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PREDMLUVA

Osho patrné¢ vypracoval mnohem vice technik Jak naucit Clovéka vnimat své nitro nez
kterykoli jiny Mistr. Tato kniha meditacnich technik je diilezitou, ale malou ¢asti pomucek,
které pouzival. Osho md mimotadny smysl pro to, aby zménil obycejné, kazdodenni situace -
zivot, praci, vztahy k druhym - v situace, v nichz se mtizeme stat bdélej$imi. Ale techniky nas
k tomu mohou jen piivést. At vSak Mistr pouzije jakoukoli techniku, pouze jeho Zziva
pfitomnost, jeho vhled, jeho vnimavost zptisobuji, Ze tato technika ptisobi. Mistr vidi, jestli je
dané technika vhodna pro danou osobu, Cas, situaci. Kdyz Mistr zemfe anebo se jini pokouse;ji
napodobit jeho metody, tehdy se metody stdvaji prazdnym ritudlem, nabalzamovanymi
mrtvolami, které jen vypadaji jako zivé. A neni to jen tim, ze Mistr vidi, Ze dana metoda je
vhodna. Je v tom mnohem vice. Je to alchymie, kterd za¢ind fungovat, kdyz se setkdvame s
osvicenym Mistrem. Rodi se v nds intuitivni poznani, ano, tento Clovek ztélesiiuje nase
nejzazsi moznosti, i my se mizeme stat tim, ¢im je on. Mistr tak plsobi jako katalyzator,
ktery v nds probouzi diivéru v sebe sama, v nés$ vlastni rozkvét. Tato ditvéra postaci k tomu,
abychom se vydali po ceste. Ve skutecnosti je cest vice, i kdyz smér je tentyz. Kazda z cest je
jedinecnd, a kazdy z nas mé svou vlastni metodu, jak jit do sebe. Oshovym nejvétSim
pfispévkem je, ze pracuje s plnym poznadnim slozitosti Clovéka 20. stoleti. Dal nam
perspektivu, z niz miizeme nahlizet a vybirat z mnoZstvi metod. Nemé dogmaticky ramec, do
n¢hoz se musi kazdy vejit. Cokoli funguje, cokoli zvysuje nasi bd¢€lost, se pouziva - at’ jsou to
stara jogickd cviceni nebo nejnové¢jsi kalifornskd terapeuticka metoda nebo jeho vlastni
jedinecné techniky.

Osho fika:

"Cely nas Zivot je vyzva k rlstu. Je to 1 pravé ndboZenstvi a prava psychologie - protoZe pravé
nabozenstvi nemtze byt ni¢im jinym, nez pravou psychologii. J& tuto psychologii nazyvam
"psychologii Buddht". Je v ni velka vyzva byt vic, nez jsme. Je v ni boZska nespokojenost. Je
v ni vrouci pfani jit vy§ a vys - ne vys nez druzi, ale vys, neZ vy sami."

UvOD

Tato OranZova kniha obsahuje meditacni techniky, které za 1éta vypracoval Osho, vynatky a
citaty z knih jeho rannich meditaci a vecernich darSand. Nékteré z technik - vipassana,
nadabrahma, vifeni - jsou po staleti zndmé meditujicim v mnoha tradicich: jiné - dynamicka
meditace, kundalini, gauriSankar - odrdzeji nejen moudrost téchto tradici, ale 1 objevy
soucasné psychologie. Jsou jedinecnym Oshovym lékem na nemoci soufasného Clovéka.
Vsechny dohromady nadm poskytuji Jedine¢nou pfileZitost jak vycerpat vSechny své moznosti
a dosahnout tady a ted’ sebe sama. Z Oshova pohledu, stejné€ jako z pohledu vSech Buddhi od
pocatku vkl za¢neme skute¢né meditovat teprve tehdy, aZ naSe usili dospélo ke konci a
vSechny tyto techniky se staly zbytecné. Tehdy mizeme vidét, Zze "tady a ted™ je prosté tady,
ted. Do té doby se pfidejte k tanci! Sméjte se a zpivejte, behejte a skakejte a kficte, sed’te a
divejte se, zijte, milujte a modlete se od svitani do tmy s témito naddhernymi meditacemi. At
vam vase denni povinnost neslouzi jako vymluva, abyste se nemohli pfidat a experimentovat.
Rozdéleni do kapitol podle denni doby pochazi od Osha; toto rozdé€leni je vSak jen navrh, neni
to strnulé dogma. Je mnohem lepsi provadét dynamickou meditaci veCer nez viibec. A jestlize
vam to prace dovoli, mizete si zpivat a tancit po cely den! Berte meditaci jako dobrodruzstvi
a Oranzovou knihu jako prtvodce.



Nejvetsi radost v Zivote

Co je meditace?

vvvvv

Nemohu vam Fici, Ze musite udélat meditaci, mohu vam jen
vysvetlit, co to je. Jestli mi porozumite, budete v meditaci,
neexistuje zadné "musite". Jestli mi neporozumite, nebudete v
meditaci.

MEDITACE je stav bez mysleni. Meditace je stav Cistého védomi bez obsahu. Obvykle je
vase védomi preplnéné nesmysly, stejn€ jako zrcadlo, pokryté prachem. Mysl je v neustalém
pohybu: pohybuji se myslenky, pohybuji se touhy, pohybuji se vzpominky, pohybuji se ptani
- je to neustaly pohyb! Kazdy bozi den. I kdyzZ spite, vase mysl pracuje, sni. Stale mysli; stale
se zabyva hnévem a tzkosti. Pfipravuje se na pfisti den; stale probihda podvédomé planovani.
Tento stav neni stav meditace, ta je jeho opakem. KdyZ ustal pohyb a zastavilo se mysleni,
zadné myslenky se netoulaji, nevznikaji zadné zadosti, ve vasem nitru se rozhostilo ticho -
toto ticho je meditace. A jen v tomto tichu lze poznat pravdu, nikde jinde. Meditace je stav
bez mysleni. Meditaci nelze dosdhnout myslenim, protoze mysleni se neustale toc¢i dokola.
Meditaci muzete dosdhnout jediné tak, Ze mySleni odlozite stranou, zlstanete chladni,
nezucastnéni, neidentifikujete se s myslenim; sledujete, jak myslenky pfichazeji a odchézeji,
ale neidentifikujete se s nimi, nemyslite si, Ze vy jste ty mySlenky. Meditace je védomi, Ze ja
nejsem mysl. Kdyz toto védomi pomalu prohlubujete, jdete hloubéji a hloubéji, objevi se
prchavé okamziky -okamziky ticha, okamziky cistého prostoru, okamziky prizracnosti,
okamziky, kdy se ve vas nic nepohybuje, vSechno je v klidu. A v téchto klidnych okamzZicich
pochopite, kdo jste, a pochopite tajemstvi tohoto byti. A pfijde poZehnany den, kdy se
meditace stane vasim pfirozenym stavem. MySleni je néco nepfirozen¢ho; nikdy se nestane
vasim pfirozenym stavem. Ale meditace je pfirozeny stav, ktery jsme ztratili. Je to ztraceny
raj, ktery ale mize byt znovu nalezen. Podivejte se do détskych oci, podivejte se a uvidite
uzasné ticho, nevinnost. Kazdé dité pfichazi na svét ve stavu meditace, ale musi se naucit zit
ve spolecnosti - musi se naucit jak myslet, jak pocitat, jak uvazovat, jak dokazovat; musi se
naucit slovim, feci, predstavam. A pomalu ztraci kontakt se svou vlastni nevinnosti.
Spolecnost jej znecisti, zanetadi. Stane se fungujicim mechanismem; prestane byt ¢lovékem.
Vse co pottebujeme Je znovu ziskat tento prostor. Védéli jste to i predtim, takze kdyz poprvé
zazijete meditaci, budete piekvapeni, protoze prozijete tizasny pocit, ze jste to uz poznali
pfedtim. A ten pocit je spravny: opravdu jste to uz poznali. Zapomnéli jste. Diamant se ztratil
v hromad¢ smeti. Ale jestli tu hromadu dokazete odhazet, najdete diamant znovu - je vas.
Nikdy jej nelze opravdu ztratit; lze jej jen zapomenout. Zrodili jsme se v meditaci, a pak jsme
se ucili myslet. Ale nase skutecnd podstata je ukryta kdesi hluboko jako spodni voda. Staci
jednoho dne trochu kopat, a znovu najdete stale tekouci pramen Cerstvé vody. Najit jej je
nejvetsi radosti v zivoté.



Meditace neni koncentrace

MEDITACE neni koncentrace. V koncentraci je néjaké ja, které se koncentruje, a néjaky
objekt, na ktery se koncentruje. Je tady dualita. V meditaci neni nikdo uvnitf a nic vné. Neni
to koncentrace. Neni zadného rozdilu mezi uvnitt a vné. Uvnitt plynule pfechazi ve vné, vné
plynule pfechazi v uvnitf. Neexistuje zadnd hranice. Uvnitf je vné, vné je uvnitf; to je
nedualistické védomi. Koncentrace je dualistické védomi: proto vede koncentrace k tnave;
proto se ptfi koncentraci citite vyCerpani. Nemuzete se koncentrovat 24 hodin denn¢, musite
odpocivat. Koncentrace se nemuze stat vasi piirozenosti. Meditace neunavuje, meditace vas
nevycerpava. Meditace mize trvat 24 hodin denné - den za dnem, rok za rokem. Muze se stat
veécnosti. Je to Cistd relaxace. Koncentrace je akt ville. Meditace je stav bez vile, stav
nedinnosti. Clovék se prosté vrati do svého vlastniho byti, které je totozné s bytim Vesmiru. V
koncentraci vytvaii mysl myslenku: néco délate. Koncentrace se objevuje z minulosti. Za
meditaci neni zadna myslenka. Ned¢late nic zvlastniho, prosté jste. Nema to zadnou minulost,
nejste znecisténi minulosti. Nema to Zadnou budoucnost, je to bez jakékoli budoucnosti. Lao-
c' to nazval wei-wu-wei, jednani bez jednani. Zenovi mistfi fikavali: TiSe sedim a nic
nedélam, ptijde jaro a trava roste sama od sebe. Pamatujte si, "sama od sebe" - nic se ned¢lo.
Nevytahovali jste travu ze zemé; pfijde jaro a trava roste sama. Tento stav - kdyz nechate
zivot jit svou vlastni cestou, kdyZ jej nechcete fidit, kdyz jej nechcete kontrolovat, kdyz jej
nemanipulujete, kdyz mu nevnucujete zadnou disciplinu - tento stav Cisté nedisciplinované
spontaneity je meditace. Meditace je pfitomnost, ¢ista piitomnost. Meditace je
bezprostiednost. Nemtizete meditovat, mizete byt v meditaci. Nemuzete byt v koncentraci,
ale miizete se koncentrovat. Koncentrace je lidské, meditace je bozska.

Vybér meditace

OD samého zacatku hledejte néco, co vas oslovi. Meditace nesmi byt vynucené usili. Je-li
vynucend, je od samého zafatku odsouzena ke zkdze. Vynucend véc vas nikdy neudéla
pfirozené. Neni tfeba vytvaret zbyte¢ny konflikt. Je tfeba abyste to pochopili, protoze mysl
ma pfirozenou schopnost meditovat, pokud ji date objekty, které ji oslovuji.

Jste-li orientovani na télo, existuji cesty, jak dosahnout Boha prostfednictvim téla, protoze i
ono patii Bohu. Citite-1i, Ze jste orientovani na srdce, pak je vasi cestou modlitba. Citite-li, Ze
Jste orientovani intelektualné, je vasi cestou meditace. Mé meditace jsou vSak odlisné. Snazil
jsem se vymyslet metody, které by mohly pouzivat vSechny tfi typy. Je v nich mnoho téla,
mnoho srdce a mnoho intelektu. VSechny tfi spolu souvisi a v§echny tfi ptisobi na rizné lidi
riznym zpisobem. T¢lo, srdce, mysl - vS§echny mé meditace maji stejny smér. Zacinaji télem,
prochazeji srdcem, dosahuji mysl a piekracuji ji.

Vzdy si pamatujte, ze to, co mate radi do vas hluboko vnika; jediné to do vas miize hluboko
vniknout. Mit néco rad znamena proste, ze se to k vam hodi. Mezi vami a metodou vznika
jemna harmonie, jeji rytmus ladi s vaSim. KdyZ se vdm néjak4 metoda zalibi, nebud’te lakomi;
vejdéte do té metody tak hluboko, jak jen mizete. Muzete ji praktikovat jednou, pokud to jde i
dvakrat denné. Cim vic ji budete praktikovat, tim vic se vam bude libit. Jen ji zanechte, kdyz
radost zmizi, protoZe jeji ukol skonéil. Hledejte jinou metodu. Zadna metoda véas nedovede az
k samému konci. Na cesté budete muset vickrat prestupovat. Urcita metoda vas piivede do
urcitého stavu. Dal uz neni k ni¢emu. Pamatujte tedy na dvé véci: jestli se vam metoda zalibi,
jdéte do ni tak hluboko jak jen miizete, ale nikdy na ni nebud’te zavisli, protoze jednoho dne ji
budete muset také odlozit. Jestli na ni budete pfili§ zavisli, bude jako droga; nebudete se ji
moci vzdat. Nebude se vam uz libit - nic vam uz nedava - ale stala se zvykem. Pokracujete v



ni dal, ale pohybujete se v kruhu; metoda vas nemuize vést dal. Radost je kritérium. Jestlize
mate radost, pokracujte, jdéte az do posledniho zachvévu radosti. Musite ji poradné vymackat.
Nesmi v ni zlstat zddna St'dva - ani kapka. A pak bud’te pfipraveni metodu zanechat. Vyberte
si jinou metodu, ktera vam zase pfinasi radost. Clovék musi vickrat stiidat. U riznych lidi je
to razné, ale zfidkakdy néktera metoda pisobi cely den.

Neni tfeba délat mnoho meditacnich technik, protoze muizete nékdy dé€lat rozporné véci, a pak
vznikd utrpeni. Vyberte si dvé meditace a drzte se jich. Nejlepsi by bylo vybrat si jednu. Je
lepsi nékolikrat opakovat jednu, ktera vam sedi. Pak pajdete hloubé&ji. Kdyz zkousite vic véci
- jeden den jednu, druhy den jinou véc, a vymyslite si vlastni, mizete nadélat mnoho zmatku.
V tantrickych knihach je 112 meditaci. Mizete se z toho zblaznit. Vy uz jste se zblaznili!
Meditace neni pro legraci. Miize byt nékdy i nebezpecna. Hrajete si s jemnym, velice jemnym
mechanismem mysli. Nékdy i1 mali¢kost, kterou si neuvédomujete, mize byt nebezpecna.
Nesnazte se proto nic vymyslet, a nepraktikujte vasi gulaSovou meditaci. Vyberte si dvé
techniky a zkousejte je nékolik tydnt.

Udélejte si prostor pro meditaci

Kdyz reknu meditujte, vim, Ze meditact nikdo nic nedosdahne; ale
meditaci dosahnete bod, kdy neni mozna zZadna meditace.

MUZETE-LI si najit n&jaké zvlastni misto - maly chram nebo kout v domé, kde mizete denné
meditovat nepouzivejte tento kout na jiny ucel, protoze kazdy ucel ma svou vlastni vibraci.
PouZivejte tento kout pro meditaci a pro nic jiného. Pak se tento kout nabije a bude na vas
kazdy den cekat. Tento kout vam pomiiZe, prostfedi vytvofi zvlastni vibraci, zvlastni
atmosféru, v niZ budete moci jit mnohem snaz hloubé&ji a hloubéji. Proto jsou na svété
chramy, kostely a mesity - aby byla mista, vyhrazena pouze pro modlitbu a meditaci. MiZete-
11 si najit pro meditaci pravidelnou hodinu, je to také velmi uZitecné, protoze vase télo a vase
mysl je mechanismus. Obédvate-li kazdy den v urcitou hodinu, vase télo za¢ne v tu hodinu
volat po jidle. Ne¢kdy si s nim i muzete zazertovat. Obédvate-li v jednu a hodiny vam feknou,
ze je jedna, dostanete hlad, i kdyZ jdou hodiny Spatné¢ a je teprve jedenact nebo dvanact.
Podivate se na hodinky, vidite, ze je jedna, a najednou dostanete hlad. VaSe télo je
mechanismus.

Vase mysl je také mechanismus. Meditujte kazdy den na stejném misté a ve stejnou dobu, a
vase té€lo a mysl budou mit chut’ meditovat. Kazdy den v urcitou hodinu vas vase télo a vaSe
mysl budou vybizet k meditaci. Je to také uzitecné. Je ve vas misto, které¢ bude mit hlad a
Zizen.

Na zacatku je to velmi dobré. Dokud nepfijdete do bodu, kdy se meditace stala pfirozenou, a
muzete meditovat kdekoli, na kterémkoli misté, v kteroukoli hodinu, pouZivejte mechanismy
vaseho téla a mysli jako pomiicku.

Vytvoite si atmosféru: zhasnéte svétlo, zapalte v mistnosti néjaké vonné tycinky, oblecte si
urcity odev, sednéte si na koberecek urcité vysky, hustoty, meékkosti, zaujméte urcitou polohu.
To vSechno meditaci napomaha, ale netvofi ji. Jestli to po vas opakuje n¢kdo jiny, mize se to
pro né&j stat prekdzkou. Kazdy z vas si musi najit vlastni ritual. Ritudl vdm jen pomah4, abyste
byli pfipraveni a cekali. Jste-1i pfipraveni a Cekate, véci se déji; jako spanek k vam pfichazi
Biih. Jako laska k vam ptichazi Biih. Nemuzete to chtit, nemiZete si to vynutit.



Bud’te uvolnéni a prirozeni

Meditace je klic, jimz otevirame branu tajemstvi existence.

MEDITACI lze byt posedly. Posedlost je problém - napied jste byli posedli penézi a ted’ jste
posedli meditaci. Problém nejsou penize, problémem je posedlost. Byli jste posedli trhem, ted’
jste posedli Bohem. Opét neni problém trh, ale posedlost. Musite byt uvolnéni a pfirozeni a ne
posedli ¢imkoli, at’ je to mysl nebo meditace. Jedin¢ tehdy, kdyz se tim nebudete zabyvat,
kdyz tim nebudete posedli, kdyz budete prosté plynout, pak se to stane.



SVITANI
Smich, pohyb a katarze

Vsechny meditace jsou prijemnou cestou k tomu, jak se opit - jak z
vas udélat pijaky bozstvi.

Meditace smichu

Ze vSeho nejdrive je tieba se zasmat, protoze tim se naladite na cely

den. Jestli se probudite se smichem, brzy pocitite, jak absurdni je

Zivot. Nic neni vazné: vase zklamadni je smésné, i vase utrpeni je

smeésné, dokonce i vy jste smesni.

KAZDE réno, kdyz se probudite, jesté nez oteviete oci, protihnéte se jako kocka. Protihnéte

kazdé vlakno ve svém tele. Po 3-4 minutdch se s ocima stdle zavienyma zacnéte smat. Pet

minut se prosté jen sméjte. Zpocatku vam to da prdci, ale brzy povede vase snaha k

uprimnému smichu. Rozpustte se v tom smichu. Muze trvat nékolik dnii, nez se vam to

opravdu povede, protoze na to nejsme zvykli, smat se. Ale brzy bude vas smich spontanni a

zmeni cely vas den. Tem, kteri maji potize se smat, nebo citi, Ze jejich smich je neuprimny,
Osho doporucuje tuto jednoduchou techniku.

Rano jeste na laény zaludek vypijte asi dva litry vlazné vody s trochou soli. Vypijte ji rychle,

jinak ji moc nevypijete. Pak se jen nahnéte dopfedu a podrazdéte si hrdlo. Zagnete zvracet

vodu a vy¢istite se. Nic jiného neni tfeba. Mate v sobé¢ blok, takze kdykoli se chcete zasmat,
smich se zastavi.

V joze je to potfebnd procedura. Nazyva se také "potiebna ocista". O¢istuje velmi intenzivné
a uvoliuje prichody - mizi vSechny bloky. Ud¢la vam to dobte a cely den budete citit Cistotu.
Smich, slzy, dokonce 1 vaSe fe¢ budou vychdzet z nejhlubsiho centra.

D¢élejte to deset dni a vas smich bude Siroko - daleko nejlepsi!

Meditace zlateho svetla

Meditace je lék, jedinecny lék. Zapomerite na své problemy a
zacnéte meditovat.

JE to jednoduchd metoda, Jak transformovat svou energii a vést ji nahoru. Provadite ji
nejméné dvakrat denné.

Vv

probuzeni, bdéli, ji provadéjte 20 minut. Provadéjte ji ted’ a tady, bezprostfedné, protoze kdyz
se probouzite ze spanku, jste velice, velice jemni a vnimavi. Kdyz se probouzite ze spanku,



jste velice Cerstvi a mizete jit velmi hluboko. Kdyz jste se pravé probrali ze spanku, pracuje
vaSe mysl méné nez jindy, takze je tady nékolik mezer, jimiz vnikne metoda do vaSeho
nejhlubsiho centra. A brzy rdno, kdyz se probouzite vy i celd zemé, probihd celym svétem
velka vlna probuzeni - vyuZzijte ji, nenechte si ujit piilezitost.

Vsechna stara ndbozenstvi obsahovala ranni modlitbu v dob¢, kdy vychéazelo Slunce, protoze
vychod Slunce znamena probuzeni vSech energii zivota. V té chvili se miizete prosté vézt na
vIn¢ probouzejici se energie; bude to snazsi. Vecer to bude t¢zsi, energie budou klesat; tehdy
budete bojovat proti proudu. Réno budete plynout s proudem.

Lezte prosté na zadech tak, jak lezite v posteli. O¢i méjte zaviené. Kdyz vdechujete,
vizualizujte velké svétlo, vchazejici do vaseho téla hlavou, jako kdyby vam u hlavy vyslo
Slunce. Jste prazdni a zlaté svétlo pronikd do vasi hlavy. Jde hloubéji a hloubéji a vychazi
vasimi chodidly. Kdyz vdechujete, vdechujte s touto vizualizaci. Toto zlaté svétlo vam
pomuze. Ocisti celé vase t€lo a naplni jej tvofivosti. To je muzska energie.

