Tajemstvi meditace

CO JE TO MEDITACE?

Uprimné ohodnot sebe samého...

Uspokojeni hledej ne ve své vasni, ale ve svém

srdci. Pramen $tésti neni mimo tebe, ale v tobé.
Tolstoj, Vojna a mir

Kdyz se zeptate zen buddhisty, pro¢ medituje, odpo-
vi vam néco priblizné takto: ,Protoze jsem Buddha.”
A kdyz se ho zeptate, co je mozné tim ziskat, mozna
vam odpovi: ,Nic zvlastniho.“ Kdyz dale naléhate, aby
vam vysvétlil, co je to meditace, odpovéd muze znit:
,Je to cesta, jak se dostat mimo mysli.“ ,Zadna myslL“
nebo dokonce ,Je to jen sedéni.“ Uéeni zen buddhismu
je velmi prisné, a trebaze na prvni pohled muzete mit
dojem, Ze tyto odpovédi jsou velmi oklesténé, ve sku-
tecnosti vystihuji tii dulezité skuteénosti.

— Prvni je myslenka, Ze nasSe nitro je v podstaté
duchovni, takze kdyz meditujeme, nedélame to proto,
abychom se stali nékym jinym, ale proto, abychom se
stali tim, kym skuteéné jsme.

— Druhou je paradox, ze trebaze vétsina lidi medituje
z racionalnich davodu a vSemozné se snazi dosahnout
své cile, skuteény vysledek byva pravé opacny.

— TYetim faktem je, ze je dulezité zachovat si mysl, v niz
nevytvarime, ani nepotla¢ujeme myslenky, pouze je po-
kojné pozorujeme.

I kdyz kazdy, kdo medituje, ma k tomu svoje osobni
duvody, presto lidé pokracuji v meditovani z jinych du-
vodu, nez byly ty, které je k meditaci privedly. Z his-
torického hlediska se meditace vykonavala kvuli du-
chovnim ucelum, ale dnes se ji mnozi lidé vénuji
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z praktickych pri¢in — pro upevnéni zdravi, které pri-
nasi jeji pravidelné cviéeni, nebo proto, Ze diky me-
ditaci ziskavaji pocit, ze dokazi 1épe resit svoje problé-
my. U lidi, kteri se vénuji meditaci, se zvysuje vykon-
nost a pocit jistoty v kazdodennim zivoté, prohlubuje
se schopnost mit rad sebe samého i ostatni lidi. Ruzni
jasnovidci a uc¢enci béhem historie tvrdili, ze cesta ke
skuteénému stésti je v nasem nitru a prostrednictvim
meditovani muzeme vSichni dosahnout pocit naplnéni
a vnitfniho pokoje. Psychologické, fyziologické a du-
chovni prinosy pravidelné meditace budou detailné
popsany ve druhé kapitole.

V CEM SPOCIVA MEDITACE?

I kdyz se meditace stava na Zapadé v poslednich le-
tech stale popularnéjsi, stale pretrvava mnoho nejas-
nosti o tom, jak ji mame rozumét a jak ji treba vyko-
navat. Redeno ze §iroka, pod meditaci mazeme chapat
jakoukoliv aktivitu od modlitby az po slozité ritualy,
od opakovani slova nebo slabiky az po praktiky hatha
jogy, tchai-ti nebo tance Sufi. Urcité formy uméni, ja-
ko napr. indicka hudba, ktera se neuci ¢tenim not, ale
spise pozornym naslouchanim uciteli a ziskavanim
smyslu pro hudbu, se téz povazuji za formy meditace.
Tyto aktivity spocivaji spiSe v intuitivnim chapani
a pohledu nez v racionalnim mysleni, a pokud se
vykonavaji spravné, i ve vysoké mire koncentrace.
Pozornost je Gplné soustfedéna a mysl zustava ne-
hybna, ale pritom ostrazita.

