vy mne neznate? Jsem princ. Jsem syn krale.
,, €81 mé, ze té vidim*, fekl Mistr

Potom se zeptal druhého studenta:,,Kdo jsi?* Mlady muz
odpovédél:, . Jsem syn Serifa. A tato velkd zahrada, ve které
sedite, ndleZi mému otci.“ A Mistr fekl, ,,oh, jsem rad, Ze vidim
takové dulezité lidi.“ Nakonec se zeptal tfetiho cizinc:,,Kdo
jsi?“ Mladenec odpovédél:,,Pane, kdybych védél, kdo jsem,
nechodil bych sem za vami. Nevim to a tak jsem zde.“ Mistr
pozadal mladence o trochu mléka. Do mléka vlozil jogurtovy
kvasek. Potom se zeptal tfetiho skromného Zdka, aby si vzal
toto mléko a po dobu 12 hodin ho nékde uskladnil. Z mléka se
potom stal jogurt. Mistr Zdka pozadal, aby ten jogurt stloukl
a udélal z ného maslo. Potom mu fekl:,,Vloz toto maslo na
plotnu a udélej ghee (pozn. prekl.- jemnéjsi mdslo) . Z4k udélal
ghee a Mistr mu fekl: ,,VidiS, toto ghee bylo v mléce skryté
a kdybys ho tam chtél nahmatat rukou, nenasel bys ho tam. Toto
je proces tvého rustu. Musi§ pfidat kulturu(kvasek) a potom si
sam sobé doptat klidu. Potom se musis$ nechat stlouci a vloZit na
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rozzhavenou plotnu. Timto zpisobem z tebe ziistane tva
nejcistsi prirozena Podstata.*

Tento pribéh symbolicky vysvétluje prirozenost nasi cesty.
Nejprve musite do svého Zivota vloZit skutecné poselstvi
Mistra. Kultura (kvasek) zde symbolizuje Mistrovo uceni
a vase odhodlani k néasledovani, spravné pochopeni a vhled.
Jestlize v této fazi pfijmete mylné predstavy, tak budte
ubezpeceni, Ze zaplni celou vaSi mysl a budete ztraceni.
Spravné uceni je stejné tak dulezité jako spravna strava,
cerstvy vzduch a spravnd zZivoto-sprava. Nebudte ovcemi ve
stadé a ani se slepé nedrzte né¢jaké viry jenom proto, Ze jiz vas
otec se ji drzel. Musite se stit opravdovymi hledajicimi. Zivot
je uren a uzpusoben k Pravdé, kterou mame stale
uskutectiovat a zit. Nebudté tupymi zastanci omselych nazort
a slepymi ovcemi ve stddé. Slepa vira neni odpovédi vasemu
upfimnému hledani. Jednak se miZe hledani zastavit, ale také
se mohou zadit vytvéret bariéry, které vam brani uskutecnit
dalsi vas vyvoj. Uvédomovani vas drzi v neustidlé pozornosti
a odstratniuje vSechny vrstvy nevédomosti.

V tomto pfibéhu je krasné vidét Mistrovo nabddani ke
klidu.Je to v momenté, kdy Mistr Zdkovi doporucil v okamZiku,
kdy mu pfidal kulturu, aby s mlékem netfepal, nybrZ aby jej
nechal v klidu ustat. Kdyz jste pfijali kulturu spravného vhledu
a pochopeni, tak se uchylte do tichosti, meditujte a pozorujte na
sobé&, jak sama pfirozenost ve vas pracuje. Kazda osobnost je
unikdtni a tak nikdy nesrovndvejte sebe s ostatnimi.
Mahavirovo uceni je v podstaté toto: Vy sami jste individudlni
svétlo a jste pfirozeni tehdy, kdyZ jste sami sebou. NemuzZete
byt nékym jinym. JestliZe sebe budete s nékym porovnavat, tak
si budete pfinaSet zoufalstvi a bolest. Vy nejste nikym jinym.
Vase vibrace jsou ve vas. JestliZe sebe sama hledate a obrétite
pozornost k sobé, tak se objevite a zaZijete svoji opravdovou
pfirozenost.

Proto musime cvidit a pouZivat vSechny tyto techniky na
sobé. To vyzaduje mir, tichost a klid. Proto je tfeba si nalézt
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n¢jaké tiché misto k meditaci. Vase vnitini pnuti se bude
pomalu utiSovat. KdyZ napiiklad zalejete horkou vodou caj,
listeCky Caje se po chvilce usadi a obarvi vodu. Stejné tak se
musi ve vas usadit pravda. Neni Zadnd potfeba spéchat
s néjakou misionafskou cinnosti a chtit kazdého hned
oduchoviiovat. To je urcity druh manie. Nejprve musite sami
cvicit a pracovat na sobé€. Jak miZete sami nékomu pomahat bez
toho, aniZ byste sami nedospéli a nepocitili zménu, kterou
uskutednite skrze vas vlastni Zivot. Zivot Mistra, Zivot Uitele,
se stava primym zazitkem, ktery nelze popsat. Uvidite tam
svétlo a tak se vydate za timto poselstvim.

V meditaci se tato uCeni dostavaji hluboko do vaseho nitra
a prostupuji ve vaSem védomi. Védomi, které bylo predtim
zahaleno a naplnéno starostmi, zlostmi, vazbami a problémy
z minulosti, je najednou uvolnéné. Kdyz se ztiSite, u€eni se vam
dostava stile hloubéji a hloub&ji do nitra. Tomu se fika
introspekce, prezkouSeni.

V introspekci pozorujete sami sebe. Nechte si pred sebe
predlozit svoji minulost a postupné se ji vzdavejte. Vy totiz
Zijete a spocivate stale v pfitomnosti. Jestlize se vam zaZitky
z minulosti dostavaji do mysli, nebraiite se jim a umoZnéte jim,
aby se vam plné zjevily. Da se to pfirovnat vymazavani pasku
v magnetofonu. Kdyz se v§echno vymaze, pasek zlistava Cisty.
Proto musite vymazat z vaSeho védomi vSechny svoje minulé
bloky a tenze, které zplsobuji zmateni ve vaSich snech
a mySlenkéch a zapfi¢inuji vase zneklidnéni.

Sedite zde v pritomnosti a nechavéite svoji minulost za
sebou. Zijte v p¥itomnosti ted a tady. Dovolte minulosti, aby se
zjevovala pfed vaSim zrakem. Je to mentdlni meditace. Je to
urcity zpusob stloukavani. Spravny moment prichazi, kdyz jste
Cisti. Toto obdobi nastava tehdy, kdyZ pocitite plamen, kterym
se pali a mizi vnéjsi vrstvy nevédomosti. Délka obdobi zavisi na
vasi intenzité, vytrvalosti, tichosti a introspekci.

KdyZ je maslo utluc¢eno, musite jej poloZit na oheni a ocistit
ho. Tomuto ohni se fika tapas. V kazdém Zivoté je néjaky druh
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tapasu, n¢jaké odiikani, pokani nebo urcity dil utrpeni zahrnut.
Bez urcitého druhu davani a obéti neexistuje zadny rust.
V tapasu ocistujete sebe podobné jako je zlato ocistovano
v ohni. Stejnym zplisobem se nase duse oCistuji ddvanim. KdyzZ
je tato Cistota projevena, vase duse se stava Cistou jako ghee.

Stejné tak poznate, co ve skuteCnosti jste. Meditace
dotazovani je koham, neboli ,,Kdo jsem ja?* K vymazani negaci
a zbavovani se vnéjsich vrstev nam slouzi druha mantra naham,
tedy ,,J4 nejsem toto.“ A tfeti mantrou v této meditaci se stava
mantra soham, €ili ,,Ja jsem to.” KdyZ jste dostate¢né ocisténi,
poznate soham, svoje skutecné J4, ,,JJ4 jsem Ja.*

Toto je proces meditace, ktery vas postupné privede
k zakouSeni svého pfirozeného Ja. Muzete uZzivat tyto tfi
mantry, které pouZzivaji dzinisté na své cesté k dosaZeni stavu
soham, ¢ili stavu blaZenosti.

Meditace se pouZiva k tomu, aby se poznalo vase skute¢né
Ja, vaSe pravd pfirozend Podstata. To je jejim smyslem.
V meditaci pozvedate své malé ja k vyssimu, pravému J4, kde
s radosti spocivate a tésite se ve stavu soham. Toto je poselstvi
a vyznam meditace a dZinisticky zpisob mysleni a Zivota.
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VII.
SMYSL ZA SMYSLY

y vSichni musime byt v naSich Zivotech vice otevfeni.

Jsme svazovéani spolecenskymi zvyklostmi a hloupymi
mySlenkami a lapeni svymi Zadostmi a tuzbami, drZenymi
v na$i mysli. Proto jsou nasSe pohledy omezené. Smyslem Zivota
a nasSim poselstvim by méla byt snaha po plném rozvinuti nasi
potenciality. BohuZel kolem nas byly vestavény kulturni,
socialni a nékdy i naboZenské bariéry, které nam zabranuji plné
rozepnuti a prekroceni vSech téchto predepsanych omezeni.

