Uvod

: Zémérem této knihy je predstavit Zapadu dZinistickou medi-
taci neboli metodu uvnitfngni - meditaci, kterd se zatala
praktikovat na Vychod& pfed vice jak 2500 lety. Tato kniha byla
sestavena a pozdgji vydana z vybranych promluv Sri Gurudeva
Citrabhanu k nejriznéj¥im americkym posluchagiim. Promluvy
vychézeji z filosofie dZinistické meditace.

Sri Gurudev Citrabhanu

Sri Gurudev Citrabhanu se narodil v roce 1922 v indickém
RadZastanu. Inspirovén svym otcem a Mahatmou Gandhim, se
kterym spolupracoval pti osvobozeni Indie z britské nadvlady,
vstoupil jako dvacetilety hoch do mni¥ského dZinistického ¥adu.
Prvnich p&t mni3skych let Zivota v fadu bylo napln&no tichosti
ameditacemi. Zde stravil celkem 29 let. B&hem této doby nacho-
dil po Indii celkem 30000 mil, aby piibliZil lidem cestu, jak se
viemi moZnymi zpisoby dostat z omezeného sektafstvi. Povzbu-
zoval a podporoval je v uvédomeni jejich sebepoznani a v'hleds-
ni toho nejvy3siho a nejlepsiho v nich samych pomoci meditace

Poté, co se stal jednim z dichovnich Mistrdt &tyf miliéni
indickych dZinistd, Gurudev zaloZil v Bombaji Spoletnost
»BoZské moudrosti a-dal3i soci4lng - charitativni organizace,
kter¢ slouZily a poméhaly chudym pfi rozdavéni jidla, Sati
a léku. Pfijal pozvéni od ,,Chrému pochopeni* k G&asti na prv-
nich tfech konferencich duchovnich aktivit do Kalkaty v roce
1969, do Zenevy v roce 1970 a do ,Skoly BoZskosti“



v Harvardu v roce 1971. Tim, 7e se Gurudev rozhodl k G&asti na
konferencich, pferusil 2500 let stary tradi¢ni zvyk, ktery zaka-
zoval cestovat dopravnimi prostfedky a stal se tak prvnim dZi-
nistickym mnichem, ktery vycestoval z Indie. Gurudev také pri-
leZitostné vedl Skolici semindfe v Evropg a Africe a pozdgji také
prijal mnoho pozvanek ulit v USA. V roce 1971 se Gurudev
vzdal mni§ského Zivota a svého ¥adového postaveni proto, aby
mohl §ifit své poselstvi z Indie do ostatnich &4sti svéta. V USA
Gzce spolupracoval s ,,Chrdmem pochopeni“, pfednasel v sidle
OSN, Princentonu, Sarah Lawrence, Comnellu, na St4tni univer-
zit& statu New York a v mnoha dal§ich institucich. M4 blizky
vztah k jednotlivym zdjemciim a studentim jégy, psychiatrie,
filosofie, Gstavniho prdva, obchodu a uméni. V soucasné dobg
je duchovnim utitelem mezinirodniho DZinistického medita¢-
niho centra sidlictho ve mé&st¢ New York a také center
v Pittsburghu, Bostonu, Palim Beach spoletné s centry v Brazilii
a v Indii, které vedou jeho Z4ci.

Metody dZinistické meditace

Metody dZinistické meditace, které jsou popsdny v této
knize, jsou vieobecné pouZitelné a uréené pro kaZzdého, kdo ma
z4jem poznat zaklad védomi. Tato forma meditace daleko pre-
sahuje 3koly tzv. ,,okamZité* meditace, urené k chvilkovému
pobaveni. DZinistick4 meditace se neopird o Zadné tajuplné ritu-
4ly nebo mantry, za které musi studenti platit nehorazné penéz-
ni &astky. DZinistickd meditace nezahrnuje mechanické premy-
14ni bezvyznamnych zvuki a ani neslibuje studentim okultni
nebo psychické sily. Cilem dZinistické meditace neni pouze
relaxace, kterd oviem je jednim ze zfejmych pfinosii, které
proudi z jeji praxe. DZinistickd meditace pracuje na daleko
hlub%ich trovnich. Je v souzvuku s moderni psychologii. Vede
a podporuje nés k prekonani negativniho my3leni a k pfekonani
viech omezujicich vlivi, které ndm nedovolily naplnit nasi



potencialni pfirozenost. Zduraztiuje postupny v§voj 24 hodino-
vého uvédomovani s kladenim diirazu na doporutovanou dobu
24 minutové denni meditace. DZinisticks meditace je hlavn&
uzplisobena tak, aby nam predeviim ukézala cestu k uvédome-
ni nadi skute¢né ptirozenosti v nejhlub3im duchovnim smyslu.
Jejim cilem je dostat se za pouh4 slova a pfedstavy k uvédomg-
ni si toho, co je v nas trvalé. Z této piirozené skutetnosti nés uki
pfistupovat k celému svitu.

Strucny ndstin dinistické filosofie

Ctendti se mohou zajimat o dZinistickou tradici, ze které
Gurudev vy3el i kdyZ to neni nutny ptedpoklad k pochopeni &i
cvieni meditace popsané v této knize:

Dzinista pochazi ze slova ,.d%ina“, coz Jje osoba, kterd prema-
hd své vnitini nepiatele a dosahuje tak nejvy3gich kvalit. Podle
dZinistické filosofie byl zakladatelem dZinismu  Adinatha.
Moderni dZinismus je zaloZen na udeni Bhagavana Mahaviry,
24-t¢ho a posledniho Thirthankary - proroka dZinismu, ktery se
narodil v roce 598 pt. n.1. DZinismus obsahuje 4 hlavni principy:

1. Nenasili, ahimsa - v nejir$im slova smyslu, zahrnuje neje-
nom nenasili neomezené pouze na konéni, ale také nendsili
v feci a my3leni.

2. Relativita v mySleni, anekantwada - vira ve skuteZnost, vy-
jadujici nazor, Ze tu neni pouze Jedin4 pravda, ale spiie Ze prav-
da md mnoho aspekti, které Jsou vyjadfeny riznymi pohledy.

3. Nepfivlastiiovani, aparigraha - princip omezeného vlast-
nictvi a pozadavki, vetng prekonéni vlastnickych vazeb k dal-
3im lidem a stejng tak i k hmotnému bohatstvi.

4. Zakon tinnosti & konani, karma - ktery tik4, Ze my v&ich-
ni jsme zodpovédni za na¥e minulé myslenky, slova a tinny a Ze
si my sami miZeme vytvéfet nadi budoucnost pozitivnim mys3-
lenim a &innostmi.

Leonard M. Marks
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CO JE MEDITACE

Od nepamgti se Cloveék snaZil nalézat své skryté moZnosti.
Intuitivng vi, Ze v Zivot& je obsaZeno je$t& néco jiného nez
pouze to, co je schopen pravé ted zakouSet. Jeho nejhlubsim
pfanim je to ,jiné“ odkryt a nalézt tak skryté sily a zaktivizovat
je, aby se stal Zivot co moZna nej$tastngjsim, nejklidngjSim
i tvofivym, jak je to jen viibec moZné.

Je tu mnoho cest a prostfedki jak se vypravit na tuto cestu,
ale ja jsem objevil jednu spoletnou v&c, kter4 je spoletn4 viem
filosofiim, virdm a ulenim - meditaci. Meditace le%i v centru
viech ndboZenstvi. A to af se jedn4 jak o hinduismus, dZinis-
mus, buddhismus tak i Zidovské naboZenstvi, kfestanstvi, taois-
mus nebo zoroastrianismus. Tato jedinenost meditace pouka-
zuje na obrovskou potencialni silu, kter4 je skryta za timto slo-
vem. Meditace otevira dvefe vy$¥imu stavu v&domi. Sméfuje
tam, kde je skryt na8 poklad poznéni. Nage skutetna Podstata je
skryta uvnitf a naSe sila tam dfim4 neprojevena.

Pomoci meditace objevite svoje vnitfni moZnosti.
Prozkoumdte oblast, kterd je neproSlapana a nedotlena.
Doséhnete zdroj klidu. Je to prostor, kde spotiva skutetna
tichost. V meditaci doséhnete vrcholu radosti a $t&sti. Zjistite,
Ze ve sVEL& nent nic, co by se dalo srovnat s timto pin& 3tastnym
vrcholnym momentem.

Kdo jiny neZ lidska bytost by mohla objevit tyto krasné
momenty? Pouze my sami miZeme dosdhnout této vy3e klidu,
kde nastdva okamzik, kdy zakouSime vesmir jako naSe obydli.



Potom pfekoname jakykoliv pocit neptatelského vniméni vesmi-
ru jako mista, které ndm svoji pfirozenosti nenédleZi. Pomoci
meditace se vracime do svého pravého domova a spoCineme
v nadi vlastni skutetné pfirozené Podstate. Nyni oviem nejsme
doma, ale nachazime se v odd&lenych domech nadeho omezené-
ho ega. Sami vite, jaky je rozdil mezi domem a domovem. Domy
jsou postaveny z cihel, zatim co domovy jsou vytvofeny z poci-
ti. KdyZ k vam prijde n&jaky host, tak ho uvitdte slovy ,,Budte
zde jako doma*“. Citite se oviem vy jako doma sami v sob&?

KdyZ meditujete, objevujete svilj vlastni skutetny domov
uvnitf sebe. A kdyZ se budete tomuto ucit tak, abyste to zakou-
¥eli pravidelnd a nakonec navZdy, vn&jSi v&ci vés piestanou
znepokojovat zplsobem, jakym se to d&je nyni. Vyvinete
schopnost drZet vie od sebe. Nepfipustite, aby vam cokoliv zne-
pokojovalo va3 klid. Objevite v sob€ hrad, kde se budete citit
bezpetn& chranéni pfed viemi Gtoky. Toto je celd idea medita-
ce. Meditace neni naboZenstvi, ale prostfedek k vypéstovani
umeni vyvoje &lovéka, jeho komunikace a Zivota.

Nyni jste velmi zranitelni, snadno se rozlilite a vyvedete
z miry. Jedna osoba vas miiZe pfim&t k smichu a drubé k placi.
Jeden vas miiZe vyzvat k tanci a druhy vas srazi k zemi. I kdyZ
si myslite, Ze jste nezavisli, tak v podstat& reagujete na slova,
emoce, &iny a reakce n&koho jiného. Nevite, kdy zaCnete plakat
nebo se smat, kdy budete povznesen nebo potlaten. Zda-li
miZete v plné pravd® nyni o sob& prohlésit: ,,Z4leZi na mn&, jak
reaguji na udalosti, které se d&ji ve sv&t&. Jsem stale vyrovnany?
Vim jak Zit sém se sebou?

Kazdy z vas mé velkou zasobu energie. Ve skutetnosti jste
vy sami touto energii, kterd umoZiiuje existenci projeva védo-
mi. V meditaci uvolnite priichod této energie a ziskate tak moz-
nost svého daliiho vyvoje. Zatnete byt spokojeni a Stastni. Nyni
ale miiZete byt nervozni jen z takového malého incidentu,
jakym je tfeba rozhovor v préci. Prot se ale potad strachujete?
Co vam muiZe kolega, se kterym se bavite, ud&lat? Ten Clovek je
stejn& tak jako vy lidskou bytosti, kter4 si pfiSla stejn€ jako vy



s n¥kym popovidat. Timto zplisobem se miiZete uklidnit a it
se z rozhovori s tou & onou osobou kolem sebe.

KdyZ se udrZite v tomto uv&domovani a v tomto zpiisobu
my3leni, zlomite bariéry, které jste si sami vztyCili. Pomalu si
uvidomite, Ze to, co bylo moZné pro kteroukoliv osobu v minu-
losti je dosaZitelné i pro vas. Také patfite do pospolitosti lidské-
ho byti. NéleZite stejnému druhu. Sdilite stejnou energii, stejny
2droj a stejné svatlo. Jediny rozdil je v tom, %e n&kdo plng roz-
vinul svoji ptirozenost a jiny ne. N&kdo sebral odvahu a silu to
uskutecnit, jiny ne.

" V meditaci se dostiavame z obvodu kola naSich Zivota k naSe-
mu sttedu. Ka¥dy z n4s je individudlnim svétem. Jednime
a ovliviiujeme jeden druhého. Vytvafime vztahy. Definici vzta-
hu je toto jednani a ovliviiovani mezi dvémi svéty. Doposud
jsme mé&li &as na druhé - na nale d&ti, na¥eho muZe i Zenu, naSe-
ho ¥éfa, kolegy a prétele - ale na toho, kdo pracuje pro viechny
tyto lidi, jsme &as nemé&li. Tito lidé jsou na tom obvodu kruhu.
Ve stfedu kruhu je ten, kdo se v&nuje viem. My sami jsme timto
stfedem. Meditace znamen4 uv&domovani si tohoto stfedu, ve
kterém se naléza nage sila a odvaha této zasobarny energie, nase-
ho vnitiniho pokladu a vlastni pfirozené Skutetnosti.

Nyni tfeba kontrolujete své t&lo, ale neméte vlddu nad svoji
mysli. KdyZ zatnete meditovat, budete pfekvapeni a Sokovani
poznanim, Ze nejste schopni ovladat svoji mysl. VaSe auto, vale
d&ti, vaSe pracovni zéleZitosti mohou byt sice pod kontrolou, ale
vaSe vlastni mysl pod ni neni. Nebudete schopni zaméfit svoji
pozornost pét minut na jednu v&c. B&hem tEchto péti minut
budete v mysli prebihat na p&t, deset nebo dvacet riznych mist
& véci. To ukazuje na skutetnost, Ze vale mysl neni vyrovnana.
Kdyby va3e t&lo bylo tak neovladatelné jako je vaSe mysl, neby-
li byste schopni ani ptejit silnici. KdyZ chceme pfejit silnici, tak
stati, abychom koordinovali své tlo a 3li. KdyZ ale fekneme
na$i mysli, aby se ubirala n&jakym smérem, tak bude okamZit¢
délat n&co jiného.

V dobg, kdy jsem chodil do 3koly, jsem mél ulitele, ktery



v2dy tikal jednomu spoluZ4kovi, aby mu po skonZeni vyucova-
ni skotil na trZi§t& nakoupit zeleninu, aby se nezdrZoval cestou
domi. Jednou jsem tomu uciteli fekl: ,Nyni jsme ve Skole a vy
tu myslite na domov a posildte nis nakupovat zeleninu.*
Odv&til mi: ,,Ano, a doma planuji ptipravu vyuky a myslim na
v4s.“ Byl dobrym p¥ikladem toho, jak pracuje mysl. Ve Skole
myslel na svijj domov a doma myslel na Skolu.

Podivejte se na sebe a zjistéte, zda-li se to nevztahuje i na
vés. Nemyslite na obchody a neplénujete veci, které vas Cekaji
piisti den v dob¥, kdy jste doma se svoji rodinou? A nemyslite
v kancel4ti na rodinné problémy a na véci, které byste radgji
d¥lali neZ ty, které mate na svém pracovnim stole? To signali-
zuje ztratu schopnosti kontrolovat svoji mysl. Neustalé t&€kéni
va¥i mysli spaluje vai energii a zpiisobuje jeji neovladatelnost.
Vase energie se ubird riznymi sméry tehdy, kdyZ nejste schop-
ni si pin& uv&domovat své konéni. Nekdy nevyuZivate ani zlo-
mek své energie. Toto je pfitinou, pro¢ chybujete v tizeni auta,
psani, potitani nebo pfi rozhovoru s lidmi, kdy nejste zamé&feni
na své slova nebo na to, co vam n&kdo chce sd¢lit.

Tyto chyby se budou zmenSovat cvitenim soustfed&ni nebo-
li takovym zpiisobem, kdy shromaZdite kompletni potencidlni
silu své mysli a zam&fite se na pfedmét svého konani. KdyZ se
s n&kym bavite a myslite pfitom na n&co jiného, muZete uZit
nevhodnych & drsnych slov. Potom budete fikat: ,Nezlob se,
nemyslel jsem to tak.* Ale kdyZ jste to tak nemyslel, prog jste to
tedy ¥ikal? Nikdo vés nenutil uZit téchto nevhodnych slov nebo
abyste nevrle zvySoval sviij hlas. VaSe omluva miize potlacit
trochu bolesti ale nemiize zrugit viechno. Je to jako v pfipadg
psani dopisu na psacim stroji. I kdyZ se budeme pokouset pét-
krat napsat dopis spravng a bez chyb, Citatel stejn& uvidi opravy
a zjisti, Ze jsme n&jaké chyby udelali.

Meditace je zakladnim prostfedkem k ovlddéni a pochopeni
na¥i mysli. Nepoznan4 a neovladatelna mysl je stejné tak nebez-
pena jako velmi rychly automobil s porouchanymi brzdami,
ktery miZe zpusobit ne3t&sti kazdym okamZikem. To, cojsme se



wili ve Skole, byly jen vzorce, informace a souhrnn4 opakovani.
To bylo n&co zcela odli¥ného. To, co nyni hleddme a potfebuje-
me, je prostfedek, ktery nds naudi umét %it. Pt vycviku nagi
mysli zmé&nime kvalitu my3leni, kdy celé my3leni smé&fuje od
negativniho k pozitivnimu. Potom se nau¢ime zpiisob, jak vhod-
né, efektivné a pfesn® vyuZivat viechny nale informace.

Pripravnd cvicent

Jak zatit cvitit meditaci, kdy? jsme se seznamili s n&ktery-
mi jejimi klady? '

Vhodné misto

Nejdtive si ve svém byt& nalezndte vhodné misto pro medi-
taci. Vyberte si jednoduché a klidné misto s trochou &erstvého
vzduchu. Tam si najd&te prostor, kde se citite pohoding a uvol-
nén&. Mnoho lidi si proto, aby se vyhnuli vyruSovani, odd&li své
meditalni misto n&jakou p¥itkou, obrazkem & pe¢knou vazou
s jednoduchou kvé&tinou nebo jinym inspiryjicim pfedmé&tem.
Jakékoliv interiérové dopliiky &i obrazy by mély byt symetrické
amely by vyzafovat klid. Moderni uméni, které je bohaté na
Skalu tvardl & mnoho stimulujich barev, miZe byt vhodné
v jinou dobu, ale ne v prib&hu meditace. Mozkové buiiky vni-
maji odraz uméleckého dila a seberou si to, co je pted vami.
Proto také jsou sochy s tichymi tvafemi a zainymi Gsm&vy
v chrdmech tak krasné a kliduplné. Vytvéfeji totiZz atmosféru
klidu podobnou tomu, jakou byste si méli vytvofit pfi vyberu
svého mista k meditaci.

Vhodnd doba

Poté si urlete presnou dobu ke své kardodenni meditaci.
MiZe to byt rano, odpoledne nebo vefer. NezéleZi na tom, ve



které denni dob€ to pfesné je, nybrZ na podmince, abyste v tuto
specidlné vybranou dobu pro meditaci neméli daldi povinnosti,
které by vas mohly vyruSovat, a mohli se tak v&novat jenom
meditaci. JestliZe jste bEhem meditace zaneprdzd&ni dal¥imi
v&cmi, vaSe mysl je zaplnéna a bombardovdna viemi t€mito
z4vazKy. Proto si pro sebe vy&leiite 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
denn&? JestliZe se citite jako ti, pro které je absolutn€ nemoZné
pro sebe najit alespoii 24 minut denné, potom jiZ tento névrh k 24
minutové denni meditaci pro vas neni doporucenim, nybrZ se
* stavé nutnym poZadavkem. JestliZe jsou vaSe mefitka a priority
hodnot tak uzplisobeny, Ze si pro sebe nemiiZete vybojovat kazdy
den chvilku, kdy obrétite pozornost sami na sebe, potom vase
méfitka hodnot Z4adaji zm&nu. Ve zbyvajici ¢4sti dne se miZete
vé&novat roding, prételim, svému obchodu &i své praci, ale medi-
tace by mél byt darek, ktery si budete ddvat sob&. Je na Case,
abyste zatali travit tas také sami se sebou. Zapomeiite na to, co
jste ziskali nebo neziskali. Tato myslenka sama Vytvafi staZeni,
které znemoZni pozomost n&kam jinam. Dobrovolng si dejte sami
sobg tento dar a pripominejte si, Ze b&hem t&chto 24 minut nema-
te nic jiného na praci. Téchto par minut volné chvilky a pot&€Seni
je urdeno k tomu, abyste jednoduSe citili své vnitfni pocity.

JestliZe si-vyberete kaZzdym dnem stejnou dobu pro medita-
ci, potom se vage &lo postupn& upravi tomuto novému progra-
mu. JestliZe se tfeba t&3ite na Salek kavy, ktery si davéte kazdy
den ve tfi odpoledne, tak se pravé pfed tfeti hodinou zaCnete
citit reflexivng unaveni. Vage t&lo vam zatne pfipominat, Ze je
Zas na vasi kdvu. Reakce naSeho téla nejsou nic jiného, neZ série
zvyki. T&lo se uzpusobi samo jakymkoliv zvyklostem, které
zformujeme. Nic neni nemoZné. N&které véci se muZou zdat
obtiZzné a mirZe trvat dobu, neZ si na né zvykneme, ale s uvédo-
ménim a vytrvalosti se miiZeme uzplsobit jakémukoliv novému
zvyku. Potom se vale tlo stane vaSim pfitelem a bude vam
stale pripominat, Ze ptichazi &as pro meditaci.
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Vhodnd pozice

Nyni jsme si vybrali pfijemné misto a spravny &as k medita-
ci a jako dal3i v&c, kterou potfebujeme je dobra pozice. Jestlize
miiZgte sedét v lotosové pozici, potom je to vyborné, ale pokud
to neni pro vas moZné, netrapte se tim. JestliZe vas totiZ zatnou
bolet klouby, zatnete byt rozptylen a brzy tobo nechéte.
Lotosové pozice se stala zndmou z toho ditivodu, Ze lidé v Indii
obvykle nesedi na Zidlich. V indickych domécnostech najdete
velmi malo nabytku a proto si lidé jiZ od svého d&tstvi zvykli
sedét na zemi. Jejich t&la jsou k tomu uzpiisobena a pokud by
jim byla ddna moZnost sed&t na Zidli, citili by se nepohodIng.
Krésou lotosové pozice je to, %e drZi zptimenou patet, coZ neni
povinné k meditaci.

MiZete sed&t v kfesle nebo na zemi se zady optenymi o zed
nebo si miZete i zkusit lehnout. Rovna zada a pocit pohodli jsou
dve hlavni zésady, které je tfeba si pfipominat pfi vybéru své
pozice. Pétef je krdsnym prichodem energie. Je elektrickym
vedenim a v3echna energie od ¥pi¢ek nohou k hlav& probih4
timto vedenim. Jestlize vite, jak drZet pevn& a zpfima svoji
patef, omezite nebezpedi vzniku nemoci. To je také pfitina
toho, pro¢ studenti spi na tvrdych pohovkach, co brani ohnuti
pétere pfi spAnku. PomiZe vam to se udrZovat ve zdravé kondi-
ci a dlouhovekosti v osobitém vzhledu.

Jestlize vidite n&koho sed&t, stat &i chodit v propadnuté
pozici, nemyslite si o n€m nic vzl4dtniho. Oviem ti, kdo stoji
rovné a zpfima na vés zaplisobi a pfirozeng zaujmou vasi pozor-
nost. Jakmile méte ve zvyku byt vZdy zpfimen, tak i va3e chiize
a posed bude se zpfimenou hlavou. Potom vés Z4dny pocit
deprese ¢i mén&cenosti nenapadne. Sv&t neni nic jiné neZ vase
vnimani a reflexe. VaSe pozice vas odraZi okolnimu svétu.

DrZeni pétefe také ovliviiuje vale traveni. Pokud je pate¥
zpiimena, viechny orgény jsou prirozeng udrZovany a cely n43
systém je v pofadku. KdyZ se ale propadne nale patef, travici
organy se stlati a krevni ob&h neni Zerstvy a spravny. Jak by



také mohly byt trdvici orgdny v pofddku, kdyZ naSe vnitini
_organy jsou pod timto druhem tlaku? Zicpa je vysledkem
nespravného jidla a propadnutého drZeni zad.

Dal8im pfinosem zpfimenych zad je skuteCnost, Ze se nas
dech muZe dostat hloub&ji do naSich plic. Slaby dech zrafiuje
t&lo a zpusobuje nam ospalost a tupost. KdyZ dychame pfiroze-
né a spravng, vzduch vchazi hloubéji do naseho t&la a brénice se
tak roz8ifuje, Ze vystr&i dopfedu bficho. Pfi vydechu se pupek
dostane zp&t. Takovy zpiisob dychani nAm dava pocit bd€losti
a klidu. V3imn&te si, Ze tomu, kdo se roz&ili nebo vzrusi, se
dech prudce zrychli a zkrati. Pfi emociondlnim rozruleni nebo
v depresi se dech zrychli a znepravidelni. Ale kdyZ jste v medi-
tatnim stavu nebo pozitivng pfemy3lite o krasném, citite klid
a vas dech je velmi pomaly a hluboky.

KdyZ toto zakouSime, zjistime, jak dileZity je naS dech pro
na3i mysl a pro n43 klid a mir. KdyZ spravn& dychame, nedosta-
neme se do Gnavy nebo deprese. T&lo bude pfijimat spravnou
davku kysliku spoledn& se spravnym ob&hem krve a nemoce
nebudou mit moZnost zakofenit. Proto je k pfijemnému pocitu
ze spravného dychani tfeba mit dobrou pozici.

Pokud mate nyni n&jaké problémy se svymi z4dy nebo s tra-
venim, muZete je prekonat tim, Ze zaCnete sed&t zpfimeng
a budete se soustfedit na vitalitu a zdravi. Nésledujici pfib¢h
popisuje toto téma.

V jednom krilovstvi se zjistilo, Ze princova pétef neroste
zpfima. V3ichni dvorni doktofi se schodli na tom, Ze pokud se
nenajde n&jaky novy Ik, dit€ bude hrbaté.

Tyto zpravy tak znepokojily krale, Ze rozeslal po celé zemi
posly, kteti vyhlafovali velkou odm&nu tomu, kdo by vylécil
princovo pokfiveni pétefe. Od t&chto vyhlaSeni se do palice
finul houf doktori, sester, v&dci, 16Citeld, kouzelniki a dal3ich,
ktefi pfinesli rizné tajemné bylinky, kofeny, zaklinani, ndvody
a napoje. Oviem Zadny z t&chto prostfedki a metod nepomohly
chlapci.

Nakonec se 0 tom jednou doslechl moudry fezbaf, ktery znal
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16¢by. Chlapec praktikoval toto cviteni kaZdy den brzy rano,
kdy jeSt& vSichni 1idé v pal4ci spali. KaZdym dnem se citil sil- -
ndj3im a vidal se jak roste zpfima do vy3ky. Den za dnem se citil
1épe a 1épe a byl stale spokojendjii. Lidé kolem n&ho si t&ch
zmé&n zpotatku neviimali, ale pozdgji to bylo jasng patmné i pro
n&. Nejprve zaznamenali, Ze se zm&nil postoj chlapce, Ze se zdal
byt $tastngj3i a jist&jsi sam v sob& . Potom také videli, Ze nasta-
vaji zmé&ny na jeho tle.

Po uplynuti dvou let se vrétil do paldce Yezbdf, ktery ihned
uvid&l uzdraveného prince. M&l vyraz stejné tak vzneSeny
a kralovsky jako socha a postoj zpfimeny jako vSichni chlapci
v kralovstvi. Otec byl tak pot&¥en, Ze nabizel Mistrovi cokoliv
jako odmé&nu. Radost z tohoto vysledného zdravého postoje
prince byla dostatujici odm&nou pro moudrého Mistra, ktery
zmizel tak rychle a ti%e, jako pfiSel.

Tento ptiklad je malym Gtrzkem dokdzané sily meditace, na-
§i vlastni vnitfni sily, kter4 je schopna zmé&nit podminky Zivota.

Uvodni meditace: ztiSeni, sebepozorovdni
a pozorovdni dechu

Nyni jste si jiZ vybrali klidné misto, vhodnou dobu a uvol-
nénou pozici k meditaci. Dale zaviete o¢i a zalnete pozorovat
sebe sama. Nazirejte na sebe svym mentilnim zrakem. MiiZete
si myslet:,,Co bych mél se sebou d&lat?* MiZete se potom citit
hloup& a myslet si pfitom: ,,Co tu d€lam? Pro¢ tu takto sedim
a nic ned&lam?“ Zatnete ihned myslet na viechny své projekty
a nedodélky, které chcete ukongit - na banku, obchod, velirek,
zam&stnani, schiizku a dalgi- toto v8echno vam nyni bude vstu-
povat do mysli. Je to pfirozené, protoZe vade mysl je vZdy zapo-
jena do n&jakych aktivit. B&ng& si pfi lelkovani lidé zapnou
radio a zatnou Zvykat tfeba Zvykatku. Nebo chodi na plaZ, do
hor a na jina krisna mista v pfirod® a vezou si ssebou své radia
a zvykaji své Zvykacky. MiiZete tfeba v&d&t, co si potnout s riiz-
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nymi lidmi a v&cmi, ale zlistane vam nejasné, co si po&nout se
svoji osobou.