Kdyz vydechujete, vizualizujete néco jiného: tmu, vnikajici vasimi chodidly, velkou feku tmy,
vchazejici vasimi chodidly a vychazejici hlavou. Dychejte pomalu a zhluboka, abyste mohli
vizualizovat. To je Zenska energie. Ta vas utisi, budete 1épe piijimat, zklidni vas, d4 vam
odpocinek. Dychejte velmi pomalu a té€sné¢ za hranici spanku zhluboka a pomalu dychejte,
protoze télo je odpocaté, uvolnéné.

wev

uvolnéte. KdyZz zacinate citit, Ze se pohybujete mezi spankem a bdénim, zaénéte proces
znovu. Provadéjte to 20 minut. Kdyz pfi tom usnete, je to nejlepsi, protoze ucinek zlistane v
podvédomi a bude tam pracovat.

Kdyz budete provadét tuto jednoduchou techniku tfi mésice, budete prekvapeni - nebude tieba
zadné potlacovani, promeéna se zacala dit.

Cekdni na vychod Slunce

CTVRT hodiny pfed vychodem Slunce, kdyz nebe trochu zesvétlelo, ¢ekejte tak, jako se ceka
na milovanou osobu: v napéti, v hlubokém ocekavani, s nadé€ji a vzruSenim - a piece tiSe.
Pockejte, az Slunce vyjde a divejte se na n¢j. Nemusite hledét uptené, klidné¢ mtizete mrkat.
Pocit'ujte, jak ve vas zaroven také néco vychazi.

KdyzZ Slunce vyjde na horizont, pocitujte jej blizko pupku. Vystoupi az tam a uvnitf pupku
pomalu vychdzi. Vychazi v ném Slunce a vychazi i svételny bod uvnitf. Dé¢lejte to deset
minut. Pak zavfete o¢i. Kdyz se podivate do Slunce otevienyma oc¢ima, vznikne na sitnici
negativ, takze kdyz oci zaviete, uvidite Slunce oslnivé zafit uvnitt. To vSe vas velmi zméni.

Pozdrav vychazejicimu Slunci

Vstavejte v pét hodin pfed vychodem Slunce a ptl hodiny si zpivejte, bzucte, sténejte,
vzdychejte. Tyto zvuky nemusi byt smysluplné, staci, kdyz budou pravdivé. Mély by vam
pusobit radost, tot’ vSe, to je cely jejich smysl. Houpejte se pfitom. Je to va§ pozdrav
vychazejicimu Slunci, ktery ukoncete teprv az Slunce vyslo.



To vas po cely den udrzi v urcitém rytmu. Budete od samého rana naladéni a uvidite, ze cely
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ctizadostivi, sobecti.

Béhani, jogging a plavani

To je celé umeni meditace: jak byt ponoreny do cinnosti, jak
zanechat mysleni a jak proménit energii mysleni v bdélost.

JE ptirozené a snadné udrzet se v bdélém stavu, kdyz se pohybujete. Kdyz jen klidné sedite, je
piirozené usnout. Kdyz lezite v posteli, je t€zké zlistat bdély, protoze celd situace zptisobi, ze
snadnéji usnete. Ale v pfirozeném pohybu nemizete usnout, fungujete bdéleji. Jediny
problém je v tom, zZe pohyb se mize stat mechanicky.

Naucte se spojit své telo, mysl a dusi. Najdéte si zplisob, jak fungovat jako celek.

Mnohokrat se to stava bézcim. Nemusite povazovat béh za meditaci, ale bézci pocitili uzasné
meditacni zéazitky. Piekvapilo je to, protoze to necekali - kdyby si myslel, ze bézec zazije
Boha?

Ale stalo se to. A dnes se béh stava vic a vic novou meditaéni technikou.

Muze se to pii béhu stat. Pokud jste nékdy béhali, pokud jste radi béhali brzy rano, kdyz je
vzduch Cerstvy a sve€Zi a cely svét se probouzi ze spanku - bézite a vaSe télo nadherné pracuje,
vzduch je Cerstvy, svét je znovuzrozeny z temnoty noci, citite se svézi... a najednou pfijde
chvile, kdy béZec zmizi a je tady jen beh. Télo, mysl a duSe za¢nou pracovat spolu a najednou
se spusti vnitfni orgasmus.

Bézci nékdy nahodou prozivaji Ctvrty stav, turija, 1 kdyz si to nev§Simnou - mysli si, Ze maji
takovou radost jen z béhu: den je nadherny, télo je zdravé a svét je tak krasny, to vSe
dohromady vytvafi urcitou naladu. Nezaregistruji to - ale jestli si toho vS§imnou, pak podle
mého vlastniho pozorovani se béZec dostane snadnéji do meditace, neZ kdokoli jiny.

Jogging mize byt velice uziteny, i plavani mize byt velice uzite¢né. VSechny tyto véci lze
zménit v meditaci.

Zahod’te zastaralé nazory na meditaci, Ze meditace je jen sezeni pod stromem v jogové
poloze. To je jen jeden ze zplisobu, ktery mlze byt pro nékoho vhodny, ale neni vhodny pro
vSechny. Pro malé dité to neni meditace, ale trapeni. Pro mladého muze, ktery je zZivy a
rozechvély je to potlatovani, nikoli meditace.

Zacnéte béhat rano po ceste. Zacnéte s pul mili, pak prejdéte na jednu mili a postupné piejdete
na nejméné tfi mile. Pii béhu pouzivejte celé télo. Nebéhejte jako kdybyste byli ve svéraci
kazajce. Behejte jako malé déti, pouzivejte celé télo, ruce a chodidla. Dychejte zhluboka a z
pupku. Pak si sednéte pod strom, odpocinte si a vydychejte se, nechejte k sobé piijit
osveézujici vanek; prozivejte klid. Velmi vam to pomiiZe.

N¢ékdy se jen postavte bosyma nohama na zem a procitujte chlad, mékkost, teplo. Cokoli vam
v té chvili zemé dava, procitujte to a nechte to vami probihat. Nechte svou energii vejit do
zemé¢. Bud'te spojeni se zemi.



Jste-1i spojeni se zemi, jste spojeni se zivotem. Jste-li spojeni se zemi, stanete se velmi citlivi
a soustfedéni - coz prave potiebujete.

Nikdy se nestaiite odbornikem na béhani. Zlstante amatérem, at’ si udrzite bdélost. Jestli
nekdy pocitite, ze se béhani zautomatizovalo, pferuste jej; zkuste plavani. Kdyz se 1 to
zautomatizuje, zkuste tanec. Pamatujte vzdy, Ze pohyb je jen situace, vytvarejici bd¢lost.
Pokud vytvari bdélost. Je dobry. Jestlize piestane vytvaret bdélost, neni k nicemu. Piejdéte k
jinému pohybu, pfi kterém budete opét bdéli. Nikdy nedovolte zadné Cinnosti, aby se
zautomatizovala.

Prisel jsem, jak na to

Mysl je trn, a vSechny techniky jsou trny, slouzici k tomu, aby ten
prvui trn vytahly.

MYSL je velice vazna a meditace je bez jakékoli vaznosti. Kdyz to fikam, asi vas to mate,
protoze lidé hovoii o meditaci velice vazné. Ale meditace neni nic vazného. Je jako hra-
nevazna. Upfimna, ale nevazna. Neni to prace; spi§ je to hra. Hra neni Cinnost. I kdyz je
aktivni, neni to aktivita. Hraje prosté radost. Je to ¢innost, kterd k ni¢emu nesméfuje; neni
motivovana. Je to spis Cistd, plynouci energie.

Je to vSak tézké, protoze jsme hluboce ponotfeni do aktivity. Byli Jsme natolik aktivni, az se
pro nas aktivita stala hluboce zakotenénou posedlosti. I kdyz spime jsme aktivni. I kdyz
myslime na relaxaci jsme aktivni.

I z relaxace jsme ud¢lali aktivitu: snazime se relaxovat. Je to absurdni! Ale stava se to diky
mechanickému fungovani mysli.

Co tedy délat? Jen neaktivita vas vede do vaSeho niterného stfedu, ale mysl nedokaze nikdy
pochopit, jak byt neaktivni. TakzZe co d¢lat?

PtiSel jsem, jak na to. Vtip je v tom, byt tak extrémné aktivni, Ze aktivita jednoduse piestane
sama; byt tak Silen¢ aktivni, Ze mysl, kterd touzi po aktivité, je prosté¢ z naseho systému
vyhozena. Jen tehdy, po hluboké katarzi se mliZzete ponofit do neaktivity a zahlédnout zablesk
svéta, ktery neni svétem usili.

Kdyz jednou tento svét poznate, muzete do néj vejit bez jakékoli ndmahy. Kdyz jej jednou
citite -jak byt prost¢ tady a ted’, bez toho. Ze bychom néco d¢€lali - mtzete do néj vejit kdykoli.
Muzete byt nakonec navenek aktivni a uvnitf hluboce neaktivni.

Metody katarze jsou modernim vynélezem. V Buddhové dobé nebyly potiebné, protoze lidé
nebyli tak potlaceni. Lidé byli pfirozeni, Zili prosté -necivilizovang, spontanné. Buddha dal
lidem vipassanu, coz znamena vhled. Ale ted’ nemuzete pfijit do vipassany piimo. Ucitel€,
ktefi u¢i vipassanu piimo, nejsou z tohoto stoleti; pochazeji z doby pred dvéma tisici let. Jiste,
n¢kdy mohou pomoci jednomu nebo dvéma lidem ze sta, ale nemohou udélat mnoho. Zavedl
jsem metody katarze, protoze teprve tehdy, az zneskodnite to, ¢im vam usSkodila civilizace, se
muzete stat prosti. Z této prostory, z této prvotni nevinnosti je vhled snadno dosazitelny.



Dynamicka Meditace

Drevorubci nebo kamenici nepotiebuji katarzni meditaci -provdadéji
Jji cely den. Ale u moderniho clovéka je to jinak.

kazdodenni ranni meditace v asramu.

KDYZ se probudite, procitne cela piiroda; noc skonéila, tma zmizela, vyslo Slunce a viechno
je védomé a bd¢lé. To je meditace, v niz byste méli byt neustale bd¢li, védomi, probuzeni,
cokoli dé€late. Zistante svédky. Nikdy se neztracejte.

Ztratit se je snadné. Muzete se zapomenout kdyz dychate. Miizete se natolik sjednotit s
dechem, Ze zapomenete na svédka. Ale pak se minete cilem. Dychejte tak hluboko a tak
rychle, Jak miizete, dejte do toho vSechnu svou energii, ale stale zGstante svédky. Pozorujte,
co se déje, jako byste byli pouhymi pozorovateli. Jako by se to vSechno délo nékomu jinému,
jako by se to vSechno odehravalo v téle a védomi je pouze soustiedéné a pozorujici. Tuto
pozici svédka si udrzujte u vSech tii fazi. A kdyz vSechno ustane, a ve Ctvrté fazi se stanete
uplné neaktivni, tato bdélost dostoupi vrcholu.

Dynamicka meditace trva hodinu a ma pét fazi. Muzete ji provadet sami, ale energie bude

vevr

lidi kolem vas a po celou dobu méjte zaviené oci, nejlépe zavazané satkem. Nejlepsi je mit
prazdny zaludek a volné, pohodiné obleceni.

Jednou se stalo, zZe dva psi sledovali dynamickou meditaci. Slysel
Jjsem, jak jeden Fika druhému: Kdyz tohle délam ja, dava mi miij
pan tabletky proti Cervim.

Prvni faze: 10 minut.

Dychejte libovolné nosem, koncentrujte se na vydech. O vdech se postara télo. Dychejte tak
rychle a intenzivng, jak muzete a jeSté€ trochu intenzivnéji, dokud doslova nesplynete s
dechem. UZijte ptirozené¢ pohyby svého téla na shromazd’ovani energie. Procitujte, jak se
hromadi, ale béhem prvni faze ji nevypoustéjte.

Druhé faze: 10 minut.

Vybuchnéte! Zbavte se vieho, co potiebujete zahodit. Uplné zblaznéte, pistéte, kiicte,
huldkejte, skakejte, hazejte sebou, tancete, zpivejte, sméjte se, délejte kotrmelce. Nic nedrzte,
pohybujte celym télem. Trochu pfedvadéni obvykle pomaha na zacatku. Nikdy nedovolte, aby
do toho, co se déje, vstupovala mysl. Bud’te uplni.

Tteti faze: 10 minut.

Zvednéte ruce, skakejte nahoru a dolti a vykiikujte mantru "ha! ha! hu!" tdk hluboko, jak
dokazete. Pokazdé, kdyZz dopadnete na chodidla, nechte zvuk doznit hluboko v sexualnim
centru. Dejte do toho vSechno, uplné se vycerpejte.

Ctvrta faze: 15 minut.



Stop! Ztuhnéte, tam kde jste, v jakékoli poloze. Nijak télo nearanzujte. Zakaslani, pohyb,
cokoli rozptyli proud energie a namaha byla zbyte¢na. Ke vSemu, co se ve vas déje, zaujméte
postoj svédka.

Pata faze: 15 minut.

Oslavujte a radujte se s hudbou a tancem, vyjadiujte svou vdécnost celku. Noste si své Stésti s
sebou cely den.

Jestlize meditujete n¢kde, kde nelze dé€lat hluk, miizete provadét tichou variantu: Namisto
vydavani zvuki probéhne katarze v druhé fazi pouze za pomoci pohybu.

V treti fazi mizeme vydavat zvuk "HU" smérem dovniti, do téla, a pata faze muze byt
vyrazovym tancem.

Nékdo fekne, ze meditace, kterou délame se mu zda Cirym Silenstvim. Ona se nezd4, ona je. A
je to tmysl. Je to Silenstvi jako metoda; Je to Silenstvi védomé zvolené. Pamatujte si, zeSilet
nemiizete védomé. Silenstvi se vas zmociiuje. Jediné tehdy mutizete zeiilet. Jestlize zesilite
védoms, je to néco Uplné jiného. V zasadé se kontrolujete, a ten, kdo kontroluje dokonce i své
Silenstvi nemuze nikdy zesilet.

Osho hovori

o nekterych reakcich, které mohou nastat v téle jako diisledek hluboké katarze v dynamické
meditaci.

Citite-li bolest, uvédomujte §iji, nedélejte nic. Vnimani je velky me¢ - usekne vse. Vy jen
vnimejte svou bolest. Sedite naptiklad tiSe v posledni fazi meditace, nehybate se a citite v téle
mnoho problémda. Citite, Ze vdm mrtvi noha, Ze vas svédi ruka a Ze vdm mravenci celé télo.
Nekolikrat jste se na n&j divali, a nevidé€li Jste Zadné mravence. Mravenceni je uvnitf, ne vn¢.
Co délat? Citite, Ze vam mrtvi noha? - bud’te bd€li, vénujte ji plnou pozornost. Citite svédeéni?
- neskrabte se. To vdm nepomize. Jen mu vénujte pozornost. Neotvirejte ani o¢i. Jen tomu
vénujte pozornost uvnitf, cekejte a pozorujte. Za né€kolik sekund svédéni zmizi. Cokoli se
stane - dokonce 1 kdyz citite bolest, silnou bolest v Zaludku nebo v hlavé. Déje se to proto, ze
v meditaci se celé télo meéni. Méni se jeho chemie. Zacinaji se dit nové véci a télo je v chaosu.
Ne&kdy byva postizen Zaludek, protoze do Zaludku Jste potlacili mnoho nemoci, a vSechny se
ted’ pohly. Nékdy vam bude Spatné od Zaludku, na zvraceni. Nékdy pocitite silnou bolest
hlavy, protoZe meditace zmeénila vnitini strukturu vaseho mozku. Kdyz prochéazite meditaci,
prozivate skute¢ny chaos. Brzy se véci uklidni. Ale momentalné je vSechno zptehazené. Co
mate tedy dé¢lat? Pozorujte prosté bolest hlavy, sledujte ji. Stafite se pozorovatelem.
Zapomerite prosté, Ze jste ten, kdo néco déla, a postupné se vSechno uklidni, a uklidni se to
tak hezky a plivabné, ze kdybyste to neprozili, nikdy byste tomu nevéfili. NejenZe zmizela
bolest hlavy - protoze energie, ktera zpusobila bolest hlavy mizi, kdyz je pozorovana -ale
stejnd energie se zméni v rozkoS. Energie ziistdva stejnd. Bolest a radost jsou dva rozmeéry
jedné energie. Jestli zlistanete klidn€ sedét a pozorovat vzruchy, vSechny vzruchy zmizi. A
kdyz zmizi vS§echny vzruchy, najednou si uvédomite, ze zmizelo celé télo.



Osho varoval pied tim, abychom pozici pozorovatele viici bolesti zménili v jiny extrém.
JestliZe nepiijemné télesné piiznaky - bolesti nebo nevolnost - pietrvavaji i po tiech nebo
¢tyiech dnech kaZdodenni meditace, nebud’me masochisty, a vyhledejme lékare. To se tyka
vSech Oshovych meditacnich technik. Bavte se!

Meditace Mandala

TOTO je dalsi silnd katarzni technika, vytvarejici energeticky okruh, ustici do pfirozené
koncentrace. M4 Ctyti faze, kazda z nich trva 15 minut.

Prvni faze: 15 minut.

S otevienyma o¢ima bézte na misté. Na pocatku jdéte pomalu a rovhomérné, pozdéji stale
rychleji a rychleji. Zdvihejte kolena tak vysoko, jak umite. Hluboké a rovnomérné dychéani
nasméruje energii dovnitf, Zapomeiite na mysl a na télo. Stale béZte.

Druha faze: 15 minut.

Sed’te se zavienyma ocima, usta jsou oteviend a uvolnéna. Jemné otacejte trup v pase, jako
kdyz jelen vétii. Procitujte vitr, ktery vas oviva z jednoho boku na druhy, zezadu doptedu,
kolem dokola. To ptivede vase probuzené energie do centra v pupku.

Tteti faze: 15 minut.

LeZte na zadech, oteviete o€i, hlava je v klidu. Otacejte oima ve sméru hodinovych rucicek,
otacejte oCima co nejrychleji, jako kdybyste sledovali sekundovou ruc¢i¢ku obrovskych hodin.
Je dulezité, aby usta zlistala oteviend a uvolnénd, dech mé byt jemny a rovnomérny. To
pfivede vaSe koncentrované energie do tietiho oka.

Ctvrta faze: 15 minut.

Zavtete o¢i a zklidnéte se.

Potreba katarze

Nemohu vam stvorit nebe. Proto vSechny mé meditacni techniky
stvori napied peklo.

NA Sedesat minut denné zapomeiite na svét. Ale svét zmizi z vas a vy ze svéta. Otocte se
kolem své osy o 180 stupiil a divejte se dovniti. Na zacatku budete vidét jen mraky. Nelekejte
se jich. Vytvortilo je vaSe potlacovani. Projdete hnévem, nenavisti, chtivosti a vS§emi druhy
cernych dér. Potlacovali jste je, proto jsou tady. A vase takzvana ndbozenstvi vas ucila, Ze je
mate potlaCovat, proto jsou jako oteviené rany. Skryvali jste je. Proto kladu takovy diraz na
katarzi. Dokud neprojdete velkou katarzi, budete muset prochazet mnoha mraky. Bude to
Unavné, a vy mizete byt tak netrpélivi, Ze se vratite zpét do svéta.

A pak feknete: "Neni nic. Neni lotos a Zadna ving, je jen smrad a Spina." Vy to vite. Kdyz
zaviete oCi a date se na cestu, kudy jdete? Nejdete krasnou krajinou, o niz vypravi Buddhové.
Jdete peklem, potlac¢enou bolesti, ktera tam na vas ¢eka. Hnévem, nashromazdénym za mnoha



zivotll. Je tam zmatek, takze chcete zlstat venku. Radéji jdete do kina, do klubu, setkavate se
s lidmi a tlachate. Rad¢ji se stale nécim zabyvate, dokud se neunavite a neusnete. Takhle
zijete, to je vas zivotni styl. Takze kdyz se zacnete divat dovnitf, jste pfirozené zdéSeni.
Buddhov¢ tikaji, ze je tam velké blaho, velka viné, kvetouci lotosy, a jejich vé¢nd ving.
Barva kvéta je stale stejna, neméni se. Hovofi o tomto réji, o tomto Bozim kralovstvi, ktery je
ve vas. A kdyz jdete dovnitt, ocitnete se v pekle. Nevidite Buddhovu zemi, ale Hitlerovy
koncentracni tabory. Samoziejmé si zacnete myslet, ze je to vSechno nesmysl, Zze je lepsi
zustat venku. A pro¢ byste si méli hrat se svymi ranami -vzdyt’ to tak boli?

Z ran kape hnis a vSude je Spina. Ale katarze pomaha. Kdyz se ocistite, kdyz projdete
chaotickymi meditacemi, vyhodite ven vSechny ty mraky, vSechnu tu tmu, pak bude bd¢lost
snaz$i. Proto napfed zdlraznuji chaotickou, pozdéji tichou meditaci, napted aktivni, pak
pasivni. Do pasivity se muzete dostat teprve tehdy, kdyz jste zahodili vSechno to smeti.
Zahodili jste hnév, zahodili jste chtivost ... tyto véci jsou tady, vrstva na vrstvé. Ale kdyz je
jednou zahodite, mizete tam snadnéji vklouznout. Nic vdm v tom nebrani. A ndhle je pted
vami zafivé svétlo Buddhovy zemé. A nahle jste v UpIn€ jiném svéte - ve svéte Zakona lotosu,
ve svéte Dhammy, ve svété Taa.