Nase situace se da prirovnat stavu uvéznéného lva v kleci,
ktery ze vSech svych sil, energie a raznosti bojuje, aby mohl
utéci. KdyZz zacne tento svij boj, postupné pozndva, Ze
prekazky v tniku jsou pfili§ velké a pevné a jeho energie se
zacne promrhavat. Tim ztraci svoji silu. Nakonec podlehne,
prijme svoji porazku, odevzda se okolnimu prostiedi a Zije jako
malé nepotiebné stvoreni. Postupem ¢asu zapomene na to, Ze je
lvem.

Néco podobného se prihodilo ndim. Duse lidskych bytosti je
ohném a svétlem, coZ ma potenciondlné obrovskou silu.
Nemame v sobé pouze potenci rozvinout svoji fyzickou silu, ale
mame také vnitini duchovni silu, kterd musi byt také Zivena
a udrZovana. VSude a stile se mluvi o tom, Ze potfebujeme
materidlni zabezpeceni, materidlni dosaZeni a takovou pozici
v Zivoté, abychom pieZili na této Grovni, ale zapomina se na to,
7e potifebujeme usmérfiovat také svoji dusi, abychom Zili jako
celkové naplnéna individualita. Potom se Zivot stane sérii
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krasnych momentti ve vesmiru. Kdyz Zijeme, Zijeme S$tastné
a kdyz odchdzime ze Zivota, odchazime s mirem a klidem.
Rozumime a chiapeme dilezitost této filosofie, kdyZ vidime, Ze
pro Cisté materidlné zaméfené lidi je jak Zivot tak i odchod ze
Zivota spojen s nestéstim. Ziji s obtizemi, depresemi a strachem
z pordzky. KdyZ nastane ¢as k odchodu, stanou se zatrpklymi
a odchazeji ze svéta bez jakéhokoliv uvédomeéni.

Existuje tu vzlastni smysl, ktery je za vSemi péti smysly, tj.
za hmatem, chuti, ¢ichem, zrakem a sluchem. Je to duchovni
smysl, Sesty smysl, ktery dava vyznam dal§im smyslim. Bez
tohoto Sestého smyslu jsou vSechny smysly nesmylné. Kdyz se
lidé divaji, neuvédomuji si, co vlastné vidi. KdyZ poslouchaji,
nechépou, co poslouchaji. Kdyz mluvi, nevi, co fikaji a nékdy
tak ze sebe vypusti nemila slova, které ublizi druhym lidem.
Kdyz se dotykaji, neuchopuyji to, co citi. KdyZ néco ochutnévaji,
nerozpoznavaji plné, co vlastné jedi. Toto v§echno se jim stane,
protoZe nebyli schopni rozvinout tento vzlaStni smysl, kterym
pridavaji spravny smysl vSem 5-ti smyslim. Proto také Casto
mluvime o nesmyslné konverzaci, nesmyslném pozorovani
a nesmyslném Zivoté viibec. KdyZ vyvynete sviij Sesty smysl,
Zivot se stane plny vyznami. Potom fikdme: ,,Tento ¢lovék je
senzibilni.” KdyZz se v tomto pfipadé¢ tomuto smyslu fika
,.senzibilita® tak to znamena ,,uvédomovani‘.

Takovy ¢lovék v kazdém okamziku vi, co déla. a uvédomuje
si, co bude kaZdou hodinu dé€lat. Predbézné vnimé udéalosti,
které se mu pfihodi, protoZze mu to fekne jeho Sesty smysl.
Tento smysl je v plném pracovnim fadu, nezanedbany,
nezneuZzivany a neni opovrhovany. Sviti jako slunce. A kdyz
tento vnitini smysl sviti jako slunce, cely svét zafi.

Pro¢ se tésite ze dne? ProtoZe tu nejsou Zadné mraky, které
by branily slunci plné svitit. Kdyz tu jsou mraky, které skryvaji
slunce, den je nudny a vSe se vam zda byt mdlé a chmurné.
Necitite, Ze byste méli vyjit a néco délat a tak sedite uvéznéni
uvnitf, pijete kdvu a marnite svoji energii. Kdyz je slunce zarné,
chcete vyjit. NemuZete si sami pomoci, néco vas vytahne. Citite
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se plni zivota! A stejnym zplisobem citite radost ze Zivota
tehdy, kdyZ je vas Sesty zvlastni smysl otevien a rozzafen.
Délate malé véci, které vam sami davaji dotyk radosti. I kdyZ si
potresete rukou s né€kym, citite opravdovou komunikaci dvou
zivotl. Kdyz se divate na malou kvétinku, stimuluje to vasi
komunikaci s zivotni silou. Vidite, jak Zivot roste, pulsuje
a kvete. Vnitini jemnosti Zivota rozptyluji vini a barvu.
I samotna kvétina vam muZe dat osviceni. Nedivite se na
kvétinu jako na béZny objekt, kdy ji chcete jenom utrhnout.
Zakladate komunikaci mezi Zivotem a Zivotem. Kdyz sedite na
travniku, citite stejnou véc. Velice jemné komunikujete
s vnitfnim Zivotem a timto zplisobem se vyvyjite.

Stejné tak jako kdyZ praskne skordpka vajicka a novy Zivot
prijde na svét i skofdpka nevédomosti se zlomi a néco
inteligentniho povstane. BohuZel mnoho lidi se ani nedostalo za
tuto skofdpku a jsou tak odkdzani k smrti bez toho, aby viibec
kdy svij zivot opravdu Zili. Pouze kdyZ ucinite skuteCny
prilom, pfi kterém se divate a vztahujete k vesmiru svym
vzIastnim smyslem, miZete pocitit a zaZit skute¢ny Zivot.

K tomuto tcelu existuje v dZinismu slovo k pojmenovani
tohoto zvlaStniho smyslu. Je jim pradzna. V jinych Skolach se
tomu fika tfeti oko nebo vys§i védomi. Existuje mnoho
rozdilnych slov pro toto specidlni uvédoméni, pro pradznu.
S pradinou prekonavite nevédomost a vase vnimani je jiné.
Véci sami prosvitnou ve vds. VSechno, co vidite, se stane
prostfedkem k radosti, protoZe va$ vnitfni mechanismus zménil
nastroje a vSechno, co spatiuje, odrazi ve svétle a radosti. Je to

,,,,,

kvalitu na své platno, ma tento vnitini smysl vnimani. Neni to
jen jako ¢ist né¢i mysl nebo mit predtuchu o tom, kdo se vas
chystd navstivit. Toto vSechno je pomijejici jev, pouha
telepatie, détskd hra a stava se to tehdy, kdyZ se mysl stane
Cistou. Cekate na n&jaky dopis a piisti den vam postak dorudi
psani, na které jste mysleli. VaSe mysl se zabyva osobou, kterou
jste mésice nevidéli, a vyjdete na ulici a jakoby ndhodou

82

narazite na tuto osobu. Mate sen ve kterém se vam zjevi néjaka
neznama tvar a za tyden na to je vim osoba s touto tvari poprvé
predstavena. VSechny tyto véci se déji. Nicméné toto jsou
pouze ukazatele sily a potence, kterou mame uvnitf sebe.
Musime jit ale déle a rozvinout tuto vnitini silu tak, Ze v§echno
ve vaSem zivoté zvuci $téstim, mirem a jasnosti.

Potom bude esence ve vés vitat jakoukoliv vyzvu. Budete si
myslet: ,,Zde jsem, necht piijde cokoliv. Mé srdce je schopné
preménit vSechny véci a vnést do nich vyrovnanost.” Pfijméte
nyni tuto vyzvu a ode dneska na ni pracujte. Reknéte si:,,Necht
mi je dovoleno pouZzivat sviij vz14stni smysl, svlij vnitfni smysl,
svoji moudrost a inteligenci, abych obratil kazdou udélost
k radosti, pochopeni a tvofivosti.“ Toto je vyzva. Chopte se ji.
Vyzkousejte to po dobu jednoho roku a uvidite. Moudrost
pradzny bude vami sama prozafovat.