Nejprve si klidn€ sednéte a nechte své vlastni my3lenky pfi-
chézet. Jaky druh mySlenek se objevuje? Jakého drubu jsou tyto
mySlenky? Jaké blaznivé a hloupé napady vstupuji do mysli?
Pozorujte, jaké tendence a instinkty jsou ve vés skryty. Prvnim
krokem tedy je pouze sedét a pozorovat a tim i objevovat zvyky
a tendence svého tela. Staiite se pfirozenym pozorovatelem.
NerozliSujte v&ci na 3patné a dobré nebo na spravné &i Spatné -
zbavte se vSech Gsudki. Pripomeiite si, Ze jakakoliv pfirovnani,
kterd vam dali lidé kolem vas, tu nemaji své opodstatn®ni.
Pokud vam nekdo fekl, Ze jste o¥klivy, mavndte nad tim rukou.
JestliZe vam n&kdo fekl, Ze on nebo ona vas nesnaleji, nechte to
také byt za sebou. Zatnéte sebe sami vidt krasné a pozitivng.
Zatnéte vnimat piijemné pocity uvnitf sebe. Nechte tyto pocity
piejit pfes svoji tvaf. Vizualizujte si toto konej¥eni a uklidiiova-
ni. Vizualizujte si sebe v medita¥nim stava s ptijemnymi
a mirumilovnymi vyrazy.

Nyni miZete vid&t vyvstavat viechny své potteby. Sami
sobg si davejte tyto otdzky: ,Pro¢ méam tyto potteby? Co jsou
mé potfeby? Jak se tyto potfeby vyjadfuji?“ Takové otdzky vis
dostanou do vhledu své identity. Je ve vasem podv&domi nja-
ka bolest, kterd vés stale zneklidiiuje? Takové nevnimatelné
a neZadouci nervové Cinnosti jako poklepavani nohy &i prsti
nebo koufeni cigaret odhaluje va$ neklid nebo bolest.

Nevrlymi a o8klivymi se stdvame v disledku hnévu, frustra-
ce a zadti. Skrze meditaci sebe sama znova pretvafime.
Ziskavame silu na$i mysli, kterd nim pomah4 tvofit nové buiiky
v nadi tvifi a v celém t€le. KdyZ sledujete svoji tvaf v meditaci
po dobu jednoho roku, pfitem? se citite $tastng a svym vnitinim
mentalnim zrakem sob¢ davate usm&vavy a spokojeny vyraz,
potom objevite zmé&ny na sob&, které pfirozen& ptijdou a neje-
nom vy, ale i ostatni to zaznamenaji. Lidé se budou divit, kterou
Ze to pouZivate kosmetiku, ale ve skutetnosti ptirozenou kosme-
tikou je meditace. Zm&nite sami sebe tim, kdyZ uvéfite v sebe.
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V Zivoté to funguije tak, Ze to, co si pfedstavite, také obdrZi-
te. Stanete se tim, na co myslite. Nyni se n&§ Zivot ned4 kontro-
lovat, protoZe k sob& citime litost a ve skute¢nosti nechceme
udélat Z4dny vaZny krok k na¥i zmé&n&. Pouze si piejeme tu
moZnost zm&ny. Ale prani nem4 Zadnou silu & pevnou patet.
P¥4ni je chatrné. Misto toho musime uZit nasi vile. Jinak bude
jedna my3lenka jednodu$e negovat dalii a nikam se nedostane-
te. Negativni my3lenka je plevel, ktery miZe znicit celou zahra-
du va3eho srdce a mysli.

Jednou jsem znal muZe, ktery mél velky dim a krésnou
zahradu a travnik. KaZdé rano jsme se probudili plni sv&Zesti,
vy3li jsme na zabradu a meditovali. Tento muZ si prohlédl jed-
nim okem trdvu a rostliny a hledal n&jaky plevel. Pokud n¢kde

‘zahlédl rist ne?adouci plevel na misté, kde mohl zaméfit svoji
pozornost, ulp&l na tomto mist& svoji koncentraci. Zahradnik
tohoto muZe byl velmi citlivy a okamZit& uvid€l skrze my3len-
ku svého pana plevel a $el na to misto a odstranil jej. Potom si
prejel opét travnik a objevil dal3i plevel. A znova to byl pfikaz
pro zahradnika, ktery plevel vytrbl. Timto zpisobem muj
znamy udrZoval svij travnik, zahradu a cely svij dim v kras-
ném stavu. To samé d&lame v na3i meditaci.

Nyni pfi sezeni a vnimani své tvafe v krasném svétle muZe-
te zaznamenat n&jaké plefové problémy. Prot se o to starate? Je
to znak vasi pulzujici energie a vaSeho tepla a sily. Nebudte
z toho $patni - jezte spravné jidlo a sledujte jak to samo odché-
Zi.

Déle nasmé&rujte kaZdou ¢4st svého t€la k uvolnéni a postu-
pujte od spodni &asti vasich nohou k hlavé. Uvolnéte pfi sezeni
také svoji Celist. Uvolnime jakékoliv staZeni v naSem le, pro-
toZe toto staZeni, které si v sob& uchovavame, nés Cini neatrak-
tivnimi a odpuzuje nale pratele. Pratelské tvéfe jsou krasné
proto, e jsou ptirozené a usmé&vavé. Nikdo si nepoviimne, zda-
li jsou jejich rysy vytvarovany ve spravné proporci, protoZe
tady tete ptirozena laska. V meditaci vytvafite novou tvaf
a nové pocity. Po uvolnéni elisti zaZn&te uvoliiovat celou svoji

20



tvar okolo ofi, licnich kosti a Gst pfidem? odstatiujte viechny
vrasky, grimasy a staZeni.

Nyni se zcela zklidnime a za¥neme se soustfedit na sviij
dech. Dychejte pouze skrze nosni dirky a ne dsty. Pozorujte
svilj dech a bez jeho kontrolovani vnimejte, jak prichazi
a odchazi.

Na3 dech je rozfazovéan na i stupng, co? miZete vysledo-
vat. Nejdfive se dostane do oblasti prsou, vrchni &4sti vaseho
t¢la. Potom se ndm zatnou roziifovat Zebra v okamZiku, jak
vtahneme vzduch do na3eho &la. Nakonec se nAm rozgifi bréni-
ce, pfitinou &ehoZ se roztihne Zaludek. Uvédomte si kazdou
z téchto tfi fazi vaseho dechu pii sezeni v meditaci. Pocitujte,
jak se vaSe ®&lo naplituje svezi energii pfi kaZ?dém nadechu.
Potom uvoln&te priichod dechu, aby se dostal z vaSeho téla
a odnesl si tak sebou pti vydechovani viechny staZené tlaky,
Gnavu nebo negativni pocity. Timto zpisobem se kaXdym
novym nédechem a vydechem osv&zujete. _

Vénujte prvni dva nebo i dny pozorovani téchto t€lesnych
potieb a tendenci. Vénujte se sob& a nechte si pro sebe dostatek
Casu. Toto neni n&jaky zavod &i soutd? na rychlost. Po této &4sti
JjiZ budete ptipraven k druhé fazi této praxe a sice k pozornému
zam&feni mysli k jednomu bodu.

Rozvinuti jednobodovosti

Sednéte si a pozorujte své vnitfni pohyby do té doby, neZ se
zcela utiSite a zaCnete se citit pohodlng. Pi zavienych ocich si
pfedstavte krasny plamen, ktery plaje mezi va§im obo&im. Je to
jasny Zlutobily plamen, ktery plane vzhiru. Je pfesné ve stfedu
mezi va$im oboc&im. Podivejte se tam.

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

Nekteti lidé zjisti, Ze je pro n& obtiZné si n&co vizualng pred-
stavovat. Pokud neuvidite tento plamen nebo Jje pro vas nesnad-
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né si to predstavit, zapalte skutenou svitku a poloZte ji pred
sebe na droveit svych o&i. Toto cvifeni se nejlépe provadi
v temné mistnosti. Pozadi za svickou by mélo byt klidné
a nevystfedni. Sednéte si a pozorujte svicku dva minuty. Nyni
zaviete oci a vizualizujte si krasny plamen, ktery se dostava do
stfedu mezi va¥im obolim. Uvolndte se a pieneste ho tam.
JestliZe méte opat potite, oteviete odi a podivejte se na svitku
na kratkou chvili. D&lejte to dvakrat nebo t¥ikrat béhem kratké
chvile kazdy den, ale nepfekralujte tento potet opakoviéni.
Budte opatni, abyste si ptili§ nenaméhali nebo nepfepinali své
- ofi.

-Svice je krasnym symbolem nagi podstaty. Vosk je jako
naSe t€lo. Plamen je nase skutena Podstata, nade duge & duch.
Co se prihodi, kdyZ obrétite svitku vzhiiru ,,nohama*? Vidite,
Ze plamen stale plane nahoru. Plamen nikdy nezaZne plat dola
a neovlivni to ani jakakoliv manipulace s voskem. Vage t&lo je
jako tato krdsna svice a vy jste v samotném stfedu jako plamen.
Vosk sice stéka dolu, ale plamen stale plaje nahoru. Narozdil od
naSeho t¥lesného stafi zdst4va nale Podstata stile stejna.
Vizualizujte si tento symbol. NeztotoZiiujte s se zm&nami na
tele jako napiiklad s barvou vlasi nebo vrdskami na kiZi.
MiiZeme moZn4 tento proces zpomalit, nikdy jej ale nemiZeme
zastavit. Pfiroda je tu od toho, aby pracovala na naSem téle, coZ
je pfirozenosti t&la a ptirozenosti piirody. T&lo je pouze obal
jako mé svitka sviij obal, kdy stale méni velikost a tvar.
A v samotném stfedu je vage pfirozenost, ktera stejn& jako
u plamene, se neméni.

Prvni tyden se utte relaxaci a soustfedéni. Uvolndte své t¢lo
a pozorujte jeho Zadosti. Pozorujte blaznivé napady a vrtochy
své mysli. Potom se zagnéte soustredit na plamen a pfipominej-
te si jeho hluboky vyznam. Tato meditace vam d4 pochopeni
valeho stfedu. S pochopenim vaeho stfedu se zatnete ucit
tomu, jak ¥idit jeho obal.

|
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OTAZKY

1. Méli bychom se soustFedit na nae télo a myslenky po
dobu dvacetictyFech minut nebo na plamen?

Odpovéd: Nejdiive se rozhodnéte, zda-1i budete sedét denn&
dvacetCtyfi minut. Toto rozhodnuti je rozhodnutim naporad.
Potom sledujte své t€lo, jak se chce z toho vykroutit. Pozorujte
svlij neklid a své zvyky a rozmary. Pokud cokoliv z toho se
dostane do vasi mysli, mluvte k tomu jako by to bylo vaZe dit&,
které milujete. Reknéte: ,,Vidi§ prosim (&, Ze tu mam nyni n&co
na praci, nech mne prosim na chvilku samotného. Potom se ti
budu vénovat , ale ted ne.”“ A jemné& se vratte do svého soustfe-
déni.

Dva nebo ftfi dny délejte pouze toto. Potom pfidejte vizuali-
zaci plamene svi¢ky pro zbytek tydenniho cvigeni. -

2. Méli bychom to cvicit jednou denné?

Qdpovéd: Ano, pro zatitek je tato intenzita dostaéupm
JestliZe si pozd&ji sami prodlouZite nebo rozmnoZite toto cvite-
ni, neni to na $kodu, ba naopak. Oviem nyni je jedno cviteni
pfes den dostacujici.

3. Kdy je pro toto cviceni nejvhodnéjsi doba?
Odpovéd: Nejlepsi &as je tehdy, kdyZ mate lehce naplnén
Zaludek. .

4. KdyZ jsem poprvé zkousel tuto metodu, mél jsem tyto pro-
blémy - nejdrive se mi pFedstava svicky ¢asto ménila a bylo pro-
blematické to ustdlit a pFipadal jsem si, Ze se to neustdle jakoby
odfoukdvd vétrem. Potom ten oheri zacal pdlit véci kolem a vzni-
kl z toho v mé mysl poZdr. Mél bych se driet jakoby nad témito
uddlostmi? A jak?

Qdpoveéd: Nepokousejte se ndhle useknout nebo zastavit své
myslenky. Nejdiive je sledujte a pozorujte tendence své mysli
a jeji pfedstavivost. Nautte se byt trpélivy. Dostaiite se zp&t do



pfedstavy zafného plamene. Budte ale pozorni a pozorujte
tvary, vzhled, barvy a vie kolem. Pozorujte silu pfedstavivosti
a jdéte za to.

5. Co kdyZ zacnu byt ospaly?

Qdpovéd: Meditace vam pomizZe uvolnit tiaky a staZeni. Ve
skutetnosti neusinate nybr¥ ztrécite védomi svého tla. Tomu
se Hké joganidra, col je spanek, ktery se dostavi po joze
a meditaci. Je to velmi pfijemny stav. Einstein jednou fekl, Ze
v moment¥, kdy m&l ,,ptimy zaZitek ticha” po dobu péti minut,
byl daleko vice odpotaty neZ kdyby spal pét hodin. N&kdy lidé
spi 8 hodin, ale ve svych snech stale n&koho pronasleduji a déla-
ji své obchody, takZe se po probuzeni citi vice unaveni neZ
v dobg, kdy usinali. Tato meditace vés natolik uklidni, Ze bude-
te mit nejlepsi pfedpoklady k pifjemnému odpocinku pro kaZ-
dou noc. ‘



MEDITACE VHLEDU:
VYPRAZDNENI
A KONCENTRACE

Jednou nav3tivil velmi zndmy profesor jednoho slavného
mistra meditace. Jak si tak zacali povidat, byl jim pfinesen
Caj a mistr za¢al nalévat tento &a do $4lku uréeného profesorovi.
Naléval a naléval aZ zacal pfelévat a stdle pokradoval v naléva-
ni. Nakonec to profesor nemohl jiz déle vystat a zeptal se: ,,Co
to delate? ProC stile prelévate &aj pres okraj 34alku?! Pro& se
stale snaZite dostat do 34lku vice Caje neZ je jeho kapacita?*
Mistr odpovédel: ,,Ano, drahy pfiteli, mate pravdu. Vase mysl
je jako tento 3alek Zaje. Je zapInEna aZ po okraj vaSemi predsta-
vami a nizory, teologickymi dogmaty, logickymi schématy
a argumenty. JiZ nic dal¥iho, co bych vam cht&l ¥ici, se tam
nevtésnd a vie nové zatne hned pretékat. Nezistal vam v ni
sebemensi prostor pro cokoliv nové. Co bych vam mohl pora-
dit, kdyZ nejste schopni vyprazdnit svoji mys1?

Na Vychod€ se Casto tato anekdota vypravi zattetnikim,
ktefi se zajimaji o meditaci. KdyZ prichazeji novi studenti k ui-
teli, tak tuto ptihodu poslouchaji jako svoji prvni lekci. Meditaci
se nemysli proces zisk4vani n&teho, co jiZ ve vasi mysli je. KdyZ
pridate n&jakou Cerstvou v&c k nétemu zkaZenému a prohnilému,
tak i z t€ Cerstvé véci se pozdgji stane prohnil4 a zkaZena &4st toho
star¢ho. A proto se musime na rozdil od zisk4véani naugit naopak
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vyprazdiiovat a zbavovat se fale§nych pfedstav, abychom byli
schopni pojmout nové a Cerstvé udent, které pfijimame.
Meditace ma tfi vedlej3i vyznamy. Prvaim z nich je umoZ-
néni jasné véci vid&t takové, jaké ve skutenosti jsou. KdyZ se
nam ve $kole n&ktery udebni kol zd4 byt nevyteSitelny, ucitel
nas vybidne k tomu, abychom k n&mu zaméfili svoji pozornost
a divali se na to svoji pfirozenosti a tim jej vyfeSili. A pravé
timto zpuisobem jsme schopni nalézt feSeni. Druh§¥m vyznamem
meditace je vnimani neviditelného, neboli toho, co je skryto za
vécmi, kdyZ se dostidvame za povrch vaimaného svéta. D se to
prirovnat k zrnku a obalené slupce kolem n&j. Pfi normalnim
zpisobu my3leni a vniméani si uv&omujeme pouze slupku
neboli vrchni vrstva viech v&ci. Po sloupnuti vrchniho obalu
nalezneme zimko, které je skryté za povrchem akteré je zdrojem
vyZivy a energie. PHi meditaci se dostdvame za tento povrch
a objevujeme zdroj Zivota. TYetim vyznamem meditace je
schopnost soustiedit se v pfitomném okamZiku pouze na jednu
v&c. Tim se nautite ovladat svoji mysl tak, aby d&lala pouze
jednu v&c a dal3i zavazky a povinnosti nechdvala na pozd&jsi
dobu. Zabratiujeme tak blokovani energie, které vznik4 pravé
t&kavosti mysli a neustdlym pfend¥enim pozornosti nékam
jinam. Svuj Zivotni proud ucitite tehdy, kdyZ budete cvilit praxi
meditace. Vage dilo bude den za dnem precizn&ji provadéno.
Tento nasledujici piiklad ilustruje silu meditace velmi
vystizng. Jeden z nejvEsich v&dciu Indie, C. Raman, obdrZel
Nobelovu Cenu za svoji praci ve v&d&. Na jeho poest se shro-
maZdila elita naroda, kterd ho poZ4adala o proslov:
C. Raman fekl:,,To, co jsem ziskal, je vysledkem meditace
a udeni mého otce. KdyZ mi bylo 10 let, otec ke mné& pii3el
s lupou a fekl mi, abych el za nim. Byl krdsny letni den a 8li
jsme na zahradu, kde otec posbiral trochu suché travy a udélal
z toho hromadku. Potom se mé& zeptal, zdali si myslim, Ze slun-
ce muZe zapalit tuto travu. Na chvili jsem se zamyslel a fekl:
,Myslim Ze ne. Slunce samo nyni nic nezapélilo a tak nevi-
dim divod, pro¢ by mélo zapalit tuto hromédku trévy.*



»Potom m& otec poZadal o zkousku. DrZel lupu nad trdvou
tak, aby ji slunetni paprsky prostupovaly a svitily na travu.
Zanedlouho trava hofela. Otec mi fekl, Ze je to zazrak, protoZe
stejnym zplsobem svitilo slunce na ostatni mista na zemi, ale
nikde se nevznitil ohelt. VSechny paprsky jsem shromazdil
a skrze tuto lupu se z nich stala sila, energie, oheii. Rozptylené
paprsky nezapéli travu, ale pokud jsou soustfed&né spoletn& na
jeden bod, vytvori energii a ohefi. Nakonec mi otec pov&dil:

~Predpokladem jakéhokoliv Gsp&chu v tvém Z%ivot& a k dosa-
Zeni Cehokoliv se musi§ nautit shromaZdovat své mySlenky
k cily. Musi§ stdle zaujimat jednobodovost. Potom poznag, %e
ve svét& neni niteho, v Cem bys neuspel. Usp&ch neni urden
nékterym specidlnim lidem ¢&i n&jaké specialni rase, kastg, sekt@
¢i druhu pohlavi. Usp&ch naleZi tm, kdo zam&¥i celou svoji
pozornost k jednobodovosti. Srdce pozorovaného objektu se ti
otevfe tehdy, kdyZ na n&j pln& zamé&i§ svoji pozornost. Nyni ti
jiZ nic daldiho nefeknu. Nebudu ti urdovat, co bys mel délat
nebo jak bys mél Zit svij Zivot. Ponech si tuto lupu jako svého
ucitele a Zij dle svého min&ni a pracuj kdekoliv. Ale nezapomeii
se soustfedit pIn& na to, co d&1as.”

»Tuto lupu nosim stile pfi sob& a vysledkem této lekce
v soustfedéni je Nobelova Cena, kterou jsem obdrZel,* fekl
védec. .

Timto zpisobem C. Raman ukon&il svij proslov k velmi
vzd€lanému publiku. Toto je krasné podobenstvi naSeho riistu.
Kazdy z nés chce dosahnout ur¢itého vzristu, naplngni & nja-
kého poselstvi. Meditace vam nejprve pomiiZe objevit a uzfit
své poselstvi a potom jej naplnit. PomiiZe vam k tomu pomoci
zaméfeni sv€ pozornosti a energie, ktera je doposud uZivéna
mnohymi riiznymi sméry.

Bez tohoto poselstvi nema Zivot vyznam. Ze Zivota se
potom stane jen honba za jidlem, pitim, spankem a viibec preZi-
vénim, coZ mohou dé&lat zvifata. Utelem meditace podle moud-
rych Mistri je dosaZeni dokonalého lidského Zivota a otevieni
se k vy$8im stupitim v&domi. Potom vyvstdva otazka, co se
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skryva za tim vyrazem ,,vy$3i Grovn& védomi* a kolik stupfid
toto védomi ma?

V&domi je tu vZdy, kdyZ uvidite pohyb svych viemi a poci-
ta. I v mravenci &i listu stromu je védomi. JestliZe zalejete rost-
linu vodou nebo na ni vylijete Kyselinu, tak uvidite jeji reakci,
kterd je zavisla na tom, co ta rostlina obdrZela. Jestli se pokusi-
te zahnat a chytit mravence na kus papiru, uvidite, jak mravenec
okamZit& m&n smér svého tt&ku. Moucha se v4s také dost obrat-
n& vyhne v pripadg, kdy se ji snaZite chytit. Uciti svym speci-
fickym zpiisobem nebezpeti a tak uprchne aby mohla zachrénit
sviij Zivot. 1 netopyHi, ktefi nejsou uzpisobeni k vidéni, jsou
schopni vnimat nebezpeti a ulétnout. VSechny Zivé objekty
vlastni vz14$tni druh védomi. Ptaci se stéhuji a pfelétavaji z jed-
noho mista na druhé bez zmapovani okoli &i pldnu. My se
miZeme lehce ztratit na cest& do New Jersey, ale oni si nalétaji
kazdou zimu a 1éto tisice mil. Maji toto instiktivni védomi, které
jim umoZni pfeZit a nalézt potravu a titulek. Toto je prvni stupefi
v&domi.

Prekdzky ristu — ego

Nyni ptejdeme k lidskym bytostem, kterym je umoZn&no
uvédomovat sj sebe. Ptaci a zvifata nemaji tuto kvalitu. Zvifata,
kter4 jsou ohroZena nebo je n&co vyrusi, jsou okamZité pfipra-
vena bojovat nebo zmizet. My jsme jini. My nebojujeme pouze
o potravu, obleteni nebo tkryt, ale jeSt€¢ o néco dal%ibo.
Bojujeme o potfeby naseho ega, o pocit, Ze ,j4 jsem néco”
a 0 to, abychom se mohli hnat za silnymi a jemnymi pudy po
chtivosti. Tato vazanost neopousti ihned ani svaté muZe, risii,
adepty, joginy a munis. Je potravou i nejinteligentnéjlich, nej-
ctizadostivgjSich a tvofivych lidi.

Mij utitel mi fikéval, Ze vzdat se touhy po sexu, radosti,
penéz, domova nebo dokonce rodiny neni tou nejvesi prekaz- -
kou. Je ji ale vzdani se ega a jeho hnaci sily, coZ je skryto za



t8mi viemi daliimi toubami. Toto je zékladni pfekéZkou
duchovniho rastu. KdyZ se ego zatne projevovat akdyZ vyvsta-
ne ctizadost a touha po moci a sile tak nas to ihned oslni
a pométne. Lidé se podivuji, jak miZe u Cloveka dojitk takové
zmé&ng, ale pritom si neuvédomuji, Ze je lovek ofarovan svym
egem a Ye si neni sebe sama védom. Je to jako kdyby se opil
a ztratil tak pocit rovnovahy, upadl a zatal trousit bezvyznamna
slova.

Ego je velmi jemnou formou opojeni. Pfekrotit a dostat se
za n¢ho je velmi obti?né. Je slabym zavojem, jehoZ pfirozenos-
i je matnost. N&kdy se ndm miZe podafit skrze n¢j spatfit dru-
hou stranu a poznat, Ze pravé ego nas drZi staZené od pfiroze-
nosti, ale i pfesto se nemiiZeme za n&j dostat.

Hlub%im vyznamem meditace je piekroeni ega, které nés
k sob& vaZe a d&l4 z nas strastiplné bytosti. I uvnitf rodiny mezi
manZelem a Zenou, rodiemi a détmi aj. si ega rozdeli role
a pozice a nikdo se nechce hnout ani o pid. KdyZ prichazi ego,
laska odchazi. Laska ve své moudrosti nikdy nezistane v pfi-
tomnosti ega. OkamZit® mizi, fikaje:,,Nejdfive si dokonti sva
piani a teprve potom se vratim.“ Musite se rozhodnout, teho se
vzdate, zdali ega nebo lasky. KdyZ vam v mysli vyvstane mys-
lenka ,.J4 n&co jsem,” tak se obratem zeptejte:,,Kdo jsem ?*

Abyste postoupili na své cest€, musite piekonat a zlomit
staré navyky. Nestarejte se tim, co o vés fikaji druzi a jak vas
soudi. G. Bernard Shaw m&l i zpisoby odpovedi k lidem,
kteti ho kritizovali. ,,Co fikaji? Rikaji toto? Nechte je to klidn&
fikat!“ T&mito jednoduchymi reakcemi se odpoutal od viech
starosti nad dot¢mymi kritikami. V meditaci zastavime nétlak
viech moZnych nazor druhych. Misto toho obdrZime pfimy
vhled do nai podstaty. Nikdy nas nemiiZe znepokojit situace,
kdy nés nékdo pocti nebo ostfe zkritizuje, protoZe vime, Ze sami
sebe zname daleko 1épe neZ kdokoliv jiny.

Jednou se n&jaky muZ roziilil na Buddhu, protoZe se jeho
syn rozhodl opustit rodinny podnik a zagal Zit duchovnim Zivo-
tem. Otec pridel k mistu, kde v klidu sed€] Buddha v meditaci



a zakal na n&ho kficet. Cim hlasit&ji na n&ho kfiel, tim vice se
staval roz&ilenym, coZ trvalo vice neZ hodinu. Nakonec se zcela
vylerpal a ztichl. Potom Buddha tife odpovédél: ,,Kdyby vam
nabizel muZ ko3 plny kameni, cht&l byste to?* Otec zatfasl hla-
vou a zahadn€ se podival na Buddhu. Potom Mistr pokratoval:
,,A kdyby se vam pokousel ten ko dat i pies vas nesoublas, vzal
byste ho?“ Otec op&tovng zatasl hlavou. ,,U koho by tedy mely
ty ostré kameny zistat?“, zeptal se Buddha. Otec odpoveédel:
,No preci si je ten hlupak odnese s sebou*, a citil se uraZen tim,
7e¢ se ho Buddha pta na takové hlouposti. Buddha potom
fekl:, Prave toto se tady pfihodilo, drahy pfiteli. Pfinesl jsi mi
svoji zlost a sva ostr4 a kamen4 slova, ale ja o n¢ nestojim
a proto jsem nepfijal to, co mi nabizi§. Nyni si je tedy odnes
s sebou.”

Tento druh uv&doméni je opravdovym dosaZenim. Vnéjsi
dosaZeni jsou pouze pomijejici. N&§ vlastni rist v pochopeni
a ve vnitini sile je daleko cenn&j3i neZ povrchni chvéla vn&jSich
forem.

Tyto techniky jsou podobné remorkéru. Odtdhnou lod na
mofe a tim je jejich prace ukonZena. A lod€ pokratuji na své
cest® v hlubSich vodach. Stejn& tak ndm meditalni techniky
pomohou dostat se hloub&ji dovnitf a zaponou tak nasi plavbu
v oceanu v&domi. JestliZe je ale na¥e mysl zakotvena v egu nebo
chce byt navidy uskladnéna v n&kterém bezpetném piistavu,
potom ndm %4dné techniky &i metody na nasi cest€ nepomuZou.

Dal§i pokrocilejsi praxe:
Dychdni a meditace na HRIM

Minuly tyden jsme meditovali a soustfedili se na plamen
svitky, ktery jsme vid&li v naem tfetim oku kousek nad stie-
dem obo&i. Nyni budeme meditovat na ,,hrim“, coZ je slovo,
které se prvné uZivalo dZinisty v roce 850 let pfed Kristem za
dob jednoho z Proroka dZinistického uleni Parshvanathana.



S opakovénim tohoto slova je spojena technika, kters se pouzi-
va k vystupu energie podél pétefe k vrcholu hlavy. Kdy? tuto
techniku cvitime, zaZivame pfijemné vibrace a dobré pocity
v nasi nervové soustavé a v buitk4ch naSeho mozku. Se zakou-
Senim t&chto vibraci se nage mysl naladuje na trovng vy3siho
védomi, co je prave skryto pod slovem ,irim*. Cviteni této
specialni metody opakovénim pradavného slova ,hrim* nam
uvolni priichod do oblasti nadcho Vyisiho J4 a roziifi oblast
naSeho v&domi. '

'V oblasti patetniho sloupce méme mnoho blokii, které nim
zabraliuji proZivani nagi pIné energie. Nyni miZeme pocifovat
n&které vibrace, které budou aktivizovat nagi dfimajici energii.
KaZdy m4 v sobg tuto skrytou energii. Lev je uspén. Jestlize se
probudi, nikdo se mu nesmi dostat do cesty. Pokud oviem spi,
i my3ka miZe skotagit na Jeho bfiSe. Lidé, kteri vytvofili velké
v&ci na tom byli stejné jako ostatni lidé, ale s tim rozdilem, Ze
pIn& probudili Svoji energii. Kdy? je tato energie probuzena,
stanete se mistry svého oboru. Kdy? jste vytvamnym umélcem,
zaCnete nidhern& malovat. Skladatel zase zadne komponovat
krasnou hudbu, basnik skisda pekné verle. Jestlize jste &lovek,
uvédomujici si SVOji podstatu, potom se v4%§ lidsky vhied rozsiti
a prohloubi, Vechna tato energie je b&Zné skryta a zablokova-
na a &ekd na uvoln&ni a probuzeni. Nyni proto budeme chtit pro-
budit tuto energii a dovést Jik uZitku.