Buseni do polstaie

KDYZ se zlobite, neni tfeba, abyste se zlobili na nékoho, prostd se zlobte. Udglejte z toho
meditaci. Zaviete mistnost, posad’te se a nechte co nejvic vyjit zlost ven. Kdyz mate chut
busit, buste do polstare. Délejte co chcete; polstafi nic nevadi. Kdyz chcete polstar zabit,
vemte nliZ a zabijte jej! Pomaha to, moc to poméaha. Nedovedete si predstavit, jak uzitecny
muze byt polstat. Bijte ho, kousejte ho, trhejte ho. Mate-li zlost specidln¢ na né€koho, napiste
jeho jméno na polStar nebo na néj pfipevnéte jeho podobiznu. Budete se citit smésné, hloupé,
ale zlost je sméSnd, nemuzete s ni udélat nic. Nechte ji tedy byt a berte ji jako energeticky jev.
Zlost Je energeticky jev. Pokud nikomu neubliZite, neni na tom nic $patného. Kdyz to zkusite,
zjistite, Ze myslenka na to, abyste nékomu ublizili, postupné mizi. Ud¢€lejte si z toho denni
praci, staci dvacet minut kazdé rano. Pak se cely den pozorujte. Budete klidngjsi, protoze
energil, kterd se stala hnévem, jste spotfebovali: energii, kterd se stala jedem, jste dostali ven
ze systému. Délejte to aspon dva tydny, a po tydnu s piekvapenim zjistite, Ze at’ se déje
cokoli, zlost se neobjevuje. Jen to zkuste.

Psi dychani

Meditace zacina katarzi a konci oslavou.

SE zlosti se tézko pracuje ptimo, protoze mize byt hluboce potlacena. Pracujte tedy nepiimo.
Béh pomiize, aby se mnoho zlosti a mnoho uzkosti vypaftilo. Kdyz del§i dobu bézite a dychate
pfitom hluboce, mysl pfestava pracovat a télo prebird vladu. Malé cvi¢eni vdm muize velmi
pomoci. Kdyz nejdete do hloubky, pod pupek, ziistavate na povrchu. Béhejte a dychejte jako
pes. Vyplaznéte jazyk a nechte jej viset ven. Béhejte dokola Jako pes a také jako pes dychejte.
Vsechny cesty se tak oteviou. Kdokoli ma nékde néjaky blok psi dychani jej na to upozorni.
Kdyz takhle dycha ptil hodiny, jeho zlost krasné odpluje. Zapoji ptitom celé své télo. Miizete
to nékdy ve svém pokoji zkusit. Miizete vzit zrcadlo a Stékat a vréet na n¢j. Po tfech tydnech
pocitite, Ze jste se dostali opravdu velmi hluboko. Jakmile se uvolni zlost a odejde, budete se
citit svobodni.



RANO

Oslava, prace a hra

Hudba a tanec

Meditace je Zivot. Nebyt v meditaci znamena nezit.

HUDBA je meditace - meditace vykrystalizovana do ur¢itého rozméru. Meditace je hudba -
hudba, ptetavena do bezrozmérovosti. Meditace a hudba nejsou od sebe oddélené. Mate-li
radi hudbu, je to proto, ze citite, jak se pifi ni odehrava meditace. Hudba vas pohlcuje, opiji.
vesmirem. Naraz se ocitnete v hlubokém orgasmu s vesmirem. Ve vasem nitru za¢ina jemny
tanec a dvete, které byly do té doby stale uzaviené, se zacinaji otevirat. Prochdzi vdmi svézi
vanek, jenz odval stalety prach. Citite se jako po koupeli, duchovni koupeli. Osprchovali jste
se -jste Cisti, sveézi, novi.

Sufijsky tanec

Hudba je meditace; meditace je hudba. Jsou to dvé brany, vedouct
k témuz jevu.

- kaZdodenni ranni obi'ad v aSramu.

JESTLI se zucastni sufijského tance ¢lovek, ktery ma na n€koho zlost, v jeho tanci bude zlost.
Divejte se na lidi a uvidite, Ze jejich tanec mé rtznou kvalitu. N&Ci tanec je zufivost; jeho
tanec, jeho pohyby jsou prosyceny zlosti. N&¢i tanec je pivabny, proudi z néj laska, elegance.
V tanci jiného Clovéka je soucit. V tanci dalSiho ¢lovéka je extdze. A tanec jiného Cloveéka je
unaveny a téZkopadny; jeho pohyby jsou prazdné, mechanické - neni za nimi nic. Divejte se.
Proc¢ ty rozdily? Protoze kazdy €lov€k ma jinou troven potlaceni. Tancite-li a mate zlost, vaSe
zlost bude tanéit s vami. Kam ma jit? Cim vic budete tanéit, tim vic bude tancit i ona.

Miliony lidi se vyhybaji meditaci, protoze meditace ma Spatné
jméno. Vypada jako néco velice neseriozniho, zasmusilého, jako
neco, co ma do cinéni s kostelem, vypada, jakoby tady byla jen pro
mrtvé nebo témer mrtvé, zasmusilé, vazné, smutné, pro ty, kteri
nevedi, co je to veseli, legrace, hravost, oslava.

Jste-li plni lasky, zacne z vas pfi tanci laska tryskat ven - bude tancit kolem vés, v celém
prostoru. Va$ tanec je vas tanec, je v ném vSechno to, co je ve vas. Je-li vaSe sexualita
potlacena, bude pfi tanci sex vybublavat ven. Musite projit katarzi, nemtiZzete jit rovnou.
Teprve az kdyz vSechny jedy odejdou a zmizi dym, budete moci najit vzhled ¢i blazenost v
metodach jako je sufijsky tanec.



To jsou vlastnosti meditace. Skutecné meditativni clovék je hravy;
Zivot je pro néj legrace, Zivot je hra. Ma z této hry obrovskou
radost, neni vazny, je uvolnény.

Meditace Natarad?

- technika pouZivand Ccasto jako nocni meditace v mésicnich meditaénich pobytech.
NATARADZ je tanec jako totalni meditace. M4 tfi faze o celkové délce 65 minut.

Prvni faze: 40 minut.

Tancete se zavienyma o€ima jako posedli. Nechte vaSe védomi, at’ se véas uplné zmocni.
Nekontrolujte své pohyby, ani nesledujte, co se d¢je. Bud'te prosté naplno v tanci.

Meditace je potiebnd jen proto, Ze jste se nerozhodli byt stastni.
Kdybyste se rozhodli byt Stastni, nebylo by treba zadné meditace.
Meditace je lék. Jste-li nemocni, potiebujete lek. Buddhove
nepotiebuji meditaci. Jestlize jste si jednou vybrali stesti, jestlize
Jjste se jednou rozhodli, Ze budete stastni, nepotrebujete Zadnou
meditaci. Tehdy zacina meditace fungovat sama. Meditace je funkci
stesti. Meditace nasleduje Stastneho cloveka jako jeho stin. Kamkoli
jde, cokoli déla, je v meditaci. Jaky je ucel meditace? Co tim
ziskate? Jaky vicel ma tanec? ... Zadny. Tanec nemiiZete jist,
nemiizete pit, tanec vas pred nicim nechrani. Zda se, Ze je k
nepotrebe. Vse, co je krasné a opravdové, je k nepotriebe.

Druhé faze: 20 minut.
Se zavifenyma ocima si lehnéte. Bud'te klidni a tisi.
Tteti faze: 5 minut. Oslavujte a radujte se v tanci.

Zapomeiite toho, kdo tanci, stfed ega; stante se tancem. To je meditace. Tancete naplno, az
zapomenete, Zze "vy" tancite, a zaCnete pocitovat, Ze vy jste tanec. AZ kdyZz zmizi oddé¢lenost,
stava se tanec meditaci. Jestlize je pfitomna oddélenost, tanec je jen cviceni: dobré, zdravé,
ale neda se o ném fict, Ze je duchovni. Je to prosté tanec. Tanec je dobry sam o sobé - dokud
muZete tancit, je to dobré. Po tanci se budete citit svéZi, omlazeni. Ale jesté to neni meditace.
Tane¢nik musi odejit, smi zlstat jen tanec. TakZe co délat? Bud'te naplno v tanci, protoze
odd¢lenost existuje jen tehdy, kdyz nejste naplno v tanci. KdyZ budete stat vedle a divat se na
vlastni tanec, odd€lenost zlistane: vy jste tanecnik a tancite. Tehdy je tanec jen jednani, néco,
co delate: neni to vase byti. Vlozte se do néj Upln¢€; ponoite se do n¢j. Nestlijte bokem,
nebud’te pozorovatelem. Utastnéte se! Nechte tanec plynout svoji cestou; nevnucujte jej.
Radé¢ji jej nasledujte; dovolte, at’ probéhne. Neni to jednani, je to d¢j. Zistante v radostné
nalad¢€. Nedélate nic velice vazného; jen si hrajete, hrajete si se svou zivotni energii, hrajete si
se svou bioenergii, dovolujete ji, aby Sla svou vlastni cestou. Tak jako kdyz vitr vane a feka
teCe, 1 vy tecete a vanete. Procit'ujte to. A bud’te hravi. Pamatujte pofad na to slovo "hravy",



pro mne ma prvorady vyznam. V naSi zemi nazyvame stvoritelské dilo Gods leela - Bozi
hrou. Biih nestvofil svét; je to jeho hra.

Kirtan

- tento radostny zpév a tanec je stalou soucdsti Ctyi vyrocnich svatkii v aSramu.

NEBERTE nébozenstvi vazné. Mlzete v ném zpivat a tancit; neni tieba mit zasmusilou tvar.
Ptili§ dlouho jsme zili se zasmusSilou tvari. Kdyz se divate na starou tvar Bozi, je smutna.
Nudi nas. Dnes potiebujeme tanciciho a rozesmatého Boha. Tancete v extdzi. VSechna vase
zivotni energie bude tryskat, smat se, zpivat. Oslavujte Zivot.

Kirtan jako meditacni technika ma tii faze po 20 minutdch.

Prvni faze:

Se zavienyma o¢ima tancete, zpivejte a tleskejte. Bud'te naplno v tom-
Druha faze:

Lehnéte si, zustante v tichu a klidu.

Tteti faze:

Opét tancete a zpivejte v uplném sebezapomnéni. Osvobod’te se od sebe.

Meditace neni neco, co rano udeélate a tim to skonci, meditace je
néeco, co musite prozivat v kazdem okamzZiku vaseho Zivota. Kdyz
chodite, spite, sedite, mluvite, naslouchdte - meditace se musi stat
nécim jako atmosférou. Relaxovany clovek je v ni. Clovek, ktery
odlozi svou minulost, zustane v meditaci. Nikdy se neridte svymi
nazory: tyto nazory jsou vase podminénost, vase predsudky, vase
touhy, vase uzkosti a vSechno ostatni. Jste to prosté vy! Vy znamend
vase minulost. Vy znamena vase minulé zkusSenosti. Nedovolit nikdy
mrtvému, aby ovladal Zivé, nedovolit nikdy minulosti, aby ovlivnila
soucasnost, nedovolit nikdy smrti, aby premohla vas Zivot - t0 je
meditace. V meditaci tady nejste vy. Mrtvy nekontroluje Zivot.

Zij v piitomnosti

JDETE-LI hloubéji do meditace, mizi ¢as. Jestli meditace opravdu rozkvetla, neni tady zZadny
cas. D&je se to zaroven, kdyz mizi mysl, mizi Cas. Proto po staleti mystici fikavali, ze Cas a
mysl jsou jen dv¢ strany stejn¢ mince. Mysl nemize byt bez Casu a ¢as nemiZze byt bez mysli.
Cas je zptisob existence mysli. Proto také v§ichni Buddhové Fikaji:"Zij v pfitomnosti." Zivot v
pfitomnosti je meditace; byt prosté tady a ted’ je meditace. Ti, ktefi jsou prosté tady a ted’
pravé v této chvili se mnou, jsou v meditaci. To je meditace - kukajici kukacka, letici letadlo,
vrany a ptaci, a vSechno je tich¢ a mysl je nehybni. Nemyslite na minulost a nemyslite na
budoucnost. Cas se zastavil. Svét se zastavil. Zastavit svét je celé uméni meditace. A Zit v



pfitomnosti znamena zit ve véCnosti. Vychutndvat pfitomny okamzik bez predstavy, bez
myslenky znamena okusit nesmrtelnosti.

Techniky pro vsSedni den

Jestli nepouzivate vsedni den jako meditacni techniku, vase
meditace je odsouzend k tomu, aby se stala unikem.

Stop!

ZACNETE s velice prostou metodou nejméné $estkrat dennd. Trva pokazdé jen ptl minuty,
takze vam zabere tfi minuty denné. Je to nejkrats$i meditace na svété! Ale musite ji provadét
spontanné - v tom je cely vtip. Jdete po ulici -najednou si vzpomenete. Zastavte se, Gplné se
zastavte, nehybejte se. Zustante na pul minuty v pozici svédka. At se déje cokoli, upln¢ se
zastavte, a ziistaite v pozici svédka. Pak se dal pohybujte. Sestkrat denné. Mizete to délat
vickrat, ale ne méné - velmi vas to otevie. Musite to délat spontanné. Jestlize jste najednou v
pfitomnosti, vSechna energie se méni. Proces, ktery probihal v mysli se zastavi. Je to tak
nahlé, ze mysl nesta¢i okamzité vytvorit novou myslenku. Mysl je hloupa, pomald. Kdekoli si
vzpomenete, Skubnéte celou svou bytosti a zastavte se. Nejenze se stanete bdélymi. Brzy
zjistite, ze druzi si v§imli vasi energie, Ze se néco stalo; Ze do vas vstoupilo cosi z nezndma.

Prace jako meditace

KDYKOLI citite, Ze nemate dobrou naladu a necitite se v praci dobte, jest¢ pred zapocetim
prace na pét minut hluboce vydechujte. Procitujte, jak s vydechem odchazi Spatnd nélada, a
budete piekvapeni, jak se béhem péti minut vratite zpatky do normalu, skli€enost zmizi, zmizi
1 Spatnd nalada. Jestli dokdZete zménit svou praci v meditaci, je to uplné nejlepsi. ProtoZe
meditace neni nikdy v rozporu s vasim Zivotem. Cokoli d€late se mulZe stat meditaci.
Meditace neni oddélena od Zivota, je jeho soucasti. Je jako dychani; meditujte stejné jako
kdyz vdechujete a vydechujete. Je to pouhy pfesun vyznamu, nic vic neni potieba ud¢lat. To,
co jste délali nedbale, zacnéte délat peclivé. Véci, které jste délali pro n&jaky vysledek, napf.
pro penize ... To je v pofadku, ale mizZete tomu dat kladny vyznam. Penize jsou v potadku, a
jestli vam vase prace dava penize, dobfe; Cloveék potiebuje penize, ale to neni vSechno. A
jestli jen tak mimochodem muzete z t€ prace mit vétSi potéSeni, pro¢ ne? Je Gpln¢ zdarma.
Svou préci délate, at’ ji milujete nebo ne, takze kdyz k ni pfidate jeSté lasku, ziskate mnohem
vic.

Kazdy, kdo se zabyva tvorivou praci, muze ji proménit v meditaci. Zpusob, jak to udélat
popisuje Osho ve své odpovédi jednomu maliri.

Uméni je meditace; kazda ¢innost se stdva meditaci, jste-li do ni ponofeni, takze nebud'te
pouhymi techniky. Jste-li pouze technikem, nikdy se malovani nestane meditaci. Musite byt
blaznive, Silen€ v tom, uplné se ztratit, nesmite védet, co délate, kdo jste. Tento stav nevédéni
je meditace; nechte ji probéhnout. Obraz nesmi byt malovan, musite jen dovolit, aby se
namaloval. Tim nemyslim, Ze muzete byt lini, protoze pak by se nestalo viibec nic. Musi véas
to ovladnout, musite byt velmi aktivni a piece nic nedélat. To je cely trik, to je kli¢; musite
byt aktivni, a pfece nesmite byt ten, kdo to déla. Jdéte k platnu. Nékolik minut prosté



meditujte, tiSe sed’te pfed platnem. Vezméte Stétec do ruky a tiSe sed’te. Najednou sebou ruka
Skubne, ne proto, Ze jste to ud¢€lali vy, vy vite, ze jste nic neud¢€lali. Vy jste na to prosté
pockali. Skubnuti ptijde a ruka se zane pohybovat, néco se zaéne dit. Takhle byste méli zadit
malovat. N¢kolik minut meditace, jen se tomu poddat. Cokoli se stane, dovolte, at’ se to stane.
Vsechno vase uméni pouzijte na to, abyste to nechali probéhnout. Vezméte §tétec a zacnéte.
Na zacatku postupujte pomalu, abyste do toho nevkladali sebe. Jen pomalu pokracujte.
Dovolte, at’ namét sdm probehne pies vas svou cestou a pak se do n¢j ponoite. A nemyslete na
nic Jiného. Uméni Je tady kvili uméni, Jen tehdy je to meditace. Nedovolte do néj vstoupit
zadné jiné motivaci. Nechci tim fici, aby ste neprodavali své obrazy nebo s nimi nesli na
vystavu, to je v potfadku. Ale je to jen vedlejsi produkt, to neni motivace. Kdyz potiebujete
jidlo, prodate obraz, ale vadi vam to; je to jako kdybyste prodéavali své vlastni dité. Ale
potiebujete to, tak je to v poradku. Je vam smutno, ale prodej nebyl motivaci; nemalovali jste
na prodej. Prodali jste obraz, to je néco jiného, ale to neni vase motivace, jinak byste byli
pouhymi techniky. Musite se ztratit. Nesmite tady ziistat, musite se uplné ztratit ve vasich
obrazech, ve vaSem tanci, v dechu, ve zpévu. Cokoli délate upln€¢ se v tom ztrat'te,
nekontrolujte se.

Meditace pro jet — set

Véda dnes potiebuje velké osobnosti meditace, jinak je Zemée
ztracena.

NENAJDETE lepsi moment pro meditaci nez je let ve velké vysce. Cim vétsi vyska, tim
snaz§i meditace. Proto po staleti adepti meditace odchazeli do Himaldji, aby zili ve velké
vySce. Kdyz se zmensi pfitazlivost a Zemé se vzdali, vzdali se 1 hodné pozemskych prekazek.
Vzdalite se od zkaZené spoleCnosti, kterou jsme vytvofili. Obklopuji vas mraky a hvézdy.
Mésic a Slunce a Siry prostor ... Ud¢lejte tedy Jedno: zacnéte procitovat jednotu s timto
prostorem. Cela technika m4 tfi faze. Prvni faze: na n¢kolik minut si prosté pfedstavujte, ze
jste vetsi.... Ze vypliujete cely prostor letadla. Pak piijde dalsi faze: pfedstavujte si, Ze jste
jeste vetsi, veétsi nez letadlo, Ze letadlo je ted uvnitt vés. A ted tieti faze: pocit'ujte, Ze jste se
rozs§itili do celé oblohy. Oblaka, kterd se pohybuji. Mésic a hvézdy - to vSe se pohybuje ve
vas: jste ted’ obrovsky, bez hranic. Tento pocit je vasi meditaci, a budete se citit uplné
uvolnény a bez napéti.

Reknu Vam tajemstvi Prestaiite byt automat

Meditace neni cesta v prostoru ani v case, ale okamZzité osviceni.

DOKAZEME-LI odautomatizovat svou &innost, cely Zivot se stane meditaci. KaZdg
malickost, dat si sprchu, jist, povidat si s pfitelem, se stane meditaci. Meditace je kvalita,
kterou mizeme vlozit do vSeho. Neni to néjakéd specificka ¢innost. Lidé ale uvazu;ji takto,
uvazuji o meditaci jako o nécem zvlastnim - sedét tvaii k vychodu, recitovat néjaké mantry,
palit tyCinky, délat to nebo ono v urCitou dobu urcitym zpiisobem a ur€itymi pohyby.
Meditace s tim v§im nemd co délat. To vSechno jsou zpisoby, jak ji zautomatizovat, a
meditace je proti automatizaci. Takze jestli dokazete udrzet bdé¢lost, jakakoli Cinnost je
meditaci, kazdy pohyb vam nesmirné¢ pomiize.