Tento zvlastni smysl si Zada neustdlé spravné pouZivani.
KdyZ vam sunddvaji sadrovy obvaz z ruky, kterou jste si
zlomili, tak i kdyZ se budete snazit napnout svaly v ruce,
nebudete toho zpocatku schopen. Vase ruka se stala
neuZzite¢nou. Abyste ji dostali zpét k jeji pracovni funk¢nosti,
musite ji masirovat a cvicit s ni kazdy den po néjaky cas. Potom
bude ruka schopna délat véci pro vés. Stejné tak lidé, ktefi
nepouzivaji tento zvlastni smysl, zjisti po Case, Ze se tento
smysl stal necitlivym. Ve skuteCnosti je u vétSiny lidi tento
smysl sterilné umrtven, takZze si ani nemysli, Ze by néco
takového mohli vlastnit. Rikaji: ,,Mistfi tento smysl maji, ale
my ne.” Pfijmou predstavu, Ze jsou pouhymi smrtelniky a Ziji
bez potieby prokouknout tuto nevédomost. Rikim tomu
duchovni krach, kde si ¢lovék neuvédomi, nepochopi a nepociti
vnitini inteligenci, ktera je podstatou tohoto vesmiru.

Velci ucitelé nemaji potéSeni z poct a uctivani, které jim
davaji lidé. Nejsou na této zemi proto, aby naslouchali
lichotkdm. Slova chvély pro né nic neznamenaji. Jsou tu proto,
aby ukdzali lidstvu, Ze pradzna je vrozenym pravem kazdého
Clovéka, jenz ma tuto silu uvnitf sebe, a tudiz musi cvicit, aby ji
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probudil. Muze to trvat né¢jakou dobu a vyzaduje to trpélivost.
Jestlize se zacnete pfili§ rychle hybat a stahovat svaly u pravé
vyndané ruky ze sadry, miZete ji opétovné zlomit a dostat se
tam, kde jste byli. Musite s ni za¢it fungovat pomalu a postupné.
S touto vnitini energii musime zachézet stejnym zpisobem.

Vyhradte si néjakou dobu rano a vecer pro sebe. Cesta do
neznama je vzdy zéleZitosti niternou a individudlni. NemiZete
tam jit s davem. KdyZ jste sami a mluvite sami k sobé&, zeptejte
se: ,,Kdo jsem ja? Jaké jsou moje zvyky a mechanismy? Davam
kazdy den podnét k nestastnému zpiisobu Zivota nebo mam
néjakou vnitini schopnost a um pfeménit nepfijemné udalosti
v radost a $tésti? Mam tuto dovednost? Jaky je dlivod toho, Ze ji
nemam? Kdo nebo co zastavuje mdj vyvoj?*

Toto je lekce, kterd zde musi byt naucena. Nepficitejte vinu
ztraty S$tésti jinym lidem, protoZe byste zacali vinit hned svoji
matku, otce, ucitele nebo nékoho jiného. Nezlistavejte u téchto
zavérl. Po pravdé feceno vas to zranuje, kdyz zakotvite ve vife,
Ze jini lidé jsou pficinou vaseho nestésti. JelikoZ nejste schopni
analyzovat situaci a nahlizet pfimo na skutecnost takovou,
jakou je, zaCnete si pfipoustét tyto vymluvy. Racionalizujete si
pravé pochopeni. Proto v sobé musite vyvinout takovou
opravdovost a chut po zméné, abyste mohli zlomit své bariéry
negaci a iluzornich pfedstav. Budte pozitivné naladéni a feknéte
si: ,,Chci byt dnes v kazdém piipadé Stastny. Nenecham si znicit
svlij den nékym jinym. Nedopustim promarnit jiz ani jeden den
v mém zivoté. Kazda hodina je drahocenna a plna vyznamu.*
Ve skute¢nosti je kazdy den, ktery obdrzite, pozehnanim.

Réno zacnéte takto: sednéte si a zaCnéte se soustiedit na
sebe. Pocitujte, feknéte si a véfte tomu, Ze:,, tady vSude je
pradZna a 7Ze je také uvnitf mne a Ze i ja ji mohu probouzet
a cvidit. Vzkfisim ji, pfijmu ji a zacnu ji pouZivat po cely svij
den, v praci, kancelafi, autobuse nebo v metru, se vS§emi mymi
spoluzaméstnanci, prateli a spole¢niky. I kdyZ mné nékdo preda
negativni vibrace, spdlim je a obritim je k pozitivni
konstruktivni energii.” Je to velice dulezité rozhodnuti, které
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vyZaduje mnoho odvahy k uskuteénéni. Pravé se svym
vzI4aStnim smyslem muiZete dobyt své vnitini neptatele. Potom
zjistite, Ze vaSi vnéjSi nepfatele nebudou vaSim problémem.
KdyZ mate toto vnitini uvédoméni, vnéjsi vlivy prestanou byt
omezujicim faktorem. Va$ postoj je pfeméni do pozitivnich
vlivi. Tato metamorf6za neni dosaZzena intelektudlnim
gymnastickym cvi¢enim. Je uskutecnéna plné skrze uvédoméni,
kdy se stfetavate se vSemi aspekty Zivota a Cinite z nich
momenty radosti, kdy pouzivate sviij zvlastni smysl, ktery oZivi
vSechny dal$i smysly a vSechny véci kolem.

Od nynéjska dovolme ucinit zdsadni zménu ve svete tim, Ze
si zaéneme uvédomovat nasi pfirozenou Podstatu, naSe
skute¢né Ja vSude, kde budeme. Poznejme, Ze naSe cesta na tuto
planetu a Zivot na ni spocivd v neustilém zakouSeni nasi
Esence. Necht vSichni pochopime vnitfni vyznam této velice
jemné vnimavé smyslové schopnosti a slavime Zivot
v nadSeném entusiasmu.
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VIIL.
DOKONALOST JE V NAS

Dokonalost je v nas, neprichazi z vnéjSku. Abyste mohli
nalézt tuto vnitini dokonalost, musite se na ni naladit
a potom teprve muZzete zakusit radost z vnitfni harmonie.
JestliZe zakusite radostné momenty dokonalosti, které jsou
podminény vnéj$im prostredim, tak budte ubezpeceni, Ze jsou
vam jen pujceny. Nejsou vaSe a nebudou trvat vécné
a nezustanou s vami stale. Pouze to, co je vase, vam zistane
napotad. Toto je vesmirny zdkon.

Musite sami vydat svoji dokonalost a abyste toho byli
schopni, musite si byt védomi své energie. Musite ji tak
vyuzivat, abyste se pohybovali ve spravném sméru. Kdyz
chcete pustit radio, musite vstdt a zapnout spravny vypinac.
Jestlize zUstanete sedét ve svém kiesle a pouze premyslite
o tom, jak to radio zapnout, tak bud'te ubezpeceni, Ze radio samo
od sebe nezacne hrat. V Zivoté je to stejné, musime se pohnout
a udélat to, co je v nds. Skrze meditaci hledate zplsob, jak
spravné zapnout vase vlastni rddio tak, aby vase vnitini sila
mohla vyjit. VaSe osobni hudba se rozezvudi a za¢ne znit vSude
kolem.

Vemte si analogicky piiklad s diamantem. Zadny jiny
drahokam se vam nebude tipitit tak jako on. KdyZ se vybrousi
a zacisti, zacne jiskfit na vSechny strany. Z neopracovaného
diamantu se stane skutecny klenot a kazdy jej oceni. Kdyz ale
zasadite neopracovany diamant do prstynku, nikdo vam
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neuvéri, Ze je to diamant. Lidé se budou podivovat, pro€ jste si
tam nechali zasadit bézny kdmen.

My vSichni jsme jako tyto neopracované diamanty. KdyZ je
ale vydcistite a dostanete z nich jejich vrozené kvality, za¢nou
svitit. KdyZz vycistite svoji duSi a odstranite vSechny jeji
necistoty, odhali se postupné jeji vrozend kvalita svétla a toto
svétlo se stane usmértiovatelem pro dalsi svétlo. Jedny dvere
otevrou dalsi dvefe a tyto dalsi oteviou znovu dalsi dvere.

Dnes budeme meditovat a soustfedit se na dokonalost,
naplnéni a udplnost zivota. Co je dokonalosti? Dovolme si
zapremyslet, co chceme naplnit v tomto Zivoté. Mate o tom
vibec néjaké mySlenky? Pokud mate néjaké ideje ¢i sny,
prosim vas, abyste se s nimi svéfili ve skupiné ostatnich lidi.

(Posluchaci na toto téma vndSeli své ndvrhy jako napr.:
, Byt Stastny, byt osvobozeny, zasadit se o vyvoj lidstva
a vytvorit novou spolecnost, Zivot bez strachu, ldska. )

Nyni se podivejme na své myslenky. Rikate ,,byt stastny.
Kazdy chce byt Stastny. SlySeli jste viibec nékdy nékoho, kdo
by chtél byt nestastny? I ti, kdo maji sklony k pocitim nestésti
jsou také hledajicimi, ktefi touzi po Sté€sti ve svém neStésti.
V psychologii se tomu fikd masochismus- stat se neStastnym
abyste mohli byt $tastni. I zde je naSim cilem Stésti.