Zatn&te tim, Ye si sednete do pohodiné pozice a to bud do
lotosu nebo do kiesla nebo do Jiné pozice, kterou jste si JjiZ dfive
vybrali. Pozice v lotosu Je plisobivi tim, Ze Pfi ni zOstava patef
velmi zpfimena. Nicméng to neni poviny predpoklad k medita-
ci. Za&néte pocifovat svilj dech. V moment& nadechu si zalnéte
tento nddech uvédomovat. K této Cinnosti si musite ochogit uve-
domovini se v €gu a naucit postupn& omezovat neustilou Cin-
nost myshi. J6ga znamens ochoceni, ovladnuti. Zde si ochotite
$voji mysl tak, abyste byli pln& zam&teni na sviij dech. Pri nade-
chu dovolte dechu vstoupit hluboko do krku, srdce, bficha,
panve a nakonec do patefe. Dovolte svému dechy vstoupit tak



daleko, kam vam aZ sahaji patefni nervy. P¥i vydechu si zase
uvédomujte tento vydech a nésledujte jej. Vale omezené uvé-
domovéni se v egu bude timto cvidenim velmi zaneprazdn&né.
Nasledujte svij nddech a vydech v okamZiku jeho pFichodu
a odchodu. Zaméstnejte své ego timto cvitenim stejné tak, jako
byste zam&stnali své zamé&stnance ve svém podniku.

Nyni zatneme potitat dech. PYi nddechu si fikejte jedna a pti
vydechu dvé a pfi dalSim nadechu tfi, pfi vydechu &tyfi. Potom
zatnéte znovu od jednitky do &tyrky.

Toto nyni vyzkouSejte 4 aZ 5 minut, kdy zatnete zpotatku
jen dech pozorovat a potom ho zatnete potitat.

Timto zpusobem se naladite na svoji Zivotni silu a zaZnete
videt sviij vnitini svét. Vale smysly, které jsou vZdy zaneprazd-
nény a hnény za n&im, co ve skutetnosti neni vitbec potfebné,
se zastavi v tom moment&, kdyZ zalnete vnimat tento dech
a provadet politani. Zaroveit udrZujete svoji mysl v prislu¥né
aktivite, protoZe v ptipadg, kdyby nechala této prace, nemohli
byste dale pocitat.

Nyni se vratme k vibracim slova ,.hrim*“. Je dileZité, aby-
chom se nawtili vyslovovat toto slovo spravng, protoZe kdyby-
chom jeho vyslovnost neznali, mé&nili bychom postupng jeho
vyznam aZ bysme nakonec fikali jiné slovo s Gipln& rozlinym
vyznamem.

»H* ve slové ,hrim* neni totoZné s anglickym pismenem
»", které je velmi m&kké a ndkdy se velmi t&%ko vyslovi.
V sanskrtu je ,h* daleko siln&ji pismeno s t823im zvukem,
podobné slabice ,.huh“. KdyZ toto vyslovite, spojite se s Zalu-
deCnimi svaly a citite himéni v oblasti bicha. N4hlé staZeni
v bfiSe a ndsledny vydech vam pomiiZe zvednout energii naho-
Tu.

Tato energie, o které mluvime, se nazyva , kundalini* nebo-
li ,svinutd“ energie. Podle vychodniho Ueni a tradice ma
kazdy Clovek v kofeni patefe blizko svych sexudlnich orgéni
svinutou energii. Pokud je tato energie pouZivana k sexuélnimu
spojeni, zpuisobuje doasnou radost a potd3eni. Ugeni a tradice



_oviem fikaji, Ze by se tato energie m&la zvednout nahoru a ne ji
neustéle uvolitovat pohlavnim priichodem. P¥i opakovéni slova
Hhrim™ a jeho potitetniho pismene ,,h“ neboli ,huh“ dostava
tato energie impuls k zved4ni nahoru. Proto je toto pismeno
jako poh4n&¢ této energie.

Pfi cviCeni této techniky si pti nddechu zatneme uvédomo-
vat a pocifovat dotykové aktivizovani pé&ti mist neboli energe-
tickych center na¥eho téla. Nejdiive to ucitime v hrdle a potom
citime, jak se to posouvé do srdce, bficha, panve a kofene pate-
fe. Tento dotyk pocitime na kaZdém z t&chto p&ti mist jednu
nebo dveé sekundy. PH jemném n4dechu a pfi hladkém toku
tohoto dechu do t&la se nafe uv&domeni zastavi kratce na kaz-
dém z t&chto p&ti mist. Miizeme pfi nadechu potitat do deseti.
KdyZ se tento nadech dostane aZ ke kofeni patefe, podrZime jej
zde na pér sekund. Potom za&neme opakovat slovo ,.hrim*. Ve
chvili, jak tento zvuk vytkneme, citime, jak nase energie vystu-
puje nahoru podé] patefe. Zvuk ,huh“ odstartuje tok energie
a poté vnimame krétce vibrace ,r* a i pii vystupovani energie
aZ na vrchol hlavy. V okamZiku, kdy tato energie prochazi stfe-
dem hlavy a mozkem, citime mumlajici vibraci zvuku
~mnmmm®*, vzla3t¢ v koruné hlavy. Dech vychéazi skrze nosni
dirky, dotykaje se pfitom tfetiho oka mezi obo&im.

Mumlavé vyslovovéni pismene ,,m“ se podobd jemnému
zvuku bzutici veely. Proto se této technice n¢kdy fika ,.Bzuteni
veely“. Sviij mozek a vrchol své hlavy si v mysli miZete vizu-
eln€ predstavit jako rozkvetly krasny bily kv&t lotosu s tisice
listky. V okamZiku; jak se energie zveda podél patefe k hlavé,
se kvét otevird veelce, kterd svym jemnym bzuivym zvukem
poletuje ve vzduchu nad nektarem tohoto sladkého kvtu.
Timto zplisobem miZete citit a viddt svoji vlastni energii, zve-
dajici se nahoru k hlav&. Pocitujte vibrace jako kdyby vam
n¢kdo ddval masaZe mozkovych nervii. Je to velmi pijemny
pocit. Nyni si tuto praxi ,.hrim* n&kolikrét vyzkou3ejte.

MiiZete zagit pocifovat tichost a klid. Pokud toto cvitite dny
nebo tydny, miZe se vam eventueln ptihodit, Ze ptijde jemny



a tichy okamZik ztraty vaeho ztotoZiiovani se s ja - s egem.
Najednou nevite, kdo jste. V tomto okamZiku se vam vnitfni
dvitka oteviou a vy jste najednou viude v celém vesmiru.
TotoZnost ega se rozplyne a tato vy3si inteligence, ktera byla
skryta, se zjevi a projevi. Meditace je pravé prostfedek, ktery
pAm umoZni spatfit tento okamzik a dostat se jeSté hloubgji.
Zaijete jednotu sebe a vesmiru i své energie a universalni
energie. Touha za §t¥stim a nechut k neStésti je stejné tak blizk4a
viem lidem jako vam. ZakouSeni této jednoty a sjednoceni
nateho a vesmirného v&domi skrze meditaci ndm miZe pomoci
pozitivng zme&nit nd8 Zivot, ktery se stane promySlenym
a pozomym. Nyni jsme staZeni egem a tak myslime pouze z této
omezené a sta¥ené pozice. Na vie nahliZime ve vztahu k naSe-
mu prospéchu a naSim potiebam. KdyZ ale zvedame energii
a jdeme s ni vy3e, vidime vie jinak. Vidime dobro v jinych
a nemyslime pfitom na to, k Eemu bychom jej pro sebe vyuZili.
Toto je jasndjsi vize, kterd ndm piinese klid a pfes nés se tento
klid pfen4si celému lidstvu.

S timto universilnim vhledem se rozvine a vzplane tvofi-
vost. KdyZ se ego a nage totoZnost s j rozplyne, uvolni se tak
pricchod tvofivosti. Kterékoliv dilo nebo predstaveni je plsobi-
vé jen tehdy, kdyZ herec nebo umelec zapomene na své ego
a zcela se rozplyne a ztrati v projevu své Linnosti, kdy jakoby
opojen& spotiva ve své Pfirozenosti. Pokud tomu tak neni,
miZe se treba hudba pfi poslechu zalibit udim, ale nikdy se
nemiize dotknout nadi duse. V3ichni velci v&dci a umelci byli
v kontaktu s tokem této kreativni energie, kdyZ objevovali své
jedinetné vynalezy a vytvafeli sva umdlecka dila. Stejnym zpi-
sobem musite , ztratit* své ja a sebe, abyste mohli objevit SVOoji
skute¢nou Piirozenost.

Tento tyden sedte v dobré pozici na miste, kde je to pohodl-
né a klidné a kde je erstvy vzduch. Sledujte sviij dech a potom
jej potitejte - jedna, dv&, ti, Ctyfi. Potom provedte tfikrat cvi-
teni , hrim®. Potom se miZete v klidu posadit k meditaci nebo
se miZete zam&fit na svétlo plamene svitky ve svém tfetim oku.



Uvidite, Ze va3e meditace se stane velmi ptijemnou, protoZe se
energie zvedla smérem nahoru. Vase energie se dost4va ke
korunnimu stfedu vasi hlavy a dost4vate se tak do velmi klidné-
ho stavu.

(viz metodické schéma na konci knihy)

OTAZKY

1. Rikdte ,, hrim* hlasité, kdyz meditujete spravné?

Qdpovéd: Ano.

2. MiZeme jd a moje Zena meditovat spolecné?
- Odpovéd: Ano, miZete cvitit spoletng. Je to p&kné.

3. Jak pozndme, kdy mdme zacit?

Qdpovéd: Toto je dobra otazka. Pti nédechu si pro dotyk
a spocinuti v kaZdém energetickém centru nechte pfiblizn& 2
sekundy. Jeden z vas miZe dat povel k nddechu a potom se oba
miiZete nadechnout, pfitem? si kazdy tie potitate do deseti
a potom si spoledn¢ politejte do &yt se zadrZi dechu dole
v kofeni pétefe. Zpotatku mirZete mit s timto rozfazov4nim pro-
blémy, postupné si vie ale sladite.

4. Je prinosné snatit se vdechovat a vydechovat co moind
nejdéle?

Odpovéd:Ano, ale na jednu v&c by se nemélo zapominat.
Nemély by se vytvaret Zadné kiede a tlaky. Zvy3ujte hloubku
svého dechu pomalu a plice se postupn& a pirozené stanou sil-
nymi.

5. Néco mé velmi zajimd. MistFe, vy kdyZ meditujete, poui-
vdte mnoho riznych technik nebo mdte jen jednu, kterou poui-
vdte stdle?

Odpovéd: PouZivam techniky, které se utime spoletnd pii



t&chto meditacich, ale cilem snaZeni je uzpisobit si Zivot tak,
aby se cely stal nepfetrZitou meditaci. To znamen, Ze kdekoliv
jsem, af v meditaci nebo mimo ni, jsem stile v meditanim
stavu. Jsem stale na tento stav nalad¥n. Nejdfive musite tak dva
nebo tfi roky cvidit, ale nakonec se stanete v&dom si své
Podstaty pfi jidle, piti a mluveni. V tomto naSem pfirozeném
stfedu jsme porad. To je konetny cil, citit a byt jedno se v3im.
A tak se u¢ime lekce Zivota, Ze cokoliv, co d€lame, by nam
m&lQ prinalet tento pozitivni stav, a nic negativniho nebo zra-
hujici}]o by z nés nemélo vychazet.

6. Kolikrdt denné bychom méli cvicit?
Qdpovéd: Pokud je to mozné, tak dvakrit denné. JestliZe to
moZné neni, tak alespoii jednou kaZdy den.

7. Nyni tedy mdme nejdrive citit dech a pocitat jej. Potom
mdme provddét tfikrdt ., hrim*“. Md toto viechno zaplnit vétsinu
z na$t 24 minutové meditace?

Qdpovad: Ne, provedte par nadechii a vydechd a po kratké
pauze provadgjte opakovéni slova ,jirim“. Potom si sednéte
k tiché meditaci. Tato potate¢ni praxe pfispiva k meditaci.

8 Potom mdme meditovat na plamen svicky?
Qdpov&d: Ano, na plamen nebo si miiZete vybrat svételny
bod ve tfetim oku.



- JAK PRISTUPOVAT
K ZIVOTU SKRZE MEDITACI

ento cely vesmir je otevienym polem k lidskému vyvoji, ke

3t&sti, uv&domeni a probuzeni. Pfesto ale nejsou lidské
bytosti schopny pfijmout z vesmiru ani malou &4st toho, co by
mohli byt schopni pfijmout. Pro¢? ProtoZe se omezili a svymi
pfedstavami a virami si postavili bloky tohoto omezeni.
Prijimaji pouze to, co jim je v tomto omezeném stavu piistupné.
Meditace odstraituje tyto bloky a zveda oponu, kterd je vytvare-
na spole¢nosti a skeptickou mysli. ZaZnete zaZivat skuteCnost,
kter4 fika:,,Sv&t je tu pro mne a ja jsem tu pro svét. JestliZe se
oteviu svétu tak i sve&t se otevie mné.*

Tato zku3enost je jako navitéva domova své matky, kam
miiZete prijit a citit se jako doma. MiiZete 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 vés uvidi pochutnévat
si na jidle, které pro vés pfichystala. Tato zemé je jako tato
matka, ale vaSe pochybnosti, strach a pocit provinéni zpiisobily,
Ze jste s ni pierusil vztah. Méte strach se tu znova usadit, proto-
Je se bojite, Ze budete odmitnuti, pokarani nebo odstrleni.
Nenaprahnul jste své ruce a ani jste se nijak neoteviel, abyste
obdrZel tyto dary, které vam muiZe dat vesmir. S meditaci otevi-
rate sebe sama. To je smyslem meditace. KdyZ se oteviete, véci
zatnou prirozen€ plout a vy vie pfijimate.

Jestlize otevieme okno, dostaneme dovnitf vzduch.
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Nepotiebujeme Zadat nebo pfivoldvat vitr, vie, co musime udg&-
lat, je otevfit okno. JestliZe otevfeme viechny okna, méme tu
pritvan a vzduch do mistnosti voln€ pfich4zi a odchézi.
Nemusite se strachovat z toho, Ze vitr zmizi a vy ziistanete bez
vzduchu. Vzduch proudi porad donekoneZna, takZe se nemusite
obdvat, Ze tu nebude najednou Z4adny kyslik. Nekteti lidé se
boji, Ze kdyZ se vice rozdaji, miZou si omezit svoje vlastni
z4soby. Ale vesmir pracuje rozdilnym zpiisobem. Otevienim se
k davéani a phijiméani neni mista pro pocit ztraty & touhy.
Obdrzime prouZek vzduchu z vy$Siho v&domi skrze otevienad
okna na8i mysli. NaSe strachy jsou vytvafeny nadi mysli. To,
o fem pfemyslite, skutetn& prob&hne. JestliZe si naptiklad mys-
lite, Ze se vam pfihodi n&jaka z14 udalost a pevng o tom hloub4s-
te, tak tu udalost pfivolavite a pfirozeng se to také stane. To je
z&kon vesmiru.

Meditace znamend poslat pozvdnku svému zdravi- je3te
pfedtim, neZ by mohla byt vaSim podv&domim pfijata slabost
a nemoc. Je tu spousta krasnych v&ci, které se déji ve vesmiru,
ale my se z nich v&tSinou neradujeme. Své&t neni tak Spatny, jak
o tom pi3i noviny, fik televize a rddio. Tato média pouze ozna-
muji abnormalni udalosti, které jsou neobvyklé a nepfijemné.
Psaly n€kdy noviny o tom, kolik lidi se vracelo bezpelné
a 3tastn€ domu? Nepisi, protoZe to je zcela normélni a lidé to
nepotfebuji ist.

V naSem Zivot€ se musime oprostit od v§ech negaci, roze-
hnat viechny temné my3lenky a vidét viude kolem nas kréasu
a pozitivni energii. Potom se cely na$ pfistup k Zivotu zméni.
Nyni je na¥e podvédoma mysl zaplnéna nepfijemnymi, negativ-
nimi a tit¥rnymi v&cmi, které nam pfekryvaji na§ Gsmév, zakry-
vaji nale $t&sti, zatemiinji na¥ pohled a ztrpCuji na%i naladu.
Zivot se nestane zatrpklym po velkych udélostech. Ty prichéze-
ji velice zfidka. Jsou to mepatrnd draZdéni, kterd znepokojuji

“nale Zivoty. Jestlize se pfihodi ve vali rodin¢ maly incident,
ktery vas podraZdi, zkazi vam tak cely den. Kapka inkoustu
miZe zniit va3e 3aty. Za¥pinit a znicit n&co netrva dlouho, ale



potom to Listit a spravovat jiZ zabere mnoho Casu. Lidé nejsou
ptipraveni k rozhodnuti si vyClenit ¢as jenom k tomu, aby zjis-
tili, pro& jsou ne¥fastni a stale podrdZd&ni nebo prog ztratili kon-
trolu sami mad sebou. Meditace znamena vyClenit si tento Cas.

Prot si potfebujete pro sebe vytleiovat tento as? Dlouho
jste byli utvafeni a podmifiovani vaSi spoletnosti a jejimi zéko-
ny, uditeli a $kolami, roditemi, ndboZenstvim a dokonce i pod-
nebni atmosférou-a zem&pisnymi podminkami, ve kterych jste
#ili. VaSe prirozenost, ktera je ve skutetnosti klidnd a $fastnd,
byla zakryta mnohymi vrstvami a tak jste na ni zcela zapomnél.
Potfebujete proto &as k tomu, abyste tuto svoji pfirozenou pod-
statu znova objevili.

Je tu star4 bajka, ktera 1iti pfesng to, co se vEWin€ z vas pfi-
hodilo. Byl jeden kral, ktery dobfe kraloval. Jednou k n&mu pfi-
%el ministr a fekl mu, Ze m&l sen, ktery mu ukézal piisti monzu-
nové destg, jejiz voda po poziti pfivede vSechny lidi k pomateni
se na rozumu. Kral za%al byt velmi znepokojen. Nafidil zakryt
palac pred deit¥m tak, aby alespoii nekdo v jeho zemi mohl
ziistat normalnim a byl ji schopen ¥idit. Toto se také udelalo.
Kdy? zatali de3tg, lidé zaCali pit tuto vodu a po chvilce se viich-
ni zblaznili. Zatali ze sebe strhdvat 3aty a chodili po ulicich
nazi. '

Po dvou dnech se kral rozhodl, Ze k lidu pronese fe¢, kdy jim
tekne, aby se nestrachovali, Ze feSeni jejich problému bude brzy
nalezeno. A tak udal dobu své promluvy a objevil se na balk6né
se svym ministrem. KdyZ ho ale lidé spatfili, zatali na n¢ho kfi-
et. Dohodli se, Ze kral musi byt asi blazen, kdyZ stéle nosi na
sob& své Zaty. Rozhodli se, Ze zavfou krale a ministra na bez-
pecné a osamocené misto do té doby, neZ se oba zpamatuji
a budou tak schopni inteligentng ¥idit jejich zemi. KdyZ toto
kral zaslechl, okamZit¥ poznal, Ze se musi pfizpusobit.
OkamZit on a jeho ministr ze sebe strhli 3aty a hodili je pryc.
Lidé okamZit® zacali viskat a tleskat a potom se ztiSili
a poslechli si krdlovu promluvu.

Stejna véc se prihodila vam. Po cely Cas vam bylo vtlouk4-



no do hlavy, Ze si musite myslet, jak jste uvnitf sebe slabi a bez-
cenni. Misto toho, abyste vid&li radost Zivota skrze vlastni oti,
pijali jste negativni vize druhych.

Jestlize vase mysl v&fi tomu, Ze jste bezvyznamni, potom
vas jiz nikdo jiny nemiZe presvédtit, Ze jste bezcennymi. Nyni
jsme se ale vSichni odhodlali k vykroteni ke zm&n& a pomoci
meditace poznavame, co a kdo ve skute&nosti jsme a opoustime
tyto staré pfedstavy viny a hfichu. Jakmile se ndm dostane
zablesku nasi opravdové Podstaty, potom se naSe Zivoty zatnou
ménit a my se tak miZeme osvobodit od podmin&nych vazeb,
Které nam vytvofili druzi. Pozndme tak, Ze mé& na¥ Zivot
vyznam. I

Pomoci meditace se utime a rosteme z kaZdé Zivotni zkuSe-
nosti jako jsou 3tastné a bolestné okamziky a udalosti, doby bla- ’
hobytu a bidy, pociti zatlenénosti ve spole¢nosti a stavu, kdy
jsme spolenosti a pfateli zavrhnuti. Uzivame meditaci k moud-
rému poznavani a ristu sebe sama. Nedovolime, abychom
nekdy upadli do depresi, které by nas prekryly a znemoZnily
nam tak si sami pomoci. VZdy se zvedneme a fekneme: ,Mym
utrpenim jsem si zaplatil svijj dluh. Nyni jsem volny. Nechte
mne jit a nechat toto viechno za sebou.” S touto mySlenkou se
zvednete a kradite si po své stezce dal.

Jednou jsem znal velmi krésnou a'pfijemnou miadou Zenu,
ktera Sekala své prvni dité. Néhle v3ak jeji muz umfel. Tato trpi-
¢i Zena byla vystavena hroznému boji, protoZe jednak nechtéla
%it dale bez svého muZe a potom se musela rozhodovat 0 Zivoté
svého ditéte. Vzala si Zivot nezrozeného ditéte jako svoje posla-
ni k tomu, aby dit& pfivedla do nejlepSich podminek, které mu
miiZe byt schopna dét. Prijetim tohoto poselstvi vyuZila své utr-
peni a t&Zkosti k tomu, aby se z nich poutila, vyvinula se a posi-
lila sebe sama. Meditovala na své dit& a vidZla jeho potieby.
Citila a fikala si:,,Ziju pro tebe.” S timto pocitem se Zivot nesta-
va pouhou existenci, ale stavé se Zivotem. A

Zeptejte se sami sebe:,,UCim se a rostu z mych zkuSenosti?
Jaky ma vyznam mij Zivot, jestliZe tomu tak neni?“ KdyZ



pijdete do obchodu a koupite si tam n&co drahého, nevratite se
dom se stejnym mnoZstvim pen&z, které jste méli dfive. Nejste
ale zklamani, protoZe jste pouZili penize k n&temu, co jste chti-
li. Toto je zpiisob, jak travime nale dny. Travime zde spolu &as
a vy se cheete néco nautit a ziskat tak moudrost, pochopeni
a vyrovnanost.

Jestlize Zivot ubihd a vy nejste schopni se poudit z 24dné
zkuSenosti, potom se stafi proméni v mizérii a samotnou strast.
JestliZe jste nikdy nepoznali svoji pirozenou Podstatu, pfedsta-
va smrti a pfichodu doby va¥eho odchodu se vam stav4 hroz-
nou. Pokud ale poznite svoji Podstatu a vyvijite se v Zivotg,
potom je pro vas stafi krasnou dobou. KaZdy stupeit Zivota
v sob€ nese sva bohatstvi a odmé&ny.

Ve svém vyvoji nejsme automaticky starymi, ale stdvame se-
jimi. Vyriist znamen4 zvy3it nadi moudrost a vitalitu. Roky
nejsou dileZité. Videl jsem mnoho krasnych starych tvafi, lidi,
kteti prekrotili svoji sedmdesatku a osmdesétku a ktefi jsou tak
pfitaZlivi, kdyZ je spatfime. I kdyZ maji vrasky tak v kaZdé té
vrasce je n€jaka Zivost skryta. A vid&l jsem mladé tvéfe, které
byly tupé a mdié a pokryté riznymi mastmi a make-upy.
V takovych tvafich neni moZné nalézt 4dny Zivot. Takové jed-
notvamé obliCeje jsou dobré pro stavbu portrétii a do &asopis,
ale ne pro komunikaci. Meditace znamen4 vneseni pfijemného
pocitu do své tvédfe. Vidite krasné momenty z kaZdého koutku
sv€ paméti. Vneste nyni tyto momenty do své paméti a uvidite,
jak se vaSe tvéaf stane radostnou a klidnou. Kdy? se stavame
unaveni Zivotem, stdvame se také hned starymi a to bez ohledu
na to, kolik nm je let. Meditace je uZitetn4 jak pro staré tak
i pro mladé lidi. KdyZ pokro¢ime v Zivot& a drZime se pfitom
meditace, ztvariujeme nase dobré pocity a radosti.

Prvnim faktem, ktery musite poznat pti zajimé4ni se o medi-
taci je ten, Ze musite zacit pravé z toho bodu zde nehledé na to,
kde se nyni nachazite. Jednou jedna madam pfi vychazeni ze
svého domu upustila prstynek, ktery se ji zakutdlel. Byla tam
velka tma a tak poposla par yardi k pouli¢ni lampe a odtamtud



se zatala divat na misto, kde ztratila ten prstynek. Jeden muz 3el
kolem a optal se ji, co hleda. KdyZ mu fekla, Ze upustila prsty-
nek, muZ ji zatal pomahat. Potom mu vysvétla, Ze ten prsten
upustila blizko svych domovnich dvefi, ale jelikoZ tam nebylo
Z4dné svétlo, ptesia pod lampu a hledala prsten z tohoto mista.
Potom fekl muZ: ,NemiZete o¢ekavat, Ze tu najdete tén prsten
jenom proto, Ze tu je dostatek své€tla. Musite jit k tomu mistu,
kde vam prsten upadl! a pfinést sv&tlo tam, pokud je tam tma.*

Stejné& tak je to s nami pri nadi meditaci. KaZdy z nas se nach4-
zi na razném stupni a tudi? je jinde neZ ten druhy. Nemluvim tu
o hor3im nebo lep¥im stupni, ale o rizném stupni. MiZe se zdat,
Ze vaSe misto je nejprve spiSe tnavsi, ale musite v&dgt, Ze nikde
jinde to, co hledate, nenaleznete. Musite proto vnést svétlo svého
zvy3ujiciho uvédomeni tam, kde se nalézate, abyste zaCali se
svym hled4nim. Na t#to cest® neexistuje srovnani s pfipadem
n&koho drubého. Jednodue zatinate tam, kde pravé jste.

Prvnim krokem je nutnost dosidhnout ztileni a pozorovani
svych pociti. Spatfujte sebe sama ve vztahu k vesmiru. Jste ve
svet& osamoceni? Citite se odcizeni? Pro¢? Myslite si, Ze nema-
te Z24dné pratele? Nebo je tomu ve skutecnosti tak, Ze neméte
nikoho, kdo by uspokojoval vase tuZby? MiZeme nahliZet na
Zivot dvémi sméry. Bud z Sirokého pohledu celého vesmiru
nebo z na¥eho malého j4 a jeho spojeni s nekoneCnymi touhami.
KdyZ budete nahliZet na sv&t druhym smérem, tak i pfesto, Ze se
na vas budou mnozi lidé usmivat a fikat vam ,,nazdar“, nic pro
vés nebude dokonalé, protoZe se nikdy pln& a pfesn& nenaplni
tuZby, které neustale mate.

Nyni v&nujte trochu &asu piezkouSenim svych potfeb.
Zvaite, Ze ve sv&t& jsou lidé, kteti nemaji Zadné jidlo, 3aty, pfi-
stfedi a nebo Ze tu jsou osamoceni stafi lidé, ktefi natahuji své
roztiesené ruce a prosi, aby jim n&kdo pfinesl alespoii vodu.
Uvalte, Ze tu jsou nevinni mladi lidé, kteti nespéachali Zadny
zloZin kromé toho, Ze byli narozeni v uréité zemi a v urcité dobg
a ktefi jsou vystaveni vélce proti své vili. Pokud odmitnou
ziiCastnit se bojl, jsou brani jako zrddci ndroda. KdyZ fek-



nou,:,,Pro¢ bychom méli bojovat?* nebo ,J4 nemém *4dné
nepfételé, tito lidé mi nic neudélali a j4 jsem neud&lal nic jim,*
tak ztrati svoji svobodu a pijdou do Zaldte. KdyZ pitjdou do
boje, budou muset zabijet mnoho lidi a mnozi z nich ztrati sviij
Zivot v beznad&jnych valkach.

Nevidite, Ze jste poZehn4ni? Pro¢ st4le prahnete po tom, po
Cem touZi va¥e mysl? JestliZe vAm sami v&ci prichazeji, tak je to
v pofadku. Pro¢ ale nechdte viechno to, co jiz mate, zni&it
a Cekat tak na néco, co jste jiz ddvno méli? Vidite poZehn4ni,
které méate. Mate zdravé t&lo s p&ti skv&lymi smyslovymi org4-
ny? MiZete chodit, mluvit a komunikovat? MiiZzete vidat, slySet
a myslet?

Dostatite se do styku s timto krdsnym t&lem. Je to dar ves-
miru a hraje velkou roli ve va$em riistu. Dobfe jei tedy vyuZi-
vejte a netyrejte. Zformuijte jej do sily a zdravi.

Nejprve si zpotitejte své dary. Potom se sami sebe zeptejte,
“Isem v n&jakém vztahu k vesmiru?,, V kratkém pfemysleni
poznite, Ze musite odpovédét ano. Jidlo, které jite, vyrostlo
diky aktivit® n&€koho, koho jste tfeba ani nepotkal. Saty, které
nosite, vytvorili lidé, které jste nikdy nevid&l. A jak to je
s domy, ve kterych Zijete, auty, které fidite, elektfinou, kterou
uZivéte? Mohli byste toto viechno vytvorit sami? KdyZ budete
myslet timto zpisobem, uvidite, e mate velmi Gzky vztah
s vesmirem a Ze neustéle jen dostdvate jeho mnohé dary. Kdyz
si toto uv&domite, ucitite spojeni s celym lidstvem a budete se
chtit v dobrém zapojit do neustalého chodu vesmimych zmén.

Pokracujici praxe

Sedneme si a vnimame dech, ktery prichdzi a odchazi
z naseho t€la. KdyZ se timto zpsobem zti¥ime, zatneme poci-
tat - jedna pfi nédechu, dvé& pii vydechu, tfi znova pfi nadechu
a Ctyfi pfi vydechu. Tento postup ndm pomiZe zklidnit na§
metabolismus.