Oshova kuracka meditace

PRISEL za mnou jisty muz. Tticet let va$nivé kouiil. Onemocnél a 1ékaii mu fekli: "Nikdy se
neuzdravite, pokud nepfestanete koufit." Ale byl notorickym kutakem, nedokézal si pomoci.
Zkousel prestat, a zkouSel tvrd€, a hodné pii tom trpél; ale nedokazal nekoutit jeden nebo dva
dny, a pak dostal zase tak strasnou chut’ zakoufit si, Ze neodolal. Znovu upadl do stejné¢ho
zlozvyku. Kviili koufeni ztratil vSechnu sebedtvéru, védél, ze nic nedokaze; ze nedokaze
prestat koufit. Ztratil ve vlastnich oc¢ich jakoukoli cenu; povazoval se za nejbezcennéjsiho
cloveéka na svété. Nemel zadnou uctu k sobé. Piisel za mnou a zeptal se: "Co mam délat? Jak
mam prestat koufit?" Odpovédél jsem mu: "Nikdo nemuize piestat koufit. Musite to pochopit.
Koufeni neni jen otazka vaseho momentalniho rozhodnuti. Stalo se jednim z vasich zvykd;
zakoftenilo se ve vas. Tticet let je dlouhd doba. Koufeni se zakotenilo ve vaSem téle, ve vasem
metabolismu; je vSude. Neni to jen otdzka rozhodnuti vasi hlavy; hlava nemize udélat nic.
Hlava je bezmocna; miize véci zacit, ale nemuze je tak snadno zastavit. Jestlize jste jednou
zacal, a tak dlouho praktikoval, jste velky jogin - tficet let koufit! Je to na vas nezavislé;
musite to odautomatizovat." Zeptal se; "Co to znamend, odautomatizovat?" To je prave
meditace, odautomatizovat se. Rekl jsem mu: "Udélejte jedno - zapomeiite, Ze chcete piestat.
Vibec to nepotiebujete. Tricet let koufite a zijete; jistéZe tim i trpite, ale na druhé stran¢ jste si
uz zvykl. A co na tom zalezi, zemfete-li o par hodin diiv, nezZ kdybyste nekoutil? Co tady
délate? Co jste tady dokazal? Co na tom zalezi, jestli v pond¢li, v utery nebo v ned¢li, letos,
jindy?" "To je fakt, na tom viibec nezalezi."Rekl jsem mu: "Zapomelfite na to, nesnazte se
vibec prestat. Pokuste se to radéji pochopit. Piisté si z toho udé€lejte meditaci." "Meditaci z
koufeni?" "Ano. KdyZ mohou adepti zenu udé€lat meditaci z piti ¢aje, a zménit jej v obtad, tak
pro¢ ne? Koufeni jako meditace mize byt nadherné". Zacalo jej to zajimat. "Co to fikate?"
Ozivl. "Meditace? Mluvte, nemiizu se dockat!" Dal jsem mu meditaci. "D¢lejte jednu véc.
Kdyz si berete krabicku cigaret z kapsy, délejte to pomalu. Vychutnavejte to, nepospichejte.
Bud’te védomy, bd€ly. Vytahujte krabicku pomalu, uplné bdéle. Pak Gpln€ bdéle a pomalu
vyberte cigaretu z krabicky - ne ve spéchu, jako pfedtim, nevédomé, mechanicky. Pak
poklepejte cigaretou na krabicku - ale velice bdéle. Naslouchejte zvuku, stejné jako adepti
zenu naslouchaji zpévu samovaru a vieni ¢aje ... a ta vin¢. Pak vychutnejte vini cigarety a
jeji krasu ..." "Coze? Krasu?" "Ano, je krasna. Tabdk je stejné bozsky jako vSechno ostatni.
Vychutnejte jej: je to viiné Boha". Podival se na mne piekvapené. "Coze? Vy Zertujete?" "Ne,
nezertuji." 1 kdyZz Zertuji, nezertuji. Jsem velice vazny. "Ted ji vlozte do ust, s plnym
védomim, a stejné tak s plnym védomim ji zapalte. Vychutnejte kazdy tkon, kazdy, i ten
nejmensi, rozdélte jej na co nejvic malych tkont, takze budete stale bd¢lejsi." "Pak si dejte
prvni Sluk: Bith v podobé koute. Hinduisté fikaji "Anndm Brahm'". - Jidlo je Blh. Pro¢ ne
kout? Vsechno je Blih. Naplnte si zhluboka plice - to je prandjama. Davam vam novou jogu
pro novy veék! Pak vypustte kout, uvolnéte se, dalsi Sluk - a potfad velice pomalu. Jestli to
dokazete, budete velice piekvapen. Brzy pochopite, jakd hloupost je koufeni. Ne proto, Ze
druzi fekli, ze je to hloupost, Ze je to Spatné. Vy to uvidite. A toto vidéni nebude zalezitosti
intelektu. Vyjde z celé vasi bytosti; bude to vidéni celé vasi bytosti. A jednoho dne, jestli se
koufeni zbavite, tak se ho zbavite, jestli budete pokracovat, budete pokracovat. Vlibec se tim
nebudete vzrusovat." Po tfech mésicich pfisel a fekl: "Ono to piestalo." Odpovédel jsem mu:
"A ted to zkuste i s ostatnim." To je to tajemstvi, odautomatizujte se. Kdyz jdete, jdéte
pomalu, pozorné. Kdyz se divate, divejte se pozorné, a uvidite stromy tak zelené, jako jesté
nikdy a riize tak rizové, jako jestd nikdy. Naslouchejte! N&kdo mluvi. Septa: naslouchejte
naslouchejte pozorné. Kdyz mluvite, mluvte pozorné. At je vSechna vase védomd Cinnost
odautomatizovana.



Meditace neni zkuSenost. Znamenda byt si védom prozivani. Prosté
se divejte, sledujte a budte koncentrovani v sledovani, a vsechno
bude uplné. Jinak neni nic uplné. Tehdy je vSechno naplnéné; jinak
neni nic naplnéné. Meditujte o tvari své milované bytosti. Mdate-li
radi kvety, meditujte o rizi, o Mésici nebo o cemkoli, co mate radi.
Jite-1li radi, meditujte o jidle.

Obycejny ¢aj - vychutnejte si ho!

ZIJTE tfi tydny naplno: cokoli délate, d&lejte maximalné naplno, milujte to a vychutnavejte
to. Mozna to vypada hloupé. Pijete-li ¢aj. vypada to hloup¢, kdyz to pfili§ vychutnavate - je to
prece obycejny ¢aj. Ale obycejny ¢aj mlze byt neobycéejné pivabny - kdyz jej vychutnate, je
to nesmirny zazitek. Vychutnejte jej s hlubokou uctou. Udélejte z toho obtad: pfipravte ¢aj ...
naslouchejte zvukiim nadoby, pak nasypte ¢aj ... vychutnejte jeho vlni; pak ochutnejte ¢aj a
cit'te se Stastni. Mrtvi nemohou pit ¢aj, jen velice zivi. V té chvili Zijete! V té chvili pijete Caj.
Bud'te vdécni! A nemyslete na budoucnost; pfisti okamzik budete pecovat o sebe sam.
Nemyslete na zittek: tfi tydny zijte v ptitomnosti.

TiSe sed’te a Cekejte

Jeden z vyrazii, které uzivaji adepti zenu pro meditaci je "wu - $i",
coz znamend "nic zvlastniho" nebo "Zdadny povyk".

NEKDY se stane, Ze meditace je blizko, ale vy se zabyvate né¢im jinym. Ten slaby, tichy hlas
je ve vas, ale vy Jste plni hluku, zavazkl, zaméstnani, odpovédnosti. Meditace ptichdzi jako
Sepot, velice tiSe. Neni to heslo, které¢ se vykiikuje. Meditace nedéla hluk. Nejsou slySet ani
kroky. Takze pokud jste zamé&stnani, pocka a pak odejde. Dejte si proto zavazek, Ze asponl
hodinu denné budete jen tiSe sedét a ¢ekat na ni. Ned¢€lejte nic, jen tiSe se zavienyma o¢ima ve
velkém ocekavani, s oc¢ekavajicim srdcem, s otevienym srdcem. Jen Cekejte, stane-li se
cokoli, jste pfipraveni to piijmout. Nestane-li se nic, nebud’te frustrovani. Sedét hodinu, i
kdyz se nic nedéje, je dobré, relaxuje to. Zklidni vas to, ztiSi, budete lépe soustiedeni a
zakotfenéni. Ale bude k vam pfichéazet stale vic a vic a pomalu si zacnete 1épe rozumét, vy a
stav meditace. Tim, ze budete v urcitou hodinu v urcité mistnosti v urcité dobé ¢ekat, bude k
vam prichdzet vic a vic. Neni to néco, co pfichdzi zvenci, je to néco, co prichazi z nejveétsi
hloubky vasi dusSe. Ale kdyz vnitini védomi vi, Ze vné&jSi védomi na néj Cekd, je véEtsi
moznost, ze se setkaji.

Sed’te prosté pod stromem. Vane vitr a listy na strom¢ se chvéji. Vitr se vas dotkne, projde
kolem vas a zmizi. Ale nedovolte mu, aby vas prosté minul; dovolte mu vejit do vas, a projit

vami. Zavfete o€i, a kdyz vitr prochazi stromem a rozechviva listy, citte se jako strom,
oteviete se, a vitr bude vat pfes vas - ne kolem vas, ale ptfimo pies vas.

Nékdy prosté zmizite

SEDITE pod stromem, nemyslite na minulost ani na budoucnost, prosté jste. Kde jste? Kde je
ja? Nemizete je citit, neni tady. Ego v pfitomnosti nikdy neexistovalo. Minulost uz minula,



budoucnost teprve bude; oboji pravé ted’ neni. Minulost zmizela, budoucnost jesté nepfisla -
je jen pfitomnost. A v piitomnosti nikdy neexistovalo néco jako ego. Existuje jedna z
nejstarSich meditaci, dodnes pouzivana v nékterych tibetskych klasterech. Meditace je
zalozena na pravdé, kterou vam fikam. UCi, Ze nékdy prosté zmizite: sedite v zahrad¢, a
zacnete citit, ze jste zmizeli. Divejte se, jak vypada svét, kdyz z néj odejdete, kdyz tady nejste,
kdyz jste se stali upln¢ prithledni. Pokuste se na sekundu prosté nebyt. Bud'te ve svém dome¢,
jako byste vibec nebyli. Mizete to zkusit vickrat za den - staci ptl sekundy. Na pil sekundy
prosté piestaiite byt; vy nejste a svét jde dal. Pokud si budete vic a vic uvédomovat
skute¢nost, ze bez vas funguje svét dokonale dal, budete schopni ucit se od té Casti vasi
bytosti, kterou jste dlouho, po mnoho zivotl zanedbavali. Je to pasivni zplsob existence.
Prosté¢ tomu dovolte byt, stante se dveimi. Véci se budou dit bez vés.

Vsechno to, co dokaze mysl, neni meditace. Meditace je neco mimo
mysl. Mysl je tady absolutné bezmocna,; nemiize proniknout do
meditace. Tam, kde konci mysl, zacina meditace.

Meditace Gilotina

JE to jedna z nejkrasngjSich tantrickych meditaci; prochazejte se a myslete si, Ze nemate
hlavu, jen télo. Sed’te a myslete si, Ze nemate hlavu, jen t€lo. Stale si pfipominejte, Ze nemate
hlavu. Vizualizujte si sebe sama bez hlavy. Nakreslete sebe sama bez hlavy, a divejte se na
obraz. Dejte si zrcadlo v koupelné niz, takze kdyz se do néj podivate, vidite jen télo bez hlavy.
N¢ekolik dni si to pfipominejte, a budete citit uzasnou lehkost a ticho. Protoze hlava je
problém. DokaZete-li si sebe sama predstavit bez hlavy, a to si bez potizi predstavit lze,
budete se stale vic a vic koncentrovat do srdce. Vizualizujte si v tomto okamziku sebe sama
bez hlavy, a okamzité pochopite o cem mluvim.

Ja nejsem to

MYSL je hromada smeti! Neberte to tak, Ze ve vas to smeti je, a v nékom jiném neni. Je to
hromada smeti, a jestli to smeti chcete vyhazet, miZete hdzet a pofad, a nikdy nepfijdete na
konec. Je to nezniCitelné smeti, neni mrtvé, je dynamické. Roste a Zije svym vlastnim
zivotem. Jestlize jej ufiznete, znovu vyrasi vyhonky. Vyhazet tu hromadu neznamena, Ze se
vyprazdnite. Uvédomite si pouze, ze tato mysl, o které jste se domnivali, ze jste to vy, se
kterou jste se identifikovali, to nejste vy. Tim, jak ji vyprazdiujete si uvédomite oddélenost,
propast mezi vami a ni. Smeti zistane, ale vy se s nim neidentifikujete, to je vSe. Odd¢lite se,
budete si védom toho, Ze jste odd€len. D¢lejte jen jedno: nesnazte se se smetim bojovat a
nesnazte se jej zmeénit. Pouze pozorujte a bud’te si védomi jednoho: "J& nejsem to." At se to
stane vasi mantrou: "J4 nejsem to." Pamatujte si to, bud’te bd€li a sledujte, co se déje. Zména
je okamzitd. Smeti tady zistava, ale uZ neni soucasti vas. Uvédomovani si jej znamena
zieknuti se jej.

Napiste si své mySlenky

ZKUSTE to jednou: takovy maly pokus. Zaviete dvete, sednéte si ve svém pokoji a zacnéte si
zapisovat své myslenky - cokoli, co vam pravé piiSlo do mysli. Neméiite je, protoZe ten papir
nemusite nikomu ukazovat! Deset minut piSte a pak se na to podivejte. To jsou vase



myslenky. Kdyz se na n¢ podivate, budete si myslet, ze to psal né¢jaky Silenec. Kdyz ten papir
ukazete svému blizkému pfriteli, také se na vas podiva, a bude si myslet: "Copak ses zblaznil?"

Usmeévave tvare

Meditace je zpiisob, jak osvobodit vasi inteligenci. Cim vic jste
meditativni, tim vic budete inteligentni. Ale pozor, pod inteligenci
nemyslim intelektudlnost. Intelektudlnost je druh hlouposti.

EXISTUJE mnoho starych meditaci, které zpiisobi, Ze nase tvare budou usmévavé. Provadéjte
takovou meditaci - je to jedna z nejstarSich tibetskych tradic. Vezméte si velké zrcadlo.
Postavte se pred néj nazi, délejte na néj oblic¢eje, nesmysly - a pozorujte. Kdyz to budete délat
a pozorovat 15-20 minut, budete ptekvapeni. Budete mit pocit, ze jste od toho oddéleni.
Jestlize nejste od toho oddé€leni, jak mizete délat takové véci? Ted bude télo ve vaSich rukou,
bude jen nastrojem ve vasich rukou. Miizete si s nim hrat tak nebo onak. Zkousejte dé¢lat nové
obliceje, legracni postoje. Délejte, co vas napadne, a velmi vés to uvolni. Zaénéte se na sebe
divat ne jako na télo, ne jako na tvaf, ale jako na védomi. PomutzZe vam to.

Divejte se prosté na oblohu

Meditace je vase nejniternéjsi podstata - to jste vy. Je to vase byti.
Nema nic spolecného s vasimi skutky: Nemiizete ji mit, nemiizete ji
nemit, nemiizete ji vlastnit, neni to véc, jste to vy, vase byti.

MEDITUIJTE na oblohu, a kdykoli mate ¢as, lehnéte si na zem; divejte se na oblohu. At je to
vase kontemplace. Chcete-li se modlit, modlete se k obloze. Chcete-li meditovat, meditujte na
oblohu, n¢kdy s otevienymi o¢ima, jindy se zavienyma. Protoze i obloha je ve vas; je stejné
velkd uvnitf, jako vné. Stojime uprostied mezi vnitinim a vnéjSim nebem, a ob€ jsou presné
vyvazena. Stejné jako je nekonec¢né vnéjsi nebe, je nekonecné i vnitini. Stojime na kiiZovatce,
kazda z cest vede k rozplynuti. A toto jsou dvé cesty, vedouci k rozplynuti. Rozplynete-li se
ve vnéj$im nebi, je to modlitba, rozplynete-li se ve vnitinim nebi, je to meditace, ale konecny
dasledek je tentyz, rozplynuli jste se. Tyto ob€ nebesa jsou jen jedno. Jsou dvé€ jen proto, Ze
jste vy, ze jste délici Carou. KdyZ zmizite, zmizi 1 délici ¢ara, vné je uvniti a uvnitf je vné.

Vineé kvétu

MATE-LI dobry nos, piiblizte se ke kvétu, aby vas naplnila jeho ving. Pak se postupné
pomalu od kvétu vzdalujte, ale vnimejte ardma, vnimejte viini. Jak se budete vzdalovat, viiné
bude stile jemngjsi, a budete potfebovat vic vnimavosti, abyste ji citili. Stanite se nosem.
Zapomeiite celé télo, a vSechnu svou energii vlozte do nosu, jako kdyby existoval jen nos.
Ztratite-1i stopu viné, jdéte par krokii kuptfedu, znovu zachyt'te viini, a couvejte. Postupné
dokéZete citit vliini kvétu ze stale vetsi vzdalenosti. Nikdo jiny nedokdze citit viini kvétu z
takové dalky, kromé vas. Pokracujte neustdle se postupné pomalu vzdalujte, a jednou pfijde
okamzik, kdy nebudete moci zachytit viini.
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cast byti - nepfitomnd, temnda. Dokazete-1i vycitit nepfitomnost viné, dokazete-li vyecitit
rozdil, je to rozdil. Protoze objekt se stal velmi jemny. Téméi doséhl stavu nemysleni v
samadhi.

Komunikujte se zemi

ZKUSTE nékdy maly experiment: postavte se né¢kde nazi - na plazi, u feky, nazi na slunci - a
zacnéte skakat, béhat a procit'ujte, jak vase energie proudi chodidly, nohama do zemé¢. Béhejte
a procitujte, jak vase energie prochazi vasima nohama do zemé; po nékolika minutach béhu
zustante klidn€ stat zakofenéni do zemé, a jen procitujte kontakt vasich chodidel se zemi.
Uvidite, jak komunikuje zemé, jak komunikuji chodidla. Mezi vami a zemi probiha dialog.

Uvolnéte prosté dech

VSechny meditace, které provadite, nejsou nicim jinym, nez snahou
probudit vas ze spanku.

KDYKOLI si najdete cas, aspont na nékolik minut uvolnéte dychaci cesty, nic jiného - neni
tteba uvolnovat celé té€lo. Kdyz sedite ve vlaku nebo v letadle, nikdo si nevSimne, Ze néco
délate. Jen uvolnéte dychaci cesty. Nechte je pracovat piirozené. Pak zaviete oci a sledujte
svij dech, jak vchéazi dovnitf, vychdzi ven, vchazi dovnitf. Nekoncentrujte se. Jestli se
koncentrujete, vytvarite problémy, protoze pak vas bude vSechno rusit. Pokud se snazite
koncentrovat kdyz sedite v auté, pak vas bude rusit zvuk auta, bude vas rusit vas spolujezdec.
Meditace neni koncentrace. Je to prosta pozornost. Prosté se uvolnite a pozorujete dech. Z
tohoto pozorovani nic nevylu€ujte. Auto huci - velmi dobfe, pfijméte to. Dopravni ruch kolem
vas bézi - velmi dobfe, pifijméte to. VaS spolujezdec vedle vas chrape, pfijméte to. Nic
neodmitejte.

Mir tomu cloveku

KDYZ za vami nékdo pfijde, jdéte do sebe, ztiste se. Kdyz piichazi, pfejte mu mir. Procitujte
to: "Mir tomu clovéku." Netikejte to, citte to. A najednou uvidite, jak se ten clovék méni,
jako by cosi nezndmé vstoupilo do jeho byti. Uplné se zméni. Zkuste to.

Osho dava tuto techniku tem, kteri si uvedomili stalou frustraci a zlost ve svych kazdodennich
zalezZitostech.

Kazdy den na patnéct minut, kdykoli se citite dobte, si najdéte ¢as, zaviete dvete a rozzlobte
se, ale nevypoustéjte to ven. Zlobte se stale vic... budete uz malem S$ilet zlosti, ale nepoustéjte
to ven nevyjadiujte to nijak, netlucte ani do polstare. Potlacte to, jak umite - rozumite mi? Je
to pravy opak katarze. Kdyz citite, Ze nartistd napéti v zaludku, jako by tam chtélo néco
vybuchnout, vtdhnéte bficho dovnitf; napnéte jej jak mulzete. Citite-li napéti v ramenou,
napnéte je jeSt¢ vic. Celé télo at’ je maximalné napjaté - jako sopka, boufici uvnitt, bez
moznosti uvolnit napéti. Zapamatujte si dobfe - Zadné uvolnéni, zadné vyjadreni napéti.
Nekficte, protoze byste uvolnili bficho. Netlucte, protoze byste uvolnili ramena. Zahtivejte se
takhle patnact minut, jako byste m¢li viit. Patndct minut pracujte na dosazeni maxima.
Natahnéte si budik, a pokud bézi, zkousejte na sobé ty nejtvrdsi zpiisoby. A kdyz se budik



zastavi, tiSe se posad’te, zaviete oCi a jen pozorujte, co se déje. Uvolnéte télo. To zahrati
systému rozpusti vase zlozvyky.

UvaZujte o protikladu

Jedine meditace vas miize zbavit navyku a zavislosti.

TOTO je vyborna metoda. Je velice uzitecna. Citite se napiiklad velice nespokojeni. Co délat?
Uvazujte o protikladu. Citite-li se nespokojeni, rozjimejte o spokojenosti. Co je to
spokojenost? Vyvazite se. Jestli se vaSe mysl zlobi, pielad’te se na soucit, pfemyslejte o
soucitu; okamzité se energie zméni, protoze je stejnd. Protiklad je stejna energie. Jakmile ji
uvolnite, pohlcuje protiklad. KdyZz mate zlost, rozjimejte o soucitu. Postavte nékam sochu
Buddhy, protoze na této soSe je gesto soucitu. Kdykoli se rozzlobite, jdéte do mistnosti,
divejte se na Buddhu, sed’te jako on a pocitujte soucit. Najednou uvidite, jak se ménite. Zlost
se méni: vzruSeni mizi, vzristd soucit. A to neni odlisna energie. Je to stejna energie - stejna
energie jako zlost - zménila se kvalita, stoupla. Zkuste to!

Ne dva

TOTO Je jedna z nejstarSich manter. Kdykoli se citite rozpolceni, kdykoli citite, ze do nasi
bytosti vstoupila dualita, fikejte si v duchu: "Ne dva." Rikejte to ale bdéle, neopakuijte to
mechanicky. Kdykoli citite, jak ve vas nartsta laska, fikejte si: "Ne dva". Jinak na vés ceka
nenavist - jsou s laskou jednim. Kdykoli ve vas nariistd nenavist, fikejte si: "Ne dva." Kdykoli
citite Ipéni na zivoté, tikejte si: "Ne dva." Kdykoli citite strach ze smrti, fikejte si: "Ne dva."
Je jen jedno. Tato slova at’ jsou vaSim porozuménim. Necht' jsou naplnéna moudrosti,
pronikavym jasem, a pak v nich najednou pocitite 1 uvolnéni. Ve chvili, kdy teknete: "Ne
dva" - pokud to fikate s porozuménim, neopakujete to mechanicky - pocitite najednou
osviceni.