VZTAH MEDITACE A LIDSKE MYSLI

KdyZz néco nazveme meditaci, myslime tim spisSe
na stav mysli, pfi némz se vykonava meditace, nez
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na jeji samotné cviceni. Cviceni hatha jogy s koncen-
traci a plnym védomim je jedna véc, sedét v poloze lo-
tosového kvétu a planovat si pritom zabavu na vedcer,
je néco jiného. V prvnim pripadé je mysl ve stadiu me-
ditace, ve druhém pripadé tomu tak neni.

Pro lidskou mysl je prirozené byt v neustalé aktivi-
té, prebihat od jedné myslenky k druhé. Podle slav-
nych duchovnich a nabozenskych ucitelu praveé to, ze
mysl nezna odpocinek, je pricinou vsech starosti a cho-
rob. Jen tehdy, kdyz je nase mysl nehybna a neru-
§i ji zadné myslenky, pocity ani emoce, dokazeme
najit skutec¢ny klid a uspokojeni. Jen kdyz je mysl
pokojna, jsme schopni jasné vidét a skute¢né
poslouchat.

Trebaze se tento nehybny stav mysli vétsinou spo-
juje s meditaci, je to aplné prirozeny jev, ktery z éasu
na ¢as zaziva kazdy z nas. V mnoha sportech dochazi
k meditaci mysli, hlavné u takovych, jako jsou napr.
lyzovani nebo horolezectvi, kdy ztrata koncentrace
muze mit nebezpeéné nasledky. Dokonce i tehdy, kdyz
se uplné oddame nékterym béznym kazdodennim c¢in-
nostem, muzeme hovorit o meditaci.

— S klidnym stavem mysli jsou spojeny takové projevy
jako intuitivni vhled nebo jiné stavy védomi. A trebaze
dlouhotrvajici nebo opakované stavy zvyseného védo-
mi se zridkakdy objevuji mimo meditaci, jsou to priro-
zené jevy, které v bézném zivoté zaziva z ¢éasu na cas
vétsina lidi.

— Napr. kdyz se prochazite v prirodé nebo relaxujete
na slunci, muze vas nahle napadnout reseni néjakého
problému, ktery vas urcity ¢as suzoval.

— Velmi dobre jsou znamy a v mnoha kulturach se vy-
uzivaji uc¢inky hudby na lidskou mysl jako zpusob
vzbuzeni duchovnich nebo jinych pocitu.
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— Stav zvySeného védomi muzete zazit dokonce i upro-
stred vsedni c¢innosti, napr. pii koupani nebo sprcho-
vani muzete v okamziku na vsechno zapomenout a od-
dat se cisté prozitku vody stékajici po vasi pokozce
a odrazejici svétlo.

Pro takové druhy vhledu a zménénych stava védomi
je charakteristické, ze nastavaji obvykle tehdy, kdyz
jsme uvolnéni, a skoro vzdy se objevuji v neocekava-
nych chvilich. Kdyz se pokousSime zopakovat takové
chvile tim, Ze znovu vytvorime podminky, pri nichz
se objevuji, zridkakdy byvame tuspésni. Napr. kdyz
poslouchame tutéz hudbu ve stejném prostredi, nemu-
si to nutné znamenat, ze nastane stejny stav mysli.
vymi pocity, je pravidelné cviceni technik, které jsou
urceny k upokojeni mysli — jinymi slovy meditace.

MEDITACE
JAKO STAV JASNEHO VEDOMI

V této knize se popisuje druh meditace, pri némz
nastava stadium jasného védomi a mysl se uplné
osvobozuje od myslenek. Je to psychicky stav, ktery
muzete dosahnout v podstaté stejnym zpusobem, jako
kdyz prechazite z bdéni do spanku. Jen tehdy, kdyz
sami meditujete, muzete vidét, co to skutecné je,
a jestlize sami prozijete nékteré jevy, které jsou po-
psany vySe, muze vam to pomoci pochopit, o co jde.
I kdyz ve vSeobecném pojeti meditace se mysl absor-
buje do okrajového objektu, pri tom druhu meditace,
na ktery se soustredime my, se mysl sléva do jednoho
celku a nastava pritom #@plné vnitini ticho.