Rikate ,,byt svobodni. Jak miiZete byt $tastni, kdyZ nejste
osvobozeni? JestliZze nejste svobodni, nejste ani v podminkach,
které by vam umozilovaly zakouSet a radovat se ze §tésti. Otrok
se nemiZe radovat ze $tésti kvili zdkaziim adresovanym na
svoji osobu. Abyste mohli byt $tastni, musite byt svobodni.
Chcete sice svobodu, ale jak ji mzete mit, kdyZ mate zaroven
strach? Pozorujte, jak vSechny tyto touhy jsou spojeny jedna
s druhou. Rikite sice rozdilnd slova, ale pod nimi je skryt jeden
spole¢ny vyznam. Abysme byli $tastni, musime byt svobodni
a kdyz jsme osvobozeni od strachu, miZeme se radovat ze
svobody.

Jak muzete pocitovat svobodu, kdyZ neni spolecnost, ve
které Zijete, zdrava? V omezené, nezdravé spolecnosti, jsou lidé
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kolem vas negativné zaméreni. Jejich standardy jsou nizké ve
vSech aspektech - tj. obchodnich, fyzickych, financnich,
intelektudlnich a duchovnich. NemuzZete zustat stranou, tudiz
musite i vy vloZit svoji Gcast ke zméné spolecnosti. Ve zdravé
spole¢nosti mate svobodu, Zijete bez strachu a zakousite Stésti
a k tomu, abyste vytvorili takovou spolecnost, potiebujete
lasku.

JestliZze nemate lasku, nemtiZete pracovat pro druhé. To, co
délate pouze pro penize, neni opravdovou praci. Ve své
kancelafi cekate na hodiny, kdy zacnou ukazovat patou hodinu
odpoledni, abyste mohli zmizet domu. K takové praci vas vaZzou
pouze finance, ale Zadn4 laska. Matka nikdy netfekne ditéti, Ze
mu vyméni plinku jen v uréitou danou hodinu. Nikdo ji neplati
mzdu za jeji péci. Vztah mezi matkou a ditétem je vyjadienim
lasky. Matka by zlstala hladov4, jen aby se jeji dité¢ nakrmilo.
Nestarala by se o sebe a klidné by obétovala svilj spanek
a vSechno jen aby ucinila své dité Stastnym.

Mame my takové matetské srdce pro cely svét a délame
svoji praci se stejnym zdpalem, stejnymi pocity a stejnou
laskou? KdyZ budete davat takovou lasku druhym, nebudete
schopni kritizovat nékoho za jeho zady a budete s liskou
zkousSet napravovat chyby. Potfebujeme tento druh Ilasky
v nasem zivoté. Tato laska neni pouze intelektudlni zaleZitosti,
ale je i pocitovanim na duchovni drovni. Nazyvam tuto lasku
,,virou v ¢innosti.* Musime pochopit, jakym zpiisobem prenaset
svétlo tohoto druhu lasky do spolecnosti, ve které Zijeme.
Nesmime myslet zptisobem ,,Ja jsem Stastny, pro¢ bych se mél
tedy starat o svét kolem sebe? Musime védét, Ze jestlize
spole¢nost neni zdravd, ani my nebudeme zdravi. Dfive i
pozdéji se prostupujici neStésti prenese na nas a vSechny nds
ovlivni.

Mozna Ze jste slyseli pfibéh o opusténé Zené, kterd infekéné
onemocnéla. Doktor varoval méstského starostu, aby se o tuto
Zenu postaral a dal ji léky, jinak Ze jeji nemoc nakazi celé
mésto. Nikdo nebral doktorovu radu vazné a ani o tuto Zenu
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nikdo nepecoval a tak jeji t€lo postupné ochablo a bylo natolik
infikovano nemoci, Ze nakonec umfela. Od té chvile se vSechny
zarodky jeji nemoci rozsifily do vSech casti mésta. Zacala
epidemie. V kazdém domé se nékdo nakazil touto nemoci.
Kdy?Z tato Zena zila, vSichni ji pohrdali a ignorovali, ale jakmile
zemiela, vSichni 1idé ve mésté¢ se stavali jejimi partnery
a spoludrziteli jedné spolecné nemoci! Piibéh nés varuje pred
tim, Ze jestlize nepomiZete Clovéku v zoufalstvi a depresi tak se
i vy nakonec stanete obéti stejného problému.

Meditujeme a vime, jak se mulzeme stat Stastnymi,
svobodnymi, nebojacnymi, laskyplnymi bytostmi a jak miZzeme
prestavét spolecnost. Prvni véci, kterou musime znit, je to, Ze
vime, co je zdrojem Stésti. Myslite si, Ze Stésti vychdzi
z nahromadéného bohatstvi nebo z vifeni socidlnich aktivit
nebo ze jména ¢i slavy? JestliZe je ve vas litost a smutek, jestlize
je uvnitt vas spélenisté, kde jste sami nad sebou rozlobeni, tak
se sice muZete pohybovat mezi spolecenskou elitou, miizete mit
slavné jméno a bohatstvi, nikdy ale nebudete $tastni. Musite se
dostat k jadru problému. Zaciniate ve vné&jSim svété, ale ve
skuteCnosti musite zacit uvniti sebe. Jestlize jste Stastni uvnitf
sebe, nemusite se starat o jméno, slavu a dalsi vystredni véci.
Jestlize pfichazeji, necht piijdou, jestliZe nepfichazeji, nechte je
byt. Vidél jsem Stastné lidi, ktefi vlastnili malo véci a vidé€l jsem
také lidi vlastnici mnoho véci, ktefi ale byli skliceni a vystraSeni
ze svych problémd. Lidé, ktefi jsou Stastni, jsou v doteku své
Podstaty. Nejprve ze v§eho musime mit spojeni s nasi vlastni
prirozenosti. To je zdkladnim a hlavnim pfedpokladem. V této
materidlni spolecnosti jsou t€émi nejopusténéjSimi a ubohymi
lidmi materialisté, protoZe nemaji vhled do duchovniho Zivota
nebo vnitini sily. Postradaji smysl téchto vnitfnich hodnot.
Omezuji sebe sama a ziji v uzkém svété. Kdyz se dostanete
dovnitf a navazete spojeni se svoji pravou Podstatou, zacnete
byt Stastni i z mala véci. JestliZe se vam dostane vice véci, prida
vam to na radosti a Stésti, jestliZe mate vnitfni uvédomeéni.
Jestlize ale nemate vnitini uvédomeéni, vase materialni véci se
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muZou vrstvit a vam to miZe byt jedno, protozZe jsou stejné stale
prizdné a k niCemu. Tim se tyto materidlni véci stanou
nedspéSnymi nositeli radosti a Stésti.

Vidime, jak vnimat tento vnitini dotek. KdyZz sedite
v meditaci, soustfedte se na svoji energii. Pocifujte kazdou ¢ast
svého téla. ,,To jsou prsty, to jsou ruce, to je ma hlava, zde je
celé mé vibrujici t€lo.” Kvili ,,néfemu’ jsou vSechny udy
aktivni. Ponoftte se do soustfedéni a sledujte, co je tim ,,né¢im®.
Moje télo se dotyka, miij jazyk pocituje chut, mj nos citi, moje
o¢i vidi, moje usi slySi a mfj mozek mysli. Jak je mozné, Ze se
nékdy oci divaji, ale pfesto nevidi, usi naslouchaji, ale neslysi,
jazyk ochutnédvi, ale nemulZe nic citit, kiize se dotyk4, ale nic
nevnima a mozek pracuje, ale nemtize myslet? Timto zpocatku
pozitivnim a v zavéru negativnim dotazovanim se dostanete do
svého nitra a prijdete k tomuto zdvéru: toto je vase duse, kterd
umoziuje vasemu télu pracovat a fungovat a v dasledku toho
vaSe smysly vnimaji, vaSe kondetiny se hybaji a vy
komunikujete. A kdyZ duSe odchazi, t€lo zacne hynout. Potom
se mrtvola stdva objektem strachu. Je to stejné télo, které bylo
milovéno, ale kdyZ jej opusti duSe, nikdo jiZ potom s nim
nechce ziistat sim ani po dobu jedné noci. Je to jiZ nyni pouha
mrtvola bez znamek Zivota a nikdo netouZi po spojeni s mrtvou
véci. Nemame zdjem o télo, které je bez duse.

Nejdfive jsme davali pfednost télu. Nyni, kdyZ vidime dusi,
zacneme davat vétsi prednost dusi. To neznamenad, Ze zamitime
télo. Spojeni duSe a té€la davd moZnost k Zivotu. Materidlné
zaloZeny Clovék dava prednost t€lu a nic nevi o své dusi.
Duchovni individualita vidi ducha a pouziva své télo k tomu
ucelu, aby podporovalo jeji duchovni rist. Potom se télo stava
chrdmem. Pouziva k feci slova, mysl a smysly, aby vytvarela
krasnou hudbu. Takova nadherna hudba bude vychazet kazdou
denni dobu z toho, kdo si je védom své duse.