Nasleduj své ano

CELY mésic nasledujte pouze ano, cestu, ktera fika ano. Cely mésic nenasledujte cestu, ktera
tik4 ne. Spolupracujte s ano - odtud pfijde sjednoceni. Ne nikdy nepomiize dosdhnout jednotu.
Vzdy pomuze jen ano, protoze ano je prijeti, ano je diivéra, ano je modlitba. Byt schopen fici
ano znamena byt ndbozny. To druhé, to nepotlacujte. Jestli jej potlacujete, msti se. Jestli jej
potlacujete, je stale silngjsi a silngjsi, az jednoho dne vybuchne a zni¢i vase ano. Proto ne
nikdy nepotlacujte, prosté jej ignorujte. Mezi potlacovanim a ignorovanim je velky rozdil.
Vite, Ze je to tady a berete je na védomi. "Ano, vim, zZe jsi tady, ale ja budu nasledovat ano."
Nepotlacujete to, nebojujete s tim, nefikate "béz pry¢, zmiz, nechci s tebou nic mit". Nezlobite
se na to, nechcete to odtlacit, nechcete to hodit do propasti svého nevédomi ve tmé mysli. Ne,
nic s tim nedélate; berete pouze na védomi, ze je to tady. Ale nasledujete ano, bez zasti, bez
vycitek, bez zloby. Pouze nésledujte ano, bez zaujeti jakéhokoli postoje k ne. Ignorovani je
nejlepsi zpusob, jak zabit ne. Pokud s nim bojujete, stavate se témet jeho obéti; ne nad vami
témet zvitézilo. KdyZ bojujete s ne, fekli jste ne svému ne. Tak vas ovladne zadnimi vratky.
Nikdy nefikejte ne ani svému ne - jen jej ignorujte. Cely mésic nasledujte ano a nebojujte s
ne. Budete piekvapeni, jak postupné slabne a hubne, protoze nedostava jist, a jednoho dne



najednou zjistite, ze uz tady neni. A kdyz tu uz neni, vsechna energie, ktera se jim zabyvala je
uvolnénd a tato uvolnéna energie udéla z vaseho ano silny proud.

Spratelte se se stromem

JDETE ke stromu, povidejte si s nim, dotykejte se jej, objimejte jej, procitujte jej, sed’te vedle
néj, nechte, at’ strom pociti, Ze jste dobry ¢lovék a Zze mu nechcete Skodit. Postupné se
spratelite, a zacnete citit, ze kdykoli piijdete, kvalita stromu se okamzit¢ zméni. Budete to
citit, budete vidét na kite stropu pohyb obrovské energie kdykoli pfijdete. Kdyz se dotknete
stromu, bude $tastny jako dité, jako milovana bytost. Kdyz si sednete ke stromu, budete citit
rizné véci, a brzy budete schopni citit, Ze kdykoli jste smutni a piijdete ke stromu, vas smutek
v pritomnosti stromu zmizi. ProtoZe jen vy budete chapat, ze jste vzajemné zavisli. Muzete
udélat strom S$tastny a strom muize udélat Stastnym vas, a vSechno zivé ve vzajemné
zavislosti. Tuto vzadjemnou zavislost ja nazyvam Biih.

Neiekl jsem, Ze meditace vyresi problémy Zivota. Rekl jsem jen, Ze
kdyz budete ve stavu meditace, problémy zmizi - nebudou vyreseny.
Nenli treba resit problém. Problém vytvari v prvni radé napjata
mysl.

Jsi tady?

Jen meditace miize zabit mysl - nic jiného.

VOLEJTE své vlastni jméno, rdano, v noci, odpoledne. Kdykoli jste ospali, zavolejte své
vlastni jméno. A nejen zavolejte, ale 1 odpovézte, a hlasité. Neméjte strach z ostatnich. Dost
jste se ostatnich bali, téméf vas zabil strach z nich. Nebojte se, 1 na trhu si to musite
pamatovat. Zavolejte své vlastni jméno: "Amare, jsi tady?" A odpovézte: "Ano, pane."



ODPOLEDNE

Sed’, hled’ a naslouchej

Meditace nema cil

Meditace je dobrodruzstvi, nejvetsi dobrodruzstvi, jakého se miize
lidska mysl odvazit. Meditace znamena prosté byt, nic nedélat -
zadné jednani, Zadnd myslenka, Zadna emoce. Prosté jste a mdte z
toho cirou radost. Odkud prichazi ta radost, kdyz nic nedélate?
Prichazi odnikud, prichdzi odevsad. Je bez priciny, protoZe byti
vzniklo z radosti.

MEDITACE vzniké tehdy, kdyZ pohlédnete na vSechny motivy a zjistite, Ze Zadné neexistuji,
kdyz projdete vS§emi motivy, a nahlédnete jejich faleSnost. Zjistite, Ze motivy nikam nevedou,
7e se pohybujete v kruhu, a pfitom se vilbec neménite. Motivy ptichdzeji a odchéazeji, ovladaji
vas, porad vas ovladaji, tvoii nové touhy, ale nikdy nic nedosdhnete. Mate porad prazdné
ruce. Kdyz toto nahlédnete, kdyz se podivate na svlij zivot a vidite, jak se hrouti vase
motivy... Zadny motiv nikdy neuspél, zadny motiv nikdy nikomu nepomohl. Motivy jen
slibuji, ale zboZi neni nikdy dodano. Jeden motiv se zhrouti, jiny motiv pfijde a znovu vam
néco slibi... a znovu jste zklamani. Kdyz jste stdle znovu a znovu zklamani svymi motivy,
jednoho dne néhle prohlédnete - najednou do toho vidite, a toto prohlédnuti je pocatek
meditace. Neni v ni zarodek ni¢eho, neni v ni zadny motiv. Jestli meditujete pro néco, neni to
meditace, ale koncentrace. Protoze jste stale ve svété - vase mysl se stale zajima o laciné,
trividlni véci. Jste ve svéte. 1 kdyz meditujete proto, abyste dospé€li k Bohu, stale jste ve svéte.
| kdyz meditujete proto, abyste dosahli nirvanu, jste ve svété - protoze meditace nema cil.
Meditace je nahled, Ze vSechny cile jsou faleSné. Meditace je pochopeni, Ze touhy nikam
nevedou.

Sezeni — Sitting

MEDITACE znamena vénovat nékolik minut nic. Nedélani. Na zacatku to bude velmi tézké -
tak obtizna. Reknete-li né&komu, aby prosté jen sedél; nic nedélal, za chvili za¢ne byt nesvij;
pociti mravenceni v nohou nebo néjake jiné té€lesné pocity. Zacne byt velmi neklidny, protoze
predtim se vzdy né¢im zabyval. Je jak auto, zapalovani je zapnuté, motor béZi, i kdyz auto
stoji, ale motor stale bézi a stale se vic zahiiva. Zapomnéli jste vypnout zapalovani. A to je
pravé meditace: uméni vypnout zapalovani.



Nejhlubsi mantra - dech

DECH vchazi dovnitt, celd vaSe bytost se diva, jak dech vchazi dovniti. Dech vychazi ven,
nechte celou vasi bytost, at’ se diva, jak dech vychazi ven. Zazijete Gizasné ticho. Dokazete-li
sledovat, jak dech vchazi dovniti a vychazi ven, vchazi dovnitt, vychazi ven, je to ta nejhlubsi
mantra, kterd kdy byla vymyslena. Dychate tady a ted. Nemuzete dychat zitra ani vcera.
Musite dychat ted’, v této chvili, ale mizete myslet na zitiek a miizete myslet na vcerejsek.
Télo zlstava v ptitomnosti, a mysl poskakuje mezi minulosti a budoucnosti. Dochazi k
rozstépeni mezi t€lem a mysli. Télo funguje v pfitomnosti a mysl neni nikdy v pfitomnosti,
takze se nikdy nesetkaji. Toto rozstépeni vytvaii uzkost, napéti, bolest. Clovék je v napéti a
napéti zplusobuje utrpeni. Mysl se musi dostat do pfitomnosti, protoze zadny jiny cas
neexistuje.

Napred musite tancit, v tanci z vas padne vase skorapka. Napred
musite kricet radosti a zpivat, abyste obZivli. Napred se musite
ocistit, abyste zahodili vSechno, co jste potlacovali, a abyste ocistili
sve telo od jedii, a ocistili také svou psychiku od potlacenych
traumat a ran. Kdyz se to stane, budete se moci smat a budete moci
milovat, je na rade vipassana.

Osho hovoii o vipassané

SEDTE tige, jen za¢néte sledovat sviij dech. Nejsnadngjsi misto ke sledovani je vstup do
nosnich direk. Kdyz vdechujete, procitujete dotek vzduchu s nosnimi dirkami - sledujete jej.
Dotek vzduchu se sleduje snadnéji, dech je pfili§ jemny. Na zacatku jen sledujete dotek.
Vydechujete, a vy citite, jak dech vychazi. Sledujete jej. Pak jej nasledujte, jdéte spolu s nim.
Zjistite, ze nastane okamzik, kdy se dech zastavi. Zastavi se n€kde pobliz pupku - na
chvilicku, na moment se zastavi. Pak zacne vychdzet ven. Nasledujte jej; znovu procit'ujte
doteky vychézejiciho dechu v nose. Nasledujte jej, vyjdéte s dechem ven. Znovu piijdete do
bodu, kdy se na velmi kratky okamzik dech zastavi. Pak zacne cely cyklus znovu. Nadech,
piestavka, vydech, ptestavka. Tato piestavka je nejtajemnéjSim jevem ve vaSem nitru. Kdyz
se nadechnete a dech se zastavi, ustane pohyb, v tomto bod¢€ se muzete setkat s Bohem. Stejné
tak kdyz vydechujete, a dech se zastavi, ustane pohyb. Pamatujte, Ze vy dech nezastavujete,
zastavuje se sam. JestliZe jej zastavite, technika se mine cilem, protoze do hry vstoupi aktivni
Cinitel a odejde svédek. Vy nedé€lejte nic. Nemeénte dechovy vzorec, nenadechujte ani
nevydechujte. Neni to jogova prdndjama, kde s dechem manipulujete; neni to nic takového.
Vy se dechu viibec nedotykate. Vy mu jen umoznite, aby byl pfirozeny, aby pfirozené plynul.
KdyzZ vychazi ven, sledujete jej, kdyZz vchazi dovnitt, sledujete jej. Brzy si uvédomite, ze jsou
tam dvé prestavky. V téchto dvou prestavkach pochopite a uvidite, Ze dech neni Zivot - je
snad jen potravou pro zivot, tak jako ostatni potrava, ale neni to zivot. ProtoZze kdyz se dech
zastavi, jste tady, jste dokonale tady - jste dokonale védomi, naprosto védomi. Dech se
zastavil, zmizel, a vy jste tady. Znovu za¢nete sledovat dech - Buddha to nazyval vipassana
anebo anapanasati yog - kdyz jej budete sledovat, sledovat, sledovat, postupné zjistite, ze
prestavka je stdle delSi. Nakonec dojde k tomu, Ze piestavka bude trvat nékolik minut.
Nadechnete se, pfestavka.... a n¢kolik minut nevydechnete. VSechno se zastavilo. Svét se
zastavil, Cas se zastavil, mySleni se zastavilo. Protoze kdyz se zastavi dech, mySleni neni
mozné. A kdyz se zastavi dech na nékolik minut, mysleni je absolutné nemozné - protoze
proces mysleni potiebuje neustdle kyslik, vaSe mysleni a vase dychani spolu velmi hluboce



souvisi. Kdyz se zlobite, ma vas dech jiny rytmus, kdyz jste sexudlné¢ vzruSeni, mate jiny
dechovy rytmus, kdyz jste klidni, mate zase jiny dechovy rytmus. Kdyz jste st'astni, mate jiny
dechovy rytmus, kdyz jste smutni, zase jiny. Vas dech se méni s naladami vasi mysli. Naopak
to také plati - kdyZ se zméni dech, zméni se 1 naladéni mysli. A kdyZ se zastavi dech, zastavi
se mysl. Pfi tomto zastaveni mysli se zastavi cely svét - protoze mysl je svét. Pfi tomto
zastaveni poprvé poznate, co je to dech uvnitt dechu, zivot uvnitt Zivota. Tato zkuSenost vas
osvobozuje. Tato zkuSenost vas pfivede ke vnimani Boha - a Blh neni osoba, ale zazitek
samého zivota.

Meditace je prosté radost ze své vlastni pritomnosti. Meditace je
radost ze svého viastniho byti.

Vipassana

- vnitirni meditace.

NAJDETE si pohodiné misto, na némz miizete 45 - 60 minut sedét. Je dobré sedét kazdy den
ve stejnou dobu na stejném misté, a nemusi to byt tiché misto. Experimentujte, dokud
neprijdete na to, ve které situaci se citite nejlépe. Muizete sedét jednou nebo dvakrat denné,
ale nesedte nejméné hodinu po jidle nebo pred spanim. DuleZité je, abyste sedéli s
vyrovnanymi zady a hlavou. OCi jsou zaviené a télo je maximalné nehybné. Vhodné je
meditacni sedatko, zidle s rovnym opéradlem nebo vhodné nastlané prikryvky. Neni potrebna
zddna zvlastni technika dechu, nejlepsi je obycejné prirozené dychani. Vipassana je zaloZena
na bdelém vnimani dechu, takze sledujeme vstup a vystup kazdého dechu v miste, kde
pocitujeme dech nejlépe - v nose, v brise nebo v oblasti solarniho plexu. Vipassana neni
koncentrace, a neni jejim cilem neustadle celou hodinu sledovat dech. Kdyz prijdou myslenky,
pocity nebo emoce, anebo kdyz si uvédomite zvuk, viiné a vitr zvenci, dovolte, at k nim
pozornost prejde. Cokoli prijde miizete sledovat jako mraky plujici po obloze - neulpivejte na
tom ani to neodmitejte. Kdykoli musite volit mezi tim, co sledovat, vratte se ke sledovani
dechu. Pamatujte, ze se nema dit nic zvlastniho. Neni tady uspéech ani neuspéch, neni tady ani
zadné zlepsovani. Neni treba si néco predstavovat ani nic rozebirat, ale miize dojit ke vhledu
do cehokoli. Otazky a problémy nahlizime jako hadanky, hledani reSeni je zabava.

Pri mésicnich meditacnich pobytech v asramu jsou sezeni ve vipassané kazdy den. Osho
hovori o akumulaci energie, kterou casto pocituji lidé na pocatku vipassany.

Pti vipassané se n¢kdy stava, ze Clovek je velmi piecitlivély, protoze je v klidu a energie se
nerozptyluje. Obvykle se hodné energie rozptyluje a ¢lovék je unaveny. Kdyz ale jen sedite,
nic ned¢late, stavate se klidnym jezerem energie, a toto jezero je stale vetsi a veétsi. Nakonec
pretéka... a tehdy se citite precitlivéli. Jste citlivéjsi, smysIn€jsi, nékdy 1 sexualné vzruseni -
jakoby se smysly obcerstvily, omladly, ozivly, jakoby z vas spadl prach, jakoby jste se omyli
v lazni, ocistili pod sprchou. Byva to tak. Proto lidé, praktikujici vipassanu, hlavné
buddhisticti mnisi, kteti ji praktikuji uz staleti, mnoho neji. Nepotiebuji jist. Jedi jednou
denng, a jen velmi malo, asi tolik jidla, jako ke snidani... a jen jednou denné. Nespi mnoho, a
pfece jsou plni energie. A neunikaji pied ni¢im, tvrdé pracuji. Nevyhybaji se praci, feZzou
diivi, pracuji na zahradé, na poli, na farmé, pracuji cely den. Ale néco se s nimi stalo, uz
neplytvaji energii. Poloha, v niz se sedi, velmi pomaha Setfit energii. Lotosova poloha, v niz
buddhisté sedavaji, je polohou, v niz se setkavaji v§echny koncetiny -chodidlo s chodidlem,
dlan s dlani. Jsou to vSechno zaSpicatélé casti téla, protoze jen z takovych miize proudit
energie. Proto 1 muzsky pohlavni ud je zaSpicatély, protoze musi vést hodné energie. Je



vlastn¢ bezpeCnostnim ventilem. Kdyz je ve vas mnoho energie, a nemuzete nic d¢lat,
uvoliujete ji v sexu. Pfi pohlavnim aktu zena nikdy neuvoliiuje energii. Proto se zena muze za
jednu noc milovat s mnoha muzi, ale muz to nedokaZe. Zena dokaze dokonce uchovévat
energii, pokud vi jak; mize dokonce ziskavat energii. Z vasi hlavy neodchézi ven zadna
energie. Pfiroda udélala hlavu kulatou. Proto mozek neztrdci Zadnou energii, naopak,
uchovava ji - protoze je to nejdulezitéjsi cast vaseho téla, fidici centrum. Musi byt chranén
kulatou lebkou. Energie nemtize vychéazet z kulatého predmétu. Proto jsou vSechny planety,
Zem¢, Slunce, Mésic a hvézdy kulaté. Jinak by ztratily energii a zahynuly. Kdyz sedite,
zakulacujete se, dlan¢ se navzajem dotykaji. Takze jestli se z dlan€ uvoliuje energie, prechazi
do druh¢ ruky. Chodidlo se dotyka chodidla a tvofite téméi kruh. Energie vchazi do vas,
nevychazi ven. Uchovavate ji, postupné se stavate jezerem energie. Postupné pocitujete témet
plnost v biiSe. Miizete byt vyprazdnéni, na lacno, piesto citite urcitou plnost. A pak piijde
naraz smyslovosti. Ale to je dobré znameni, velice dobré znameni. Radujte se z n¢;.

Stante se kosmonautem svého nitra.

Mnohokrat si v hluboké meditaci uvédomite, jakoby najednou zmizela ptitazlivost zeme. Nic
vas tu najednou nedrzi, je na vas rozhodnout, budete-li 1état nebo ne. Je ted’ Gplné¢ na vas,
jestli se vznesete k nebi. Patii vam celé nebe. Kdyz ale oteviete oci, télo je tady, zemé je tady,
ptitazlivost je tady. KdyZ jste meditovali se zavienyma ocima, zapomnéli jste na své télo,
dostali jste se do jiného rozméru, do milosti. Radujte se z toho, dovolte si to, protoze jakmile
si jednou zacnete myslet, Ze je to nesmysl, zastavite to a toto zastaveni narusi vasi meditaci.
Radujte se z toho, jako kdybyste 1étali ve snu. Zaviete o€i. Jdéte v meditaci kamkoli chcete,
stoupejte vys a vyS do nebe a brzy budou mozné i jiné véci. A nebojte se. Je to nejvetsi
dobrodruzstvi, veétsi nez cesta na M¢sic; byt kosmonautem vlastniho nitra je to nejvétsi
dobrodruZstvi.

Osho doporucuje tuto techniku lidem, kteri maji rusivé pocity télesné lability a létani.

Sed’te v posteli 5-10 minut a se zavifenyma o¢ima vizualizujte... procit'ujte, jak je vase télo
stale vétsi a veétsi. Nechte jej, az je co nejveétsi - tak velké, ze se dotykd zdi mistnosti. Budete
citit, Ze nemtizete hybat rukama, jde to tézce, vase hlava se dotyka stropu. Prvni dva-tii dny
procitujte toto; pak se za¢néte rozsifovat mimo mistnost. Naplii cely dim, a budete citit, Ze
mistnost jeve vas. Pak se rozsifujte mimo dim - vyplite celé okoli domu, procitujte, Ze je
uvnitf vas. Pak vyplite celou oblohu, a procit'ujte, jak do vas vchazi Slunce, Mé&sic a hvézdy.
Délejte to deset - dvanéct dni. Postupné, pomalu vypliite celou oblohu. V den, kdy jste
vyplnili celou oblohu, se za¢néte vracet zpatky. Dva dny se zmenSujte. Pfi tomto opa¢ném
procesu sed’te a zacnéte si predstavova, Ze jste se velice zmensSili. Jdéte prost€ opacnym
smérem. Vase t€lo neni tak velké, jak vypada - je uz jen asi 30 cm dlouhé. Jste jak panenka - a
budete to 1 citit. Umite-li si pfedstavit velikost, budete si umét predstavit i malost. Dal se
zmenSujete - jste tak mali, Ze se sami sobé vejdete do ruky. Za dvanact dni se zmenSete
natolik, Ze se nebudete moci sami najit. Stali jste se anatomicky tak mali, ze nejde zjistit, kde
vlastné jste. ZvétSete se natolik, Ze vyplnite cely prostor, a pak a zmensete do velikosti
neviditelného atomu - dvanact dni se zvétSujte, dvanact dni se zmenSujte. Budeté se citit tak
skvéle, budete tak St'astni a koncentrovani, Ze si to neumite predstavit.



Meditace vam poskytne nejhlubsi vhied, protoze je to ta
nejneuzitecnéjsi vec na svéte. Prosté nic nedeldte, jen jdete do ticha.
Je to lepsi nez spanek, protoze ve spanku jste bez vedomi, cokoli se
deje, deje se nevedomeé. MiiZete se ocitnout v rdji, ale nebudete o
tom vedet. V meditaci jdete vedome, takze si uvéedomujete: jak prejit
z uzZitecného svéta mimo do neuZitecného svéta uvnitr. A kdyz
jednou znate cestu, miizete kdykoli jit dovnitr-.

Kdyz sedite v autobusu, nemusite délat nic, prosté sedite; kdyz sedit
v aute, ve vlaku nebo v letadle, nic nedéldte, vSechno délaji ostatni;,
vy milZete zavrit oci a odejit do neuzitecného, dovniti. A najednou
je vsechno tiché, chladné, a najednou jste u pramene Zivota. Ale na
trhu to nema Zadnou hodnotu. NemiiZete to prodavat, nemiizete rict:
Mam velkou meditaci. Koupi to nékdo? Nikdo to nekoupi. Neni to
zbozi, neni to k nicemu.