Potom se zaméfime na na3i mysl, kter4 je neustile zane-
prézdnéna. Nade mySlenky jsou jako auta, ktera jezdi ve m&st&
po silnicich a v dob&, kdy zafneme s meditact, jsou my3lenky
neboli auta nakupeny viude a zplisobuji tak dopravni zicpu
uvnitf nasi mysli. Je to chaotick4 hodina, kdy se nam vali stov-
ky mySlenek skrze nali mysl najednou. Meditace znamens
umoZnén€ ustéleni této dopravni zécpy. Nebudeme nyni piidé-
vat jeSt€ dalsi mySlenky do mysli. Misto toho budeme sedét,
trpelive Cekat a dostdvat se do pozice tichého pozorovatele
tohoto vnitfniho proufiu. Potom je moZné nahlédnout do jinak
skrytych mist nadeho podv&domi.

Opakovdni manter VIRAM A SOHAM

KdyZ méme problémy se zpomalenim na$eho my3lenkové-
ho procesu, zatneme opakované vyslovovat mantru. V sanskrtu
man znamend mysl a tra znamena kontrolovat nebo vést.
PouZivanim mantry tedy vnasime klid a kontrolu do nasi mysli.
Myst je jako opice, ktera skage z jedné v&tve na druhou. Kdy? ji
fekneme, aby tu tak zmateng neskékala, bude skékat je$ts rych-
leji. Stejné je to s ditétem - kdyZ mu feknete, aby n&co nedglalo,
okamZit¢ zaCne tuto &innost provad&t dale. Kdy? sedite a medi-
tujete a zkouSite zastavit mysl tak bude naopak nachézet milién
davodi k daBimu my3leni. Kdy? chceme zklidnit opici, ddme ji
banan. Potom se zastavi, sni ban4n a ztii se. Mantra je n&co
jako bandn, ktery ddvame nasi mysli(opici) proto, aby se ztidila
a stala se tak mimou. Davame ji proto toto slovo nebo frazy, aby
se udrZovala v chodu a byla tak spokojena.

Ale mantra ma samozfejm& jedt¢ dali vyznam neZ tento.
Mantry, které uZivame jsou slova, ve kterych je naplnn hlubo-
ky vyznam a kterd jsou plna vesmirné energie. Od pradavna je
pouZivali aspiranti a svétci a maji velky vyznam p¥i oti¥tovani
nasich my3ienek a k inspiraci nagich Zivoti.

Prvni mantra, kterou miizeme pouZivat je slovo viram, které
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znamend ,,0dvaZny mezi odvaZznymi“. KdyZ toto slovo stile
opakujeme, citime jeho vyznam hluboko uvnitf néas. J4 jsem
odvaZny mezi odvaZnymi. Vidime zmé&ny v na¥m Zivoté a nice-
ho se nebojime. Pfijimame Zivot jako dobrodruZstvi.

Jsou tu tfi drovn&, na kterych miZeme pouZit tuto mantru.
Nejprve miZete chtit hlasit® vyslovovat slovo viram proto,
abyste citili vibrace ve vés a okolo vas. KdyZ je vaSe mysl velmi
aktivni nebo kdyZ se vyskytujete na velmi hlu¢ném mist& jako
je metro nebo pfecpana silnice, miiZete toto slovo vyslovovat
hlasit€ a tim vycistite svoji mysl od t&chto drsnych zvuki.
Opakovianim tohoto zvuku docilite upokojeni a ztiSeni.

Pri postupu na dal¥i droveli opakovéni slova viram, které
nyni jiZ nevyslovujete hlasit€, nybrZ jeho tichou vibraci citite ve
svém dechu pfi nddechu a vydechu, vnimate vi pfi nadechu
a ram pti vydechu. Timto zpiisobem citite rytmus ve svém dechu
a hluboky mir ve své mysli. MitZete prodlouZit vi, pfi¢emZ se
hluboko nadechnete a uvidite, Ze va3 ob&h se stane klidn&j¥im
a harmonickym. V&% tlukot srdce se zpomali, protoZe tenze
odpadly. Citite uvolnény stav, ktery na vés piiSel. V mysli toto
slovo vnimate stejné tak, jak jej citite ve svém dechu.

Potom se dostavéte na tfeti troveii, kde sklouznete do svého
stfedu. Tento stav je velmi blizky spanku, ale neni to spanek.
V tomto velmi hlubokém stavu meditace se vam otevie va¥
stfed. UmoZni vaAm to vhlédnout do v&ci a n€kdy zde zakusite
riizné mystické zaZitky a vystrahy. Zde ve svém skutetném J4
na vés k nahlednuti ek4 va3 Gplny poklad.

Jsme jako cestujici v temné a mlhavé noci. Nevime, kam
jedeme a proto vznika zmatek a nepochopeni. N&kdy se citime
velmi unaveni. Potom pfijde vhled, ktery je jako zdblesk svétla
ve tmé&. Na okamZik se ndm osviti cesta a jeji obzor. Temnota se
opét navrati, ale to, co bylo vidéno, nemiZe byt vymazino.
Stejné tak jste jini pii zakuSeni své pfirozené skute€nosti, neméa-
te ani jméno ani tvar. Jste si védomi toho, co ve skutenosti jste.
Jste Cistou energii. Timto zpisobem v4s tato mantra dostane do
vaseho cistého, skutedného a ptirozeného Byti.



Dovoilte, aby si mantra sama hréla ve vaSem dechu a jenom
pocitujte v/ pti nddechu a ram pti vydechu. Pti pozorovéni pii-
chodu a odchodu dechu citite odliv a proud vesmiru. JiZ se
z ni¢eho nestrachujete, protoZe tu nenf nic, co byste mohli ztra-
tit. Zivot je opakovanym pfichodem a odchodem. N&kdy pfi-
chazi do jedné ruky a odchazi druhou. Zanechame Ipeni, proto-
e vidime jeho dusici a smrtici ndsledky. VaSe €lo a v43 dech
jsou ménény té€mito vibracemi slova viram. Mantra zane vib-
rovat pfi veSkeré va3i Cinnosti. Ve vaSem zaméstnéni, v rodin-
nych vztazich nebo vés to prosté zklidni tak, Ze uslySite jemny
zvuk v pozadi své mysli. Pripominate si a citite, Ze jste ti neJ-
odvaznéjsi z odvaZnych.

Je tu daldi hluboka a silnd manta, kterou miiZete pouZivat
podobnym zpusobem. Tato mantra zni soham. Vdechujete na so
a vydechujete na ham, stejn€ jako u mantry viram. So znamen4
Hlen“ a ham znamena ,ja“ neboli ,tento“. ,Ten* a ,tento*
nejsou skute¢n& odli¥ni. MuZe se zdat, Ze ,tento” je tady(uvnitf)
a ,ten“ je tam(vng&), ale to je pouhym zddnim odd&lenosti.
V3echno je ve vztahu ke viemu ostatnimu. JestliZe tu neni
Z&4dny ,,ten“, nemiZe tu byt ani Z4dny ,tento, &ili bez ,,tohoto*
nemiZe ,to" existovat. So je dynamickou energii a ham je mag-
netickou energii. So je nebem a ham je zemi. So a ham jsou
viemi p6ly naii existence, vnesené do jednoty a harménie. So je
Bohem, vesmirem, boZskou Podstatou, skutenym a Vy33im J4
kdeZto ham znati tuto lidskou bytost, mikrokosmos, podvédo-
mi, akumulaci my%lenek a mysl. Ham je tedy ve tvaru a so je
beztvaré.

KdyZ pouZivate pravideln€ mantru soham, ménite tak své
v&domi. To, co bylo bezvyznamné a viedni se nyni stava zcela
vyznamnym. Nofenim se do své Podstaty si nejste jiZz v&domi
jenom svého t&la a mysli, ale také své nezniCitelné energie.
Nejste pomijejicimi. Byli jste, jste a budete - toto je vale zku3e-
nost v meditaci. Tvar se ve vaSem Zivote neustile mé&ni, ale ve
stfedu v3ech tvarll je stdla neménnost. Tento stfed miZeme
vidét ve viech tvarech. Podivejte se naptiklad na svoji fotogra-
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fii z doby kojence, ditéte, mladého Sloveka a na svoji souasnou
tvar. Pfi bedlivém zkoumani zjistite, Ze jste stale toy Podstatou,
ktera byla uvnitf &xchto ménicich se forem na viech fotografi-
ich. Potom porozumite tomu ,,jd jsem byl, ja jsem a ja budu“
Pokud tuto neménnost zakusite, budete vZdy védet, Je i
jsem zde*, Musime Zlomit strach z vyhlazeni a ztraty naseho

Vzpominam si na Jjeden ptibeh, ktery ilustruje tuto Jjednotu.
Jednou vecer el Jjeden mlady muz navstivit svoji milou. Bylo
JiZ pozd& v noci a tak vy3plhal na strom, ktery byl blizko jejiho
okna a jemng na ni volal. Usly3ela ho a zeptala se:, Kdo je to?*
Mladik odpoveédel:, To Jsem ja, Kalipa, pri3el jsem t& navitivit.
Divka ale odpovedgia: -Jdi pry¢&, tady neni misto pro tebe.*

Mlady muz byl duchovnim aspirantem a tak zagel do blizké-
ho lesika, sedl sj k meditaci a snail se Tozpoznat, co bylo ptiti-

zéblesk rozjasnéni a tak se tam vrétil. Opét vylezl na strom
a zacal na divku volat. Ona se op&t zeptala: , Kdo je to?“ On se
usmal a fekl, Ze je to , Prav4 Skute¢nost, nic ne? Ona.“ Okno mu
bylo poté otevieno.



_ Co tento mladik spatfil v meditaci? Poznal, Ze k divce pfiSel
s pridavky a popisy ale ne jako Podstata sama. Timto se stal
nezndmym. Potom upustil od popisi a vn&jSich znaki a naladil
se na vnitini skute¢nost a tak tu nebylo Zddnych rozdili a divka
ho s oekdvanim pfivitala.

Tento ptibeh je vzorkem toho, co dé€lame se sebou pfi medi-
taci na soham. Otevirime dvefe naSemu vlastnimu pfirozenému
stavu a vnaSime do vhledu jednotu tim, Ze pfekondvame oddg-
lenost mezi vnitfnim a vn&j$im svétem, nitrem a vn&j¥kem. To
je vyznam mantry soham.

So také mitZe znamenat pravdu a tak meditujeme a fikame
,Ja jsem pravda.”“ Pravda neni n&co, co by se n&kde vypijcilo.
Pravda pfich4zi z na3eho nitra, je to nale skutedn4 pfirozenost.

So také znadi lasku. Opakujeme tak ,J4 jsem laska“, kdyZ
recitujeme mantru soham. Nekultivujeme lasku z vnéj¥ku,
nybrZ vime, Ze je Cistym zdrojem, ktery proudi vZdy z nas.

Timto zpitsobem pouZiviame tuto mantru k tomu, aby nam
pfinesla vyrovnanost a jednotu v Zivoté. ‘Citime tuto jednotu
a neodvadime Boha do chrdmu nebo cirkve mimo nis. G.B.
Shaw jednou fekl:,Dejte si pozor na Clovéka, jehoZ Bih je
v nebi. KdyZ je Bah vzdalen od ¢lovéka, miZe si Clovek d&lat
cokoliv bez strachu ze z4asahu. KdyZ ale vidime a zakouSime
Boha uvnitf sebe, neni tu Z4dn4 oddélenost, Z4dn4 dualita. Tato
Zivouci boZsk4 jiskra je viude, v kaZdé¢ butice naSeho t&la vibru-
je. Bez toho bychom nemohli Zit ani jednu sekundu. KdyZ se
nadechujete, pocifujte so a pfi vydechu pocitujte ham. V4% dech
tak zatne proudit v rytmu. Vznikaji vibrace a vy citite jednotu.
Opakujte mantru v tichosti. Neni potfeba ji vyslovovat.
Pocitujte ji, zakouSejte ji a budte s ni v souladu.

KdyZ dosahnete tohoto stavu v meditaci, zanete Zit v rados-
ti, tvofive a zkulen&. KaZdy den vite, jak sebe sama otestovat.
KaZdé rano pfemyslite, Ze si vytvofite pro sebe novy den. Bez
ohledu na pogasi si vytvofite a udrZite vnitfni klima. Pokud je
den sprévné uZit, citite uspokojeni z vederni meditace. Potom
pozorujete a vidite, jak byl va¥ den investovan. KdyZ praktiku-
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jete tuto meditaci, nestane se vam, abyste si nechali utéci jediny
den bez plného uvédomeni.

Timto zpisobem vam meditace pomalu méni va3 Zivot.
Prichézite z osliiujiciho vn&jsiho sv&tla do chladné mé&si¥ni
atmosféry uvnitf, od aktivniho vng&j§iho svéta k vnimavému
vnitfnimu krélovstvi, kde je klid a tichost. K této cest® si bere-
me s sebou soham, kdy vidy vplouvame do na3i Podstaty, kde
nalézame poZehnéni vesmiru.
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V.

HLEDANI NASI PRAVE
PRIROZENOSTI

editace je prostfedkem k zakouSeni melodie trojnosti:
hlavy, srdce a ruky. Pokud jsou tyto tfi nastroje vylad&ny

v jednoté, Zivot se stiv4 symfonii hranou orchestrem a Zivot se
stava radostnym. KdyZ je mezi nimi nesoulad nebo neporadek
tak i pfes nae snahy ke zmé&né& né3 Zivot ztraci stopy po radosti
a vyrovnanosti. Je3t&€ pfedtim, neZ za¢ne hrét orchestr, si v8ich-
ni jeho hréci spoledn& vyladi své nastroje. Cviti se navzdjem
k vyladéni a harmonizaci kdy se kaZdy z nich zaposlouch4 do
viech dal¥ich zvukd. KaZdy naladi svij nastroj podle daldich
a tim miZe znit opravdu krasné hudba. Krdsna symfonie miiZe
byt vytvofena pouze tehdy, kdyZ je v orchestru vyvéZenost
a harmonie. KdyZ jsou tyto nastroje takto oZiveny hudebniko-
vymi pohyby rukou, které za¥nou fidit tuto krasnou hudbu, tak
si také uv&domte, Ze v43 plnohodnotny Zivot miiZe byt zakouen
jen pfi souladu vaSich 5-ti smysli. Pomoci meditace slutujeme
t&€lo, mysl a dusi dohromady a hled4me spojeni mezi zvukem
a Casem. V43 Zivot miZe vytvofit nesmrtelnou symfonii, kterd
bude prind3et harmonii a blaho nejen vam, ale i lidem okolo vis.
Meditace neznamend poddéani se odloudeni a Gkrytu nebo
ngjaké zbaveni se odpov&dnosti poustevnickym zpisobem
Zivota. Meditace je jednota a harmonie. Vyznamem meditace je
plné spojeni se Zivotem. JestliZe tfeba jite kousek chleba, raduj-
te se z toho. Nesrovnavejte se s lidmi, ktefi jedi delik4tni speci-
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ality v luxusnich hotelich. Pouze pokud je va3e mysl s vami, jste
$tastni. Ne¥tdsti vznika tehdy, kdyZ vaSe mys] putuje né¢kam
jinam. Zatneme se zhora divat na svoji nicotu. Pfedstavujeme
si, Ze jenom bohati lidé, policajti nebo zndmé osobnosti maji
optimalni podminky k $tastnému Zivotu. MoZn4 je to na tomto
svété dobfe uzpisobeno jeSt¢ pro nékoho dalsiho, ale ne pro
nas. A to i v okamZiku klidu a pohody se mysl zastavi a sdeli
nam, 7e jsme chudaky.

Kdy? takto budeme pfemyslet, zcela urlit€é se staneme
vystraSeni z radosti a blaha a ze $t&sti viibec. VEfime, Ze radost
ze %ivota je tu pro druhé, pro velké sv&tce a osvicené lidi a Ze
tito lidé musi byt obdarovéni n&jakym vné&jSim svétiem a ener--
gii. Rik4me si:,,Nedostal jsem tento dar ¢ili to neni pro me.”
A pokud to samo pijde, leknutim se stdhneme a myslime si, Ze
osviceni a radost tu neni pro nas. KdyZ tomu uvéfite, nikdy to
neptijmete, protoZe vam to nepfinai nic radostného. KdyZ vam
ale n&kdo fekne, Ze urtity ulitel je probuzen, béZite k nému,
abyste ho videli a slySeli. V&fite, Ze osviceni mitZe pfijit ke kaZ-
dému, jenom ne k vam.

Cela spolenost Zije timto zpiisobem a n€kterd naboZenstvi
zdiraziuji tento zpisob my3leni. Napfiklad mnohé tradice
posouvaji ¥eny do druhofadych vrstev. KnéZimi byli vZdy
pouze muZia Zeny nemohly nést poselstvi. Prot? Je to zpiisobe-
no ideou, Ze sex je necisty a Ze je od satana a tim je v nés zako-
fenén hluboky pocit viny a hfichu. A timto ,,plivodnim hfi-
chem* jsme neustéle usv&dtovani v hiiSnosti. Tisice let nam
byly tyto my3lenky vtioukany do nai mysli. MiZete se z toho
dostat, ale poznéte, Ze je to stéile ve vzduchu, v ned€Inim ranim
rozhlasovém vysilani a jinde. Je to hluboko v na3i mysli a proto
je velice obtiZné se z toho dostat.

Nakonec ztricime respekt sami k sob€ a zalneme se bat
radosti, blaZenosti a osviceni. Neddvno jeden z naSich studen-
ti meditoval velmi intenzivn& po dlouhou dobu. KdyZ se
dostaval stale hloubg&ji a hloubgji do svého nitra, pfidel oka-
mzik, kdy zacal zakouset blaZenost a hluboké ponofeni do své
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Podstaty. BlaZenost ho pohitila a zcela pozfela, pfitem? se
zataly uvolfiovat viechny tenze, strach a litost. Potom se ho
zmocnil strach z blaZenosti. Byl tak Sokovén, Ze se ihned
zvednul a fekl: ,Ne, o toto nestojim.* Pfitom pravé tohle byl
jeho unikatni z4%itkek vedouci k dal$imu pochopeni. Potom si
fekl, %e neni pfipraven.

V meditaci se objevuji nové okamziky, nové lekce, kdy si
uvédomite, Ze viechny tyto krdsné vici, které vidite u né€kobo
jiného, jsou i vaSemi pfednostmi. Jste si § tmito lidmi rovni.
Neni tu pouze Kristus,BoZi Syn nebo Mahavira, PoZehnany
Princ. A neni tu pouze Buddha, Probuzeny. My vichni mame
stejnou potencidlni schopnost. Stéle a porad si musite opakovat
pro sebe, Ze StEsti, blaZenost a nesmrtelnost jsou va$im pravem,
se kterym jste se narodili.

Je to v ptib&hu o kabaru pizmovém ( viFe podobné jelenovi,
pozn. pFekl.). Toto zvite mé 714zy, které vyluuji pizmo vabivé
vimng. Toto zvife ucitilo sviyj vlastni pach ve vzduchu a zatalo
béZet a pidit se po zdroji této ving. Nakonec se prititilo slepé na
poust, kde bylo velké horko a Zadna voda. Jeho honba ho takto
zatahla do pustiny, kde se stalo zcela vyerpanym a umfelo.
Proto ma tento kabar tragicky ¥ivot. Neumira piirozenym zbl-
sobem, ale umird ve svém neplodném hiedani. Uboh¢ bytosti
nikdy nenaleznou klid, protoZe si nikdy neuvédomi, Ze oni sami
jsou zdrojem vé&ci, po kterych touZi nejvice.

My vSichni mame tuto honbu vrozenou, ale naStésti jsme
lidskymi bytostmi. Nase ¥ivoty nepotiebuji byt tragické.
Mii¥eme si uv&domit, Ze krésa, kterou hledame, leZi uvnitf ns
samotnych.

KdyZ méte tuto touhu a pfani poznat sebe sama, tak to je
dikaz toho, Z¢ mame tuto skuteCnou kvalitu uvnitf secbe sama.
Kteslo nebo cihla neciti tuto touhu po hled4ni, protoZe nema
y4dnou oZivenou boZskou kvalitu. Ale tato specialni kvalita,
ktera je v nas, byla prekryta mnoba vrstvami ndzori a podming-
nych predstav. Meditace ndm pomahd odstrafiovat vrstvy,
pokryvajici nasi prirozenost. V meditaci nedlame nic a ani
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nikam neputujeme. Pouze odkryvame vrstvy, takZe nale prava
pfirozenost se miZe plné projevit.

Zivot ve 3t&sti je tak silny a pevny, Ze se musime pfipravit
k tomu, abysme byli schopni ho obdrZet. NaSe t€lo, naSe mysl
a naSe dule musi byt pfipraveni. KdyZ neméte penize v bance
‘a zkousite si vybrat Sekem penize v hodnoté 1000 USD, tak
i presto, Ze se usmivate a pfedstirate, Ze vés nic netrépi, uvnitf
sebe vite, Ze 1Zete a chcete n€koho obalamutit. To, co se jevi na
nafem zevngj¥ku viibec nerozhoduje, nybrZ to, co je obsaZeno
uvnitf nés, je podstatné.

V meditaci sedime a sledujeme sebe a vidime najednou,
kolikrét jsme museli piedstirat, jak se citime byt velci a dileZiti
nebo jak jsme ze sebe délali svatouky. MiZe byt velmi bolest-
né zjidt¥ni, kdy se vam v meditaci promitnou situace, kdy nuti-
te lidi, aby vam demonstrovali respekt a obdiv nebo kdyZ chce-
te, aby Fikali: ,,0, vy jste velice vyjimetnd osobnost, jste velice
duchovni a velci.“ Potom se usmé&jete a feknete:,, Ano, ja jsem
na duchovni cest&.* Uvnitf sebe ale vite, jak jste zlostni, Zarlivi
a chtivi po znieni konkurence. Z vn&j¥ku predstiréte, jak jste
svati. Sedte proto v meditaci a pozorujte se a fikejte si: ,,Jakou
hru si to s4m hraji? Jak se to vlastn& zabarvuji?*

-Do té doby, kdy se budete takhle sdm v sob& zabarvovat
a pretvafet, nebudete schopni uzfit pravdu. Pravda neni
abstraktni slovo, nybrZ sm&fuje k tomu, co je v Zivot& skutecné.
Kdy? pfijmete skuteny Zivot, miZete si fici: ,,Nebudu nosit
masku dsmévu. Jsem podraZdény a zlostny a to na mné musite
poznat.“ Nebo miZete fici: ,,Mam stdle mnoho, mnoho tuZeb
byt n&co, stale se chci vystavovat a byt na vysluni. Potvrzuji
a ptiznavam, Ze mam tuto charakteristiku. Ale snaZim se uvol-
nit od t&chto pout, které mé svazuji.*

Uptimné& a vaZng sebe takto ptijmete. Necht&jte sbirat chvé-
ly a nszory od ostatnich na svoji adresu. Cim vice lichotek sly-
chéte, tim Cast&ji se musite projevovat jako néco, co nejste.
Musite tak byt takiikajic ve stejné linii a standardu, a to je veli-
ce obtiZny 1kol, protoZe vam lidé stavi vysoké ,latky* a tim od
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vas mnohé otek4vaji. Rikajt: ,,Vy jste dobry &lovek. Iste velice
klidny, nemate Z4dné touhy, jste nad tim v¥im.“ Potom se musi-
te snaZit zakryvat své chyby, aby je lidé nemohli vid&t a mohli
jste tak obdrZet vice chvaly na svoji adresu. Kdy? oviem medi-
tujete, nevytvétite Zadné rozitEpeni své osoby, nybr se stavate
zcela novym a jedine¢nym Clovékem. Zde jiZ neni dal¥i potteba.
pfedstirat n&co, co ve skutecnosti nejste.

Tato zmé&na se nemiiZe stat pies noc. Ti, kdo tvrdi, Ze se oka-
mZit¢ zménili, neznaji vyznam zmény. ZkuSenost se li¥i od
slov. KdyZ sedite v meditaci, st4véte se svym vlastnim guruem.
Gu znati ,temnota“ a ru znamen4 ,,0dstran&ni,* &ili se sami
snaZite odslramt svoje zatemnéni.

Sebedotazovdni: Kdo jsem jd?

Nejprve se uvolnéte a dovolte svému t&lu, aby se zcela uvol-
nilo. Pozorujte svoji pfijemnou tvar a fekndte své mysli, Ze si
nyni vyberete néjaky &as Cist® 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 naakumulovéna a soustfe-
d&na na niZ3i urovni k uspokojeni niZ3ich tuZeb, je timto zveda-
na nahoru. VaSe pozomost je zvedana k vy¥3im drovnim.

Potom jste ptipraveni zatit s mantrou koham. Ko znamen4
~kdo“a ham znamend ,ja“. K odstran&ni domy3livosti se ptej-
te sami sebe koham, ,Kdo jsem ja?* PoloZte si tuto otdzku
velmi jemné a pomalu s uvoln&nym pocitem. VyzkouSejte si to
v sobe. Je to zpiisob jak pfezkoumat a konfrontovat sama sebe.
Vyzkou3ejte se podivat na svoji skutetnou Podstatu. Zeptejte
se, zda-li jste opravdu to, co si druzi mysli, %e jste.
Prezkoumejte, co si vy sami myslite, Ze jste. Zjistdte, zda-li to
neni n¢jaka projekce toho, co byste cht&li byt. Zeptejte se: ,,Pro
chci byt pravé toto? Je to moje idea nebo idea n&koho jiného?*
Myslite si, Ze ziistanete svobodni, kdy? se budete formovat do
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tvaru a Zivota n&koho jiného? Je vam tento zplsob Zivota scho-
pen pfinést pravdivé pochopeni?

Potom zanéte opakovat koham. Stale pokratujte v dotazo-
vani po vasi Podstaté ve vés. Neopakujte to pofad slepé dokola
bez toho, abyste nad tim nepfemitali. Rekndte své mysli, aby
prisla k tomuto bodu a objevila, kdo opravdu jste.

Lidska mysl miZe cloveka dostat kamkoliv. MiZete seddt
v meditaci a vase mysl vas odvede na Eifelovku, kde si date
tieba Zaj. Také vas muZe dostat do okoli vaseho vlastniho pro-
stfedi a vy se zeptate: ,Mam spravnou préaci?, spravné aty,
- které mam rad?, spravné misto pro ¥ivot? atd.” Mysl vés tak
.. provede skrze viechny moZné pocity a inklinace.

Musite se zeptat: ,.ProC @ 7iji? Je ve vécech, pro které Ziji,
skutetn4 moZnost ¥{astného napln&ni nebo se snazim do t&chto
vici Siesti dostavat?” V objektech nikdy neni obsaZeno skutet-
né §t&sti. Vy naopak vkladate $t&sti do viech objektd. KdyZ zad-
nete s mantrou koham a toto cviteni zatlenite do sv€ meditace,
nejste jen v predstavivosti, nybrz jste si jiZ také védomi, 0 co tn
ve skutetnosti jde. .

P této meditaci se pfihodi dvé skutetnosti. Na prvnim stup-
ni vaSe mysl zalne vie prezkoumavat. KdyZ se unavi, stane ¢
Kklidnou, tichou a vzdéa se neustalého t&kani. Drubym stupném je
moment, kdy jste schopni spotinout ve své skutetné a pfiroze-
né Podstat? a tento okamZik je blaZeny.

KdyZ se vase mysl zatne starat O n&koho jiného, nebo se
strachuje o préci, 3¢fa nebo starého pfitele nebo kdyZ touZi po
n&tem, co skutetné nemate, potom Fikejte koham. Kdo jsem ja?
Budte vidy za viech okolnosti sami sebou. Cokoliv pfijde,
necht to také odejde. Otevirate se tak vstfic nadhernym darim.
Jestlize nepfijdou, neznepokoji Vas to. Stale jste sam sebou.
Neoddglujete se od svéta piatel a nelaCnite jiz ani po v&tech,
které stejn& nedostanete. Nebudete neitastni, kdyZ je neziskéte.

Zatinate sledovat kazdy okam?ik. Nedovolite nikomu naru-
Sovat vas klid. Jste pozorovatelem a tudiz vase slova neznepo-
kojuji nikoho jiného. Tato pozice pozorovatele vAm umoZzni



respektovani va§eho drahocenného &asu a ani vy nebudete mar-
nit &as jinym lidem. Nedovolte nikomu, aby na vés ,hazel”
negativni my3lenky a ani vy se nesnaZte nikomu nutit negativni
mySlenky.

Meditace vas udini schopnym uvédomovat si kaZzdy oka-
mZik Zivota. Za¢nete citit své vlastni slova. Sly§ite zvuk, t6n,
gesta a dopad. JestliZe slySite, Ze v43 t6n je pfili§ hruby, zeptej-
te se-sami sebe: ,,Kdyby n€kdo mluvil timto zpisobem ke mné,
libilo by se mi to?“ Druh4 osoba, se kterou komunikuji, je také
lidskou bytosti. Zplsobujete tim n&komu bolest. Méte viibec
schopnost souciténi k druhym?

Timto piistupem se naSe vztahy ocisti a vy se stanete srdec-
ni a pratel§ti. Mnoho ptitel k vam bude chodit, protoZe budou
vid&t ve vagich olich, slovech, pocitech a ¢innostech va3i miru-
milovnost. V3imnou si také, Ze nechdvite bez pozndmek
momenty, kdy vam bude n&kdo chtit ubliZit. Reknete mu:
»Nestojim o tvé zneuZiti“ a nechéte to byt.

Timto zpisobem se cely va§ Zivot zméni. Budete k sobg
uptimni a vzdate se vieho pfedstirani. JestliZze se vam néco neli-
bi, mate préavo fici, Ze se vam to nelibi. Reknete to ale oteviend
ze srdce a vyvarujete se tsecnosti. Neni potfeba byt pokrytci.
KdyZ s né&tim nesouhlasite, miiZete jednoduse fici: ,,Dekuji, ale
toto mi nepomahd byt v harmonii a miru.” VaSe slova nejsou
drsné, protoZe nejsou v obrannych reakcich.