KdyZ jste spojeni se svoji dusi, negativni pocity a zlé
mySlenky prestanou vznikat. Vase duSe vis vZdy upozorni
a fekne vam, Ze je néco v neporadku. Kdyz se vam dostane této

90

rady, nebudete pfisté pfemyslet o opétovném provedeni stejné
chyby. Vase duSe je vaSim nejlepSim pfitelem. Duchovni
Clovék si je vzidy védom svych mySlenek. Bezvyznamné
mySlenky nejsou soucasti jeho Zivota. Pokud jsme v souznéni se
v§im, muZeme z na$eho zivota udé€lat zahradu. NemuzZeme Zit
bez myslenek, ale musime byt rozhodni. Kdyz si chcete vytvorit
krasnou zahradu, musite si vybrat seminka, kvétiny a kete, které
aranZujete pfi plném v&domi toho, jak chcete, aby vase zahrada
vypadala. Stejnym zptGsobem dovolte své mysli vybrat si jen
takové myslenky, které chcete. Jednou mi nékdo fekl, Ze ztratil
kontrolu nad svymi mysSlenkami. Zeptal jsem se ho, zda-li
vlastnil sviij mozek nebo mél mozek nékoho jiného. MiiZou
néjaci bezcenni lidé vstoupit bez vaseho svoleni do bytu, ktery
patfi vim? Jak mohou nechténé myslenky pfijit do vasi mysli
bez vaseho povoleni, kdyZ je to vaSe mysl a ne mysl nékoho
jiného? Toto musite realizovat. Reknéte si: ,,Nedovolim 74dné
mySlence vejit do mé mysli bez mého povoleni, protoZe jeding
ja jsem mistrem své mysli a svého mozku.*

K tomu, abyste preSetfovali kazdou mysSlenku pfichdzejici
do vasi mysli, musite byt pIn€ védomi vSeho a byt takto védom
vSeho zase vyZaduje va$i neustidlou pozornost v pritomném
okamziku. JestliZze neZijete v pritomnosti, nechténé myslenky
vas prepadadvaji a zapliuji vasi mysl. Z tohoto divodu také
vSichni ucitelé fikaji: ,,Budte Nyni Zde......“ Jestlize jste nékde
jinde a to bud ve své mrtvé paméti minulosti a nebo ve
fantazirovdni o budoucnosti, je to jako kdyby toulajici
myslenky spatfily a poznaly oteviené dvete a vstoupily dovnitf
do vasi mysli. Jakmile se usidli a zabydli ve vasi mysli, je velmi
t&7ké je vytdhnout zase ven. Clovék musi vynaloZit mnoho usili
k tomu, aby se jich zbavil. Myslenky, které se zakotenily
hluboko v mysli, jsou jako stafi najemnici. Ti se ze své vlastni
vile nikdy nebudou chtit vystéhovat. I kdyZ je neméte radi,
nechtéji vas opustit a jsou stile spokojené zabydleni. JestliZze
stile pozorujete své mySlenky a Zijete v pfitomnosti, V4§ Zivot
se stane odlisSnym. VaSe mysl bude jako zahrada. Milujte své
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myslenky jako kvétiny a uvidite jaky budete dé€lat pokrok.
Musite sebe sama milovat, musite se zamilovat do svych
vlastnich myslenek. KdyZ jste schopni pfi plném védomi ve
svém stavu fikat: ,,Miluji své mySlenky, jsou tak krasné, maji
pro mne cenu drahokamu®, pak kazda struna, o kterou zavadite
na vaSem krasné znéjicim hudebnim néstroji ve vasi mysli,
bude vytvafet krasnou hudbu. Zivot bude naladén na tuto
harmonii.

Sledujte kazdé slovo, které vychazi z vasich ust a to proto,
Ze vychazi z vasi mysli. Sledujte, zda-1i je to zdravé, krasné
slovo nebo Skodlivé ¢i zranujici. Jestlize chcete pochopit
psychologii ¢lovéka, zaposlouchejte se do jeho slov
a konverzace po dobu jednoho ¢i dvou dni. Jeho slova vam
odhali, co je skryté uvnitf. MyS$lenky jsou matkou a slova jsou
détmi. Déti se ¢asto podobaji matce.

Nyni se zaméfte na svoji Cinnost. Cinnost odkryva
a vyjadfuje vnitfni Zadosti clovéka nebo jeho vnéjsi touhy. Nase
chovani je urceno podle nasich myslenek a slov. Chovani neni
ni¢im jinym nez vedlejSim produktem mySlenek. MuzZete
nékoho donutit, aby pfestal konat nasili a on mize zacit tfeba
sedét klidné, ale nemuZete zpusobit ustileni jeho vnitfniho
nepokoje. Jednou fekl Mahavira krali Shrenikovi, Ze i jako kral
nebude schopen zastavit v zabijeni zvitat feznika Kalchowrika,
ktery zabijel denné 500 bycku. Kral se chopil vyzvy a prohlasil,
Ze by mohl feznikovi znemoZnit vykondvat jeho praci po dobu
24 hodin. Potom si nechal zavolat feznika, nechal ho vsadit do
suché zdéné véznice, kde némél Sanci zabyt ani jedno zvife.
Pfisti den fekl kral Mahavirovi, Ze i ten nejvétsi feznik v zemi
nebyl schopen nic zabit po dobu jednoho dne. Mahavira se
zasmdl a pozadal krale, aby se feznika zeptal, co délal po dobu
svého uvéznéni. Kral polozil tuto otizku feznikovi, ktery
odpovédgl, Ze tam zabijel byky. Rekl, Ze si vyrobil byka z hliny
a pri odsekavani jeho hlavy si fikal: , Jeden je mrtvy.* Potom si
udélal dalSiho a fikal: ,Dva jsou mrtvi.* Stejnym zpisobem
naplnil zbytek dne. Potom se feznik zeptal krale: ,,Co jiného
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bych tam mél délat? Byla to hra, ale tato hra zahrnovala
emoce, takZe to bylo pro Zivot pravdivé. Mahavira tekl krali
a dalsim ptitomnym lidem: ,,JestliZze nezménite zpisob mysleni
¢lovéka, nemuZete ani zménit jeho zptisob konani.*

Jestlize se zménite kvili vnéjsim ¢innim a vase myslenky
zlstanou stejné, nenastane ve vas zadni zména. Proto také nic
jiné neni tak dokonalé jako meditace. V meditaci se dostivate
do souladu se sebou samym, se svoji vlastni hudbou a se v§im,
co délate a na co myslite. Ze svého nitra pfinasite do svého
vnéjSiho Zivota zménu. Vnéjsi zména, ktera je provedena bez
uskute¢néni vnitfni zmény, mize byt pouze docasnou. Kdyz se
ale dostanete do svého stfedu a zaCnete se pozorovat, potom
uvidite, jak se zacindte vyvijet. K tomu, abyste toto byli schopni
délat, vam slouzi 3 druhy meditace.

Prvnim druhem je pozorovani svych myslenek, cemuz se
fika ,,povrchni meditace.“ Toto nadm analogicky vystihuje
predstava, kdy sedite ve svém byté a koukate se z okna, ze
kterého mate velky vyhled na ulici. Pozorujete ulici ze svého
mista. Na ulici se pohybuji auta, ndkladdky a lidé sem a tam.
Vse se hybe, ale vds to neznepokojuje, protoZe jste ve tietim
patfe odkud pouze sledujete déni na ulici. Dopravni prostfedky
spatfite v davu znamého nebo pfitele a vase pozornost se zaméfi
na tuto osobu. Do tohoto momentu byla vase pozornost
zamétena na celou ulici a vy jste nevénoval bedlivou pozornost
7adné zvlastni véci. Kdybyste tfeba sledoval bedlivé dopravu,
nebyl byste schopen udrzovat klid v mysli. Proto nechéavate
dopravni prostfedky pfijizdét a odjizdét bez toho, abyste byl
zicCasten tohoto provozu. Nyni ovSem, kdyZ spatfite v davu
pritele, je vaSe pozornost vtaZzena k nému. Nékoho tfeba
vyslete, aby vam privedl pfitele nahoru. Vas pfitel prijde za
vami a vy si s nim sednete a zacnete spole¢né hovofit i béhem
doby, kde se dole na ulici pohybuji auta. Sem tam se podivate
na ulici, ale vase konverzace stile probiha. Jste vyladén jeden
na druhého. Nechte dopravu dopravou. Pfi této meditaci
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dovolite dopravé svych myslenek, aby proudila sem tam
v pozadi vasi mysli. Uvnitf nds je mnoho véci uloZeno. Kdyz
jste tfeba byl jako dité¢ ve Skole, nebo pozdéji ve svém
obchodnim Zivoté, se v ptipadé, kdy jste si toho nebyl védom,
se mnoho myslenek dostalo hluboko do vaseho podvédomi, kde
dosud lezi zakopany a skryty. KdyZz sedite v meditaci,
povSimnete si, Ze pravé tyto mySlenky vychéazeji na povrch.
KdyZ jste ovSem stile nééim zaneprazdnéni, tyto mySlenky
nevyplavou. Kdyz si v klidu sednete, uvidite, jak se dostanou do
pohybu. To je prvni znamka toho, Ze si je za¢nete uvédomovat.
Myslenky tu jsou potad, ale na povrch se dostanou tehdy, kdyz
se uklidnite a ztiSite. Nechte dopravu dopravou. Nevénujte ji
pozornost. Z Cista jasna najednou naleznete dobrou inspirujici
myslenku, pficemZ dalsi niZ$i mySlenky zacnou automaticky
prichazet a odchazet. Meditace s néjakou krdsnou inspirujici
mySlenkou je prvnim krokem. Neéco krasné se vynoii na
povrchu a vy se s tim dostanete do souladu, zatimco dalsi véci
prochazeji. Skryté myslenky budou takto vychazet ven a tak
¢asem ucitite neobvyklou lehkost a pfrozenost.