Jeden

PRVNI faze: uvolnéte se na zidli, celé t&lo at’ si udéla pohodli. Druha faze: zaviete o¢i. Tieti
faze: uvolnéte dech. At je co nejpfirozenéjsi. Pii kazdém vydechu teknéte "Jeden". Kdyz
vydechujete, feknéte "Jeden"; nadechnéte se a nic pfitom nefikejte. Takze s kazdym
vydechem jen fikejte Jeden... Jeden... Jeden". A nejen Ze to budete fikat, ale procitujte, ze
veskeré byti je jedno, je to jednota. Neopakujte si to, jen to procitujte -slovicko "Jeden" vam
pomiize. Délejte to 20 minut denné. Zatid'te si to, aby vas nikdo nevyruSoval, kdyzZ to budete
délat. MiiZete mit oteviené oc¢i a divat se na hodinky, jen si nenafizujte budik. VSechno, co by
vas mohlo vylekat, je nezadouci, takze si zafid’te, aby vas nerusil ani telefon, ani klepani.
Téch 20 minut byste méli byt uplné uvolnéni. Pokud je kolem vas pfiliS mnoho hluku,
nasad’te si chranice usi. Kdyz budete pii kazdém vydechu fikat "Jeden", budete tak tissi,
klidni a soustfedéni, Ze si to nedovedete predstavit. Délejte to jen ve dne, nikdy ne v noci,
protoze to relaxuje natolik, Ze by vas pieSla ospalost. Budete se citit svézi. Nejvhodné;si
dobou je rano, vhodné je 1 odpoledne, ale nikdy ne noc.

Vnitrni usmeéyv

KDYKOLI sedite a nemate co délat, uvolnéte dolni Celist a pooteviete ista. Zacnéte dychat
usty, ale ne hluboce. Nechte télo povrchné dychat, postupné bude dech stile povrchnéjsi.
Kdyz pocitite, ze se dech stal velmi povrchni, Gsta jsou pooteviend a Celist je uvolnéna, celé
vase télo se bude citit velmi uvolnéné. V tom okamziku zac¢néte procitovat ismev - ne na
tvari, ale ve svém nitru... dokdzete to. Neni to ismév na rtech - je to bytostny usmév,
ptichazejici zevnitf. Zkuste to, a uvidite... to se ned4 vysvétlit. Neni tfeba mit ismev na tvafi,
sta¢i se smat jakoby z bficha; bficho se smé&je. A je to Gismév, ne smich, takze je velice
mekky, jemny, kiehky - asi jako kdyby se vam v bfise otevielo rizové poupé, a rizova viné
se Sifila z pupku. KdyZ jednou spoznate tento ismév, muzete byt Stastni Ctyfiadvacet hodin
denné. A kdykoli citite, Ze se to Stésti ztraci, zaviete oci, pfivolejte si ten ismév, a on pfijde. |
ptes den si jej muzete pfivolat kdykoli cheete. Je tady stale.



Jen meditace vam dokadze pomoci uplne, protoze ji nestavite nikomu
na odiv, stavite ji sami pred sebe. Muizete byt uplne svobodni.
Nemusite se bat, co si o vas mysli druzi.

Meditace neni vitbec hledani osviceni. Osviceni prijde bez hledani.

Osho

S KAZDYM vydechem si v duchu feknéte "Osho"; nepiili§ hlasitd, jen zaSeptani uvnitf,
takové, abyste jej slySeli. Kdyz vdechujete, ¢ekejte. Kdyz vydechujete, zavolate mé, a kdyz
vdechujete, nechte mé& vstoupit. Nic ned¢€lejte - jen cekejte; pracujte jen tehdy, kdyz
vydechujete. Kdyz vydechujete, jdéte do vesmiru. Vydech je jako védro, které spoustime do
studny, vdech je jako védro, které vytahujeme ze studny. Délejte to jen dvacet minut. Ctyfi -
pét minut mate na to, abyste vesli do techniky, a dvacet minut na to, abyste v ni pobyli. Takze
vSeho vSudy na to potiebujete nanejvys pétadvacet minut. MiiZete to délat kdykoli. Muzete to
d¢lat ptes den i v noci.

Zazen

Zazen je hluboke nicnedélani; neni to dokonce ani meditace,
protoze kdyz meditujete, snaZite se néco delat: myslite na to, Ze jste
Biih nebo Ze jste sam sebou. Toto usili vytvari vinobiti.

V asramu sedi clenové skupiny zazenové meditace hodinu. Novdackium doporuclujeme
prvnich 5-10 minut pocitat vydechy, aby se navodil uvolnény stav ""bdélosti bez vybéru"".

Muzete sedét kdekoli, ale neméli byste se divat na pfili§ vzrusujici véci, naptiklad piilis
pohyblivé, protoze rusi. Miizete se divat na stromy, ty se nehybou a pohled se neméni. Muzete
se divat na oblohu nebo jen sedét v kouté a divat se do zdi. Druha dilezita véc - nedivejte se
na nic urcitého, jen na prazdnotu. Mate oc¢i a musite se na néco divat, ale nedivejte se na nic
ur¢itého. Nezaméfujte se nebo nekoncentrujte se na nic - pohled je rozptyleny. Velmi to
uvoliuje. Treti véc - uvolnéte dech. Nedélejte to, nechte to probéhnout. Bud'te pfirozeni a
uvolnite se jesté lépe. Ctvrta véc - vase télo at’ je maximalné nehybné. Najdéte si napied
dobrou polohu - mutzete sedét na polstaii nebo na matraci nebo na ¢emkoli jiném, co se k
tomu hodi. Kdyz se ale usadite, zlstante nehybni, protoze kdyz se télo nehybe, mysl se
automaticky zklidni. V téle, které se pohybuje, se pohybuje i mysl, protoze télo - mysl nejsou
dvé véci. Jsou jedno, je to jedna energie. Na zacatku se vam to bude zdat velice obtizné, ale
po nékolika dnech se vam to bude velmi libit. Uvidite, jak se postupné jedna po druhé
odlupuji jednotlivé vrstvy védomi. Ptijde okamzik, kdyz se tady ocitnete prosté bez myslenek.

Bodhidharma sed¢l devét let a hledé€l do zdi, nic ned¢lal - jen devét let sedél. Podle tradice mu
odumiely nohy. Mn¢ se to zda symbolické. Znamena to prosté, ze odumiely vSechny pohyby,
protoZe odumiely v§echny motivace. Nikam neSel. Netouzil n€kam jit, dosahnout néjaky cil -
a prece dosahl mozné maximum. Je jednou z nejoriginalngjSich dusi, ktera kdy chodila po
zemi. Jen tim, ze sed¢€l proti zdi dosahl vSeho; nic nedélal, zddnou techniku, Zddnou metodu,
nic. To byla jedind technika. Kdyz tady neni nic k vidéni, pomalu mizi va$ z4jem o hledéni.
Jen tim, Ze se divate na holou zed’, nartistd ve vas soucasn¢ prazdnota a prostota. Soubézné se
zdi vyrasta dalsi zed’ - zed’ nemysleni.



Mysl nikdo nenasel. Ti, kteri opravdu hledali, poznali, Ze mysl neni.
Bud’te receptivni.

Poloha rukou, pfipominajici pohar, nddobu, je velmi smysluplnd. Dé&l4 vés receptivnimi,
pomaha vam byt receptivnimi. Je to stara, prastara poloha vSichni buddhové ji zazili. Kdykoli
jste otevieni, nebo chcete byt otevieni, tato poloha vam pomuze. Tise sed’te a ¢ekejte. Bud'te
nadobou, pfijimacem. Je to jako kdyz telefonujete: vytocite ¢islo a Cekate u aparatu. Presn¢
tak cekejte, a za dve-tfi minuty zjistite, Ze vas obklopuje uplné jina energie, plni vas zevnitf,
pada do vas jako dést’ na zem, stéka hloubé€ji a hloubé&ji vsakuje do zemé. Polohy jsou velmi
smysluplné. Kdyby si z nich lidé nedélali modly, byly by velmi smysluplné. Pomahaji
nasmérovat vasi télesnou energii. V této poloze je napiiklad velice tézké se zlobit. Se
zatatymi péstmi a zuby se budete zlobit snadno. Kdyz je celé télo uvolnéné, je té€zké byt
agresivni, nasilny, a naopak je snadné oddat se modlitb¢.

O lidech, kteri medituji, si druzi mysli, Ze pred necim unikaji. To je
naprosty nesmysl. Prave jen clovek, ktery medituje, pred nicim
neunika - vsichni ostatni unikaji. Meditace znamena zbavit se prani,
zbavit se myslenek, zbavit se mysli. Meditace znamena v jediném
okamziku, v pritomnosti se uvolnit. Meditace je jedina véc na svete,
kterd neunikd, i kdyz si lidé mysli pravy opak. Lidé, kteri odsuzuji
meditaci, ji vzdy odsuzuji pod zaminkou, Ze je to unik, unik ze
Zivota. Tvrdi nesmysly,; nevédi o cem mluvi. Meditace neni unik ze
Zivota, ale unik do Zivota. Mysl je unik ze Zivota, prani je unik ze
Zivota.

Pohled

MEDITACE neni nic jiného, neZ zplsob jak otevfit o¢i, zpiisob jak omyt o€i, zplsob jak utfit
prach, ktery sedl na zrcadlo naseho védomi. Je to ptirozené - prach seda. Clovek putoval tisici
Zivoty

- prach sedal. Vsichni putujeme, prachu nasedalo mnoho - tak mnoho, Ze zrcadlo pod nim
uplné zmizelo. Je na ném jen prach, mnoho vrstev prachu, zrcadlo neni vidét. Ale zrcadlo je
stale tady

- nemize zmizet, protoZe je to vase skute€na podstata. MlZe-li zmizet, neni to vaSe podstata.
Vy nemate zrcadlo, vy jste zrcadlo. Poutnik je zrcadlo. Nemuze jej ztratit, miiZze jej jen
zapomenout -nejhorsi, co se muze stat, je zapométlivost. Klicovy okamzik je prave ted’.

Meditace znamena otevrit oci, meditace znamena divat se.

Moment existence je pravé ted. Jen se divejte, a to je meditace - ten pohled je meditace.
Prosté vidét skutecnost urcité véci, urcitého stavu, to je meditace. Meditace nema motiv, proto
nema ani zadné centrum. A protoze nema motiv ani centrum, neni v ni ja. V meditaci
nefungujete z centra, v meditaci jednate z nicoty. Meditace je odpovéd’ z nicoty. Mysl
soustied’uje minulé ¢iny. Meditace jedna v pfitomnosti a z pfitomnosti. Je to ¢istd odpoveéd’ na
pritomnost, neni to reakce. Nejedna podle myslenek, jedné podle toho, jak vidi véci.



Divejte se beze slov.

Zkousejte na malickostech nevtahovat do déni mysl. Divate se na kvét - tak se jen divejte.

Neftikejte "krasny", "osklivy'. Neftikejte nic. Nedavejte to do slov, neverbalizujte. Prosté se
divejte. Mysl se bude citit nepohodIng, nepiijemn&. Mysl bude chtit néco Fict. Reknéte mysli:
"Bud’ tiSe, nech mé, at’ se podivam, ja se chci jen divat." Na zacatku to bude tézké, ale zacnéte
s vécmi, ve kterych se tolik neangazujete. Bude tézké divat se na svou zenu, a zlistat beze
slov. Jste ptili§ angazovani, pfili§ emocionalné ptipoutani. Zlobite se nebo milujete - ale jste
piili§ angazovani. Divejte se na neutralni véci, skalu, kvétinu, strom, vychazejici Slunce,
leticiho ptaka, oblak, plujici po nebi. Divejte se na véci, v nichZ nejste zaangazovani, od nichz
muzete zastat odpoutani, vici kterym muzete ztistat lhostejni. Za¢néte s neutralnimi vécmi a
teprve potom jdéte k emocionalné zabarvenym situacim.

Barva ticha.

Kdykoli se divate na néco modrého, na modrou oblohu, modrou feku, tiSe sed'te a divejte se
na tu modrou barvu, a pocitite hluboky souzvuk s barvou. Kdykoli meditujete na modrou
barvu, sestoupi na vas hluboké ticho. Modr4 je jednou z nejduchovnéjsich barev, protoze je to
barva ticha, nehybnosti. Je to barva klidu, odpocinku, uvolnéni. Kdykoli jste opravdu
uvolnéni, najednou pocitite modré zafeni. A kdyZ dokazete citit modré zarfeni, budete se
okamzit€ citit uvolnéni. Pracuje to v obou smérech.

Pozorujte svou bolest hlavy.

Kdykoli vas boli hlava, zkuste drobnou meditacni techniku, jen jako pokus. Pak miiZete ptejit
k vazngj$im nemocem a ptiznaktim. Kdyz vas boli hlava, zkuste maly experiment. TiSe sed’te
a divejte se, divejte se na bolest, ale nedivejte se na nijako na nepfitele, to ne. Budete-li se na
ni divat jako na nepfitele, nebudete se na ni moci divat spravné. Budete se ji vyhybat. Nikdo
se nediva na nepftitele ptimo, vyhybame se mu nebo se o to snazime. Divejte se na ni jako na
svého piitele. Je to vas pritel, slouzi vam. Rika vam "Né&co neni v potadku -podivejte se na
to". Sed'te tiSe a divejte se na bolest hlavy bez mySlenky na to, Ze ji chcete zastavit, nebo Ze
by méla zmizet, zadny konflikt, zddny boj, Zadny protiklad. Jen se do ni divejte, do toho, ¢im
je. Bud’te bd¢li, jestlize je tady né&jaké vnitini poselstvi, bolest hlavy vam jej mlZe odevzdat.
Je to zakodované poselstvi. Budete-li se tiSe divat, budete piekvapeni. Divate-li se tiSe, stanou
se tfi v&ci. PfedevSim: ¢im vic se na bolest divate, tim bude silnéjsi. Trochu vas to zarazi: "Jak
mi to vlastné pomaha, kdyz je to jeste¢ horSi?" Zhorsilo se to proto, Ze jste se tomu vyhybali.
Bylo to tady, ale vy jste se tomu vyhybali; potlacovali jste to, dokonce i bez aspirinu jste to
potlacovali. KdyZ se na to divate, potlaCovani mizi. Bolest hlavy nabude svou pfirozenou silu.
Tehdy ji budete slySet bez vaty v usich. Prvni véc: bolest se zhorsi. Jestli se zhorsi, mizete byt
spokojeni, divate se na ni spravn¢. Pokud se nezhorsi, jeSté se na ni nedivate - potad se ji
vyhybdte. Podivejte se na ni — zhorsi se. Je to prvni pfiznak toho, Ze je ve vaSem zorném poli.
Druhou véci je, Ze bolest bude lépe lokalizovana, uz nebude rozptylend na tak velkém
prostoru. Napted citite: "Boli mé celd hlava." Ted vidite, Ze to neni celd hlava, ale mala
oblast. To je také ptiznak, Ze jste se do ni podivali hloub&ji. Rozptylena bolest je trik - to je
zpisob, jak se ji vyhnout. Je-li koncentrovana do jednoho bodu, bude siln&jsi. Vytvarite tedy
iluzi, ze vas boli celd hlava. Kdyz je rozptylena po celé hlavé, neni tak silnd. Takové triky
pouzivame. Divejte se na ni, a druha véc bude, Ze bolest bude pofad mensi a mensi. Ptijde
okamzik, az bude soustfedénd do bodu velikosti Spicky jehly. Bude velmi ostra, nesmirné
ostra, velmi intenzivni. Nikdy jste nezazili takovou bolest hlavy. Je vSak soustfedénd na
divate dal, ve chvili, kdy je velmi ostrd a koncentrované do jednoho bodu, vickrat zazijete, Ze
zmizi. Kdyz je vas pohled spravny, bolest zmizi. A kdyz zmizi, zjevi se vam, odkud piisla -



co je jeji pri¢inou. Kdyz zmizi dusledek, objevite pfi¢inu. Stane se to vickrat. Nékdy se vrati.
Vas pohled uz neni tak bd€ly, tak koncentrovany, tak pozorny -bolest se vrati. Kdykoli je vas
pohled opravdu tady, bolest zmizi; a kdyz zmizi, objevi se za ni pfiina. Budete pfekvapeni:
vaSe mysl je pfipravena odhalit tuto pfi¢inu. Pfi¢in miize byt tisic a jedna. Poplach je vzdy
tentyz, protoze poplachovy systém je jednoduchy. V naSem téle neni mnoho poplachovych
systéml. Razné piiCiny spousti tentyZz poplach. Mohli jste se neddvno zlobit, a nedat to
najevo. A najednou se pred vami ta zlost objevi. Uvidite vSechnu svou zlost, kterou jste v
sob¢ drzeli a drzeli jako hnis. Najednou je toho moc, a tu zlost je tieba uvolnit. Potfebuje
katarzi, o¢istu. Ocistéte se, a uvidite, Ze bolest hlavy zmizi! Nebylo tfeba aspirin, ani zadny
jiny 1€k.

Naslouchani

Vy jste vase viastni zkaza, vy jste prekazka. Meditace je tehdy, kdyz
neni nikdo, kdo medituje!

ZUSTANTE pasivni, nedélejte nic, jen naslouchejte. Naslouchani neni &innost. Nemusite
udélat vibec nic, abyste naslouchali - vaSe usi jsou stile oteviené. Abyste vid¢€li, musite
oteviit o¢i - alespon tolik je tieba udélat. Abyste naslouchali, nemusite udé€lat ani to - usi jsou
stale oteviené. Stale poslouchate. Nic nedélejte a naslouchejte.

Naslouchejte se sympatii.

Naslouchéni je hluboka souhra mezi télem a duSi, a proto se pouzivd jako jedna z
nejucinngjSich meditacnich metod. Je mostem mezi dvéma nekonecny: materialnim a
duchovnim. At se to stane vasi meditaci, pomtze vam to. Kdekoli sedite, jen naslouchejte, at’
se déje cokoli. Jste na trzisti, je tam hodn¢ hluku a ruchu, je tu vlak, je tu letadlo. Naslouchejte
tomu bez odmitani v mysli, protoze je to hlu¢né. Naslouchejte jako kdyZ naslouchate hudbé,
se sympatii. Najednou zjistite, ze kvalita hluku se zménila. Uz vés nerozptyluje, uz vas nerusi.
Naopak, stava se velmi piijemny. KdyZ spravné naslouchéte, 1 hluk z trZist¢ se stane melodii.
Neni dilezité, cemu naslouchate. Dulezité je, Ze naslouchate, nejen slysite. I kdyz naslouchate
néemu, o ¢em jste si mysleli, Ze neni hodno naslouchéni, naslouchejte tomu laskyplné, jako
kdyz naslouchate Beethovenové sonaté. Najednou zjistite, Ze jste zménili kvalitu. Stava se to
krasnym. A pfi tomto naslouchani zmizi vase ego.

Sloup energie

STOJITE-LI tiSe, ihned k vam pfijde ticho. Zkuste to v koutd vaseho pokoje. Tise stiijte v
kouté, nedélejte nic. Najednou ve vas bude stat energie. V sedu vas bude hodné rusit mysl,
protoze sed je poloha myslitele. Ve stoji proudi energie jako sloup a je rovnomérné
rozdélovana v téle. Stoj je krasny. Zkuste to, budete videt, jaké je to krasné. Dokazete-1i stat
hodinu, bude to uplné nadherné. Kdyz budete stat a nic ned¢lat, nebudete se hybat, zjistite, ze
se ve vas néco déje, ztisite se, soustiedite se a budete jako sloup energie. Té€lo zmizi.

Naslouchejte tichu uvniti délohy

NECHT se ticho stane vas§i meditaci. Kdykoli mate ¢as, propadnéte se do ticha. Myslim to
doslovné - propadnéte se, jako byste byli malé¢ déti v déloze vaSi matky. Sed’te timto



zpusobem, a najednou ucitite, ze si chcete lehnout na podlahu, lehnéte si. Zaujméte polohu
embrya jako dité, skr¢ené v dé€loze, a ihned pocitite ticho, stejné ticho, jaké panovalo v
déloze. Sed’te na posteli, zachumlejte se do prikryvky a zastante v klidu, nedélejte nic.

Neékdy piijdou myslenky, nechte je odejit -bud’te lhostejni, neangazujte se: piijdou dobie;
nepiijdou taky dobfe. Nebojujte s nimi, nepotlacujte je. Budete-li bojovat, budou véas rusit,
budete-li je potlacovat, budou tporné, budete-li je odmitat, nebudou chtit odejit. Zustante
neangazovani, nechtéje na periférii, tak jako hluk zvenci. Je to opravdu hluk, hluk milioni
mozkovych bun¢k, komunikujicich navzijem, hluk energie a elektrického proudu,
pieskakujicich z jedné buiiky na druhou. Je to jen bzuceni velkého stroje, tak to nechte byt.

Bud’te k tomu Uplné€ lhostejni, nezajima vas to, neni to vas problém - mozna problém nékoho
jiného, ale ne vas. Co s tim mate spolecného? A budete prekvapeni, pfijdou okamziky, kdyz
hluk zmizi, Gpln€ zmizi, a zlstanete jen vy.

Meditace je vase prirozené pravo! Je tady, ceka na vas, az se trochu
uvolnite, aby mohla zpivat pisen, aby byla tancem.

Nebud’te masochisty.

Nikdy nebud’te masochisty. Netrapte se ve jménu cehokoli. Lidé hodné trapili sebe sama ve
jménu nabozenstvi, a to slovo je prilis krasné, takze se miizete zacit trapit také.

Pamatujte si - ja uéim Stésti, ne muka! Mate-li n€kdy pocit, ze néco je piili§ t€zké, tvrdé,
zménte to. Budete to muset vickrat zménit. Postupné piijdete do bodu, kdy nebude potieba
74dnd zména. Pak budete v dokonalém souladu - nejen s vasi mysli, s vaSim télem, ale i s vasi
dusi.



VECER

Skdkej, tanci a zpivej

Meditace znamena byt sam se sebou a toto byti kypi soucitem.
Délejte mé meditace, ale bez premysleni. Nevynucujte je, spis je
nechte dit. Plujte v nich, zapomeite se v nich, nechte se pohltit, ale
bez premysleni. Nemanipulujte, protoze kdyz manipulujete, jste
rozdéleni, rozdvojite se na manipulatora a manipulovaného.
Jakmile se rozdvojite, okamzité vznikaji nebe a peklo. Mezi vami a
pravdou je velika vzdalenost. Nemanipulujte. Nechte véci tak jak
jsou.