Meditace vhledu:
Prekondni negativnich rysu

Zaltné&te svuj den tim, Ze se zeptite,: ,,Kdo jsem ja?* Veler
se opét na sebe podivate a uvidite vie, co se vam v prab¢hu dne
pfihodilo. Jestlize bylo vie v harmonii, budte za to radi a vni-
mejte tento sviij mir. Pokud ve vas vyvstal pfes den néjaky zne-
pokojujici incident, nesudte se za to. Jasné€ to pozorujte a pro-
LiStete ve své meditaci. Tvofite zcela novy Zivot.
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Druh4 mantra, kterou budeme tento tyden spoletng s mant-
rou koham cvicit je mantra naham. Na znamena ,ne“ a ham
znamena ,ja“ - a celd mantra naham zni ,J4 nejsem to.*
K jakémukoliv pocitu, ktery neni vas, k jakékoliv zkuSenosti,
kterd se vam vnucuje n&kym jinym a to at spoletnosti, cirkvi,
rodinou nebo izemnimi tradicemi se postavte tak, Ze si feknete
naham., J4 nejsem toto a tim vymaZete ze své minulosti vie, co
vas zatZuje. Stéle a stéle si fikejte: ,Ne, to nejsem ja.“ Timto
zpasobem se v3echny vaSe predstavy, se kterymi jste se psy-
chologicky ztotoZnili, budou postupné rozpoustét. Tyto psycho-
logické identifikace nds omezuji a snaZi se nAm né&jakou totoz-
nost ,,povésit na krk“. MuZe to byt n&jaka zkuenost z mladi
nebo z nasi doby dospivéni, kterd zpusobila n&jakou jizvu nebo
strach. MiZeme fici: ,Ne, toto viechno nejsem j.“ A takovy je
vyznam mantry naham.

Pokud zakou3ite n&jaky strach, myslete si: ,,Ne, to se mnou
nema nic spole¢ného. Strach je mentélni predstavou. Toto tudiz
neni pro mne.“ Potom se nebudete bat udé&lat véc, ze kieré jste
meli dfive strach a timto zpisobem se strach rozplyne.

Mnoho lidi umira kvali strachu na rakovinu, srde&ni choro-
by nebo jiné nemoci. Nasledujici pfib&h vam vysvétli to, co
mém na mysli. Jednoho dne el obchodnik po cest& vedouci do
mésta Bagdad. Po cest& potkal dalsiho muZe a tak zakali kracet
spolene. Prvni se zeptal druhého, kam kraci a on mu odpové-
del, 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 nekolik set lidi. Obchodnik byl Sokovan a zeptal se ho,
kolik lidi tam jde zabit. Mor mu odpov&dél, Ze zabije 500 lidi.
KdyZ se bliZzili k mé&stu, rozloutili se a kazdy el svoji cestou.
Pozdgji zaplavila mé&sto velkd nemoc, kterd nakonec zabila
5000 lidi.

Po dvou mésicich se obchodnik vracel po ukon&eni své
prace z m&sta domi. KdyZ kragel po cesté, opdt potkal toho
mysteriozniho chodce, ve ktrém rozeznal muZe zvaného Mor.
OkamZit¢ mu fekl: ,Priteli, 1hal si mi tehdy.* Mor odvétil ot4z-
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kou: ,Co tim mysli§?* Obchodnik mu potom ptipomngl jeho
plén zabit pouze 500 lidi, nicméng ale ve skute¢nosti ha mor
zemielo 5000 lidi. ,,To je pravda,ale j4 jsem ti nelhal”, odvédil
Mor “ ,,Co tim mysli§? Jak mi mitze§ 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 Zivotil a zbytek si zavinil smrt sém ze
svého strachu.”

Kdy? se zakofeni strach v nasi mysli, mohou se z toho roz-
riistat velké problémy, které plodi utrpeni. Proto fikame mantru
naham, kterd nam pomiiZe vykofenit vSechny naSe strachy
predtim neZ vyrostou. Stdle a pofad musite popirat svoji totoZ-
nost s timto strachem do té doby, neZ je vade mysl pfesvédena
a ochotna se toho vzdat. VaSe mysl se neosvobodi po jednom
zopakovéni. Musite byt k sob& trochu tvrdi i pfesto, Ze se stale
udrZujete v jemném nazirani a vnimani vieho kolem. Je to jako
v saung. Nejprve se ohfejete v potim a potom jdete do bazénu
se studenou vodou a celé to opakujete znova. KdyZ vale mysl
prosla jak horkou tak studenou lazni, je schopna opustit viech-
ny vase minulé obavy a strachy.

Kdy? nyni feknete koham, vidite zcela jasn€, co jste, bez
ohledu na n&&i nazory, projekce Ci predstavy. MiZe to trvat
n&jakou dobu, ale vy se tak stdle bloubgji a hloubgji nofite do
sebe aZ nakonec zcela jasné vidite svij zdroj a tim i svoji
Prirozenost. Potom feknete naham Cemukoliv, co se vas snazi
omezovat, drZet nebo vam nutit negativni pocity. KdyZ budete
opakovat raham, budete schopni toto vSechno odhodit.

Kdy? pouZivame tyto mantry, uvoliiujeme se a jdeme stéle
hloubgji do-svého nitra. Potom zjistime, Ze nale meditace je
stale jemné&j$i a klidn&j3i. Rozpoustime tim viechny negativni
pocity a vytvatime si jemnou schopnost vnimat plng svoji pra-
vou Podstatu. Kdy? budete timto zpisobem kaZdé rano chvili
a ka?dy veler opét chvili po dobu jednoho roku cvidit, vie se
sméni. NaSe zam&stnani, nade rodinné vztahy, vztahy k prate-
liam, kvalita na¥eho Zivota a nasi mysli se zlepsi. KdyZ se zmég-
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nime uvnitt, viechno kolem nas se také zméni. KdyZ budeme
uZivat tyto mantry, budeme se wtit, jak se dost4vat hloubgji do
oblasti podvédomi a hloubgji do nasi minulost, kde rozpustime
viechny své bloky a to ndm umoZni novy ¥ivot. Nikdy neni pii-
1i§ pozd®. Meditace ma v sobg silu, ktera nAm umoZni zaZit noveé
%it v jakémkoliv okamZiku. Takto se kazdy den stava krdsnym
tsvitem, ktery 3ifi vSude kolem samé svétlo. Ve své podstaté
vidime to, co hled4me u viech ugiteli. KaZdy den slunce pfina-
& utitele. Avater znamend reinkarnace Cili Avatar plinasi kaZ-
dym dnem reinkarnaci slunce. A pokud nevidite svétlo slunce,
jak potom miZete vid&t svétlo kdekoliv jinde? Slunce reprezen-
tuje svétlo uvnitf stejng tak jako vng. Pouze se potfebujeme
oteviit tomuto sv&tlu a potom budeme schopni zakusit radost.

Na¥im smyslem mé 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 provadeji nase ruce,
musi byt v nasi hlavé a co je v hlavé, musi zZ4fit z naSeho srdce.
Nage té&lo, mysl a duch se musi sjednotit a pracovat ve stejné
intenzit®. Potom ned&lame v&ci odd&lend, col znamend, Ze
neddlame vici, ve které nevéfime, naSim t¥lem, nebo mame
n&co ve své mysli, s &im nae srdce jasne nesouhlasi. Pozorujte
tak kaZdy den, kolik hodin jste schopni travit sviyj Cas s t€mito
tfemi aspekty v harmonii a sjednoceni. K tomuto Gdelu si sed-
né&te 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 n&ktefi
vasi pfatelé budou zajimat o tyto techniky. N&ktefi z nich
budou podporovat vase asili. Ne&kteti vas budou pouze poslou-
chat. Péar z nich se vés zepta pro¢ meditujete a jaky smysl ma
tento orientalni zpusob sezeni, zavirdni ofi a neCinnost. N&kdy
bude pro vés obtiZné odpov&dét na jejich otdzky. Abyste byli
schopni si sami zformulovat odezvu nebo dali tazateli moZnost
hloubéji nahlé¢dnout na véc, musite v&det, pro¢ cvidite meditaci.

Pokud si sami ujasnite smysl cvieni, budete pokratovat na
cesté a pfirozenym zpiisobem pfesvédcCite své pratele svymi
zkuSenostmi a pozitivnim chovanim o svém zplisobu Zivota.
Kdybyste ale nev&dé&li pro¢ cvidite meditaci, unikl by vam sku-
teCny vyznam a stalo by se to fadni zaleZitosti. KaZdy se zda
jakoby zaujat cvi¢enim nebo mluvenim o meditaci. MiZete to
i vy jen tak zkouSet ne ze svého pfesvédeni, chapani nebo
Gcelu, ale protoZe jste o tom sly3eli a Cetli a cheete to zkratka
vyzkou3et. JestliZe je toto v&¥ pfipad, vaie meditani cvieni
nepotrva piili§ dlouhou dobu a ani se vam nedostane né&jaké
pomoci, protoZe vaSe pfesvédCeni nepochézi z vaSeho nitra.
Nedojde tim ani k Zadné pozitivni zm&n& ve va¥em Zivot&, pro-
toZe jste nepochopili smysl meditace.

Nejprve dostanete maly zablesk ideji, které jsou skryty
v samotném smyslu meditace. Potom pokraCujte déle a snaZte
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se provad&t meditaZni cvieni. KdyZ zatneme zakouSet medi-
tadni tok pfi cviCeni, zatne se m&nit nas Zivot a tento impuls da
podnét k vzniku zv&davych dotazd a pohledi ptatel. Nase pevné
pfesvédteni muZe zplsobit zménu v jejich Zivotech, pficemZ
oni mohou pomoci dal¥im pfatelim stejné jako miZe svétlo
z jedné lampy osvitit daldi lampu. Timto zpisobem pfispiva
jeden druhému ke 3t&sti, klidu a riistu a tento kolob€h se neusté- '
le opakuje.

Podivejme se nejdfiv na to, jaky uZitek méme z meditace.
N43 Zivot je plny napéti, které ndm blokuji pfirozeny proud
¥ivota ve viech moZnych smérech. Vyristame tedy pod tlakem,
ktery se neustéle vrstvi jako pyramida. KdyZ dospivame, tak se
objevuje tlak ve vztahu k naSim rodi¢im a nalim ucitelim. Byl
jsme nuceni &ist povinnou literaturu, museli jsme povinn& skla-
dat zkousky, postupovat na nasi cest€ za kariérou apod. Ale
jet& predtim, neZ jsme zadali studovat, se tyto tlaky objevily ve
vztahu k rodi¢tm a spoletnosti. Obecné fe¢eno kazda instituce
pouZiva negativni pfistup. Misto abychom slySeli od svych
vychovatela rady, zaloZené na jejich vlastnich zkuSenostech,
poslouchdme jen samé piikazy jako napf.:; Ned€lej toto
a nesmi3 délat toto.* Diky tomu se nestalo, aby doslo k del3imu
sklidn&ni nadi energie a jestlize jsme n&kdy jednali nezavisle
a spont4nng, byli jsme ihned pokérani.

Tato tenze mezi vadi vnitini energii a vlivy, které se na vés
vali z vngjsiho svéta, vznikla jiZ ve valem détstvi. Vase pocito-
va schranka a energie hledd b&hem vaSeho ristu moZnosti
komunikace. ZkougSite nalézt n&jaké pratele, kamarady a partne-
1y, se kterymi byste byli schopni si vymé&tovat své pocitové
nazory. B&hem toboto hled4ni budete objevovat konflikty
z4jmi a Zarlivé pfetahovani a boj o toho &i jiného pfitele. Vase
mysl se misto snahy o komunikaci stane hlidacim psem. Stale se
pté: ,,Kdo zuistdva nyni jen mym piitelem?* Uvnitf sebe zakou-
Site Z4rlivost, boj a zablokovanou vnimaci schopnost v okamZi-
ku, kdy se dozvidate, Ze va¥ pritel je také ptitelem né€koho jiné-
ho. Necitite se potom piijemng& a ani nejste schopni se téchto
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negativnich pocitli zbavit. A pravé pti t&chto konfliktech vznik4
tlak.

Kdy? jste o trochu star$i, zatnete hledat zaméstnani a rozho-
dujete se, jak si vyd&lat na své Zivobyti. Zde se také vytvéfeji
konkuren&ni tlaky. JiZ pred pohovorem, kdy se uchazite o své
zaméstnani, vite, Kolik napéti jste si uvnitf nasklddali. Netisp&ch
vés vede hned k depresi. Zatnete si vy&itat chyby a sami sebe -
tim poniZujete, kdyZ si myslite:,.Jsem bezvyznamny a nicotny.“
Misto toho, abyste prohlédli tuto situaci a vid&li ji takovou, jak4
ve skuteCnosti je, zatinate vinit sami sebe. Zatnete v sob& videt
jen samou nicotnost a pokradujete aZ se ve vés utvrdi tato psy-
chologicka bariéra. Vase staré my3lenky z d&tstvi se dostavaji
do va3i mysli. Najednou si uv&domite, Ze v4§ otec,matka a v4$
ucitel meli pravdu, kdyZ vas neustale kritizovali a tikali, Ze jste
nicotni. A protoZe jste nedostal tu praci, o kterou jste Z4dal, zag-
nete vefit, Ze tyto staré my3lenky byly sprdvné a Ze jste opravdu
k niCemu a tim za&nete pochybovat 0 svém vyznamu a ceng.

Toto vSechno jsou psychologické, pocitové a sociélni tlaky,
které se nashromaZdili ve vaSem védomi. KdyZ se stanete
dosp&lymi, pfibyvaji vam dal3i problémy, zlost a jiné negativni
pocity, které vychazeji od vaSeho partnera a vaich d&ti. Citite
se zavazani za 3fastny chod své rodiny. Musite byt vidy ve
formé, aby se i oni mohli radovat. Jestlize nejste ve forme,
nastévaji tu konflikty a poZadavky od vadich d&ti nebo od vage-
ho partnera. Potom pocitite potfebu uvolnit viechny tyto
nashroméZd&né tlaky. V4§ mozek a mysl jsou neustéle pod
timto tlakem.

Na§ mozek je sloZen z velmi jemnych nervi, které jsou pod
intenzivnim tlakem. Toto napéti je jako z4pasnik nebo boxer,
ktery skace nebo udefuje na Zaludek malého ditte. Umite si
takto pfedstavit, co se d&je. Stejna situace nastiva v nervech
naSeho mozku. A plesto jsme schopni preZit. Nejv&tiim z4zra-
kem je skutetnost, Ze jsme schopni odol4vat tlakim, vytvore-
nym sou¢asnymi podminkami. : v

Mnoho lidi ani nerozpozn4, Ze ma problémy. Mohou zakryt
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své neurotické emoce a postoje penézmi, spoleZnosti, vetirky,
jidlem a t&ké4nim z jedné Cinnosti k dalii jako na zpusob drogo-
vé z4vislosti. Existuje mnoho zpisobi, jak sebe sama skryt.
Ptesto ale viechny tyto neurotické postoje zlstavaji skryty pod
povrchem. Cilem meditace je vylétit tento skryty neuroticky
postoj. :

Jak mitZeme sebe sama vylé&it? Nejprve se musime utidit. Je
to stejné jako kdyZ pouzivame brzdu u svého automobilu. KdyZ
pichnete pneumatiku, vite, Ze je nebezpetné pokraZovat dale.
Zajedete s autem k okraji a podivate se, které kolo je prazdné.
Mnoho Fidit si toho pfi jizd® ani neviimne a zjisti to aZ po
nehod& v nemocnici. Podobn& lidé maji srdetni slabosti, vysoky
krevni tlak, cukrovku nebo hnisajici nador, ale pokracuji neusta-
le ve svych innostech neZ jim jednoho dne doktor sd&li jejich
zdravotni stav a diagnézu jejich organil. Kde se tu najednou vzal
tento nador? Clovek si neviimnul ,pichnuti* do té doby, neZ se
z toho stal nador, ktery zpiisobil n&kolik dalich nehod.

Stejn& tak si n&kdy viimnete, Ze se n¢kde ve Vas projevuje
nevyrovnanost. Pozorujte, zda-li je vaSe t€lo v klidu nebo je
pravé podrazdéné. Pokud jste v klidu, v&$ dech bude proudit
spont4nn& a vy se budete moci uvolnit. JestliZe ale nejste
v klidu, budete se citit podrazdéng i bhem svého spanku.
Budete se prevalovat a vitét v posteli. Pro¢ se netSite ze svého
spanku? Viechny Zivé bytosti krome lidi se raduji ze spanku.
Zirata této jednoduché radosti je znamenim toho, Ze je néco
$patné. Veterni hodiny jsou urceny pro klid a no¢ni hodiny jsou
urteny pro odpotinek. KdyZ nejste schopni si v noci odpoti-
nout, signalizuje to, Ze je n&co negativniho nashromaZdéné ve
vasem tle. Vade postel je zapln&na riznymi negacemi.

Opakovdni
V meditaci se disledn& snaZite pochopit a piekonat iluzorni

stav. Pozorujete se, pfitemZ pouZivite metody, o kterych jsme
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mluvili v predchozich kapitolach a uvolfiujete pfitom kaZdou
st svého téla. Postupng se ucite umeni relaxace za svého plné-
ho védomi a pozornosti. Potom se pokuste sebe sama zobrazit
a staiite se pozorovatelem své vlastni podoby. Divejte se na
svoji tvaf, nos, bradu, ruce a na svoji pozici, ve které sedite.
Mnoho lidi m4 propadly postoj, chodi se sklonénou hlavou
a neustale se né¥eho boji a citi se byt zahanbenymi. NevyuZivaji
spravng tinnost pétefe a nezvedaji svoji tvaf ptirozenym zpiso-
" bem. Nage tvaf je uzpiisobena k tomu, abychom vzhliZeli na
slunce, hv&zdy a mésic. Clovk je jediné Zivé stvofeni, jehoZ
tvaF se pfirozenym zpisobem zaklani a diva nahoru. V3echna
zvifata smé&fuji svij pohled pouze doli a v nejlepSim piipad®
pfimo pfed sebe. My, lidské bytosti, jsme ziskali schopnost
rychlého pohledu nahoru.Jestlize oviem sklonime svoji tvaf
dol, nebudeme schopni vidét nic a s nikym nebudeme schopni
komunikovat z oti do oti.

JestliZze pozorujete sebe a jste spokojeni sami se sebou, jste
spokojeni i se sv&tem. KdyZ ale nejste spokojeni sami se sebou,
stranite se lidem. NemuZete se nikomu podivat ptimo do ofi,
protoZe se nemiizete podivat ani ptimo do svych oki. Jestlize
znate zpiisob, jak se divat pfimo do svych vlastnich oi, potom
jste schopni d&lat to samé s kazdym. Hlavni pfesv&dZent, které
potfebujete ucinit, se vztahuje k v4m samotnym. Nepotfebujete
presvédtovat nikoho jiného. NesnaZte se cokoliv_dokazovat
svétu. O to jste se snaZili jiZ po mnoho let bez jediného Gspéchu.
Nyni v meditaci se divate sami na sebe. Pozorujete se nezicast-
n&né a divate se na sebe. Toto je z4kladni funkce meditace.

Pokratujte ve sledovani svého dechu a zatnéte potitat svij
nadech a vydech. Dychejte zhluboka a vase celé t&lo se stane
jakoby balénem, ktery se napliiuje Cerstvym vzduchem. KaZd4
buiika se musi dotknout tohoto Zerstvého dechu. JestliZe otevie-
te okno jenom z &asti, do mistnosti jde pouze Last terstvého
vzduchu. Podobng i vas dech by mél byt velmi jemnym, plynu-
lym a chladivym vankem, ktery bude proudit ve vaSem ele.
Potom provedte nékolikrat hrim* a zvedejte svoji energii
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naboru. Déle pouZijte cviteni recitace manter. Vdechujte s ,,vi*
a vydechujt s ,,ram.“ Zakou3ejte krasny rytmus dechu. Nebo
miZete pouZivat ,so“ pfi naddechu a ,ham* pii vydechu.
Vyvinete pomaly pevny rytmus, ktery uvoliiuje va¥e napéti a to
vam umoZni se spontanné a pfirozené radovat a smat se viemu.

Meditace a uméni’ komunikace

Vagi pratelé si zatnou v¥imat zmén, které se ve vas d&ji.
Zacnou si myslet: ,,Co je to nové v ném?“ Jako kdybyste nosili
na sob& né¢jaké krasné ¥aty Ci privESky nebo vonéli plivabnym
parfémem. Stavate se totiZ vnitfn€ vyrovnani a jiZ nejste ukva-
peni v prosazovani svych ndzorll. Jste schopni naslouchat
a ulite se trp&livosti, takZe umite vyslechnout své pratele, ktefi
vam cht&ji néco fici. Dfive jste zasahovali do jejich feci a naru-
Sovali tak konverzaci, pfi¢emZ jste je nenechali domluvit a jiz
jste jim sd€lovali sva min&ni. Nyni jiZ nejste stejni jako dfive.
Rikate: ,,Nikam nesp&cham. Necht jsou druzi piipraveni si mne
vyslechnout. Pokud nejsou pfipraveni, moje slova nejsou tak
lacing, aby se tu vyslovovala a nebyla pfitom vyslySena.”
Zatnéme si vaZit svych slov. Mrskdme jednu vétu za drubou
bez ohledu na to, zda-li to druhy posloucha nebo ne. Mluvime
tak rychle, Ze jest& neZ si poslucha& piebere a stravi jednu vétu,
vyslovujeme dal3i a dal§i. Neddme druhym tak Zadny &as, aby si
stravili to, co jsme dosud fekli. Stejné tak to méte pfi nalévani
tekutiny do lahve, kdy musite lit pomalu, jinak byste pfelil nebo
lil vedle. To je tedy v4S novy pfistup ve vaiem Zivotg.

Znate také tajemstvi toho, jak povzbudit drubého k tomu,
aby si poslechl va3e slova a vaSe pocity. Jak? Nejlepsi zpisob je
nejprve "vyprdzdnit" mysl této osoby. Potom ji teprve miZete
davat vlastni myS$lenky. Je to samoziejme uméni. JestliZe jste ji
plnili svymi my§lenkami pfed tim, neZ byla vyprazdnéna, tak to
v3echno pietete a to, co jste tam nalili, se ztrati. Tato meditace
vas uli byt trp&livy. Da vam vhled a schopnost naslouchat dru-
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hym, ktefi budou uspokojeni v pfipad&, kdyZ budou v&dét, Ze
vam fekli to, co vam chtéli fici. Na této souhlasné Grovni
a v této radostné roving bude v3e, co feknete, ptijato a uloZeno.
Timto zpilisobem jste také ziskal ¢as k pfesnéj$imu prozkouma-
ni a ohodnoceni nélady a stavu druhého a jakmile znate jeho
stav, tak jste schopni pfesné vystihnout a fici to, co chcete Fici.
Posledni slovo budete mit vy.

Timto zplsobem vadm meditace pomiiZe vytvorit krdsnou
komunikaci, rozhovor a spojeni s druhymi. Vagi ptatelé si viim-
nou zmén, které ve vas nastaly a budou se vas ptat na pficinu.
Stanete se novou osobou a pratelé se budou snaZit napodobovat
vas misto abyste napodobovali vy je. Nemé&lo 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 sob& mate a ktery je citit viude
kolem v4s. Podélite se tak o tuto novou zku¥enost vyrovnanosti
a klidem k okoli.

Kdy?Z jste prolomili navyk vytvéafeni nap&ti, dostavate se do
souladu se svym dechem a dostdva se vam vhled. Nova Zivotni
filosofie vas pozfe. Rozpoznate, Ze nejste ani tento &i jiny ved-
lej8i produkt této spoleCnosti, ve které Zijete. Vale skuteCna
Podstata je ta, kterd je ve své pfirozenosti ¥(astnd, plujici
a komunikativni. Napéti, sp&ch, hn&v nejsou vami, nybrZ jsou
jen starymi podmin€nymi zvyklostmi, které vas omezuji. Citite
soham - va3i skute¢nou Podstatu, a t&§ite se z této instiktivni
vnitfni radosti, kterd je va$i skute¢nou pfirozenosti.

Nyni vidite skrze priuceli, které jste si navykle vestavéli.
Rikate: ,,Uvnitf sebe jsem krésny.“ Tato filosofie z vas utini
rozdilnou osobu. Budete mit sviij vnitfni pohled, vnitini sv&tlo,
vnitfni uv€domeni a vnitini silu. Stale Zijete ve sv&t&, nyni ale
s rozli¥nym védomim. JestliZe pocitite ve spolednosti n&jakou
tenzi nebo tlak, ktery na vas plsobi, vite jiZ, jak se tomu
vyhnout a nechat tento tlak pfes sebe pfejit. KdyZ se koupite
v mofi tak také vite, jak méte plout s vodou, aby vés viny nepo-
topily. KdyZ budete strnuly, viny vés pfekryjou a potopi. Tlak
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vin, ktery se na vis Zene, véas zcela pfevrhne. KdyZ se stanete
flexibilnimi, povolnymi, tak se dostanete do souladu s proudem.
Meditace znamen4 pravé tento soulad. Stanete se flexibilnimi
a plovoucimi. Vnitfni strnulost je pry¢. Meli byste meditovat
a uvédomovat si tento proces neustdlych zmen, které se d&ji
spontanné. JiZ jste zakusili, jak se stat v Zivot& vice trp€livymi,
spokojenymi, klidnymi a tvofivymi bez staZeni a tlaki. Tento
zplisob Zivota se nyni ucite zakouSet neustdle. UCime se uméni
Zivota, coZ je neust4la meditace.

Vedend meditace:
Zakouseni svétla a Zivota

Nyni jsme pfipraveni cvi&it dal3i meditaci. U¢ime se zakusit
proud energie v na¥em t&le od prstit u nohou aZ k vrcholu hlavy.
Hled4ame fiplny soulad a vyrovnanost. Tato meditace muZe byt
cviena tfemi zpiisoby. V prvnim pfipad€ miZete proditat tyto
kapitoly a zkousSet techniky, které jsou zde popsany. MiiZete tak
opakovang cvicit a zakou3et meditacni tok. Druhy zpusob je
zaloZen na nahravce instrukci, pouSténych v prab¢hu meditace,
coZ se nékomu miZe osv&dcit. Konedné tfeti zpusob je zaloZen
na vedeni n€koho ve skuping, kdo tak instruuje ostatni b&hem
meditace.

Utelem této meditace je zakouseni proudu svétla, které pro-
chéazi va¥im t€lem a umoZiiuje vam tak zakouSet vasi pfirozenou
Podstatu. Pokud tuto meditaci provadite, budete schopni uzdra-
vovat své télo timto sv&tlem, timto soustfed&nim a timto uvédo-
ménim. Pfedtim, neZ zaCnete provadét tuto meditaci, musite se
dostat do zcela spont4nné plujici ndlady a uvolnit viechny Casti
svého t&la. Vyberete si svoji pozici, kterd muZe byt vsed€ nebo
vleZe, zaviete oi a GpIn& se uvolnite. Metody, popsané v pied-
chozich kapitolach této knihy vam pomiZou tohoto stavu
dosahnout. Jak prochazite celé své t€lo a vnimate jednotlivé
jeho &asti, musite si zkouSet pfedstavit jak pronika svétlo pravé
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t€mito Castmi. KdyZ budete citit toto své&tlo, které se jemnd
a pomalu pohybuje ve valem t&le, zaCnete soutasné zakouset
hluboky mir a hluboky uzdravujici proud. Uv&domite si, Ze to je
krasna pozitivni energie, ktera vas pohlcuje, uti¥uje a ddva vam
jemny dotyk, ktery je plny uzdravujici sily a klidu.