Dalsi zplisob meditace je vybér objektu nebo ideje, na
kterou se upneme se svymi pocity. MiZe to byt kvétina, mésic,
krasny obraz, klidem vyzafujici socha nebo mirumilovnost.
Kdyz se divate na kvétinu, vSimnete si, Ze je krasnd. Musi ve
vas byt smysl pro krasu, protoZe ji vidite v té kvétiné. Jak byste
mohli vidét viditelny piiznak krasy ve kvétin€, kdyZ by vam
chybél tento smysl pro krasu? Kvétina krdsné voni a ve vas je
néco, co se raduje z této viné. Kdyz se napojite na tuto kvétinu,
citite vesmirné spojeni. Nejste tu sami. Jste spojeni s vesmirem
a miZete citit a vidét toto spojeni a jednotu s kvétinou,
rostlinou, mésicem nebo s ¢imkoliv, co zaujme vasi pozornost.
Nebo také to jde tehdy, kdyz pfijmete ideu, se kterou jdete dale
a vidite pfitom v sob¢ jeji shodu.

Ve tfetim zplisobu meditace se soustfedite na sviij dech. Vas
dech je vaSim Zivotem. MiZete Zit bez mnoha véci, ale
nemuzete Zit bez dechu. Muzete se postit dlouhou dobu, ale
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nemuzete zastavit dech tfeba jen na deset minut. Se zavienyma
o¢ima se soustfedte a plujte spolecné se svym dechem
a postupné se takto dostdvejte dovnitf sebe. Nastanou
okamziky, kdy budete naprosto vyladéni na svoji pfirozenost.
V tomto klidu naleznete jednotu téla, mysli, ducha a vesmiru.
Vsechno se stane jednim. Zacnete citit tento celek, ve kterém
nebudou zadné oddé€lené Casti, zlomky nebo druhy. Naplnénim
své pfirozenosti se vSechno stava dplnym sjednocenim.

Podle svych moZnosti a pfani, inklinaci a metabolismu si
miZete vybrat néktery z téchto navrhovanych zpisobt, které
vam pomohou vklouznout do meditaéniho toku.
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IX.
POZNEJTE KDO JSTE

kdyz je ve védru jen jedna dira, tak je jedno, kolikrat jej

spustite do studny, protoze vam vzdycky voda vytece ven.
A jak je to s mysli? Pfiroda neustdle nabizi vSechny své
nespocetné dary. Jak si mysl mizZe podrzet néco, co obdrzela,
kdyZ ma v sobé diry? V tom pfipadé nezaleZi na tom, kolikrat se
mysl naplni v§emi moZnymi dary vesmiru, protoZe bude stile
citit nedostatek a prazdnotu.

Co zpilisobuje vytvareni téchto dér v nasem mysleni? Jsou to
nase mnohé bariéry, omezeni, Zadosti a nelibosti, souzeni,
o¢ekdavani, projekce neboli stru¢né feceno nase karma. Pfiroda
nemd Zadné rozliSujici vazby. Slunce a dést je tu pro vSechny.
Vzduch, ktery dychdme, je universalni, ¢ili my vSichni
dychdme jeden universalni dech. Zapominame vnimat krasu
svéta, protoZe se snazime ve spéchu pojmenovat vse ve svété
a priradit kazdé véci néjakou kategorii a oznaceni. Prestaneme
vnimat naSe pocity. Mijime tak Stédrost pfirody, kterou ndm
neustéle nabizi.

Jakym zpisobem muZeme zaplnit diry mysli? Existuje
vyraz paushadha, ktery vyjadiuje staZzeni z mnoha cinnosti,
které zpusobily rany v nasi psychice a v nasi mysli a moznost
vlastniho uzdraveni. Vyberte si k tomuto ucelu par hodin, par
dni, par tydnii, abyste se mohli uzdravit pomoci hlubokého
vSeprostupujiciho klidu meditace.

Mnozi z nds nevédi, co krvaci v jejich nitru. Obvazujeme si
nase rany z vrchu, aby se krvaceni vstiebalo a uzivame vnéjsi
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léky k otupéni bolesti a umrtveni téla. Jaké druhy obvazl
pouzivame? Drobné zdjmové aktivity a zpoustu zabav, které
nds drzi v neustdlé zaneprazdnénosti. Dokud jsme mladi
a zdravi, neregistrujeme tento nahrazkovy zplisob Zivota ve
smyslu ,,zabit ¢as ve snaze ttéci pfed vnitini bolesti” jako
zachrannou berlu.

Vse nastane v dob€, kdy jde Zivot spirdlovité doli. Za¢nou
se objevovat symptomy. V nitru je pocitovdna tupost,
zatrpklost, slabost a inava. Tento okamzik nastane v dob¢, kdy
jsme nuceni sebe sama oslovit a kdy se musime podivat na nasi
bolest, pficemz se musime vzdat marnych tutékd od této bolesti.
Praktikramana znamend spoc¢inuti v klidu a nazirani na svij
stav.

Skutec¢ni dfivéjsi i nynéjsi probuzeni Mistii ze vSech
moznych koutl svéta se vénovali ve dne v noci dotazovani,
pochopeni a meditaci. Jejich vnitini hlasy se pfetvarovaly ve
slova a z téchto jejich promluv ¢iré extdze a vhledu sbirdme
plody moudrosti. V jejich hlubokém souciténi k celému lidstvu
je patrné, jak se s nami podélili o plody svého uceni, aby nés
navedli na spravnou cestu a probudili naSe Zivoty.

Co vidéli tito mistfi? NerozliSujici VSeobjimajici Energii,
ktera je blaZzena, krasnd a nesmrtelna a ktera je skryta ve vSech
zivoucich forméch. Co pochopili? To, Ze vesmir pracuje jako
kalkulator, ktery s¢itd vSechny naSe vibrace. Kazda myslenka,
kterou mdme, ma svoji vlastni vibraci. K témto vibracim ve
vesmiru se pfitahuji jemné atomy. A tyto atomy jsou tim, co
tvori nase mysleni, fec, tuzby. Timto zptisobem byli moudii lidé
schopni rozpoznat a popsat lidské nemoci. Zjistili, Ze bolest
nepfichazi z vnéjsiho prostiedi, nybrz Ze je vysledkem néjakych
vnitinich negativnich vibraci.

Existuji 3 faze, které muzeme provést k tomu ucelu,
abychom zaplnili trhliny mysli a utvorili tak dplny celek: 1)
realizace, 2) vzpamatovani, 3) podrZeni.

Nejprve realizujte to, co jste - realizujte mikrokosmos
makrokosmu. Predtim, neZ spatfite neviditelné, zaénéte
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s viditelnym. Predtim, neZ zakusite beztvaré, piesetiete
a pfezkoumejte tvary. Prohlédnéte si tvary a pochopte, Ze jako
tvar jste slozeni ze stejnych slozek jako vesmir. Pevné Casti
vaseho t€la jako napf. vlasy, zuby, kiiZe, nechty a kosti jsou
slozeninami zemé. Jsou ,,prachem®. VSechny tekuté latky, jako
je krev, pot, sliny, slzy apod. jsou kapalnymi sloZeninami v nés.
To, co zpisobuje chemické reakce v nés, vCetné€ traveni potravy
a télesnd teplota, jsou prvky ohné. Dech, ktery neustale ptichizi
a odchazi je prvkem vzduchu.

Neboli to, co je vné je také uvnitf. Neni moznost ttéku ze
svéta. Tvar, ktery vidite ve vds, je tvarem kosmu. Davni
dZinisticti umélci dokonce zobrazili na palmovych listech tvar
kosmu ve formé ¢lovéka.

Kvili  této  hluboké vazbé mezi mikrokosmem
a makrokosmem jsme velmi ovlivnéni sezénnimi zménami.
Jestlize je venku zima, télo také citi zimu. Stejné tak, jako je
v pfirodé patrny neustaly stav plynuti a zmény, je i v nasi formé
zakonité vrozeny proces neustilé zmény.