Je jen malo lidi, ktefi jsou schopni dosahnout tohoto
stadia pokoje okamzité, a proto vzniklo mnozstvi metod,
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které tomu mohou dopomoci. Muzeme je shrnout pod
pojmem meditace tak, jak se pouziva v této knize. Potom
je mozné povazovat meditaci za stav i za aktivitu —
uméni dosahnout nehybnost, nebo osvobozeni od mysli.

MEDITACNI TECHNIKY

I kdyz existuje nespocetné mnozstvi meditacnich
technik, jsou to vSechno v podstaté techniky uréené
na trénovani mysli.

— U nékterych téchto metod se zaméruje pozornost na
uréity predmét nebo ulohu, jako napr. pri koncentraci
na plamen sviéky, pri poéitani nadechu a vydechu
nebo pri opakovani jednoduchého slova nebo fraze.

— Dalsi metody zahrnuji zaméreni pozornosti a zacho-
vani uvédomovani si ¢ehokoliv, co prichazi nebo od-
chazi z mysli, bez toho, abychom to komentovali.
Meditujici je jen pouhym svédkem rozliénych mysle-
nek a predstav, které prichazeji a odchazeji z jeho
mysli, a nevyviji zadnou snahu je potlacit.

— VsSechny tyto techniky ruznym zpusobem pomahaji
rozvijet koncentraci a dosahovat ovladani své mysli.
Vsechny maji stejny cil — zazit bezprostredni zazitek
reality. Tohoto cile, ktery se nékdy oznacuje jako ,,0svi-
ceni“ nebo ,seberealizace“, muzeme dosahnout jen
tehdy, kdyz je nase mysl nehybna.

CO NAM MUZE DAT MEDITACE?
- ZACATKY CVICENI

Zakladni techniky, které se vyuzivaji pri meditaci,
jsou spolu s praktickymi pokyny popsany ve 4. kapi-
tole. Novacci v meditaci se mohou pokusit zjistit, kte-
ry zpusob jim nejlépe vyhovuje. Ale na to, abychom
mohli pocitit, co to skuteéné meditace je, si musime
v§imnout nasledujicich pokynu.
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— Najdéte si misto, kde vds nebude nikdo vyrusovat,
vypneéte i telefon.

— Nastavte budik nebo hodinky, nejlépe takové, které
maji jemné zvonéni, na 15 minut, nebo si vyberte ho-
diny, na které budete vidét bez toho, abyste se museli
hybat.

— Zaujméte pohodlnou polohu. Poloha lotosového kuvétu
nebo poloha poloviéniho lotosu jsou nejuhodnéjsi
polohy pro meditaci, proto je vyborné, jestlize v nich
dokdzete pohodiné setrvat po dobu 15 minut.

— Jinak si muzete polozit na zem podlozZku a sednout
si s prekrizenyma nohama, nebo si muzete sednout
na Zidli a nohy volné svésit.

— Jestlize vam neni pohodlné sedét, mizZete meditovat
v lehu na zddech. Dulezité je, aby pdter byla v co nej-
vice vzprimené poloze.

— Vase télo by melo byt uvolnéné, méli byste tedy pred
meditaci zkontrolovat, zda v sobé necitite napéti,
a pokud je treba, relaxovat.

— Muzete napriklad pozorovat kaZdou cédst svého téla
a postupné kontrolovat, zda je uvolnénd. Zacnéte
tvdri, protoze télo nemuze byt uvolnéné, jestlize pret-
rvdvd napéti ve svalech tvdre. Dejte si pritom poky-
ny: ,Tvdr je uvolnéna. Takto pokracujte v uvolriovd-
ni nohou, kotniku, lytek atd. A postupné uvolnéte
celé svoje télo.

— Zustarnte takto klidné sedét nebo leZet se zavienyma
oc¢ima, anebo kdyz je vam to prijemnéjsi, muZete mit
0Ci mirné otevrené.

— Dychejte naddle svym prirozenym tempem, jen po-
zorujte, jak vdechujete a vydechujete bez toho, abys-
te néco ovlivriovali.

— Jestlize se vam rodi v hlavé myslenky, nedélejte
st z toho starosti a nesnaZte se je potlacit. Jestlize
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