Nyni se soustfedte na prsty u nohou. Pozorujte svétlo okolo
prstil, krasné bilé svétlo. Spatfite jemny prouZek svétla okolo
vasich prsti. Toto svétlo je va3im skutednym ja, vadi skuteSnou
energii. Nyni je ve formé svétla. Toto svétlo se pohybuje blizko
vasich kotnika, ¢ili si miZete pfedstavit ob& chodidla, kter4 jsou
prozéfena timto sv&tlem. Energie nyni stoupd ke kotnikiim
a otali se okolo t&chto kotniki a vy citite pfijemny pocit v prs-
tech u nohou, v chodidlech a ve vaSich kotnicich. Toto sv&tlo
dale stoupé do lytek. Vnimate celou oblast od kotnikii ke kole-
nium jako tGplné sv&tlo a nic jiné. V¥imejte si krasnych ptijem-
nych barev svétla, které jsou Zluto-bilé. Citite pohyb tohoto
svétla od kolen ke stehniim. Cel4 tato oblast je zapIn&na timto
svétlem a vy nevidite své stehna nybrZ spatfujete pouze svétlo.
Nyni neni oblast od prstl u nohou ke stehniim ni¢im jinym neZ
svétlem. Je to sloupec svétla. Nyni se toto svétlo pohybuje
nahoru do okoli pénve a stoupa pomalu k Zaludku a pupku.
Svétlo se pomalu rozprostird a jemnymi dotyky zapliiuje celou
oblast uzdravujicim proudem a hlubokym mirem, pfi¢emZ zasa-
huje i bficho a stfeva. Celd tato oblast neni nic jiné neZ svétlo,
které se pomatu dostava i do srdce. V45 tlukot srdce je pravidel-
ny. Zakousite velice klidny pocit. Tlukot srdce je tak pravidelny
a jemny, Ze citite kaZzdy tep jako jemny dotyk, ktery uzdravuje
jakékoliv srde¢ni problémy. Kamkoliv toto své&tlo pronikne tam
zmizi moZnost vzniku nemoci. Svétlo se 3ifi dal a pohybuje se
pomalu jako voda nahoru po pétefi a po zddech. Vidite svétlo
okolo prsou a pfes plice se dostdva do paZi a lokti, sestupuje do
dlani a prsti. Svétlo je nyni okolo prstd. Krasny prouzek svétla
je okolo prstit a palci. Je to velmi jemné svétlo, velmi jemny
prouZek svétla okolo prstil a palcii. Zakousite proud svételnych
paprski, ktery se dostava do paZi a rukou jakoby to byl tok
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uzdravujici energie. Pomalu vidite, Ze ob& ruce nejsou nic jiné-
ho, neZ sloupce svétla. Svétlo se dostévé do hrdla a okolo krku.
Uvolndte oblast hrdla a hlasivky. Toto svétlo miZete vidét na
konci jazyku ve svych Gstech, kde pulsuje a vie uzdravuje.
Potom se dost4va jemn& do nosnich direk, nosu a rozpousti se
v ulich. Ano, i ve vaSich uSich. Neni ztuhlé, ale pulsujici
a pohybujici. Nyni ho miiZete spatfit prochazet do oti a miZete
videt krasné klubka svétla v olnich dulcich. Citite, Ze miZete
uzdravit jakykoliv o&ni problém timto svétlem a vnimate uzdra-
vujici dotyk tohoto krdsného svétla. Citite, jak se toto svétlo
pohybuje dil 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. Viechny mozkové nervy
a buiiky jsou osvétleny timto krasnym sve&tlem. Vgechny tyto
buiiky se staly oZiveny. Vidite a citite tento oZivujici dotyk
v celém mozku. Kazda buitka v mozku je rozsvicena jako mala
yarovka. Budte s timto svym svétlem, které je vasi pravou
totoznosti a Podstatou. Nyni vidite svoji patef; je to jako krésny
sloupec pfimého sv&tla uvniff i vn&. Z vrcholu hlavy zirate na
celé t&lo, které je obklopeno svétlem. Celé t&lo neni nic jin€ neZ
svetlo. Je to ztdlesnéni svétla. Vidite sebe jako samotnou pii-
tomnost sv&tla. Nejste nic neZ svétlo. ZaZijte toto sv&tio hlubo-
ce. Upln& se sjednotte s timto svétlem. Jste zde proto, abyste
zakusili sebe jako ptitomnost svétla. Jste dpln¢ uvolnéni. Vase
t&lo je uzdraveno timto dotykem svétlaa proudem svétla, které
prochazi v t&le. Tento proud svétla stale tete a vy se citite plni
¥ivota a velmi lehci a jasni. Nyni, kdyZ jste pln& zakusili toto
svétlo, miZete jemnd oteviit o¢i s pfijemnym pocitem, protoZe
je pred vami stale proud pozitivni energie. ZaZili jste hluboky
mir. Zazili jste se jako sv&tlo. Jemné si podie svého oteviete ofi.
Kdy? je oteviete, podivejte se na lidi a véci kolem vas s novym
pohledem pinym erstvého dsmévu. MiZete se o tuto zkuSenost
podglit s ostatnimi. Jak se citite? Podglte se o tuto pozitivni zku-
Senost. Timto zplisobem budou stejng tak jako vy i druzi vyuZi-
vat 1o, co jste obdrZel v této meditaci.
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VL.
MEDITAVCE V DZINISMU

Je to opravdu unikatni a piekrésné, kdy?* se setkaji duSe hleda-
jici své vlastni svétlo a svoji viastni skutetnou Podstatu.
Kdyz takové lidi, ktefi hledaji kolem sebe a uvnit sebe, potka-
me, nastane oteviend komunikace, doba radosti ze spojeni a jed-
noty.

Dnes budu mluvit o meditaci z pohledu dZinisty. DZinismus
pochézi od slova ,dzina“, co? oznatuje toho, kdo dobyl své
vhitini nepféatele. Nemyslim zde vn&j3i nepiatele, ale vnitini.
KdyZ dobyvate své vnitini nepritele, tak vladnete sv&tu bez
pouZiti jakékoliv armady a beze zbrani. Cely svét je s Vami,
protoZe valemi zbran&mi jsou souciténi a l4ska.

Mahavira byl poslednim prorokem, uditelem a mistrem
v linii 24 Tirthankari dZinismu. Tirthankara je velky svétec,
ktery stavi mosty mezi lid. Mahavira a Buddha byli soutastnici,
pfiemZ Mahavira byl o 12 let star8i. 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 piil roku pozoroval ticho. B&hem této doby
neucil, protoZe dokud nezakusil Nejvyssi Uskute¢néni, nemél
pfani utit. Neni snadné kontrolovat své pféni a touhy, které tva-
ruji vaSe nazory. Pravé z t&chto davodi Jje zapotiebi, abychom
byli v klidu a nofili se do ticha.

Mahavira se stal dZinou. Ti, kdo jsou posedli dobyvanim
svych vnitfnich nepfatel, jsou znami jako dZinisté. D¥inismus
neni naboZenstvi, sektafstvi nebo n&jaky druh cirkve. Je to cesta
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Zivota, my3leni a praxe. DZinou se stane kdokoliv, kdo odmitne
nasili, m4 schopnost relativniho my3leni a zné neviditelné vib-
race karmy. Mahatma Gandhi, Otec modemi Indie a jako
Hinduista od narozeni, uskutenil poselstvi nendsili a vnesl
tento postoj do politického hnuti. Jednou napsal: ,,I kdyZ jsem
nebyl narozen jako dZinista, jsem vice neZ dZinista.” V dZinis-
mu neexistuji kit¢ni, ritudly, obfady. DZinistick4 cesta se usku-
teCtiuje ve vaSem cviteni a Zivot&. Celkovy diraz této filosofie
nespotivd na vngjsich ritudlech, ale na vnitinim pozorovéni,
uvédomeni a celkové pfemené.

Meditace si 24da opravdové, vizné, neustilé a disledné
uvdomovani. Opravdova meditace ‘nemiZe byt ,.bleskovou
meditaci®. Samoziejmé&, Ze po dlouhé praxi vstupujete béhem
chvilky do meditatniho proudu. MiZe se to stat, ale jen tomu,
kdo jiZ pochopil zaklady své pfirozenosti a mé pfedchozi zku-
Senostize zaZivani své Podstaty.

KdyZ jsem vstoupil do fadu, tak jsem jako dZinisticky mnich
5 let cvitil tichost. Chtél jsem poznat tajemstvi slov, zdhadu
%ivota a to, co je za smrti. KdyZ pozorujete ticho, tak se zpoZét-
ku citite nepohodIng, protoZe mate ve zvyku vyslovovat své
nazory, mluvit a vytvéfet tak hluk. KdyZ ale pozorujete deli
dobu ticho a kdyZ prichazi ta spravna chvile, nejste nuceni zasa-
hovat do proudu ticha. Va3e o¢i i uSi jsou oteviené a vy se ote-
virte vesmiru. Zaposlouchate se do vieho, i do tichého zvuku.

Ticho hraje dileZitou roli pfi cviteni meditace. Ve stejnou
dobu potfebujeme vniini uvédoméni. DZinismus je stezka a ne
kruh. Pohybuje se vZdy v specidlnich sm&rech. Tento smér je
uvnitf a ne vn& Nevychazi nikdy vn€. VZdy nalézi vadi
Podstatu ve vasi bytosti.

Toto je prvotni ideou dZinismu. Hranice mezi Vychodem
a Zapadem nejsou Zadnou pfekdZkou pfi hledani Pravdy.
Hranice jsou pouze v mysli. V¥ude vidime lidsky Zivot, ktery
pulsuje s dychtivosti a ktery ma hlubokou vnitini snahu hledat
Pravdu. Viechny duse to v sob& maji zak6dované. KdyZ budete
tlovéka hodnotit dle vng&jSich rysi, zjistite, Ze n€kdo m4 bilou
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plet, nékdo tmavou & rudou. Toto viechno jsou oviem jen vngj-
§i jevy. Ale vnittni plamen je vZdy stejny. Toto je skutenou
podstatou dZinismu, jehoZ poselstvi, které existovalo jiz pred
2,5 tisice lety, je i nyni stale zde.

Co se mysli meditaci v dZinistickém pojeti? Meditace zati-
na touto ideou: ,,Vypnéte na chvili svoji vn&jii aktivitu, abyste
mohli byt schopni odkryt napliiujici a receptivni povahu své
dule.” Vn&jsi Zivot vis neustile zaneprazdiiuje proto, e jste
stéle aktivni. V dusledku toho jste stile staZeni a jakoby mrtvi
protoZe nejste schopni uvnitf sebe vykfesat Zivot a Zit ping
i uvnitf sebe. Bez tohoto vnitiniho rozk¥esnuti a doteku se vase
slova stavaji nicotrymi a vaSe fe¢ je pouhym bezvyznamnym
zpusobem Zvatlani.

Ve skutetnosti jakakoliv vaSe aktivita nmepochézi z vasi
vlastni iniciativy. Jste ve stddu a jednate zptisobem, ktery okou-
kéte od ostatnich. OkamZik zvratu pfijde tehdy, kdyZz &lovek
pozné mechanidnost celé své Einnosti, pi které nevi, pro¢ prave
to &i ono d&l4 nebo fik4. Pokud chcete byt schopni pfijimat nové
dé&je tak jak pfichazeji, musite odmitnout viechny tyto aktivity.

Co potom ud&late? Nejprve si pohodIné a v klidu sedn&te do
asany nebo vasi pozice. Rik4 se tomu kayutsarga, co? znamena
stav, kdy zapomenete na chvili na své t€¢lo a jeho napéti.
Dovolite, aby se va¥e t€lo uvolnilo svym vlastnim zpiisobem
jako by bylo kusem t&sta. Tim se napti, které jste si d¥ive
nashromaZdili, zane postupng uvoliiovat. Kay znameni t&lo
a utsarga znamena odpadnuti,uvolnéni. Uvolnéte tedy svoje
té€lo. Prot? ProtoZe dokud je napéti v t€le, nejste schopni zaku-
sit ptirozeny proud Zivota.

Vite vibec, kolik napéti je ve vas? I v okamZiku, jak se pfi-
pravujete k setkéni s n&jakou osobou, si vytvéfite bloky ve svém
t&le a ve své mysli. Vyvstavaji ve vas otdzky jako napt.: Jak se
s nim pozdravit? Jak ho potkat? Jak mluvit? Co mu mam ¥ici?
Timto zpisobem ve 3kole, v praci, ve spole€nosti, prosté viude
kolem vés vznika néjaké napéti, které si pfivlastiiujete a ono se
ve vas stale hromadi. I tehdy, kdyZ sedite v meditaci, neni vae
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t&lo klidné. Stale sebou kube. I kdyZ se miiZe zdat, Ze lidé sedi
v klidu tak si poviimnéte, jak si tfeba okusuji nechty. Délaji
spoustu posunki a gest, protoZe v nich neni klid. Nejprve tedy
uvolnite své t€lo a dovolite mu byt ve své vlastni pfirozenosti.
Kdyz jste provedi kayursargu, miiZete se zaméfit na dech
a svoji mysl.

Kdy? jste pod tlakem a nap&tim, va$ dech je slaby a mé&lky.
KdyZ oviem dovolite svému t&lu, aby se samo dostalo do svého
ptirozeného stavu, va3 dech prostupuje stale hloubéji a tim pfi-
jimate i spravné mnoZstvi kysliku. Vale t€lo timto hlubokym
dychanim oZivuje. Butiky nejsou mrtvé ¢i ochablé a necinné.
Proto potfebujete Cerstvy dech. Prave proto se meditace dopo-
rucovala provadét v horach, v lese, blizko feky a viibec v pfiro-
d&. KdyZ pfijimate &erstvy vzduch tak se i va$e mysl olistuje
a kvete. Uvoliiujete se a citite Cistotu své mysli.

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

Potom po cviceni tohoto dechového cviteni mizete zalit
opakovat mantru viram, abyste zaméstnali svoji mysl. Po dlou-
hy ¢as byla vale mysl t¢kave& zapojovana do mnoha &innosti, Ze
nevi, co mé vlastn& délat. 5 smysli zasila podnéty k mysli, kterd
je timto vypnuta v mnoha dal3ich smérech.

Pfi meditaci umistujte svoji mysl do jednoho mista. K tomu
nam slouZi mantry. P¥i vdechu pouZivejte slabiku vi a pii vyde-
chu ram. Viram znamena byt velmi stateny a schopny pfijmout
svoji skuteCnou prirozenost. To se miZe zdat rozporuplné.
MiiZete se zeptat: ,,K tomu, abysme pfijali svoji pfirozenost,
musime byt stateCni?** Ano. Abyste se t&ili ze své blaZenosti
a znali své vnitini my$lenky a sklony a byli v uvolnéném stavu,
potiebujete odvahu, protoZe vaSe mysl je zatiZzena starostmi,
znepokojenim, strachem a negacemi. ,

V moment&, jak se ndm n&co krasného pfihodi, se lekneme
a bojime se. Bojime se piijmout radost a 3tésti. Jednou za mnou
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priSla jedna studentka a fekla mi:,Sest dni jsem pocitovala
radost. Nyni nevim, jakd hrozna v&c se mi miZe pfihodit. KdyZ
jsem 3tastnd, coZ nyni trvalo 6 dni, tak se strachuji z toho, Ze se
mi néco zlého pfihodi. I kdyZ nevim co, pfesto to citim.“

Mysl neni dostateCn& piipravena k tomu, aby se pln& t&3ila
z blaZené radosti. Mame v sob& vrozen& 3 kvality: Sar, Cir,
Ananda, ale nechceme tomu vé&fit. Mame pochybnosti. V&ime
tomu tfeba jen na chvili a jen v roving slov. KdyZ ale uvéfite, Ze
»ioto je moje pfirozenost, kter4 je pln4 $t&sti a radosti, moud-
rosti a nesmrtelnosti, j4 jsem Sat, Cit, Ananda®, tak ten den, kdy
tomu uvéfite a zaZijete to, se pro vas stane opravdu ¥tastnym
dnem. Sat znamen4 nesmrtelné, &it oznatuje védomi. a ananda
znamené blaZenost. Tyto kvality jsou uvnitf na3i Podstaty a na
to jsme pravé zapomnéli.

Pochybujeme o tom, zda-li jsou tyto dary uréeny pro nas
a myslime si, Ze néleZi pouze urditym poZehnanym a vyvole-
nym bytostem. Rikdme si:, Kristus byl Syn BoZi, Mahavira byl
Stastlivec, ktery se narodil ve spravnou dobu a Buddha byl 3ta-
sten, nebof byl osviceny, ale ja, rad&ji na sebe nepomyslet. Jak
bych se z toho mohl! radovat?“ Chybi ndm vira, Ze radost je nasi
pfirozenosti a pravem a na3i opravdovou kvalitou.

Opakujeme mantry, abychom zti$ili a zamé&stnali svoji mysl.
V hluboké meditaci po této praxi nastane okamZik, kdy se vzda-
vame v3ech ritudld a manter a jsme svobodni. Tento stav se
nazyva dharma sanyasa. Ptijde v momentg, kdy jste osvoboze-
ni od pout své mysli a od sevieni svych Z4dosti, tuZeb a strachd.
Potom nepotiebujete jiZ nic.

Dokud se otisky naSich tuZeb stile odraZeji v na¥i mysli,
jsme sevieni v poutech dychténi naplnit tyto tuzby a neustéle se
poméfujeme s n€kym jinym. To je prace mysli.

PouZivdnim manter zalindme obracet svoji pozornost
dovnitf, ZaZivame hluboké ticho. KdyZ takovy okamZik pfijde,
tak zcela pfesné vite, Ze jste vstoupili do medita¢niho proudu.
Potom citite, Ze jste v pfitomném okamZiku zde a tady.

Odvraceni pozornosti dovnitf 1ze rozdélit do 3 stupiiid. Na
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prvaim stupni va3e mysl recituje mantru, ale ve stejny okamZzik
se v mnohych smérech rozptyluje. Potom pouZijeme slovo
koham, kde ko znamen4 ,,Kdo* a ham znati ,ja" ,,Kdo jsem ja?*
Sebe sama se ptite na tuto otdzku. Nikdy nespolinete sami
v sob& bez toho, abyste sebe nejdfive poznali. Je to pravé nase
pravé a skutetna Podstata, kterou jsme zapomnéli.

Pomalu vneste tuto mantru do své mysli a fikejte koham.
Potom ptijde odpov&d: ,J4 jsem tvar. J4 jsem telo, J4 jsem on
nebo ona.* Vale nazory a pojmy vyvstavaji a také vaSe emoce
a va¥n& prichazeji. Reknéte si: ,,Ne, toto nejsem ja. Moje jméno
mi bylo d4no poté, co jsem se narodil . N&kdo mi toto jméno
pridélil. Co jsem byl pfedtim?* Potom pfijde odpoved: , T€lo™.
Byli jste ale zde je3t& pfedtim, neZ tu bylo vale t€lo? Vstoupil
jste do tla. Kdo byl tim, co vstoupilo do tohoto t€la? Toto tlo
se neustdle m&ni. Vage t&lo je nyni vytvofeno z jinych bungk,
neZ bylo t&sn& po narozeni. A tak se stale nofite hloubg&ji do své
Podstaty. V tichosti si opakujte koham.

Neustéle se snaZite odkryvat nahromad&né vrstvy, které pie-
kryvaji V43 ptirozeny stav. Stejné je to s cibuli. KdyZ odstranite
slupky z cibule, tak ucitite jeji Cerstvou vini. To samé je napi.
u zeli. Vn&jsi vrstvy jsou hrubé a shnilé. I my médme mnoho
takovych psychologickych vrstev a bariér, které zakryvaji nasi
pfirozenou Podstatu a které myln& povaZujeme za sebe sama.
Pravé kvili t&mto vrstdm se stdvdme potlateni, deprimovani,
zaujati, roztileni, podra?d&ni a ne¥fastni. PfemySlejte o sobe.
Jak si uZivate sviij kaZdodenni Zivot? VEtSinu svého Casu travi-
me ztraceni pravé ve ztotoZn&ni sebe se viemi (Emito vrstvami.
T&#ko se nam poststi mit chvilku Zasu k pochopeni a prociténi
své vlastni pfirozenosti a zakou¥eni vnitfni boZské radosti.
A proto pouZivame koham k tomu, abychom 3li stale hloubgji
a hloubgji do sebe.

3 studenti se pfisli utit k Mistrovi. Jeden byl princem, druhy
byl synem jednoho velmi bohatého Serifa a tfeti byl skromnym
4kem touZici po Pravd&. Viichni tfi si sedli pfed Mistra, ktery
se jich zeptal: ,Kdo jste?“ Prvni stuedent - princ se usmal

4
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a zeptal se:,,Vy mne neznéte? Jsem princ. Jsem syn krale.“
,, 1681 mé, Ze t& vidim*, fekl Mistr

Potom se zeptal druhého studenta:,Kdo jsi?* Mlady mu?
odpoveédel:, Jsem syn Serifa. A tato velk4 zahrada, ve které sedi-
te, naleZi mému otci.“ A Mistr fekl, ,,0h, jsem rad, Ze vidim
takové duleZité lidi.“ Nakonec se zeptal tfetiho cizinc:,Kdo
Jsi?* Mladenec odpovedél:,Pane, kdybych védél, kdo jsem,
nechodil bych sem za vémi. Nevim to a tak jsem zde.“ Mistr
pozadal mlédence o trochu mléka. Do mléka vloZil jogurtovy
kvések. Potom se zeptal tretiho skromného 74ka, aby si vzal
toto mléko a po dobu 12 hodin ho n&kde uskladnil. Z mléka se
potom stal jogurt. Mistr Z4ka poZé4dal, aby ten jogurt stloukl
a udelal z n&ho maslo. Potom mu ¥ekl:,,V1oZ toto méslo na plot-
nu a udelej ghee (pozn. prekl.- jemnéjsi mdslo)“. 74k udilal
ghee a Mistr mu fekl: ,,Vidi§, toto ghee bylo v mléce skryté
akdybys ho tam cht&l nahmatat rukou, nenagel bys ho tam. Toto '
je proces tvého ristu. Musi pfidat kulturu(kv4sek) a potom si
sam sob& dopfat klidu. Potom se musi¥ nechat stlouci a vloZit na
rozZhavenou plotnu. Timto zpiisobem z tebe zistane tv4 nej-
Cist3i ptirozena Podstata.

Tento pfib&h symbolicky vysvétluje ptirozenost nasi cesty.
Nejprve musite do svého Zivota vloZit skute&né poselstvi
Mistra. Kultura (kvasek) zde symbolizuje Mistrovo uleni
a vaSe odhodlani k nasledovani, spravné pochopeni a vhled.
JestliZe v této fazi ptijmete myIné predstavy, tak budte ubezpe-
¢eni, Ze zaplni celou va3i mysl a budete ztraceni. Spravné uteni
je stejne tak dileZité jako spravna strava, &erstvy vzduch
a spravné Zivoto-sprava. Nebudte ovcemi ve stdd® a ani se
slepé nedrZte n&jaké viry jenom proto, Ze jiz v4§ otec se ji
drZel. Musite se stat opravdovymi hledajicimi. Zivot je uréen
a uzpisoben k Pravdg, kterou mame stale uskute&iiovat a Zit.
Nebudt& tupymi zasténci om3elych nazorl a slepymi ovcemi
ve stade. Slepa vira neni odpovédi vaSemu upfimnému hledani.
Jednak se miZe hledani zastavit, ale také se mohou za¥it vytva-
fet bari€ry, které vam bréni uskuteCnit daldi v4¥ vyvoj.
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Uvddomovani vds drZi v neustdlé pozomnosti a odstraiiuje
v¥echny vrstvy nev&domosti.

V tomto piibéhu je krasnd vidét Mistrovo nabadéni ke
klidu.Je to v moment¥, kdy Mistr Z4kovi doporutil v okamZiku,
kdy mu pfidal kulturu, aby s mi¢kem netfepal, nybrZ aby jej
nechal v klidu ustét. Kdy? jste pfijali kulturu spravného vhledu
a pochopeni, tak se uchylte do tichosti, meditujte a pozorujte na
sob&, jak sama pfirozenost ve vas pracuje. Kazda osobnost je
unikdtni a tak nikdy nesrovnivejte sebe s ostatnimi.
Mahavirovo udeni je v podstat toto: Vy sami jste individudlni
svétlo a jste prirozeni tehdy, kdyZ jste sami sebou. NemiZete
byt n¥kym jinym. JestliZe sebe budete s n&kym porovnavat, tak
si budete prinalet zoufalstvi a bolest. Vy nejste nikym jinym.
Vate vibrace jsou ve vés. Jestlize sebe sama hledate a obratite
pozornost k sobé, tak se objevite a zaZijete svoji opravdovou
pfirozenost.

Proto musime cvitit a pouZivat viechny tyto techniky na
sob&. To vyZaduje mir, tichost a klid. Proto je tieba si nalézt
n&jaké tiché misto k meditaci. VaSe vnitini pnuti se bude poma-
Ju uti¥ovat. Kdy? naptiklad zalejete horkou vodou aj, listeCky
taje se po chvilce usadi a obarvi vodu. Stejné tak se musi ve vas
usadit pravda. Neni 24dn4 potieba sp&chat s n&jakou misionéf-
skou &innosti a chtit ka¥dého hned oduchoviiovat. To je urdity
druh manie. Nejprve musite sami cviCit a pracovat na sob&. Jak
mi¥ete sami n&komu pomahat bez toho, aniZ byste sami nedo-
spli a nepocitili zme&nu, kterou uskuteCnite skrze va% vlastni
¥ivot. Zivot Mistra, Zivot Utitele, se stava pfimym zéZitkem,
ktery nelze popsat. Uvidite tam svétlo a tak se vydate za timto
poselstvim.

V meditaci se tato u¢eni dostdvaji hluboko do vaSeho nitra
a prostupuji ve valem v&domi. V&domi, které bylo predtim
zahaleno a naplnéno starostmi, zlostmi, vazbami a problémy
z minulosti, je najednou uvoln&né. KdyZ se zti3ite, uceni se vim
dostava stale hloub&ji a hloubgji do nitra. Tomu se fika intro-
spekce, prezkouSeni.
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V introspekci pozorujete sami sebe. Nechte si pfed sebe
predloZit svoji minulost a postupng se Jivzdavejte. Vy totiz Zije-
fe a spocivéte stile v pritomnosti. Jestlize se vam zaZitky
z minulosti dostavaji do mysli, nebraiite se jim a umoZné&te jim,
aby se vam pIng zjevily. D4 se to pfirovnat vymazavani pasku
v magnetofonu. KdyZ se viechno vymaze, pések zlistava Cisty:
Proto musite vymazat z vaseho védomi viechny svoje minulé
bloky a tenze, které zpusobuji zmateni ve vagich snech a my§-
lenkéch a zapfigituji vase zneklidngni.

Sedite zde v pfitomnosti a nechivate svoji minulost za
sebou. Zijte v pritomnosti ted a tady. Dovolte minulosti, aby se
zjevovala pfed vasim zrakem. Je to mentalni meditace. Je to
urdity zplsob stloukdvani. Spravny moment ptichazi, kdy? jste
Cisti. Toto obdobi nastava tehdy, kdyZ pocitite plamen, kterym
se pali a mizi vn&j¥i vrstvy nevédomosti. Délka obdobi z4visi na
vasi intenzitg, vytrvalosti, tichosti a introspekci.

KdyZ je maslo utludeno, musite jej poloZit na oheit a oistit
ho. Tomuto ohni se ¥ik4 lapas. V kazdém Zivot& je n&jaky druh
Iapasu, n€jaké odfikéni, pok4ni nebo urdity dil utrpeni zahrnut.
Bez urtitého druhu d4vani a obéti neexistuje Zadny rust. V tapa-
su oCiStujete sebe podobn& jako Jje zlato okistovano v ohni.
Stejnym zplisobem se nase dude oCistuji ddvanim. Kdy# je tato
Cistota projevena, vase duSe se stav4 istou jako ghee.

Stejné tak poznéte, co ve skutednosti jste. Meditace dotazo-
vani je koham, neboli , Kdo Jjsem ja?* K vymazani negaci a zba-
vovani se vn&jsich vrstev nam slouzi druh4 mantra naham, tedy
»J& nejsem toto.” A tieti mantrou v této meditaci se st4v4 mant-
ra soham, &ili ,Ja jsem to.“ KdyZ jste dostatetn& oisténi,
poznate soham, svoje skutené Ja, , Ja jsem J4.«

Toto je proces meditace, ktery vis postupng privede
k zakouSeni svého piirozeného J4. MitZete uZivat tyto t¥i mant-
1y, které pouZivaji d?inisté na své cesté k dosaZeni stavu soham,
Cili stavu blaZenosti.

Meditace se pouZiva k tomu, aby se poznalo vase skutetné
J4, vaSe pravé ptirozens Podstata. To je jejim smyslem. V medi-
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taci pozvedate své malé ja k vy33imu, pravému J4, kde s radosti
spotivate a t&ite se ve stava soham. Toto je poselstvi a vyznam
meditace a dZinisticky zptisob my3leni a Zivota.
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| VI
SMYSL ZA SMYSLY

My v3ichni musime byt v naSich Zivotech vice otevieni.
Jsme svazovani spoleZenskymi zvyklostmi a hloupymi
mySlenkami a lapeni svymi Z4dostmi a tuZbami, drZenymi
v nasi mysli. Proto jsou nase pohledy omezené. Smyslem Zivo-
ta a nalim poselstvim by m&la byt snaha po piném rozvinuti nasi
potenciality. BohuZel kolem nas byly vestavény kulturni, soci-
alni a n¥kdy i naboZenské bariéry, které ndm zabraituji plné
rozepnuti a pfekrodeni viech téchto ptedepsanych omezeni.
Nage situace se d4 pfirovnat stava uvézn&ného lva v kleci,
ktery ze vSech svych sil, energie a rdznosti bojuje, aby mohl
utéci. KdyZ za¢ne tento svij boj, postupn® poznava, e prekaz-
ky v tniku jsou p¥ili§ velké a pevné a jeho energie se zatne pro-
mrhévat. Tim ztraci svoji silu. Nakonec podiehne, pfijme svoji
poraZku, odevzda se okolnimu prostfedi a Zije jako malé nepo-
tfebné stvoteni. Postupem &asu zapomene na to, Ze je lvem.
Néco podobného se ptihodilo nam. Duse lidskych bytosti je
ohném a svétlem, coZ ma potencionaln& obrovskou silu.
Nemame v sob& pouze potenci rozvinout svoji fyzickou silu, ale
méme také vnitini duchovni silu, kterd musi byt také Zivena
a udrZovéna. VSude a stile se mluvi o tom, %e potfebujeme
materidlni zabezpeceni, materidlni dosaZeni a takovou pozici
v Zivoté, abychom pleZili na této Grovni, ale zapomin4 se na to,
Ze potfebujeme usmériiovat také svoji dusi, abychom Zili jako
celkové naplnénd individualita. Potom se Zivot stane sérii krs-
nych momenti ve vesmiru. KdyZ Zijeme, Zijeme 3fastng a kdyZ

81



odchézime ze Zivota, odchazime s mirem a klidem. Rozumime
a chipeme dileZitost této filosofie, kdyZ vidime, Ze pro Cisté
materidlng zamé&fené lidi je jak Zivot tak i odchod ze Zivota spo-
jen s neStéstim. Ziji s obtiZemi, depresemi a strachem z poraZ-
ky. KdyZ nastane ¢as k odchodu, stanou se zatrpklymi a odcha-
zeji ze svéta bez jakéhokoliv uvédoméni.