Jaky je skryty divod zmény? Jaky je zdkon kolobéhu
ro¢nich obdobi? Obnova a oZiveni. Aby se udrZela neustila
cerstvost, musi se voda neustale pohybovat a proudit v pfilivu
a odlivu. Stejné jako s vodou to je s Zivotem. Jestlize Zivot
neproudi se zménou, uhniva ve své sterilni strnulosti.

Aby se vSechny formy pfizpisobily zdkoniim pfirody, musi
akceptovat zménu. MliZeme se to naucit i od stromd. Na podzim
se vzdavaji listi. Nebrdni se tomu. Je to proces, procisténi,
posténi, shazovani vazeb. Je to odhozeni starého proto, aby se
udélal prostor novému. Neni v tom Zadna litost nebo bolest. Je
v tom hluboké trpélivost, hlubokd moudrost. Stromy citi, Ze
jejich zivotni sila je uchovana. Teplo Zivota zlstava v jejich
kotenech.

Stromy védi, Ze jestlize chté€ji nové listy, musi se vzdat
starych.,, Podobné pokud se chcete citit Cerstvé a vytvofit si
prostor pro nové, dovolte si v kazdé ro¢ni dobé odevzdani vSeho
starého. Odhodte staré myslenky podobné jako suché listy,
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které opadavaji ze stromt, a oteviete se novym cestim mysleni
a zivota. Jestlize chcete vyrust do Cisté pfirozenosti a vyvijet se,
udrZujte neustdle pozitivni, receptivni a ocCekdvajici vztah
s vesmirem.

V srdci vychodni filosofie je uceni odpoutanosti. Jaky
vyznam ma tato filosofie? Neni to nic jiného nez filosofie zmén
vseho vcetné rliznych obdobi. Je to uceni, které nas v Zivoté
vede k souladu s kaZzdou zménou. Znamena to, Ze véci, které
souviseji s timto momentem tady a ted, jsou platné a relevantni,
kde7zto véci, které nesouviseji s timto momentem, nejsou
relevantni. Ulpéni a drZeni se toho, co neni relevantni, se
nazyva pripoutanosti.

KdyZ na néCem ulpite, nevite, zda-li to souvisi nebo
nesouvisi s vami. Ulpivani vam umozni udé€lat jednu z dvou
véci:.,,Bud citite litost nad tim, kdyZ se pripoutanost odpoutd
nebo se doslova vyCerpate a vysuSite neustdlou snahou drZet
néco, co nemuze byt drzeno.* Umoznéte vstup novych véci a lidi
do vaseho védomi. Plujte se zménou pfichazejicich obdobi.

Ten, kdo je odpoutan, je pokorné odevzdan. Stejné jako
listy, které se v tanci vzdavaji a opadavaji, se i vy musite vzdat
s radosti. Pfijiméani je radost. Kazdy z nés rdd pfijme néco
nového. Ale vzdavat se starého se stejnou radosti je jiz velmi
obtizné.

A pfesto plati zasada, Ze jestlize se nevzdavate, nemlZete
nic pfijmout. Neustdle tu je vzdavani a pfijimani. KdyZ se
vzdate s vyrovnanosti, nedovolite slzdm, aby zastfely Vvas
pohled. Kdyz se s touto rovnovahou vzdavate véci, necitite
uvnitf sebe bolest nebo litost. KdyZ vas nékdo opousti, fikate
mu pred odchodem: ,,Pfeji Ti, aby ses mél dobfe.” Kdyz se
upnete na tu osobu nebo jste Zalostni z jejiho odchodu, tak
nejenom Ze ztracite toho Clovéka, ale ztracite i svlj mir.
Obratem nedostanete nic nez své negativni vibrace.

Proto, abyste realizovali svoji pfirozenou Podstatu, musite
meditovat na filosofii Zivota, coZ vim pomiiZe zménit vase staré
navyky mysli. Reknéte si sami pro sebe: ,,V potadku, stromy se
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vzdavaji, ale pro¢ toho nejsem schopen i ja?* Sledujte kazdou
svoji mySlenku. Zeptejte se:,Je tato mySlenka vazana
k minulosti?* JestliZze je tomu tak, vite, Ze neZijete v souladu
s pfitomnou ro¢ni dobou. JestliZe postiehnete, Ze vaSe mysl rada
unika do neplodnych starych vzpominek, feknéte si, ,,dostavam
se z proudu zZivota, protoZe Ziji v minulosti, kterd mné jiz dala
vysledek, po kterém jsem touZil a presto jsem na ni stile
fixovan a pfipoutan.*

Timto pozorovanim se nakonec uvolnite. Potom rezolutné
prohlasite: ,,Chci jit déale.” Mnoho dobrych véci na vés zitra
bude cekat, jestliZze se uvolnite z omezujicich vazeb minulosti.
Vsechno kvete aZ po ukonceni zimy. Neplodnosti stromi neni
nic jiného, neZ obdobi, ve kterém musi ¢ekat v ocekdvani na
prichod plodnosti. Tato doba je uréena k vaSemu pochopeni
a realizaci vasi Podstaty.

Je to doba pfemén, obdobi ocekdvajici piichod jara
a znovuzrozeni nového Zivota. Ve skutecnosti tu neni Zadna
smrt. Jsme jako décko, které saje mléko z prsu. KdyZz matka
postfehne, Ze se ji nedostdva mléko na jedné strané, presune
batole na druhou stranu. Mezitim ovSem dité brec¢i. Neni si
védomo skute¢nosti, Ze v tomto mezidobi je moment ocekavani
na nové Cerstvé mléko. Nevi, Ze tu ve skute¢nosti neni Zadna
skuteCna ztrata.

Pozorovanim jste schopni vidét skutecnost, jak vés staré
navyky mySleni odtahuji od pfitomného okamZiku ,ted a tady*
a Cini vas tak nestastnymi. Proc si stale projektujete a sugerujete
predstavu sebe jako otce rodiny, muZe, Zeny nebo nebo se
ztotoziujete s jinou predstavou? Kdyz v tom pokracujete, nejste
schopen vidét individualitu jako skuteCnou individualitu.
Srovnavate soucasny okamzik s minulym? JestliZe je tomu tak,
nemuzete se radovat z Cerstvé plnosti Zivota. Stale postradate
dobré pocity z hlubokého spojeni s ¢imkoliv a lidé se s vami
nudi, protoZe stidle vytahujete staré ninosy a obnoSené
pfedstavy z mysli. Potom se vam podaifi nalézt nékoho se
stejnym problémem jako je va$ a tak si zaCnete spolecné
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pritakavat a libovat si, pfi¢emz budete jeden druhého stahovat
dold.

Filosofie vibraci méni cely vas Zivotni styl. Vase dimenze
védomi nakonec pfitahuje lidi se stejnou urovni védomi jako je
vase. Proto musite rozsifit a prohlédnout své védomi. Novy
Zivot nemuZe nastat jen ze slov. Musi pfijit z nového mysleni,
novych vibraci.

Abyste pfinesli do chodu tyto nové vibrace, musite se vzdat
starych, vycistit své zdznamy a vynést pry¢ staré odpadky.
Reknéte si: ,Nechci tyto staré myslenky, tyto negativni
vzpominky, tato podmiiujici omezeni.” KdyZ pokracujete
v prociStovani, vase mysl se stavd lehci a leh¢i. Nez se ale staré
mySlenky pfeméni v dobré, maji stile snahu vés pokouSet
a ,tahat vas za nos.” Budou stéle t¢kat a drzet vasi pozornost,
priCemz muzou zplsobit dal§i jizvy ve vaSem védomi za
predpokladu, Ze nebudete opatrni.

Nesmite jim dovolit, aby vas roz¢ilovaly nebo frustrovaly.
Musite s nimi rozmlouvat a fikat jim: ,,Nyni jdéte! Jste starymi
ndjemniky a va$ pobyt je u konce! Neobnovim s vami jiz
smlouvu ani spojeni.” Jakmile rozpoznite, Ze tito takzvani
nijemnici jsou nechténymi hosty, potom jste pfipraveni je
vystéhovat. Pochopite, Ze jste je museli pozvat do svého védomi
pred dlouhou dobou, kdy jste byli v nejasném a nevédomém
stavu mysli. Staré zvyky mysleni si védi rady, jak se zabydlet
jako doma ve vasi mysli, nicméné i kdyby se vam zpocatku
jevily jako pfijemné a pratelské, musite byt pevné odhodlan je
vyprasit ze svého mentalniho domu.

Jestlize se tato vnimava Zivouci energie nevzdava starych
vjemd, stard zvétrald hmota vas zaCne nudit a stane se pfic¢inou
bolesti. Cim dokonaleji provedete mentdlni domdaci udklid
a oCistu, tim leh&eji se citite. Cim vice pfipustite opadani starych
listl, tim vice si jste védomi toho, co jste ve své Podstaté a co je
relevantni vasemu soucasnému Zivotu. Nyni se otevirdte
novému.