Natiasejte se

KUNDALINI meditace

JE to oblibeny protéjsek dynamické meditace, provadené na usvitu. Ma ctyri faze po 15
minutach. Meditujeme pri zapadu slunce.

Prvni faze: 15 minut.

Uvolnéte se a nechte celé télo natrdsat, procitujte energii, stoupajici nahoru z chodidel.
Pohybujte se vsemi smery, stante se natrasanim. Oc¢i mohou byt otevirené nebo zaviené.

Druhd faze: 15 minut.

Tancete podle toho, jak to citite, a nechte celé télo, at' se pohybuje tak, jak si to preje.
Treti faze: 15 minut.

Zavrete oci a sklidnéte se v sedé nebo ve stoji, pozorujte vsechno, co se déje uvnitr i vné.
Ctvrta faze: 15 minut.

Lehneéte si se zavienyma ocima a ziistante v klidu.

Provadite-li meditaci kundalini, nenatfdsejte se, ale dovolte natfdsani, at' se déje. Klidne
stijte, procit'ujte, jak natfdsani pfichazi, a kdyz se vaSe télo zane jemné chvét, pomozte mu,
ale nic nedélejte. TeSte se z toho, bud'te blazeni, dovolte si to, pfivitejte to, piijméte to, ale
nechtéjte to.

Jestli si to vynutite, stane se to cvi¢enim, télesnym cvicenim. Natfasani tady sice bude, ale jen
na povrchu, nepronikne vami. Uvniti zistanete pevni, jako kdmen, jako skala; zlstanete
manipulatorem, Cinitelem, a t€lo vas bude jen nasledovat. T¢lo neni problém - vy jste
problém. Rikam-li natiasejte se, myslim tim, Ze vaSe stabilita, vase skdlopevné byti se musi
otfast az do samych zdkladl, az se stane tekuté, zacne tat, téci. A kdyz se skdlopevné byti
stane tekuté, vaSe t¢lo pujde s nim. Protoze tady uz neni ties, jen natfasani. Nikdo ho ned¢la,
ono se prosté déje.

ProtoZe tady neni nikdo, kdo by ho d¢lal.



Chaotickad meditace nebo meditace kundalini, ¢i nddabrahma nejsou ve skutecnosti meditace.
Je to jen ladéni. Jako kdyz se divate na hudebniky, hrajici indickou klasickou hudbu. Piil
hodiny, nekdy i déle jen ladi své néstroje. Otaceji knofliky, napinaji nebo povoluji struny, a
bubenik zkousi, je-li jeho buben v potadku. D¢€laji to ptildruhé hodiny, a neni to hudba, je to
jen ladéni.

Kundalini neni jest¢ meditace. Je to jen pfiprava. Ladite sviij nastroj. Kdyz je pfipraven,
stojite tiSe a meditace zaCina. Tehdy jste opravdu tady. Probudili jste se skdkanim, tancem,
dychanim, kiikem - vSechno to byly nastroje, které vas udélaly trochu bdélejsimi, nez obvykle
jste. Kdyz jste bd¢li, cekejte.

Cekani je meditace. Cekani dokonale bdélé. A pak to ptijde, vstoupi do vas, obklopi vas, hraje
kolem vés, tan¢i kolem vas, omyva vas, ocistuje vas, meéni vas.

HOUPAVA meditace.
Prvni faze: 20 minut.

sedte se zkrizenyma nohama, oci jsou zaviené. Zacnéte se jemné houpat, napred doleva, pak
doprava. Nemusi se houpat celé télo, ale jen tak daleko, jak je vam to prijemné. Kdyz
dosahnete krajniho bodu, vykriknéte "hit", vyskocte pritom. Délejte to na konci kazdého
zhoupnuti, na obou strandach.

Druha faze: 20 minut.
Sedte tise, bez pohybu.
Treti faze: 20 minut.

Stiijte uplné tise v koute.

Tanec

KDYZ se pohyb stane extaticky, zméni se v tanec. KdyZ je pohyb tak totalni, Ze zmizi ego,
zméni se v tanec.

Musite védet, ze tanec ptiSel na svét jako meditaéni technika. Na zacatku tanec nebyl tancem,
bylo to dosaZeni extdzy, kdy zmizel tanecnik, a zlstal jen tanec - Z&dné ego, Zadna
manipulace, jen télo, spontanné plynouci.

Neni tfeba hledat Zadnou jinou meditaci. Tanec se sam zméni v meditaci, kdyZ se ztrati
taneCnik. Cely problém je v tom, jak ztratit sebe sama. Jak nebo kde to délate, neni dillezité.
Jen se ztrat'te. Pfijde okamzik, kdy vy zmizite, a véci se d&ji dal -jako byste byli posedli.

Tanec je jedna z nejkrasnéjSich véci, které se mohou ¢loveéku ptihodit. Meditace je jeho
soucasti. Meditace jako néco oddéleného je potiebna pro ty, kteti nemaji hlubokou tvotivou
energii; jejich energie neni nasmérovana tak, aby §la do hloubky, aby oni sami mohli zmizet.

Tanec¢nik, malif, sochat nepotiebuji Zddnou jinou meditaci. VSechno, co potiebuji je nechat se
proniknout svym rozmérem tak hluboko, ze dojdou k transcendenci. A neni nic lepSiho, nez
tanec...

Proto alesponi na hodinu denné¢ zapomerite na jakoukoli techniku. Jen tancete Bohu.
Nepotiebujete k tomu zadnou techniku - On vas nebude zkousSet. Prosté tancete jak malé dité,
vas tanec bude modlitbou. Pak bude mit tanec uplné jinou kvalitu. Poprvé pocitite, ze délate



kroky, které¢ jste predtim nedélali; ze se pohybujete v dimenzich, které jste predtim neznali.
Budete se pohybovat v doposud neznamych mistech.

Postupné, jak se budete stale vic slad'ovat s nezndamym, zmizi vSechny techniky. A kdyz je
tanec bez technik, Cisty a prosty, je dokonaly.

Tancete tak, jako kdybyste hluboce milovali cely svét, jako kdybyste tancili se svym milym.
Bih necht’ je vasim milym.

Meditace nema nic spolecného s vaznosti. Meditace je hravost.
Proto tolik trvam na tanci, na zpévu.

Tancete spolecne.

Mitizete utvotit malou skupinku pratel. Bude to lepsi, vic vam to pomize. Clovék je slaby,
samému se mu nic nechce. Proto jsou potfebné skoly. Kdyz se vam n¢kdy nechce, a ostatnim
se chce, jejich energie vas pfitdhne. Nékdy jindy se nékomu jinému nechce, ale vam se chce,
takze vaSe energie se prosadi.

Clovék je opravdu slaby a bez viile. Jeden den to délate, druhy den jste unaveni a mate na
praci néco jiného. Meditace pfinasi vysledky jen tehdy, kdyz se d€la soustavné. Tehdy vstoupi
do vas. Je to jako kdyZ kopete jdmu v zemi. Jeden den kopete na jednom misté, druhy den na
jiném. Takhle muzete kopat po cely zivot, a nikdy nebudete hotovi. Musite kopat stale na
jednom miste.

Délejte to tedy na stejném misté kazdy den. A jestli je to mozné na stejném misté, pak je to
velmi dobré. Stejna mistnost, stejna atmosféra, jsou zapalené stejné ty€inky... télo se pomalu
uci a mysl to pomalu citi. Kdyz vejdete do mistnosti, Jste pfipraveni k tanci. Mistnost je
nabita, ¢as je nabity.

Tancete jako strom.

Zvednéte ruce a citte se jako strom v silném vétru. Tancete jako strom v deSti a vétru.
Vsechna vaSe energie at’” se zméni v energii tance, houpejte se a pohybujte se s vétrem,
procitujte vitr, ktery vami prochazi. Zapomeite, ze mate lidské télo - jste strom, identifikujte
se se stromem.

Jdéte do pfirody, pokud to jde, postavte se mezi stromy, staiite se stromem a nechte vitr
prochéazet vami. Identifikovat se se stromem je velmi posiliiujici, vyzivné. Snadno se vracime
do prvotniho védomi. Stromy jsou tady potad; povidejte si s nimi, objimejte je, a najednou
pocitite, Ze vSechno je zpatky. A pokud to nejde jit do pfirody, stljte uprostied mistnosti,
vizualizujte si sebe jako strom a zaénéte tancit.

Nechte tancit své ruce.

Klidné¢ stijte a nechte své prsty, at’ se samy pohybuji. Procitujte pohyb zevniti. Nepokousejte
se na n¢j divat zevn¢, o¢i méjte zaviené. Nechte energii proudit vic a vic do rukou.

Ruce jsou hluboce spojeny s mozkem, prava ruka s levou polovinou mozku, leva ruka s
pravou polovinou. Jestli umoznite svym prstim uplnou svobodu vyrazu, uvolnite mnoho
napéti, nahromadéného v mozku. Je to nejsnazsi zpusob, jak uvolnit mechanismus mozku,
jeho potlacenou, nevyuzitou energii. VasSe ruce to dokonale dovedou.



Neékdy zjistite, ze leva ruka jde vys, jindy zas prava. Nevnucujte jim zadny vzorec, je to jen
odliSna potteba energie. Kdyz potiebuje leva polovina mozku uvolnit energii, dostane to
urcitou formu. Kdyz je prava polovina mozku nabita energii, projevi se to zas jinymi pohyby.

Pohyby z rukou z vas ud¢laji velkého adepta meditace. Staci tiSe sed¢ét, hrat si, nechat ruce
byt, a budete ptekvapeni: je to kouzelné. Nepotiebujete skdkat a béhat a d€lat chaotickou
meditaci. Budou pracovat jen vase ruce.

Probuzeni jemnych vrstev.

Pokud se budete stale jen hybat, a nebudete tiSe sed¢ét, také vam bude néco chybét. Kdyz se
pohyb je dobry, ale je to hruby pohyb, a jestlize cela energie zlstane v hrubém pohybu,
nezacne jemny pohyb.

Musime piijit do bodu, kdy je télo uplné nehybné, jako socha, takze vSechny hrubé pohyby
ustanou, ale energie je pfipravena. Chybi vsak pro ni v téle otvor. Hleda si novy otvor uvnitf,
otvor, ktery neni télesny. Za¢ne se pohybovat dovnitt jemnych vrstev.

Napted je vSak tieba pohyb. Kdyz se energie nepohybuje, mizete sedét tuhy jako kdmen, a
nic se nebude dit. Je tieba napied pomoci energii k pohybu, a pak, kdyz se energie opravdu
pohybuje, zastavit té€lo. KdyZ uZz energie pulzuje a je pfipravena hnout se kamkoli,
nasmérujme ji do jemnych vrstev, protoze hrubé vrstvy uz nejsou k dispozici.

Vytvoite tedy napied dynamiku, a pak sklidnéte télo, aby §la dynamika hloubé&ji, k samym
kofeniim, do stfedu vaSeho byti. Spojte to: dvacet minut télesného pohybu, a po dvaceti
minutach se nahle zastavte. Mizete si nafidit budik, a kdyz zazvoni, najednou se zastavte.
Télo je plné energie, ale kdyZ najednou ztuhne, energie si zacne hledat nové cesty. Je to
metoda vnitini prace.

Viriva meditace

SUFIJSKE vifeni je jednou z nejstarsich a nejicinngjsich technik. Je tak hluboka, Ze i jedina
zkuSenost vas uplné zméni. Vifite s otevienyma oc¢ima, tocte se jak malé déti, jako kdyby vaSe
nitro bylo stfedem a celé télo bylo kolem, které¢ se otaci, hrn¢ifskym kruhem, ktery se toci. Vy
jste ve stiedu, ale celé télo se pohybuje.

Doporucuje se tri hodiny pred zacatkem vireni nejist ani nepit. Je dobré byt naboso, a mit
volny odév. Meditace je rozdélena na dvé faze, Vireni a zklidnéni. Pro ViFeni neni stanoveny
Cas - muze trvat hodiny - ale doporucuje se virit aspon hodinu, abyste prozili naplno pocit
viru energie.

Virime na misté proti sméru hodinovych rucicek, prava ruka je zdvizend, dlan je obrdcend
nahoru, leva ruka visi, dlan smeéruje doli. Pokud se nékdo citi neprijemné pri vireni proti
smeéru hodinovych rucicek, miize zmenit smer. Télo je mékké, oci jsou oteviene, zrak neni
zaostieny, takze obraz je rozmazany, rozteceny. Nemluvte.

Prvnich 15 minut se pomalu tocte. Nasledujicich 30 minut postupné zrychlujte, az zacnete
VITit a stanete se virem energie - na okraji je boure pohybu, ale ve stiedu je ticho a klid.



Kdyz virite tak rychle, ze se neudrzite vzprimené, vase té€lo samo padne. Pad nesmi bytvédomé
pripraveny, nepripravujte si dopredu ani dopad, je-li vase télo uvolnéné, dopadnete mékce na
zem, ktera pohlti vasi energii.

Kdyz padnete na zem, zacina druha cast meditace. Okamzité se pretocte na bricho, takze vas
obnazeny pupek je v kontaktu se zemi. Kdyz je to nekomu velmi nepohodiné, miize lezet na
zadech. Procitujte své télo, jak se tiskne k zemi, jako kdyz se malé dité tiskne k matcinée prsu.
Oci jsou zavrené, ziistaiite tisi a pasivni nejméne 15 minut.

Po meditaci ziistante pokud mozno co nejtissi a neaktivni.

Nekterym lidem se déla pri virive meditaci Spatné, ale tento pocit po dvou - tiech dnech mizi.
Pokud nezmizi, jen preruste meditaci.

Zpivejte

ZPIVANI je bozské, je to jedna z bozskych &innosti. Sout&Zi s ni jen tanec, nasleduje hned za
nim. A pro€ jsou zpév a tanec bozské? - protoZe jsou to ¢innosti, ve kterych se mizete uplné
ztratit. Muzete se tak hluboce ponofit do zpévu, ze zpévak zmizi, zGstava jen pisen, nebo
zmizi tanec¢nik a zlistdva jen tanec. A to je okamzik promény, kdyz zmizi zpévak, a zlstava
jen pisent. Kdyz se stanete pisni nebo tancem. Je to modlitba.

Neni dulezité, jakou pisen zpivate; nemusi to byt ndbozenska pisen, ale kdyz ji zpivate
naplno, je posvatnd. A naopak: miiZzete zpivat nabozenskou pisen, kterou posvétila staleti, ale
kdyZ nejste Uplné v ni, zlistane svétskou.

Hudba tvori takovou harmonii, zZe se k vam nakloni sam Biih, a

rekne vam ano. Hudba je zazrak ... najednou se vas dotkne nebe;

obklopi vas jiny svét. A kdyz je jiny svét bliz, kdyz slysite jeho kroky,

neco ve vas se ozve, jste tissi, klidnéjsi vyrovnanéjsi.

Obsah pisn¢ neni dulezity; co je dilezité, je kvalita, kterou davate svému zpévu, plnost,
intenzita, ohen.

Neopakujte pisné né€koho jiného, protoZe nejdou z vaseho srdce, timto zplisobem nemiiZete
polozit své srdce Bohu k nohdm. Nechte stoupat svou vlastni pisenl. Zapomeiite na vers a na
gramatiku. Blh neni lingvista, a nezajimaji jej slova, kterd uzivate. Zajima jej vase srdce.

Kazdy vecer se v Buddhové sini v asramu shromazdi stovky lidi, aby oslavovali spontannim
tancem a zpévem.

Mantra

Jednou z nejveétsich zkusenosti v Zivoté je, kdyz vas obklopi hudba,
uchvati, zaplavi, a zacne ve vas nariistat meditace - kdyz se setkd
meditace s hudbou, setkava se svéet s Bohem, hmota s vedomim. Je
to unio mystica - mystické sjednoceni.

MATE-LI hudebni sluch, mate-li srdce, které rozumi hudbg, a nejen rozumi, ale i citi, pomuze
vam mantra, protoze pak dokazete byt jedno s vnitinimi zvuky, dokézete jit s témi zvuky do



jemngjsich a jemngjsich vrstev. Pak ptijde okamzik, kdy se vSechny zvuky zastavi, a zlstane
jen zvuk vesmiru. To je aum.

"Aum’.

Aspon dvacet minut kazdé rano a kazdou noc tiSe sed’te s pootevienyma oc¢ima a divejte se.
Dech je pomaly, télo je nehybné. Zaénéte si zpivat v duchu aum. Neni tieba zpivat hlasité: se
zavienymi sty to bude pronikavéjsi; ani jazyk by se nemél hybat. Zpivejte aum rychle - aum
aum aum aum; rychle a hlasité, ale v duchu. Procitujte, jak vibruje po celém téle od nohou k

hlave, od hlavy k nohdm. Kazdé aum padne do vaseho védomi jako kamen do vody, udélaji se
kola, ktera se $ifi az k okraji. Kola se rozsifuji a dotykaji se celé¢ho téla.

Kdyz to budete délat, piijdou okamziky - a budou to nejkrasnéjsi okamziky - kdyz prestanete
opakovat mantru a vSechno se zastavi. Najednou si uvédomite, Ze nezpivate, a vSechno se
zastavilo. Radujte se z toho. KdyZ znovu zaénou bézet myslenky, za¢néte znovu zpivat.

Kdyz to délate v noci, délejte to aspon dvé hodiny ptfed spanim. Pokud to budete délat tésné
pied tim, nez Jdete spat, nebudete moci usnout, protoze vas to velmi osvézi. Budete se citit
jako rano po dobrém spanku.

Muzete si najit vlastni rytmus. Po dvou - tfech dnech zjistite, co se vam hodi. Nékterym lidem
se hodi rychly sled, az se slova prekryvaji - aum aum auma. Jinym se vic hodi pomaly rytmus,
takZe to zalezi na vas. Ale pokud se citite dobie, pokracujte.

Jméno JeZi§

Jestli vas oslovuje jméno Jezis, klidn€ sed’te a nechte se nim oslovit. TiSe vyslovujte "Jezi§" a
cekejte. To bude vasi mantrou. Tak se rodi skutecnd mantra. Nikdo vdm nemiize dat mantru;
vy ji musite sami najit, néco, co vas oslovuje, co s vami hybe, co se dotyka vasi duse. Jestli je
to "Jezi§", vyborné. Sed’te tiSe, jen opakujte "Jezis", Cekejte a nechte vejit jméno do hloubky,
hluboko do zahybd vaseho byti - nechte jej vejit do samého sttedu. A dovolte si vSechno!
Zacnete-li tancit, dobfe; zacnete-li kiicet, dobie; zacnete-1i se smat, dobie. Cokoli se pfitom
stane, nechte to byt. Nechte to byt, nepferusujte to, nemanipulujte to. Jdéte s tim, a zazijete
prvni zablesky modlitby a meditace a prvni zablesky Boha. Prvni paprsky protrhnou tmavou

noc vasi duse.

Kazdy zvuk, ktery povazujete za vkusny a krasny, kazdy zvuk, ktery vytvari v srdci chvéni a
radost je dobry. I kdyz nepatii do zddného jazyka, to neni viibec dilezité - mlizete objevit
pouze Cisté zvuky, které jdou dokonce jesté¢ hloubé&ji. Pokud pouzijete urcité slovo, ma urcity
vyznam - a tento vyznam vytvoii omezeni. Kdyz pouzijete Cisty neméa omezeni, je nekonecny.

Bzuceni

BZUCENI muZe byt velmi uziteéné, mizete jej délat kdekoli ... Nejméné jednou denng,
pokud miizete, tak dvakrat, to je dobré. Je to tak silna vnitini hudba, ze ptinasi mir do celé
vasi bytosti; soupefici ¢asti vasi bytosti se zatnou harmonizovat, a postupné ve vaSem téle
nartsta slySitelna tichd hudba. Po tfech nebo Ctyfech mésicich budete jen tiSe sedét a
poslouchat tichou hudbu, vnitini harmonii, bzu¢eni. VSechno dokonale funguje, tak jako bzuci

motor dokonale fungujiciho auta.

Dobry fidi¢ pozna, ze néco funguje Spatné. Cestujici si nemusi v§imnout niceho, ale dobry
fidi¢ si okamzité vSimne, ze se bzuceni zménilo. Protoze bzuceni piestalo byt harmonické.



Objevil se novy zvuk. Nikdo jiny si toho nevSimne, ale ¢lovek, ktery rad tidi si okamzité
v§imne, ze néco neni v pofadku. Stroj nepracuje tak, jak by mél.

Dobry "bzucdk" si postupné za¢ne vsimat, kdyz néco nebude v potadku. Pokud jste se
piejedli, zjistite, ze vaSe vnitini harmonie zmizela, a budete si muset vybrat: bud’ jidlo nebo
vnitini harmonii. Vnitini harmonie je tak vzacna, tak bozskd, tak nddhernd, kdo by dal
prednost jidlu?

A bez néjakého usili o spravnou dietu zjistite, Ze jite pfiméiené. Kdyz jdete s bzucenim
hloubéji, budete moci zjistit, ktera jidla rusi vase bzuceni; snédli jste néco tézkého, co ziistalo
piilis dlouho v travicim traktu, a proto neni vaSe bzuceni tak dokonalé¢. Kdyz jednou zac¢nete s
bzucenim, zjistite, kdy stoupa sexualni touha, kdy nestoupa, a pokud bzuci oba manzelé,
budete piekvapeni, jakd harmonie mezi nimi vznika, a jak narasta jejich intuice, jak zatnou
pocitovat, kdyz se partner neciti dobfe. Neni tfeba zdlraznovat, Ze je manzel unaveny,
manzelka to instinktivné pociti, protoze oba funguji na stejné vinové délce.

Meditace Nadabrahma

Meditace je totalni citlivost.
- odpoledni meditace mésicnich meditacnich pobytu.

NADABRAHMA je stard tibetskd technika, kterd se piivodné provadéla v rannich hodindch.
Muizete ji provadet kdykoli, sami nebo ve skupine, ale musite byt nalacno a musite zistat
pasivni nejméné 15 minut po skonceni. Meditace trva hodinu a ma tri faze.