Existuje tu vz143tni smysl, ktery je za viemi péti smysly, tj.
za hmatem, chuti, ¢ichem, zrakem a sluchem. Je to duchovni
smysl, Sesty smysl, ktery ddva vyznam dal$im smyslim. Bez
tohoto Sestého smyslu jsou viechny smysly nesmylné. KdyZ se
lidé divaji, neuvédomuji si, co vlastn€ vidi. KdyZ poslouchaji,
nechdpou, co poslouchaji. KdyZ mluvi, nevi, co fikaji a n€kdy
tak ze sebe vypusti nemil4 slova, které ubliZi druhym lidem.
KdyZ se dotykaji, neuchopuii to, co citi. KdyZ néco ochutniva-
ji, nerozpoznavaji pin&, co vlastng jedi. Toto viechno se jim
stane, protoZe nebyli schopni rozvinout tento vzI43tni smysl,
kterym ptidavaji spravny smysl viem 5-ti smyslim. Proto také
Casto mluvime o nesmysiné konverzaci, nesmysiném pozorova-
ni a nesmyslném Zivot& vibec. KdyZ vyvynete sviij Sesty smysl,
Zivot se stane plny vyznami. Potom fikdme: ,, Tento Clovek je
senzibilni.* KdyZ se v tomto pfipadé tomuto smyslu fikd ,,sen-
zibilita* tak to znamena ,,uv&€domovani®.

Takovy ¢lov&k v kazdém okamZiku vi, co déla. a uvédomu-
je si, co bude kaZdou hodinu délat. Pfedb&Zné vnim4 udélosti,
které se mu prihodi, protoZe mu to fekne jeho 3esty smysl
Tento smysl je v plném pracovnim f4du, nezanedbany, nezneu-
Zivany a neni opovrhovany. Sviti jako slunce. A kdyZ tento
vhitfni smysl sviti jako slunce, cely sv&t zafi.

Pro¢ se t&ite ze dne? ProtoZe tu nejsou Z4dné mraky, které
by branily slunci pIng svitit. KdyZ tu jsou mraky, které skryvaji
slunce, den je nudny a vie se vaim zd4 byt mdlé a chmumé.
Necitite, Ze byste mé&li vyjit a néco délat a tak sedite uv€znéni
uvnitf, pijete kdvu a marnite svoji energii. KdyZ je slunce zéfné,
cheete vyjit. NemuZete si sami pomoci, néco vés vytahne. Citite
se plni-Zivota! A stejnym zplsobem citite radost ze Zivota

82



tehdy, kdyZ je va¥ Sesty zvlaStni smysl otevien a rozzafen.
Déléte malé véci, které vam sami davaji dotyk radosti. I kdyZ si
potfesete rukou s n€kym, citite opravdovou komunikaci dvou
Zivoti. 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 miZe dat osviceni. Nedivate se na kvéti-
nu jako pa b¢Zny objekt, kdy ji chcete jenom utrhnout.
Zakladate komunikaci mezi Zivotem a Zivotem. KdyZ sedite na
travniku, citite stejnou véc. Velice jemné& komunikujete s vnitt-
nim Zivotem a timto zpiisobem se vyvyijite.

Stejné tak jako kdyZ praskne skofdpka vajitka a novy Zivot
pfijde na svét i skotdpka neveédomosti se zlomi a n&co inteli-
gentniho povstane. BohuZel mnoho lidi se ani nedostalo za tuto
skofdpku a jsou tak odk4zéni k smrti bez toho, aby viibec kdy
sviij Zivot opravdu Zili. Pouze kdyZ utinite skute¥ny prilom, pfi
kterém se divate a vztahujete k vesmiru svym vzIa¥tnim smys-
lem, miZete pocitit a zaZit skutetny Zivot.

K tomuto dcelu existuje v dZinismu slovo k pojmenovani
tohoto zvl4a¥tniho smyslu. Je jim pradina. V jinych 3kolach se
tomu fika tfeti oko nebo vy3%i v&domi. Existuje mnoho rozdil-
nych slov pro toto specialni uvédomeéni, pro pradznu. S prady-
nou ptekonavate nevédomost a va¥e vnimani je jiné. V&ci sami
prosvitnou ve vas. V3echno, co vidite, se stane prostfedkem
k radosti, protoZe v43 vnitfni mechanismus zm&nil néstroje
a v3echno, co spatfuje, odréZ{ ve svétle a radosti. Je to uméni.
Malif, ktery maluje poklidny Zivot a pfena®i Zivouci kvalitu na
své platno, m4 tento vnitini smys! vnimani. Neni to jen jako &ist
n&ci mysl nebo mit predtuchu o tom, kdo se véas chysta naviti-
vit. Toto vechno je pomijejici jev, pouh4 telepatie, d&tsk4 hra
a stava se to tehdy, kdyZ se mysl stane istou. Cekéte na ndjaky
dopis a pridti den vam po3fak dorudi psani, na které jste mysle-
li. Va3e mysl se zabyva osobou, kterou jste mé&sice nevidgli,
a vyjdete na ulici a jakoby ndhodou narazite na tuto osobu. Mite
sen ve kierém se vam zjevi n¢jaka neznama tvaf a za tyden na to
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je vam osoba s touto tvafi poprvé pfedstavena. V3echny tyto
v&ci se d&ji. Nicmén¢ toto jsou pouze ukazatele sily a potence,
kterou mame uvnitf sebe. Musime jit ale dale a rozvinout tuto
vnittni silu tak, Ze viechno ve vaSem Zivot€ zvuli St€stim,
mirem a jasnosti.

Potom bude esence ve vés vitat jakoukoliv vyzvu. Budete si
myslet: ,,Zde jsem, nech( piijde cokoliv. Mé srdce je schopné
pfeménit v¥echny v&ci a vnést do nich vyrovnanost.” Pfijm&te
nyni tuto v§zvu a ode dne¥ka na ni pracujte. Rekn&te si:, Necht
mi je dovoleno pouZivat sviij vzl4Stni smysl, sviij vnitfni smysl,
svoji moudrost a inteligenci, abych obrétil kaZdou udélost
k radosti, pochopeni a tvofivosti.“ Toto je vyzva. Chopte se ji.
Vyzkousejte to po dobu jednoho roku a uvidite. Moudrost pra-
dZny bude vami sama prozafovat.

Tento zvlaitni smysl si Z4d4 neustdlé spravné pouZivani.
KdyZ vam sundavaji sddrovy obvaz z ruky, kterou jste si zlomi-
Ii, tak i kdyZ se budete snaZit napnout svaly v ruce, nebudete
toho zpocatku schopen. VaSe ruka se stala neuZitetnou. Abyste
ji dostali zp&t k jeji pracovni funk&nosti, musite ji masirovat
a cvitit s ni kaZdy den po n&jaky €as. Potom bude ruka schopna
delat v&ci pro vas. Stejné tak lidé, ktefi nepouZivaji tento zvI14ast-
ni smysl, zjisti po Case, Ze se tento smysl stal necitlivym. Ve
skutetnosti je u v&tSiny lidi tento smysl steriln€ umrtven, takZe
si ani nemysli, Z¢ by n&o takového mohli vlastnit. Rikaji:
,,Mistti tento smysl maji, ale my ne.“ P¥ijmou pfedstavu, Ze jsou
pouhymi smrtelniky a Ziji bez potfeby prokouknout tuto nevé-
domost. Rik4m tomu duchovni krach, kde si &lovék neuvédomi,
nepochopi a nepociti vnitini inteligenci, ktera je podstatou toho-
to vesmiru.

Velci ucitelé nemaji pot&Seni z poct a uctivéni, které jim
davaji lidé. Nejsou na této zemi proto, aby naslouchali lichot-
k4m. Slova chvaly pro n& nic neznamenaji. Jsou tu proto, aby
ukézali lidstvu, Ze pradzna je vrozenym pravem kaZzdého ¢lové-
ka, jenZ ma tuto silu uvnitf sebe, a tudiZ musi cvicit, aby ji pro-
budil. MiZe to trvat n&jakou dobu a vyZaduje to trpélivost.
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JestliZe se zaZnete pfili% rychle hybat a stahovat svaly u pravé
vyndané ruky ze sadry, miZete ji op&tovné zlomit a dostat se
tam, kde jste byli. Musite s ni za¢it fungovat pomalu a postup-
né&. S touto vnitfni energii musime zachazet stejnym zpiisobem.

Vyhradte si n&akou dobu rano a veler pro sebe. Cesta do
neznima je vZdy zaleZitosti niternou a individuélni. NemiZete
tam jit s davem. KdyZ jste sami a mluvite sami k sobg, zeptejte
se: ,,Kdo jsem ja? Jaké jsou moje zvyky a mechanismy? Davam
kaZdy den podn&t k ne3fastnému zpisobu Zivota nebo mam
n&jakou vnitini schopnost a um pfemé&nit nepfijemné udalosti
v radost a $t&sti? Mam tuto dovednost? Jaky je diivod toho, Ze ji
nemam? Kdo nebo co zastavuje mijj vyvoj?*

Toto je lekce, ktera zde musi byt naudena. Nepficitejte vinu
ztraty $tésti jinym lidem, protoZe byste zatali vinit hned svoji
matku, otce, utitele nebo n€koho jiného. Neziistavejte u t&chto
z&veri. Po pravdé fedeno vis to zratinje, kdyZ zakotvite ve vife,
Ze jini lidé jsou pritinou vaSeho nestEsti. JelikoZ nejste schopni
analyzovat situaci a nahliZet pfimo na skute¢nost takovou,
jakou je, zalnete si pfipou$tét tyto vymluvy. Racionalizujete si
pravé pochopeni. Proto v sob¢ musite vyvinout takovou opra-
vdovost a chut po zméng, abyste mohli zlomit své bariéry nega-
ci a iluzomich predstav. Budte pozitivn€ naladéni a feknéte si:
,Chci byt dnes v kazdém ptipadé ¥fastny. Nenecham si zniCit
sviij den nékym jinym. Nedopustim promarnit jiZ ani jeden den
v mém Zivot&. KaZda hodina je drahocenna a plna vyznami.*
Ve skutenosti je kaZdy den, ktery obdrZite, poZehn4nim.

Rano zatnéte takto: sedn&te si a zaCnéte se soustfedit na
sebe. Pocitujte, feknéte si a vé&ite tomu, Ze:,, tady viude je pra-
dZna a Ze je také uvnitf mne a Ze i ja ji mohu probouzet a cvicit.
Vzkfisim ji, pfijmu ji a zaCnu ji pouZivat po cely svij den,
v préci, kanceléfi, autobuse nebo v metru, se viemi mymi spo-
luzamé&stnanci, pfateli a spole¢niky. I kdyZ mn& nékdo pfeda
negativni vibrace, spalim je a obratim je k pozitivni konstruk-
tivni energii.“ Je to velice dileZité rozhodnuti, které vyZaduje
mnoho odvahy k uskute¢néni. Pravé se svym vzlaStnim smys-
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Ieni: miiZete dobyt své vnitini nepfatele. Potom zjistite, Ze vasi
vn&j§i nepfétele nebudou valim problémem. KdyZ mite toto
vnitini uvédoméeni, vn&jsi vlivy pfestanou byt omezujicim fak-
torem. V&3 postoj je pfemé&ni do pozitivnich vlivil. Tato meta-
morféza neni dosaZena intelektudlnim gymnastickym cvitenim.
Je uskutetn€na pln€ skrze uvédoméni, kdy se stfetdvite se
viemi aspekty Zivota a Cinite z nich momenty radosti, kdy pou-
Zivate svij zvlaStni smysl, ktery oZivi viechny dalii smysly
a v8echny vé&ci kolem.

0Od nyné&j¥ka dovolme utinit zdsadni zm&nu ve sv&té tim, Ze
si zatneme uvédomovat nasi pfirozenou Podstatu, nafe skuted-
né J4 vSude, kde budeme. Poznejme, Ze nale cesta na tuto pla-
netu a Zivot na ni spo¢iva v neustalém zakou3eni nasi Esence.
Necht vichni pochopime vnitfni vyznam této velice jemné vni-
mavé smyslové schopnosti a slavime Zivot v nad¥eném entusi-
asmu.
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VIIL.
DOKONALOST JE V NAS

Dokona]ost je v nds, nepfichazi z vn&jiku. Abyste mohli
nalézt tuto vnitini dokonalost, musite se na ni naladit
a potom teprve muiZete zakusit radost z vnitini harmonie.
JestliZe zakusite radostné momenty dokonalosti, které jsou pod-
mingny vn&j§im prostiedim, tak budte ubezpeleni, Ze jsou vam
Jjen pijteny. Nejsou vale a nebudou trvat v&n& a nezistanou
$ vami stéle. Pouze to, co je vaSe, vam ziistane napofad. Toto je
vesmirny zakon.

Musite sami vydat svoji dokonalost a abyste toho byli
schopni, musite si byt védomi své energie. Musite ji tak vyuZi-
vat, abyste se pohybovali ve spravném sm&ru. KdyZ chcete pus-
tit radio, musite vstat a zapnout spravny vypinac. JestliZe zista-
nete sed&t ve svém kfesle a pouze pfemyslite o tom, jak to radio
zapnout, tak budte ubezpe&eni, Ze ridio samo od sebe nezatne
hrét. V Zivoté je to stejné, musime se pohnout a udglat to, co je
v nés. Skrze meditaci hled4te zpiisob, jak spravné zapnout vade
vlastni radio tak, aby vase vnitfni sila mohla vyjit. Vae osobni
hudba se rozezvudi a zatne znit viude kolem.

Vemte si analogicky ptiklad s diamantem. Z4dny jiny dra-
hokam se vdm nebude tfpitit tak jako on. Kdy% se vybrousi
a zadisti, zaCne jiskfit na v8echny strany. Z neopracovaného dia-
mantu se stane skutecny kienot a kazdy jej oceni. KdyZ ale zasa-
dite neopracovany diamant do prstynku, nikdo vdm neuveH, Ze
je to diamant. Lidé se budou podivovat, prog jste si tam nechali
zasadit b&Zny kdmen.
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My vSichni jsme jako tyto neopracované diamanty. Kdyz je
ale vyistite a dostanete z nich Jejich vrozené kvality, zatnou
svitit. KdyZ vy&istite svoji dusi a odstranite viechny jeji nedis-
toty, odhali se postupné jeji vrozen4 kvalita svétla a toto svétlo
se stane usmériiovatelem pro dalsi svétlo. J edny dvefe oteviou
dal¥i dvefe a tyto dal¥f oteviou znovu dalii dvefe.

Dnes budeme meditovat a sousttedit se na dokonalost, napl-
néni a dplnost Zivota. Co je dokonalosti? Dovolme si zapfemys-
let, co chceme naplnit v tomto Zivot&. Mite o tom viibec n&jaké
mySlenky? Pokud méte n&jaké ideje &i sny, prosim v4s, abyste
se s nimi svéfili ve skupin& ostatnich lidi.

(Posluchaci na toto téma vndseli- své ndvrhy jako napt.:
» Byt Stastny, byt osvobozeny, zasadit se o vyvoj lidstva a vytvo-
Fit novou spolecnost, Fivot bez strachu, liska. “)

Nyni se podivejme na své my3lenky. Rikste ,»byt stastny.“
Kazdy chce byt tastny. Sly3eli jste viibec ngkdy nekoho, kdo
by cht&l byt ne3tastny? I ti, kdo maji sklony k pocitim ne¥t&sti
Jjsou také hledajicimi, kteri toui po 3t&sti ve svém neltEsti.
V psychologii se tomu fikd masochismus- stat se neSfastnym
abyste mohli byt tastni. I zde je naSim cilem ¥t&stj.

Rikate byt svobodni*, Jak miZete byt Stastni, kdy? nejste
osvobozeni? JestliZe nejste svobodni, nejste ani v podminkach,
které by vam umoZiiovaly zakouSet a radovat se ze 3t&sti. Otrok
se nemiZe radovat ze $t&sti kvili zdkaziim adresovanym na
$voji osobu. Abyste mohli byt ¥fastni, musite byt svobodni.
Chcete sice svobodu, ale jak ji miZete mit, kdy% méte zaroveii
strach? Pozorujte, jak viechny tyto touhy jsou spojeny jedna
s druhou. Rikite sice rozdilna slova, ale pod nimi je skryt jeden
spoleCny vyznam. Abysme byli §fastni, musime byt svobodni
a kdyZ jsme osvobozeni od strachu, miZeme se radovat ze svo-
body.

Jak miZete pocitovat svobodu, kdyZ neni spole¢nost, ve
které Zijete, zdrava? V omezené, nezdravé spolecnosti, jsou lidé
kolem vés negativnd zameé¥eni. Jejich standardy jsou nizké ve
viech aspektech - tj. obchodnich, fyzickych, finan¢nich, inte-
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lektuélnich a duchovnich. Nemiizete ziistat stranou, tudiZ musi-
te i vy vloZit svoji G&ast ke zm&ng spole¢nosti. Ve zdravé spo-
leCnosti méte svobodu, Zijete bez strachu a zakougite St&sti
a k tomu, abyste vytvorili takovou spolecnost, potfebujete
lasku.

JestliZze neméte 14sku, nemiZete pracovat pro druhé. To, co
délate pouze pro penize, neni opravdovou praci. Ve své kance-
lati ¢ekate na hodiny, kdy za&nou ukazovat pétou hodinu odpo-
ledni, abyste mohli zmizet doma. K takové préci vas vaZou
pouze finance, ale Z4dn4 laska. Matka nikdy nefekne dit&ti, ze
mu vymeni plinku jen v urditou danou hodinu. Nikdo Ji neplati
mzdu za jeji péti. Vztah mezi matkou a ditétem je vyjadfenim
lasky. Matka by zaistala hladovs, jen aby se jeji ditd nakrmilo.
Nestarala by se o sebe a klidn& by obétovala sviij spanek
a viechno jen aby uginila své dit& $tastnym.

Mame my takové matefské srdce pro cely svét a d&lame
SVoji préci se stejnym zépalem, stejnymi pocity a stejnou 14s-
kou? Kdyz budete davat takovou lasku druhym, nebudete
schopni kritizovat nékoho za jeho zady a budete s laskou zkou-
Set napravovat chyby. Potfebujeme tento druh l4sky v nasem
Zivot¢. Tato laska neni pouze intelektuslni zéleZitosti, ale je
i pocifovanim na duchovni drovni. Nazyvam tuto l4sku ,,virou
v Cinnosti.“ Musime pochopit, jakym zpiisobem prenaset svétlo
tohoto druhu l4sky do spoletnosti, ve které Zijeme. Nesmime
myslet zpisobem ,,J4 jsem 3tastny, pro€ bych se mé&l tedy starat
0 svét kolem sebe?” Musime v&dét, e jestliZe spole¢nost neni
zdravd, ani my nebudeme zdravi. Diive & pozdéji se prostupu-
Jici ne3t&sti prenese na nas a v3echny nés ovlivni.

MoZna Ze jste sly3eli piib&h o opusténé Zeng, ktera infekeng
onemocnéla. Doktor varoval mé&stského starostu, aby se o tuto
Zenu postaral a dal ji Iky, jinak Ze jeji nemoc nakazi celé
mésto. Nikdo nebral doktorova radu vaZng a ani o tuto Zenu
nikdo nepecoval a tak jeji t&lo postupné ochablo a bylo natolik
infikovano nemoci, Ze nakonec umfela. Od té chvile se viechny
zarodky jeji nemoci roziitily do vSech &4sti mésta. Zatala epi-
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demie. V kaZdém domé se n¢kdo nakazil touto nemoci. KdyZ
tato Zena Zila, vichni ji pohrdali a ignorovali, ale jakmile zem-
fela, viichni lidé ve mé&sté se stavali jejimi partnery a spoludrZi-
teli jedné spoletné nemoci! Pfib&h nas varuje pfed tim, Ze jest-
lize nepomiiZete ¢loveku v zoufalstvi a depresi tak se i vy nako-
nec stanete ob&ti stejného problému.

Meditujeme a vime, jak se miZeme stat $fastnymi, svobod-
nymi, nebojdcnymi, laskyplnymi bytostmi a jak miiZeme pfe-
stavit spoletnost. Prvni véci, kierou musime znat, je to, Ze
vime, co je zdrojem St&sti. Myslite si, Ze ¥t¢sti vychézi z nahro-
mad&ného bohatstvi nebo z vifeni socidlnich aktivit nebo ze
jména &i slavy? JestliZe je we vas litost a smutek, jestlize je
uvnit¥ vas spaleni’t, kde jste sami nad sebou rozlobeni, tak se
sice mitete pohybovat mezi spoletenskou elitou, miZete mit
slavné jméno a bohatstvi, nikdy ale nebudete 3tastni. Musite se
dostat k jadru problému. Zatinate ve vn&j¥im svéid, ale ve sku-
te¢nosti musite zacit uvnitf sebe. JestliZe jste Stastni uvnitf sebe,
nemusite se starat o jméno, slavu a dal3i vystfedni véci. JestliZze
prichdzeji, nechf piijdou, jestliZe nepfichdzeji, nechte je byt.
Vidél jsem ¥fastné lidi, ktefi vlastnili malo v&ci a vidél jsem
také lidi vlastnici mnoho véci, ktefi ale byli sklideni a vystraSe-
ni ze svych problému. Lidé, kteti jsou $tastni, jsou v doteku své
Podstaty. Nejprve ze vicho musime mit spojeni s nasi vlastni
pfirozenosti. To je z4kladnim a hlavnim pfedpokladem. V této
materidlni spoletnosti jsou témi- nejopustén&j¥imi a ubohymi
lidmi materialisté, protoZe nemaji vhled do duchovniho Zivota
nebo vnitini sily. Postradaji smys! téchto vnitfnich hodnot.
Omezuji sebe sama a Ziji v uzkém sv&t&. KdyZ se dostanete
dovnitf a navaZete spojeni se svoji pravou Podstatou, zaCnete
byt §tastni i z méla v&ci. JestliZe se vam dostane vice véci, pfida
vam to na radosti a $t&sti, jestliZe mate vnitini uvédomeéni.
Jestlize ale nemate vnitfni uvédoméni, vae materidlni véci se
miiZou vrstvit a vam to miiZe byt jedno, protoZe jsou stejné stile
prazdné a k nitemu. Tim se tyto materidlni véci stanou neds-
pE3nymi nositeli radosti a Stésti.
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Vidime, jak vnimat tento vnitini dotek. KdyZ sedite v medi-
taci, soustfedte se na svoji energii. Pocitujte kaZdou &4st svého
téla. ,,To jsou prsty, to jsou ruce, to je ma hlava, zde je celé mé
vibrujici t€lo.“ Kvili ,,n&€emu” jsou viechny dGdy aktivni.
Ponotte se do soustfedéni a sledujte, co je tim ,,n&m*“. Moje
t€lo se dotykd, milj jazyk pocituje chut, miij nos citi, moje ofi
vidi, moje usi sly§i a mij mozek mysli. Jak je moZné, Ze se
ne&kdy oti divaji, ale pfesto nevidi, usi naslouchaji, ale neslysi,
jazyk ochutndva, ale nemiiZe nic citit, kiiZe se dotyk4, ale nic
nevnimé a mozek pracuje, ale nemiiZe myslet? Timto zpofatku
pozitivnim a v zdvéru negativnim dotazovanim se dostanete do
svého nitra a piijdete k tomuto zav&ru: toto je vale dule, kterd
umoZiiuje valemu t&lu pracovat a fungovat a v disledku toho
vasé smysly vnimaji, va¥e kondetiny se hybaji a vy komuniku-
jete. A kdyZ due odchazi, tlo zatne hynout. Potom se mrtvola
stava objektem strachu. Je to stejné t&lo, které bylo milovano,
ale kdyZ jej opusti dule, nikdo jiZ potom s nim nechce ziistat
sam ani po dobu jedné noci. Je to jiZz nyni pouha mrtvola bez
zndmek Zivota a nikdo netouZi po spojeni s mrtvou v&ci.
Nemdame zijem o t&lo, které je bez dule.

Nejdtive jsme davali pfednost télu. Nyni, kdyZ vidime dusi,
zatneme davat v&t$i pfednost dusi. To neznamen4, Ze zamitdme
t€lo. Spojeni dule a t&la ddvd moZnost k Zivotu. Materialng
zaloZeny Clovek dava pfednost tlu a nic nevi o své duli.
Duchovni individualita vidi ducha a pouZiva své t&lo k tomu
tcelu, aby podporovalo jeji duchovni rist. Potom se t&lo stiva
chramem. PouZiva k feli slova, mysl a smysly, aby vytvaiela
krasnou hudbu. Takova naddhernd hudba bude vychazet kaZzdou
denni dobu z toho, kdo si je védom své duse.

KdyZ jste spojeni se svoji dusi, negativni pocity a z1¢ mys-
lenky pfestanou vznikat. Vase duse vas vZdy upozorni a fekne
vém, Ze je n&co v nepofadku. KdyZ se vam dostane této rady,
nebudete piiite pfemyslet o op&tovném provedeni stejné
chyby. Vale dule je vadim nejlep8im pfitelem. Duchovni &lo-
vék si je vZdy védom svych mySlenek. Bezvyznamné myslenky
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nejsou soud4sti jeho Zivota. Pokud jsme v souznéni se v3im,
miYeme z naleho Zivota udélat zahradu. NemuZeme Zit bez
my3lenek, ale musime byt rozhodni. KdyZ si chcete vytvofit
krasnou zahradu, musite si vybrat seminka, kvétiny a kefe, které
aranZujete pfi plném v&domi toho, jak chcete, aby vaSe zahrada
vypadala. Stejnym zptisobem dovolte své mysli vybrat si jen
takové my3lenky, které chcete. Jednou mi n&kdo Tekl, Ze ztratil -
kontrolu nad svymi my3lenkami. Zeptal jsem se ho, zda-li viast-
nil sviij mozek nebo mé&l mozek n€koho jiného. MuZou n&jaci
bezcenni lidé vstoupit bez vaSeho svoleni do bytu, ktery patii
vam? Jak mohou nechténé my3lenky piijit do vasi mysli bez
va$eho povoleni, kdyZ je to vaSe mysl a ne mysl n€koho jiného?
Toto musite realizovat. Rekn&te si: ,,Nedovolim Z4dné mySlen-
ce vejit do mé mysli bez mého povolenti, protoZe jedin€ ja jsem
mistrem své mysli a svého mozku.*

K tomu, abyste preSetfovali kaZdou mySlenku pfichazejici
do vasi mysli, musite byt pln& v&domi vieho a byt takto védom
vieho zase vyZaduje vaSi neustdlou pozornost v pfitomném
okamZiku. Jestlize neZijete v pFitomnosti, necht€éné mySlenky
vés pfepadavaji a zapliiuji vasi mysl. Z tohoto divodu také
v¥ichni ugitelé fikaji: ,.Budte Nyni Zde......“ JestliZe jste né€kde
jinde a to bud ve své mrtvé paméti minulosti a nebo ve fantazi-
rovéni o budoucnosti, je to jako kdyby toulajici my3lenky spat-
fily a poznaly oteviené dvefe a vstoupily dovnitf do vasi mysli.
Jakmile se usidli a zabydli ve va3i mysli, je velmi t&Zké je
vytahnout zase ven. Clovék musi vynaloZit mnoho @sili k tomu,
aby se jich zbavil. My3lenky, které se zakofenily hluboko
v mysli, jsou jako stafi ndjemnici. Ti se ze své vlastni vile nikdy
nebudou chtit vyst&hovat. I kdyZ je nemdte radi, necht&ji vas
opustit a jsou stale spokojen& zabydleni. JestliZe stile pozoruje-
te své mySlenky a Zijete v ptitomnosti, v4§ Zivot se stane odlis-
nym. Va3e mysl bude jako zahrada. Milujte své my3lenky 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 v&domi ve svém stavu fikat:
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-Miluji své mySlenky, jsou tak krasné, maji pro mne cenu dra
hokami*, pak kaZd4 struna, o kterou zavadite na vasem krdsn
zngjicim hudebnim nastroji ve vasi mysli, bude vytvéfet krés
nou hudbu. Zivot bude naladén na tuto harmonii.

Sledujte kaZdé slovo, které vych4zi z vagich dst a to proto
Ze vychazi z vadi mysli. Sledujte, zda-li je to zdravé, krasn¢
slovo nebo ¥kodlivé &i zratiujici. Jestlize cheete pochopit psy-
chologii &lov&ka, zaposlouchejte se do jeho slov a konverzace
po dobu jednoho &i dvou dni. Jeho slova vam odhali, co je skry-
t€ uvnitf. My3lenky jsou matkou a slova jsou détmi. Déti se
Casto podobaji matce.

Nyni se zamefte na svoji tinnost. Cinnost odkryv4 a vyjad-
fuje vnitfni Zadosti &lov&ka nebo Jjeho vn&j’i touhy. NaSe cho-
vani je urteno podle nasich my3lenek a slov. Chovani neni
nicim jinym neZ vedlejim produktem my3lenek. MiiZete néko-
ho donutit, aby prestal konat n4sili a on miZe za&it teba sedgt
klidng, ale nemiiZete zpiisobit ustaleni Jeho vnitiniho nepokoje.
Jednou fekl Mahavira krali Shrenikovi, %e i jako kréal nebude
schopen zastavit v zabijeni zvifat feznika Kalchowrika, ktery
zabijel denn& 500 byeka. Kral se chopil vyzvy a prohlésil, Ze by
mohl feznikovi znemoZnit vykon4vat jeho préci po dobu 24
bodin. Potom si nechal zavolat feznika, nechal ho vsadit do
suché zd&né véznice, kde némél Sanci zabyt ani jedno zvife.
Pri8ti den Yekl kral Mahavirovi, %¢ i ten nejvesi feznik v zemi
nebyl schopen nic zabit po dobu jednoho dne. Mahavira se
zasmal a poZ4dal krale, aby se feznika zeptal, co délal po dobu
svého uvéznéni. Kral poloZil tuto otdzku feznikovi, ktery odpo-
VvE&del, Ze tam zabijel byky. Rekl, Ze si vyrobil byka z hliny a pfi
odsekévani jeho hlavy si fikal: , Jeden je mrtvy.“ Potom si ud&-
lal daldiho a fikal: ,,Dva jsou mrtvi.* Stejnym zpusobem naplnil
zbytek dne. Potom se feznik zeptal kréle: ,Co jiného bych tam
m¢l délat? Byla to hra, ale tato hra zahrnovala emoce, takZe to
bylo pro Zivot pravdivé. Mahavira Yekl krdli a daliim pfitom-
nym lidem: , JestliZe nezménite zpiisob my3leni &lovéka, nemi-
Zete ani zmé&nit jeho zplisob kondni.“
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Jestlize se zm&nite kvilli vn&j¥im &inniim a vaSe my3lenky
zlistanou stejné, nenastane ve vas Zadnd zm&na. Proto také nic
jiné neni tak dokonalé jako meditace. V meditaci se dostavate
do souladu se sebou samym, se svoji vlastni hudbou a se v3im,
co d&léte a na co myslite. Ze svého nitra piina3ite do svého vngj-
%iho ¥ivota zmé&nu. Vnd&j3i zm&na, kter4 je provedena bez usku-
ten&ni vnitini zm&ny, miZe byt pouze dotasnou. KdyZ se ale
dostanete do svého stfedu a zatnete se pozorovat, potom uvidi-
te, jak se zatinate vyvijet. K tomu, abyste toto byli schopni
dilat, vam slouZi 3 druhy meditace.