Co znamena novy Zivot? Nic jiného nez uvédomovani si
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této zivouci védomé energie, kterd pulsuje a vibruje v celém
vesmiru. Je to vaSe vlastni latentni sila. Abyste vstoupili na
stezku meditace, musite si byt védomi své latentni sily. Jestlize
si nejste védomi tohoto pokladu, ktery je ukryt uvnitf vds, nejste
ani ochotni se po ném plahocit. Nebudete se snazit si jej plné
uvédomit. Jestlize vidime konec na zadatku, bereme
a prenaSime zacétek na konec.

Proto musite zacit véfit v sebe a poznat sebe. Doposavad jste
véfili komukoliv jen ne sob&€. Nyni si musite uvédomit, Ze
uvnitf sebe drzite diamant. VyleStéte ho a vase vyzarovani bude
jasné. Jinak zlstane neopracovanym drsnym kamenem,
pfekrytym mnoha rdznymi vrstvami. Musite si fici: ,,Pravé nyni
jsem drsnym kamenem, nicméné mam divéru, Ze uvnitf mne je
zafnost, uvnitf mne je latentni sila, které se chci dotknout
a spojenim s ni plné zit.*

Kdyz maéte tuto diivéru, zacnete opravdu na sobé pracovat.
Sednete si blizko. Blizko koho se posadite blizko? Blizko sebe.
Nebo k tomu ¢&i k té, kdo t€ dostane k tvé Podstaté neboli
k fezdku diamantt, ktery pravé vi, kde presné fiznout tak, aby se
rozlomila vaSe drsnost a mohl se tak projasnit cely diamant.
Ucitel neni vZdy jen tim, kdo nosi Saty gurua. Guru je kdokoliv
nebo cokoliv, co odstrafiuje temnotu vasi nevédomosti a kdo
vam pomdha odhalit vasi zarnost. Jakmile odkryjete své Ja,
stanete se svym vlastnim ucitelem.

Jednou tu byl kral, ktery se kochal ve svétském Zivoté.
Jednou tak sedél pfi soumraku na svém balkoné. Zapad slunce
byl obvzlast pfitahujici a kral tim byl dojat. Zrovna byla doba
destl, takze pfi zdpadu slunce se na obloze vytvérely plna
spektra sedmi barev. Krile to dojimalo tak, Ze stile s vétsi
vervou pozoroval tuto udélost.

Pomalu ale vidél, jak se barvy vytraceji. Nakonec pfiSla
uplna temnota, kterd vSe pokryla. Vidél tmu a v mziku si
uvédomil: ,,O, neni toto cely muj Zivot? Nyni jsem naplnén
radosti. Jak ovSem bude tento Zivot pokracovat? O, necht si
jsem vseho védom jesté predtim, neZ mé barvy zmizi. Malif
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maluje scenérii do té doby, neZ se barvy objektu drzi ve své
Zivosti, protoZe potom je ten spravny moment pry¢. Nemohl
bych i ja udélat néco cenného ve svém Zivoté jesté¢ neZ bude
prili§ pozd&?*

Kral si velice hluboce uvédomil své vnitini védomi, Ze se
razem vzdal pripoutanosti ke svému dfivéj§imu svétskému
zpusobu Zivota a ukajeni se v ném. Zapad slunce ho natolik
inspiroval, Ze spatfil svoji vlastni pravou kvalitu a tim mohl
preménit svilj Zivot. V tomto piibéhu bylo zapadajici slunce
jeho guruem.

Smyslem meditace je toto: iplna pfeména védomi a odkryti
této universalni neznicCitelné energie, ktera je v nas skryta. Kdyz
toto neuskute¢nite, muZete sedét a recitovat tfeba mantru
urenou jako prostiedek k ztiSeni, ale uvédomte si, Ze to je
pouze docasny balzdm. Opétovné se pak vratite nezménéni do
zacarovaného kruhu v honbé za stéle stejnymi nesmysly. Kdyz
odstranite tuhé a pevné zafixované vrstvy z mysli, spojite se
s latentni vnimajici energii své Podstaty, kterd ozivuje formy.
Jestlize tato energie dava tvarGm zZivot, nemiiZe jimi byt
podmifniovédna a vazana. Pokud by jimi byla vdzana, nemohla by
byt sama beztvara. Tato beztvarost je podkladem vSech tvart.
Proto jim také mtze dat Zivot.

V Upanisadach je krasny piibéh o tom, jak se vratil ke
svému otci syn, jenz stravil 12 let studovanim textl a fekl mu:
,,Otce, prostudoval jsem vSechny texty a mdm mnoho zaZitka
ve vSech smérech, pfesto jsem ale doposud neobjevil Dusi.*
Otec potom pozadal syna, aby utrhl plod bandnového stromu
a zeptal se ho, kde se nachdzi strom v samotném plodu, jenz
obsahuje tisice seminek uvnitf sebe.

Syn mu odvétil: ,,0Otce, to, co dava zrod stromu nemiZeme
spatfit.*

,»Ano*, odpovédel otec, ,.a sila, ktera t€ oZivuje, nemtize byt
poméfovana zadnymi nastroji. Atman, Duse, je za tim v§im. To,
co dava vSem tvartim Zivot, je neuchopitelné. Pfesto ale to je
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podkladem hmotného svéta. OZivuje to vSechny vidéné tvary.
Tato energie jsi ty. Tato energie je moji Podstatou.*

Kdy?z si toto uvédomite, odhalite ucel meditace a sice: spojit
se s touto Beztvarosti ve vas. Pfi vhledu vam dojde, Ze tato
vibrujici védoma energie byla prekryta vaSemi vlastnimi
negacemi. Tim padem nevyzafuje a ani neni schopnd vydavat
Cerstvy proud Zivota.

Toto odhaleni vds po realizovani své Podstaty, coZ je
krokem ¢&. 1, navede ke kroku ¢. 2, neboli k transformaci sebe do
znovunabyté Podstaty. Stejné tak jako kdyZ nabydete zdravi po
uvédomeéni si faktu, Ze pric¢ina vasi nemoci byla ve vas, a znovu
tak ziskdte svoji pfirozenou energii, protoZe si uvédomite
existenci vrstev, které vas prekryvaji, pochopite, Ze litost,
deprese, zlost, tuzba, hrdost a oklamani a dalsi negace jsou jen
vnéjSimi vrstvami, které netvorii vasi prirozenou Podstatu, ale
naopak ji potlacily.

Proces znovunabyti je neustidlou a trvalou praxi. Je to
neustalé odkryvani vrstev k otevieni se Cerstvému proudu
a nabyti Cerstvého spojeni s tokem vnitini sily ve vas. Toto je
meditace. Neni to néco okamzitého.

Na tomto znovunabyti musime pracovat, krok za krokem,
abychom se vritili k nasi prirozené ptivodni Podstaté. Jakmile
odkryjeme rany naSi psychiky a vystavime je Cerstvému
vzduchu a svétlu, musime uZ jen dohliZet na to, Ze se sami
vhodné a zcela wuzdravuji. Musime zaplnit mezery
a pochybnosti mysli tim zptisobem, Ze se naplnime pozitivnimi
vibracemi.

Bez realizace nemtZe dojit k znovunabyti. A bez tiplného
znovunabyti nemidZeme postoupit k tfetimu kroku, kterym je
udrZeni. Abychom byli schopni si udrZet tuto pfirozenost,
dejme takovy impuls mysli, Ze bude neustéle osliiovana svétlem
meditace a zaplime mezery naseho mysSleni pozndnim,
pochopenim a zkuSenosti.

Reknéte si: ,,Jsem mikrokosmem makrokosmu. Stejné jak se
pohybuje vesmir se i ja musim hybat. Ve vesmiru je pulsujici
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element. V srdci vSech tvaru, vSech bunék i v mém vlastnim
tvaru je urCity vibrujici zivot. Toto je moji skute¢nou
prirozenosti. Chci znovu nabyt svoji plvodni pfirozenost
a vnést do Zivota své prirozené kvality zafnosti, miru a védomé
vibrujici energie, kterd je skryta v samotném stfedu mé
Podstaty.*

Jakmile si jste jisti toho, Ze za stinem pochybnosti je vesmir
pravdy a krasy, energie a blaZenosti, budete schopni si udrzet
neustdlé uvédomovani této skutecnosti. Se svétlem uvédoméni
neustdlého vyzafovani si udrZite blaZzené vesmirné paprsky,
které jsou vasi Podstatou.
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C) Stéhnéte biicho pii vyslovovani
/Rl Predstavte si dech jako
svétlo, zvedujl'd se od patere

I vrcholu hlavy.
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vyslovovéni HUH'.

Zatlagte vzduch do patere.
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