Prvnim druhem je pozorovani svych my3lenek, femuZ se
tik4 ,,povrchni meditace.“ Toto ndm analogicky vystihuje pred-
stava, kdy sedite ve svém byt a koukéte se z okna, ze kterého
mate velky vyhled na ulici. Pozorujete ulici ze sv€ho mista. Na
ulici se pohybuji auta, ndkladaky a lidé sem a tam. Ve se hybe,
ale vés to neznepokojuje, protoZe jste ve tfetim patfe odkud
pouze sledujete déni na ulici. Dopravni prostfedky pfijiZzdeji
a odjizdgji a lidé prichdzeji a odchazeji. Najednou spatfite
v davu znamého nebo pfitele a vale pozornost se zaméti na tuto
osobu. Do tohoto momentu byla vaSe pozornost zaméfena na
celou ulici a vy jste nevénoval bedlivou pozornost Zadné zviast-
ni v&ci. Kdybyste tfeba sledoval bedlivé dopravu, nebyl byste
schopen udrZovat klid v mysli. Proto nechavéte dopravni pro-
stredky piijizdét a odjizd&t bez toho, abyste byl zicasten tohoto
provozu. Nyni oviem, kdyZ spatfite v davu pfitele, je vase
pozornost vtaZena k nému. N&koho tfeba vy3lete, aby vam pfi-
vedl pritele nahoru. V&3 piitel pFijde za vami a vy si s nim sed-
nete a zatnete spoletn& hovofit i b&hem doby, kde se dole na
ulici pohybuji auta. Sem tam se podivate na ulici, ale vase kon-
verzace stale probiha. Jste vyladén jeden na druhého. Nechte
dopravu dopravou. Pi této meditaci dovolite dopravé svych
my3lenek, aby proudila sem tam v pozadi vasi mysli. Uvnitf nas
je mnoho véci uloZeno. Kdy? jste tfeba byl jako dité ve Zkole,
nebo pozdgji ve svém obchodnim Zivotg, se v piipadé, kdy jste
si toho neby! védom, se mnoho my3lenek dostalo hluboko do
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vaseho podvédomi, kde dosud leZi zakopany a skryty. KdyZ
sedite v meditaci, pov3imnete si, Ze pravé tyto my3lenky vych4-
zeji na povrch. KdyZ jste ovSem stale n&tim zaneprézdnéni, tyto
mySlenky nevyplavou. KdyZ si v klidu sednete, uvidite, jak se
dostanou do pohybu. To je prvni zndmka toho, Ze si je zatnete
uveédomovat. MySlenky tu jsou po¥ad, 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, pfitem? dal¥i niZ$i my3lenky za&nou
automaticky ptich4zet a odchazet. Meditace s n&jakou krasnou
inspirujicimySlenkou je prvnim krokem. N&co krdsné se vyno-
fi na povrchu a vy se s tim dostanete do souladu, zatimco dal3i
v&ci prochdzeji. Skryté my3lenky budou takto vychazet ven
a tak Zasem ucitite neobvyklou lehkost a pirozenost.

DalSi zplisob meditace je vybér objektu nebo ideje, na kte-
TOu s¢ upneme se svymi pocity. MiiZe to byt kvitina, mésic,
krisny obraz, klidem vyzafujici socha nebo mirumilovnost.
KdyZ se divite na kv&tinu, viimnete si, Ze je krasna. Musi ve
vas byt smysl pro krésu, protoZe ji vidite v té kvating. Jak byste
mohli vid&t viditelny pfiznak krasy ve kvéting, kdyZ by vam
chybgl tento smysl pro krasu? Kvétina krasn& voni a ve vas je
néco, co se raduje z této ving. 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 kv&tinou, rostli-
nou, m&sicem nebo s ¢imkoliv, co zaujme vadi pozornost. Nebo
takeé to jde tehdy, kdyZ prijmete ideu, se kterou jdete dale a vidi-
te pfitom v sob¢ jeji shodu.

Ve tetim zpisobu meditace se soustfedite na sviij dech. V43
dech je va3im Zivotem. MiZete %it bez mnoha v&ci, ale nemiiZe-
te Zit bez dechu. MiZete se postit dlouhou dobu, ale nemiZete
zastavit dech tfeba jen na deset minut. Se zavfenyma otima se
soustfedte a plujte spoletn& 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. Viechno se stane jednim.
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Zatnete citit tento celek, ve kterém nebudou Z4dné oddélené
¢asti, zlomKy nebo druhy. Napln€nim své prirozenosti se viech-
no stdva Gplnym sjednocenim.

Podle svych moZnosti a pfani, inklinaci a metabolismu si
muZete vybrat n&ktery z t€chto navrhovanych zpusobi, které
vam pomohou vklouznout do meditatniho toku.
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| IX.
POZNEJTE KDO JSTE

kdy‘z/ je ve v&dru jen jedna dira, tak je jedno, kolikrat jej spus-

tite do studny, protoZe vam vZdycky voda vytete ven. A jak je
to s mysli? Pfiroda neustdle nabizi viechny své nespoletné
dary. Jak si mys! miZe podrZet n&co, co obdrZela, kdyZ ma
v sobé diry? V tom pripad& nezaleZi na tom, kolikréit se mysl
naplni viemi moZnymi dary vesmiru, protoZe bude stdle citit
nedostatek a prazdnotu.

Co zpuisobuje vytvateni t&chto dér v naSem mygleni? Jsou to
naSe mnohé bariéry, omezeni, Zadosti a nelibosti, souzeni, oce-
kavéni, projekce neboli strudné fefeno naSe karma. Pfiroda
nem4 Z4adné rozlifujici vazby. Slunce a dé¥t je tu pro viechny.
Vzduch, ktery d¢chame, je universdlni, ¢ili my vSichni dych4-
me jeden universdlni dech. Zapomindme vnimat krisu svéta,
protoZe se snaZime ve sp&chu pojmenovat vie ve sveét& a pfifa-
dit kazdé vé&ci n&jakou kategorii a oznaleni. PYestaneme vnimat
nale pocity. Mijime tak $tédrost ptirody, kterou ndm neustile
nabizi.

Jakym zplsobem miZeme zaplnit diry mysli? Existuje
vyraz paushadha, ktery vyjadfuje staZeni z mnoha Cinnosti,
které zplisobily rany v naSi psychice a v nali mysli a moZnost
vlastniho uzdraveni. Vyberte si k tomuto t¢elu par hodin, par
dni, pér tydnil, abyste se mohli uzdravit pomoci hlubokého v3e-
prostupujiciho klidu meditace.

Mnozi z nés nevédi, co krvéci v jejich nitru. Obvazujeme si
na3e rdny z vrchu, aby se krvéceni vstfebalo a uZivame vné&jsi
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1éky k otupéni bolesti a umrtveni t€la. Jaké druhy obvazi pou-
Zivame? Drobné z4jmové aktivity a zpoustu zébav, které n4s
drZi v neustalé zaneprazdnénosti. Dokud jsme mladi a zdravi,
neregistrujeme tento nahraZkovy zpisob Zivota ve smyslu
,,Zabit ¢as ve snaze téci pfed vnitini bolesti” jako zachrannou
berlu.

Ve nastane v dob¢, kdy jde Zivot spirdlovité doli. Zac¢nou
se objevovat symptomy. V nitru je pocifovana tupost, zatrpk-
lost, slabost a tinava. Tento okamZik nastane v dobé&, kdy jsme
nuceni sebe sama oslovit a kdy se musime podivat na nasi
bolest, pficemZ se musime vzdat marnych €kl od této bolesti.
Prakitikramana znamena spo¢inuti v klidu a nazirdni na svij
stav.

Skute¢ni diiv&j3i i nyn&j3i probuzeni Mistfi ze viech moZ-
nych koutd sv&ta se v&novali ve dne v noci dotazovani, pocho-
peni a meditaci. Jejich vnitini hlasy se pfetvarovaly ve slova
a z té&chto jejich promluv &iré extdze a vhledu sbirdme plody
moudrosti. V jejich hlubokém souciténi k celému lidstvu je
patmé, jak se s nami podé€lili o plody svého ueni, aby nas
navedli na spravnou cestu a probudili nade Zivoty.

Co vidéli tito mistfi? Nerozli§ujici V3eobjimajici Energii,
ktera je blaZen4, krdsn4 a nesmrtelna a kierd je skryta ve viech
2ivoucich forméch. Co pochopili? To, Ze vesmir pracuje jako
kalkulator, ktery s¢ita viechny naSe vibrace. KaZd4 myS$lenka,
kterou mame, ma svoji vlastni vibraci. K témto vibracim ve ves-
miru se pfitahuji jemné atomy. A tyto atomy jsou tim, co tvofi
nase mysleni, fe¢, tuzby. Timto zplsobem byli moudii lidé
schopni rozpoznat a popsat lidské nemoci. Zjistili, Ze bolest
nepfichazi z vngjiiho prostfedi, nybrZ Ze je vysledkem n&jakych
vnitfnich negativnich vibraci.

Existuji 3 faze, které miZeme provést k tomu G&elun, aby-
chom zaplnili trhliny mysli a utvofili tak dpiny celek: 1) reali-
zace, 2) vzpamatovani, 3) podrZeni.

Nejprve realizujte to, co jste - reahzuﬁe mikrokosmos mak-
rokosmu. Pfedtim, neZ spatfite neviditelné, zalnéte s viditel-
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nym. Piedtim, neZ zakusite beztvaré, pfeletfete a pfezkoumejte
tvary. Prohlédngte si tvary a pochopte, Ze jako tvar jste sloZeni
ze stejnych sloZek jako vesmir. Pevné Casti vadeho té€la jako
napf. vlasy, zuby, kiize, nechty a kosti jsou sloZeninami zemé.
Isou ,prachem®. Viechny tekuté latky, jako je krev, pot, sliny,
slzy apod. jsou kapalnymi sloZeninami v nas. To, co zpisobuje
chemické reakce v nés, vEetng traveni potravy a t€lesné teplota,
jsou pryky ohn&. Dech, ktery neustéle pfich4zi a odchézi je prv-
kem vzduchu.

" Neboli to, co je vn& je také uvnitf. Neni moZnost t€ku ze
sv&ta. Tvar, ktery vidite ve vas, je tvarem kosmu. Davni dZinis-
ti¢ti um&lci dokonce zobrazili na palmovych listech tvar kosmu
ve formée ¢loveka.

Kvuli této hluboké vazb& mezi mikrokosmem a makrokos-
mem jsme velmi ovlivnéni sezénnimi zmé&nami. JestliZze je
venku zima, tlo také citi zimu. Stejn& tak, jako je v p¥irodé
patrny neust4ly stav plynuti a zme&ny, je i v nasi form& zékonité
vrozeny proces neustalé zmény.

Jaky je skryty ditvod zm&ny? Jaky je zdkon kolob&hu roc-
nich obdobi? Obnova a oZiveni. Aby se udrZela neustal4 &er-
- stvost, musi se voda neustile pohybovat a proudit v pfilivu
a odlivu. Stejng jako s vodou to je s Zivotem. JestliZe Zivot
neproudi se zm&nou, uhniva ve své sterilni strnulosti.

Aby se viechny formy pfizpisobily zakonum ptirody, musi
akceptovat zm&nu. MiiZeme se to nautit i od stromi. Na podzim
se vzdavaji listi. Nebrani se tomu. Je to proces, proCiSténi,
posténi, shazovani vazeb. Je to odhozeni starého proto, aby se
udglal prostor novému. Neni v tom Z4dn4 litost nebo bolest. Je
v tom hluboka trpélivost, hlubok4 moudrost. Stromy citi, Ze
jejich Zivotni sila je uchovana. Teplo Zivota ziistava v jejich
kofenech.

Stromy v&di, Ze jestliZe cht&ji nové listy, musi se vzdat sta-
rych.,, Podobn& pokud se chcete citit Cerstvé a vytvofit si pro-
stor pro nové, dovolte si v kazdé rotni dob& odevzdani vieho
starého. Odhodte staré mySlenky podobné jako suché listy,
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které opadavaji ze strom, a oteviete se novym cestdm mysleni
a Zivota. Jestlize chcete vyriist do Cisté ptirozenosti a vyvijet se,
udrZujte neustale pozitivni, receptivni a olekévajici vztah s ves-
mirem.

V srdci vychodni filosofie je uCeni odpoutanosti. Jaky
vyznam m4 tato filosofie? Neni to nic jiného neZ filosofie zmén
vieho v&etn& riznych obdobi. Je to udeni, které nés v Zivoté
vede k souladu s kaZdou zm&nou. Znamen4 to, Ze véci, které
souviseji s timto momentem tady a ted, jsou platné a relevantni,
kdeZto v&ci, které nesouviseji s timto momentem, nejsou rele-
vantni. Ulpéni a drZeni se toho, co neni relevantni, se nazyva
pfipoutanosti.

KdyZ na n&em ulpite, nevite, zda-ki to souvisi nebo nesouvi-
si s vami. Ulpivéani vam umoZni udélat jednu z dvou véci:.,.Bud
citite litost nad tim, kdyZ se ptipoutanost odpouté nebo se doslo-
va vyderpéte a vysusite neustdlou snahou drZet néco, co nemize
byt drZeno.* UmoZnéte vstup novych véci a lidi do vaSeho védo-
mi. Plujte se zm&nou p¥ichazejicich obdobi.

Ten, kdo je odpoutén, je pokorné odevzdén. Stejng jako
listy, které se v tanci vzdavaji a opadévaji, se i vy musite vzdét
s radosti. Pfijimani je radost. KaZdy z nas rad pfijme n&co nové-
ho. Ale vzdavat se starého se stejnou radosti je jiZ velmi obtiZ-
né.

A presto plati zasada, Ze jestlize se nevzddvate, nemiZete
nic pfijmout. Neustale tu je vzdavani a pijimani. KdyZ se vzdé-
te s vyrovnanosti, nedovolite slzam, aby zastfely vas$ pohled.
KdyZ se s touto rovnovihou vzdavate véci, necitite uvnitf sebe
bolest nebo litost. KdyZz vas ne€kdo opousti, fikate mu pfed
odchodem: ,,Preji Ti, aby ses mél dobte.” KdyZ se upnete na tu
osobu nebo jste Zalostni z jejiho odchodu, tak nejenom Ze ztra-
cite toho ¢lovéka, ale ztracite i svij mir. Obratem nedostanete
nic neZ své negativni vibrace.

Proto, abyste realizovali svoji pfirozenou Podstatu, musite
meditovat na filosofii Zivota, coZ vam pomiiZe zménit vaSe staré
navyky mysli. Reknéte si sami pro sebe: ,,V pofddku, stromy se
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vzdavaji, ale pro¢ toho nejsem schopen i ja?7* Sledujte kaZdou
svoji mySlenku. Zeptejte se:,.Je tato my$lenka vdzéana k minu-
losti?* JestliZe je tomu tak, vite, Ze neZijete v souladu s pfitom-
nou ro¢ni dobou. JestliZze postfehnete, Ze va¥e mysl rada unik4
do neplodnych starych vzpominek, feknéte si, ,,dostdvim se
z proudu Zivota, protoZe Ziji v minulogti, kterA mng& jiZ dala
vysledek, po kterém jsem touZil a pfesto jsem na ni stale fixo-
vén a pfipoutan.”

Timto pozorovanim se nakonec uvolnite. Potom rezolutné
prohlasite: ,,Chci jit ddle. Mnoho dobrych véci na vas zitra
bude tekat, jestliZe se uvolnite z omezujicich vazeb minulosti.
V3echno kvete aZ po ukon¢eni zimy. Neplodnosti stromii neni
nic jiného, neZ obdobi, ve kterém musi &ekat v o¢ekdvani na pfi-
chod plodnosti. Tato doba je urena k vajemu pochopeni a rea-
lizaci va8i Podstaty.

Je to doba pfemen, obdobi ofekavajici pfichod jara a znovu-
zrozeni nového Zivota. Ve skutecnosti tu neni Zadn4 smrt. Jsme
jako décko, které saje mléko z prsu. KdyZ matka postfehne; Ze
se ji nedostava mléko na jedné strang, pfesune batole na drubou
stranu. Mezitim ov3em dit€ bre¢i. Neni si v&domo skute¢nosti,
Ze v tomto mezidobi je moment ofekévani na nové Cerstvé
miéko. Nevi, Ze tu ve skutetnosti neni 24dna skute¢na ztrita.

Pozorovanim jste schopni vidét skuteCnost, jak vés staré
navyky mysleni odtahuji od ptitomného okamZiku ,ted a tady“
a Cinf vas tak ne3fastnymi. Prog si stile projektujete a sugeruje-
te pfedstavu 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,
nemiZete se radovat z Cerstvé plnosti Zivota. Stale postradate
dobré pocity z hlubokého spojeni s &imkoliv a 1idé se s vami
nudi, protoZe stale vytahujete staré nanosy a obnosené pfedsta-
vy z mysli. Potom se vam podafi nalézt n€koho se stejnym pro-
blémem jako je vaS a tak si zaCnete spoledné pfitakavat a libo-
vat si, pficemZ budete jeden druhého stahovat dold. .
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Filosofie vibraci m&ni cely va$ Zivotni styl. Va§§ dimenze
v&domi nakonec pfitahuje lidi se stejnou rovni védomi jako je
va$e.”Proto musite roz3ifit a prohlédnout své v&domi. Novy
zivot nemiZe nastat jen ze slov. Musi pfijit z nového my3leni,
novych vibraci.

Abyste pfinesli do chodu tyto nové vibrdce, musite se vzdat
starych, vydistit své zdznamy a vynést pryl staré odpadky.
Reknéte si: ,,Nechci tyto staré my3lenky, tyto negativni vzpo-
minky, tato podmittujici omezeni. KdyZ pokraCujete v procis-
fovani, vaSe mysl se stav4 leh&i a leh&i. NeZ se ale staré mys-
lenky preméni v dobré, maji stile snahu vas pokouSet a ,.tahat
vas za nos.“ Budou stéle t¥kat a drZet vasi pozornost, pficemZ
miZou zpusobit dal¥ jizvy ve vaSem v&domi za pfedpokladu,
Ze nebudete opatrni.

Nesmite jim dovolit, aby vas roztilovaly nebo frustrovaly.
Musite s nimi rozmlouvat a fikat jim: ,Nyni jd&te! Jste starymi
najemniky a v4§ pobyt je u konce! Neobnovim s vémi jiZ smlou-
vu ani spojeni.” Jakmile rozpoznéte, Ze tito takzvani ngjemnici
jsou necht®nymi hosty, potom jste pfipraveni je vyst¢hovat.
Pochopite, Ze jste je museli pozvat do svého v€domi pfed dlou-
hou dobou, kdy jste byli v nejasném a nevédomém stava mysli.
Staré zvyky mysieni si v&di rady, jak se zabydlet jako doma ve
va¥i mysli, nicmén& i kdyby se vam zpoCatku jevily jako pfi-
jemné a pratelské, musite byt pevn€ odbodlin je vyprasit ze
svého mentalniho domu.

Jestlize se tato vnimava Zivouci energie nevzdiva starych
vjemi, stard zvétrala hmota vas zalne nudit a stane se pficinou
bolesti. Cim dokonaleji provedete mentalni doméci dklid a oCis-
tu, tim leh&eji se citite. Cim vice pripustite opadani starych lista,
tim vice si jste v&domi toho, co jste ve své Podstaté a co je rele-
vantni vaSemu souasnému Zivotu. Nyni se otevirate novému.

Co znameni novy Zivot? Nic jiného neZ uvédomovani si
této Zivouci védomé energie, kterd pulsuje a vibruje v celém
vesmiru. Je to vae vlastni latentni sila. Abyste vstoupili na
stezku meditace, musite si byt v&domi své latentni sily. Jestlize
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si nejste védomi tohoto pokladu, ktery je ukryt uvnitf vas, nej
ste ani ochotni se po ném plahocit. Nebudete se snaZit si jej pIné
uvédomit. JestliZze vidime konec na zat4tku, bereme a prenasi
me zacCétek na konec.

Proto musite zalit véfit v sebe a poznat sebe. Doposavad jste
veéfili komukoliv jen ne sob& Nyni si musite uvddomit, Ze
uvnitf sebe drZite diamant. Vyle$t&te ho a vase vyzafovéni bude
jasné. Jinak zuistane neopracovanym drsnym kamenem, prekry-
tym mnoha riznymi vrstvami. Musite si Fici: ,,Prav& nyni jsem
drsnym kamenem, nicméng mam divéru, Ze uvnitf mne je z4t-
nost, uvnitf mne je latentni sila, které se chci dotknout a spoje-
nim § ni plné Zit.”

KdyZ mate tuto diivéru, zatnete opravdu na sob& pracovat.
Sednete si blizko. Blizko koho se posadite blizko? Blizko sebe.
Nebo k tomu ¢i k té, kdo t& dostane k tvé Podstat& neboli k feza-
ku diamanti, ktery pravé vi, kde pfesné fiznout tak, aby se roz-
lomila va3e drsnost a mobl se tak projasnit cely diamant. Ugitel
neni vZdy jen tim, kdo nosi Saty gurua. Guru je kdokoliv nebo
cokoliv, co odstratiuje temnotu vasi nevédomosti a kdo vam
pomah4 odhalit vaSi zatnost. Jakmile odkryjete své J4, stanete
se svym vlastnim ulitelem.

Jednou tu byl kral, ktery se kochal ve sv&tském Zivotd.
Jednou tak sed€l pti soumraku na svém balkéng. Zapad slunce
byl obvzlast pfitahujici a krdl tim byl dojat. Zrovna byla doba
deltd, takZe pfi zdpadu slunce se na obloze vytvifely plni
spektra sedmi barev. Krdle to dojimalo tak, Ze stile s v&t3i
vervou pozoroval tuto udalost.

Pomalu ale vidgl, jak se barvy vytraceji. Nakonec pfiSla
Gplné temnota, kterd v3e pokryla. Vid&l tmu a v mZiku si uvé-
domil: ,,0, neni toto cely miij Zivot? Nyni jsem naplnén radosti.
Jak ov8em bude tento Zivot pokratovat? O, necht si jsem vieho
védom jest€ pfedtim, neZ mé barvy zmizi. Malif maluje scenérii
do té doby, neZ se barvy objektu drZi ve své Zivosti, protoZe
potom je ten spravny moment pry¢. Nemohl bych i ja udglat
néco cenného ve svém Zivoté jesté neZ bude prili§ pozd&?
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Kral si velice hluboce uvédomil své vnitfni védomi, Ze se
r4zem vzdal pripoutanosti ke svému dfiv&jsimu svétskému zpli-
sobu Zivota a uk4jeni se v ném. Z4pad slunce ho natolik inspi-
roval, Ze spatfil svoji vlastni pravou kvalitu a tim mohl pfemé&-
nit sviyj Zivot. V tomto prib&hu bylo zapadajici slunce jeho
guruem.

Smyslem meditace je toto: tipln4 pfem&na v&domi a odkryti
této universalni nezniitelné energie, kterd je v nas skryta. KdyZ
toto neuskutetnite, miZete sedét a recitovat tfeba mantru urce-
nou jako prostiedek k ztiSeni, ale uv&domte si, Ze to je pouze
dotasny balzdm. Op&tovne se pak vratite nezmé&n&ni do zacaro-
vaného kruhu v honbg za stéle stejnymi nesmysly. KdyZ odstra-
nite tuhé a pevn zafixovane vrstvy Z mysli, spojite se s latentni
vnimajici energii své Podstaty, ktera oZivuje formy. J estliZe tato
energie déva tvarim Zivot, nemitze jimi byt podmiiiovana
a vazana. Pokud by jimi byla vézana, nemohla by byt sama bez-
tvar. Tato beztvarost je podkladem viech tvari. Proto jim také
mubZe dat Zivot.

V Upani¥adich je krasny ptib&h o tom, jak se vratil ke
svému otci syn, jenZ stravil 12 let studovénim textd a fekl mu:
,Otée, prostudoval jsem viechny texty a mém mnoho z4Zitkd
ve viech smérech, presto jsem ale doposud neobjevil Dusi.”“
Otec potom poZadal syna, aby utrhl plod bandnového stromu
a zeptal se ho, kde se nachézi strom v samotném plodu, jenZ
obsahuje tisice seminek uvnitf sebe.

Syn mu odvétil: ,,OtZe, to, co dav4 zrod stromu nemiZeme
spatfit.”

.Ano*, odpovédel otec, ,.a sila, kter4 t& oZivuje, nemiiZe byt
pom&fovana Zadnymi nastroji. Atman, Du3e, je za tim v3im. To,
- co dava viem tvariim Zivot, je neuchopitelné. Piesto ale to je
podkladem hmotného sv&ta. Ozivuje to viechny vidéné tvary.
Tato energie jsi ty. Tato energie je moji Podstatou.”
~ KdyZsi toto uvédomite, odhalite utel meditace a sice: spojit
se s touto Beztvarosti ve vas. P¥i vhledu vam dojde, Ze tato vib-
rujici védomé energie byla prekryta vasemi vlastnimi negacemi.
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Tim padem nevyzafuje a ani neni schopnd vydavat Cerstvy
proud Zivota.

Toto odhaleni vas po realizovéni své Podstaty, coZ je kro-
kem &. 1, navede ke kroku &. 2, neboli k transformaci sebe do
znovunabyté Podstaty. Stejn& tak jako kdyZ nabydete zdravi po
uvédomeni si faktu, Ze pritina vasi nemoci byla ve vés, a znovu
tak ziskate svoji pfirozenou energii, protoZe si uvédomite exi-
stenci vrstev, které vds piekryvaji, pochopite, Ze litost, deprese,
Zlost, tuZba, hrdost a oklam4ni a dal3i negace jsou jen vnéj3imi
vrstvami, které netvoti vasi pfirozenou Podstatu, ale naopak ji
potladily.

Proces znovunabyti je neustdlou a trvalou praxi. Je to neu-
stalé odkryvani vrstev k otevieni se Cerstvému proudu a nabyti
Cerstvého spojeni s tokem vnitfni sily ve vés. Toto je meditace.
Neni to néco okamZitého.

Na tomto znovunabyti musime pracovat, krok za krokem,
abychom se vratili k na3i pfirozené pivodni Podstaté. Jakmile
odkryjeme rany nasi psychiky a vystavime je Cerstvému vzdu-
chu a své&tlu, musime uZ jen dohliZet na to, Ze se sami vhodné
a zcela uzdravuji. Musime zaplnit mezery a pochybnosti mysli
tim zplsobem, Ze se naplnime pozitivnimi vibracemi.

Bez realizace nemiZe dojit k znovunabyti. A bez tplného
znovunabyti nemiiZeme postoupit k tfetimu kroku, kterym je
udrZeni. Abychom byli schopni si udrZet tuto pfirozenost,
dejme takovy impuls mysli, Ze bude neustéle oslitovana svétlem
meditace a zapliime mezery naieho my3leni poznénim, pocho-
penim a zku3enosti.

Reknéte si: ,.Jsem mikrokosmem makrokosmu. Stejné jak se
pohybuje vesmir se i j4 musim hybat. Ve vesmiru je pulsujici
element. V srdci v8ech tvari, viech buné€k i v mém vlastnim
tvaru je urdity vibrujici Zivot. Toto je moji skutetnou pfiroze-
nosti. Chci znovu nabyt svoji pitvodni pfirozenost a vnést do
Zivota své piirozené kvality zafnosti, miru a védomé vibrujici
energie, ktera je skryta v samotném stfedu mé Podstaty.

Jakmile si jste jisti toho, Ze za stinem pochybnosti je vesmir
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pravdy a krasy, energie a blaZenosti, budete schopni si udrZet
neustalé¢ uvddomovani této skutenosti. Se sv&tlem uv&domeni
neustalého vyzatovani si udrZite blaZené vesmimé paprsky,
které jsou va3i Podstatou.
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NADECH

Podet A) Nechf vés dech

mentélng prostoupi:

1,2 - Hlasivky
3,4 - Srdce
5,6 - Pupek
78 ~ Péanev
9,10 —Kofen
patefe
podrZet
24 sek.

VYDECH

D) 2vule , MMM’ vibrujict

v ne}vy§§fm 'Ofosu. Dofikejfe T T T MMMM
se trettho oka p¥i vipdechu.

C) Stéhnste b¥icho p¥i vyslovovani

RI". Predstavie si dech jokeo - RI

svétlo, zvedajici se od patefe
Ik vrcholu hlavy.

B) Kontakiujte 2alude&n .
svaly p#i hlasitém HUH
vyslovovéani O -
Zatladte vzduch do patese.
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