Prvni faze: 30 minut.

Sed'te v relaxované poloze se zavirenyma ocima a usty. Zacnéte bzucet, dost hlasité na to, aby
vas slyseli ostatni, a abyste vytvorili v téle vibrace. Miizete si vizualizovat dutou rouru nebo
prazdnou nadobu, vyplnénou pouze vibracemi z bzuceni. Miize dojit k tomu, Ze bzuceni bude
fungovat samo, a vy budete pouze posluchacem. Nevyzaduje se néjaka zvlastni dechova
technika, miiZete zmenit polohu nebo se mékce a pomalu pohybovat, pokud budete chtit.

Druhd faze: 15 minut.

Druha faze je rozdélend do dvou blokit po 712 minutach V prvni polovine délame kruhové
pohyby rukama smérem ven, dlané sméruji nahoru. Zacnéte u pupku, obé ruce se pohybuji
dopredu, pak se oddeli a kazdou rukou opisujeme symetricky kruh, jednou vlevo, druhou
vpravo. Pohyb ma byt velmi pomaly, az neznatelny. Procitujte, Ze vydavate energii ven, do
prostoru.

PO 7v2 minutach otocte ruce, a zacnéte jimi pohybovat opacnym smérem, dlané sméruji stale k
zemi. Ruce se budou setkavat u pupku, a kazda zvlast' bude smérovat k boku. Procitujte, jak
ukladate energii dovniti. Stejné jako v prvni poloviné nebraiite télu ve vilacnych, pomalych
pohybech.

Treti faze: 15 minut.
Sedte uplné klidne a tise.
Nadabrahma pro pary.



Partneri sedi proti sobé, jsou zakryti dekou a drzi se navzdjem za zkiizené ruce. Je dobré
nemit na sobé nic jiného. Mistnost osveétlete jen Ctyrmi svicemi a zapalte vonné tycinky,
pouzivané jen pro tuto meditaci.

Zaviete oci a bzucte spolu tricet minut. Po kratké dobé pocitite, jak se energie setkavaji,
spojuji a sjednocuji.

Osho, co délat s moskyty?

MOSKYTI jsou byvali adepti meditace, kteti neuspéli. Proto jsou proti vS§em, kdo ma uspéch
Vv meditaci. Jsou velmi zavistivi. Kdykoli meditujete, rusi vas a rozptyluji. Neni to nic nového;
vzdy tomu tak bylo. PiSe se o tom i ve starych pismech! ZvIlast' v dzainistickych, protoze
dZianisticti mnisi ziji nazi. Jen si pomyslete na nahé¢ho dzainistického mnicha, na Indii a na
moskyty! Mahavira dal zvlastni pokyny, co délat s moskyty. UCil své zaky, aby pfijali
moskyty, ktefi na né uto¢i. Utok moskytii je nejvétsi mozné vyruseni. Pokud nad nim
dokézete zvitézit, neni pro vas nic tézké. Védél, o éem mluvi! Zit nahy v Indii neni snadné.
Jednou jsem byl v Sarnathu, kde Buddha roztocil kolo dhammy, kde pronesl své prvni kazani,
nejdulezitéjsi kazani, které se stalo pocatkem nové tradice. Byl jsem tam s jednim
buddhistickym mnichem. Zazil jsem uz moskyty, ale nic se neda srovnat se sarndthskymi
moskyty. Moskyti v Pin€ nejsou proti nim nic! Bud’te radi! Mate $tésti, ze neziji v Sarnathu.
Jsou tam obrovsti moskyti! I pfes den jsme sedali pod moskytiérou. Na jedné posteli sed¢l
pod moskytiérou buddhisticky mnich, na druhé posteli jsem sed¢l ja - a takhle jsme si
povidali. Ptal se mé, jestli se tam jesté¢ n€kdy vratim. "Nevratim se. Nikdy, nikdy! Jsem tady
poprvé a naposled." "To mi pfipomind, ze po staleti jsme se my, buddhisti¢ti mnisi smali a
vtipkovali, pro¢ se Buddha nikdy nevratil do Sarnathu. PfiSel tam jen jednou, pronesl prvni
kazani, a zmizel!", odpoveédél. Na jina mista se mnohokrat vratil. Neyméné tticetkrat ptiSel do
Sravasti, nejméné Ctyficetkrat se vratil do Radzgiru, a tak dal. Ale do Sarnathu pfisel jen
jednou. Nikdy se sem nevratil. "Bylo to kvili témhle moskytim," fekl mnich. "A vy také
tikate, Ze se nikdy nevratite." Odpovédél jsem mu: "Aspon v né¢em budu nasledovat Buddhu!
Nemohu jej nasledovat v jinych vécech - musim byt svétlem sam sob¢ - ale v tomhle je pro
me svétlem on!" Vim, Ze je to t€zké, velice tézké, ale naucite se to. Nenechte se vyrusovat. To
neznamena, Ze se musite nechat vysavat moskyty! Chraite se, jak to jde - ale beze strachu,
bez podrazdéni. Chraiite se, vyhybejte se moskytim, odhanéjte je, setidsejte je -ale bez hnévu.
Oni d¢laji svou véc. A to musite pfijmout. Nemaji nic proti vdm. Musi se najist, bud’te k nim
proto zdvoftili. Mate pravo chranit se jakymkoli zpisobem, ale neni tieba se zlobit. Zlost bude
rusit meditaci, ale ne moskyty. MlzZete setfast moskyta velmi meditativn€, pozorné, bdé€le, I
iez zlosti. Zkuste to! Skute¢ny problém nikdy nepfichazi zvenci; skutecny problém pochazi
vzdy z vnitiniho podrazdéni. Venku naptiklad St€kaji psi, a vy meditujete. Okamzité se
zlobite: "Pitomi psi!" Ale ti psi v zZddném piipad¢ nerusi vasi meditaci, oni se prosté t&si ze
zivota! Asi uvidéli policajta nebo postdka nebo sannjasina! Psi maji spadeno na uniformy,
jsou velmi proti uniformam. V momenté, kdyz uvidi uniformu, za¢nou stékat. Nevéti na
uniformy a maji pravo na vlastni nazor. Ale vlibec se nesnazi vyrusit specialné vas. Moskyti
délaji také svou véc. Chraiite se, délejte svou véc, ale nezlobte se. Jen zlost je problém. A
kdyz se nebudete zlobit, jestli vas nebudou vyruSovat zvuky, které kolem vas vyluzuji
moskyti, budete jim i vdé¢ni: poskytli vam tajny kli¢. Jestli vas nerusi moskyti, nerusi vas nic.
Dostali jste se do velice stabilniho stavu meditace.



Meditace neni nic jiného, nez navrat domu, jen krdtky odpocinek
uvniti. Neni to zpév mantry, neni to ani modlitba, je to jen navrat
domiut a kratky odpocinek. Meditace neznamend jit nekam, znamena
byt tam, kde prave jste; neni Zadné jiné "kde" - prosté budte tam,
kde pravé jste, zaujimejte jen to misto, kde jste...



NOC

Fantazie, modlitba a laska

MEDITACE je v podstaté prozZitek sexu bez sexu.

Staiite se dutym bambusem

V noci na rozdil od rana budte uplné nevédomi; o nic se nestarejte.
Prisla noc, slunce zapadlo, vSechno preslo do nevedomi. Prejdeéte
do néj i vy.
MEDITACE je zplsob vyrovnani se se svou opusténosti, konfrontace se svou vlastni
opusténosti - misto abyste pfed ni utikali, hluboce se do ni ponoite a dikladné se na ni
podivejte. Tehdy zazijete piekvapeni. Jestli jdete do vlastni opusténosti, budete prekvapeni: v
jejim samém stfedu zadna opusténost neni. Je tam jen osamélost, a to je néco uplné jiného. Na
obvodu kruhu je opusténost, a v jeho stfedu je osamélost. Na obvodu kruhu je samotafstvi a
ve sttedu samota. A jestli jednou prozijete svou nadhernou osamélost, stanete se nékym jinym
- nikdy se nebudete citit opusténi. I na horach nebo na pousti, kde jste Gplné sami, se nebudete
citit opusténi - protoze ve své osamé&losti budete védét, ze Bih je s vami, a budete tak hluboce
zakotenéni v Bohu, Ze vés vibec nebude zajimat, je-li tady jest¢ n¢kdo jiny nebo ne. Jste
vniting tak plni, tak bohati... Pravé ted’, 1 v davu lidi jste opusténi. A ja vam fikam, jestli ted’
vite o své osamélosti, 1 ve své opusténosti nebudete opusténi. Zacnete tryskat jako fontana. Z
té osamélosti zane proudit viné lasky, a z t& osamélosti za¢ne proudit tvotivost -protoze z
osamélosti za¢ne proudit Bih. Stanete se dutym bambusem... Bambus zacne zpivat. Ale pisenl
je pokazdé Jeho.

Meditujte na svétlo

CIM vic meditujete na svétlo, tim vic budete piekvapeni, jak se ve vés za¢ind cosi otevirat.
Jako se otevird pupen a stava se kvétem. Meditace na svétlo je jednou z nejstarSich meditaci.
Po vSechny véky se ve vSech zemich a ve vSech naboZenstvich tato meditace zdiraziovala,
protoze kdyz meditujete na svétlo, néco ve vas se stavd pupenem, ktery otevird své listky.
Pravé meditace na svétlo vytvaii prostor pro toto otevieni. Vyberte si tedy tuto meditaci.
Kdykoli mate ¢as, zaviete o¢i a vizualizujte svétlo. Kdykoli uvidite svétlo, nalad’te se na n¢;.
Nechod’te kolem né&j bez zajmu. Uctivejte jej. Mlze to byt vychod Slunce, mlze to byt jen
svicka v mistnosti, ale vzyvejte svétlo a ziskdte mnoho. Byt vyladény na svétlo ptinasi velké
pozehnani.



Tratak - technika upieného pohledu

Divate-li se po n€kolik mésict delsi dobu na svétlo, naptiklad hodinu denné, vaSe tfeti oko
zatne dokonale fungovat. Budete bdélejsi, naplnéni svétlem.

Slovo tratak pochazi ze slovniho kotfene, znamenajiciho slzy. Divejte se tedy do svétla, dokud
vam z o¢i nezacnou téct slzy. Divejte se upfené, nemrkejte, a tieti oko zacne vibrovat.

Pti technice uptené¢ho pohledu neni dulezité, na¢ se divate, dilezity je sim upifeny pohled.
Kdyz se upfené divate, bez mrkani, jste zamétfeni. V povaze mysli je byt neustale v pohybu.
Jestli se opravdu uptené divate, bez pohybu, mysl je spoutana. V povaze mysli je pohyb z
jednoho pfedmétu na druhy, neustaly pohyb. Jestli se upfen¢ divate ve tmé nebo na svétlo
nebo na cokoli jiného, jestli se opravdu upfené divate, pohyb mysli se zastavi. Jestli se vase
mysl bude pohybovat, ned4 se mluvit o upteném pohledu; predmét, na ktery se divate, se bude
pohybovat. Kdyz se mysl nékam hne, zapomenete, nebudete si moci vzpomenout, na¢ se
divate. Predmét tady sice fyzicky bude, ale pro vas zmizi, protoze vy tady nejste; v mysli jste
se hnuli. Upfeny pohled, tratak, znamena nedovolit mysli, aby se hnula. A kdyz nedovolite
mysli, aby se hnula, na zacatku tvrd€ bojuje, ale jestli dal praktikujete upteny pohled, mysl
postupné prestane bojovat. V nékterych chvilich se zastavi. A kdyz se mysl zastavi, pfestane
byt mysli, protoze mysl mize existovat jen v pohybu, mysleni miiZe existovat jen v pohybu.
Kdyz ustane pohyb, zmizi mysleni, nemuizete myslet, protoze mysleni znamena pohyb, pohyb
z jedné myslenky na druhou. Je to proces... Kdyz neustale upiené hledite na jednu véc, plné
bdéli a védomi..., protoze mtizete uptené hledét mrtvyma o¢ima, a mizete dal myslet - jen oci,
mrtvé o¢i, zadny pohled. Muzete se divat o¢ima mrtvého, ale vase mysl se bude pohybovat.
To vam nepomize. Upfeny pohled neznamena jen vase o1, ale celou mysl zamétenou o€ima.
Predmét mize byt jakykoli, mate-1i radi svétlo, v pofadku, mate-1i radi tmu, také v potadku.
At je predmét jakykoli, je to naprosto nepodstatné, dilezité je svym upfenym pohledem uplné
zastavit mysl, zamifit ji, takze vnitini pohyb, t€kani pfestava; pfestava vnitini neklid. Prosté
hledite, nic ned¢late. Tento hluboky pohled vés upln¢ zméni. Stane se meditaci.

Upieny pohled do zrcadla

ZAVRETE dvefe svého pokoje a postavte se pred velké zrcadlo. Mistnost musi byt tmava.
PoloZte vedle zrcadla maly plaminek, tak, aby se neodrazel v zrcadle. V zrcadle se odraZzi jen
vase tvar, ne plamen. Upfen¢ se divejte do svych o¢i, odrazejicich se v zrcadle. Nemrkejte.
Cely experiment trva Ctyficet minut a za dva - tfi dny udrzite své o¢i bez mrkani. Kdyz
pfijdou slzy, nechte je pfijit, ale nemrkejte a stale se upfené divejte do svych o¢i. Neménite
pohled. Divejte se upfené do svych o¢i a za dva - tfi dny si v§imnete velice zvlastni véci. Vase
tvatr ziskd novou podobu. Mohou se na ni objevit 1 jizvy. Tvaf v zrcadle se zacne ménit.
Nékdy se tam objevi velice zvlastni tvar, o které¢ Jste pfedtim nevédé€li, Ze je vaSe. Ve
skute¢nosti vSak vSechny tyto tvare Jsou vaSe. Podvédoma mysl zacind explodovat. Tyto
tvare, tyto masky jsou vaSe. N¢kdy se mlze objevit 1 tvaf, patfici do minulého Zivota. Po
tydnu pravidelného ctyficeti minutového hledéni do zrcadla se vaSe tvar stane nepietrzitym
proudem, asi jako film. Neustale budou pfichazet a odchazet rizné tvate. Po tfech tydnech si
nebudete pamatovat, kterd tvar je vaSe. Nebudete si pamatovat, kterd tvar je vase, protoze jste
videli, kolik tvari ptiSlo a odeslo. Jestli vytrvate, po tfech tydnech se jednoho dne stane
zvlastni véc: najednou nebude v zrcadle vidét zadna tvar. Zrcadlo bude prazdné, budete hledét
do prazdna. Neni tady zadna tvar. Toto je spravny okamzik zaviete oCi a setkejte se s
nevédomim. Budete nazi - tpln¢ nazi, takovi, jaci jste. VSechen klam zmizi.



Divejte se na Buddhu

DEJTE si do pokoje soSku Buddhy, a kdykoli budete mit ¢as, divejte se na ni. Soska Buddhy
nevznikla jako néjaky obraz; vznikla jako pfedmét meditace. Neptedstavuje skutecného
Buddhy, nevypadal takhle. Je to metafora. Daleko spi§ nez Buddhovu podobu piedstavuje
jeho vnitini ptivab. Buddha nemél takovou fyzickou podobu, takovou tvaf, takovy nos a oci.
Neni to realisticky obraz, ale surrealisticky. Vypovida o realité, ktera je za tzv. realitou. Je to
tedy jantra. Jen pii pohledu na ni Ize vejit do meditace. Proto vznikly tisice soSek Buddhy:
nikdo jiny nema tolik soch, jako Buddha. Existuji prosté chramy, které maji desetitisice soch
Buddhy, aby se v nich vytvofila atmosféra meditace. Kamkoli se podivate, vidite Buddhu
vSude kolem je Buddhova podoba. Buddhova bytost, ticho, ptivab, zaviené o¢i, klidny postoj
rovnovaha, soumérnost. Buddhovy sochy jsou hudbou v mramoru, kédzni v kameni.

Siva Netra

TATO meditace tretiho oka ma dvé faze, opakované trikrat, takze celkova délka je Sest
desetiminutovych fazi

Prvni faze: 10 minut.
Sedte uplné klidné, oci méjte jemné zaostrené a divejte se na modré svetlo.
Druha faze: 10 minut.

Zavrete oci a jemné s nimi pohybujte ze strany na stranu Opakujte tiikrat.

Pust’te dovniti hvezdu

NALADTE se postupné co nejvic na hvézdy. Kdyz jsou v noci na nebi hvézdy, a noc je jasna,
lehnéte si na zem a divejte se na hvézdy. Mate-li blizky vztah k urcité hvézde, soustied’te se
na ni. Kdyz se koncentrujete, ptredstavujte si sebe sama jako jezirko, v némz se hvézda
hluboko odrazi. Divejte se na hvézdu mimo vas a divejte se, jak se ve vas odrazi. Stane se to
vasi meditaci a zpiisobi vam to velkou radost. Kdyz se na hvézdu naladite, mtizete pak jen
zaviit o€i a divat se na tuto hvézdu, vasi hvézdu. Napfed ji ale musite najit. V Orienté€ existuje
mytus, ze kazdy ma svou hvézdu. VSechny tyto hvézdy jsou pro kazdého, kazdy ma svou
hvézdu. Tento mytus je prekrasny. Pokud to pouzivate jako meditaci, mizete si najit hvézdu,
ktera bude patfit vam a které patiite vy. Mezi vami a hvézdou vznikne urcity vztah, protoze
my jsme stejn¢ jako hvézdy stvoreni ze svétla. Vzdy budete moci najit hvézdu, s niz jste
sladéni, kterd je na stejné vinové délce. To je vaSe hvézda; meditujte na ni. Postupné ji nechte
vejit dovnitt. Divejte se na ni, pak zaviete o€i a divejte se na ni uvnitf. Otevite o€i a podivejte
se na ni. Zaviete o¢i a divejte se na ni uvnitf. Brzy zjistite, Ze je ve vas. Kdykoli zaviete oci,
najdete ji uvnitt. Kdyz ji zacnete pocitovat v sobé&, pocitujte ji pobliz pupku, asi 5 cm pod
nim. Umistéte ji tam, a brzy uvidite uvnitt sebe svitit velké svétlo, jakoby tam opravdu svitila
hvézda. A nejen vy ji tam budete citit, i1 jini zacnou citit, Ze vaSe télo obklopuje n&jaké svétlo,
ze vaSe tvar se stala tim svétlem. Nékolik noci se prosté divejte a budete si moci najit svou
hvézdu.



Nameésicna meditace

S touto meditaci zacnéte tfi dni pied nejblizSim uplinkem. Jdéte ven, divejte se na Mésic a
zacnéte se kyvat. Cit'te se, jakoby jste vSechno odevzdali Mésici - bud’te posedli. Divejte se na
Mésic, uvolnéte se a feknéte, ze jste pfipraveni, at’ déla Mésic co chee. Cokoli se pak stane,
pfijméte to. Kdyz mate chut’ krouzit, krouzete, mate-li chut’ tancit nebo zpivat, délejte to. Ale
délejte to jako posedli, vy nejste tim, ktery néco déla, to se prosté déje. Vy jste jen nastroj, na
ktery se hraje. Délejte to tfi dny pred upliikem a zac¢nete pocitovat vic a vic energie. Budete
vic a vic posedli. Kdyz nastane uplnék budete upln¢ Sileni. Po jedné hodin¢ tance a Silenstvi
se budete citit tak relaxovani, jako nikdy predtim.

Jdete spat s vesmirem

SEDTE klidng, meditujte o tom, Ze jste bez hranic, va§imi hranicemi jsou hranice vesmiru.
Cit'te se rozsifeni do prostoru, zahriite do tohoto pocitu vSechno: Slunce vychéazi ve vas,
hvézdy se pohybuji ve vas, rostou stromy a svéty pfichazeji a mizi - a v tomto rozSifeném
stavu védomi se cit'te nesmirné blazeni. Toto bude vasi meditaci. Kdykoli mate ¢as a nic
nedélate, klidn¢ sed’te a cit'te se rozsifeni. Rozbijte vSechny hranice, pfeskocte je. Na zacatku,
prvnich nékolik dni to bude vypadat nesmysIné, protoze jsme si pfilis zvykli na hranice. Ve
skute¢nosti ale zadné nejsou. Omezeni existuje jen v mysli. Protoze tomu véfime, tak to
existuje. Pocit'ujte toto oceanské rozsifeni do prostoru tak Casto, jak milizete a postupné se na
tento pocit naladite. Pak staci jen malo a je tady. Kazdou noc jdéte spat s timto rozsifenym
védomim. Usinejte tak, jakoby se ve vas hybaly hvézdy, jakoby ve vas vznikal a zanikal svét.
Usinejte jako vesmir. Rano, v prvnim okamziku, kdy si uvédomite, Ze spanek je pry¢, znovu
si uvédomte toto rozsifeni do prostoru a vstafite z postele jako vesmir. A pies den si to také
uvédomujte tak ¢asto, jak umite.

Fantazie

VSECHNO je neskutecné.

Zkuste to n¢kdy v king. Je to dobra meditace. Zkuste si jen uvédomit, ze je to neskutecné,
neskutecné... pokracujte v uvédomovani, Ze je to neskutec¢né, a Ze platno je prazdné, a budete
ptekvapeni: na nékolik sekund si to uvédomite, pak to zapomenete, a znovu se to stane
realitou. Kdykoli zapomenete na sebe, sen se stane skutecnosti. Kdykoli si uvédomite sebe, Ze
jste skuteCni, zatifesete sebou - platno se stane neskutetnym a vSechno, co se na ném
odehrava, se stane neskutecné.

Meditace v meditaci.

V noci zhasnéte svétlo, posad’te se na posteli a zaviete o€i. Predstavte si sebe sama v lese -
vysoké zelené stromy, zver. Piedstavte si, Ze tam stojite a pak se dejte do pohybu. Nechte véci
se dit, nic neznasiliujte. Nefikejte si "Ja bych chtél pfijit bliz k tomu stromu" - ne, jen si
dovolte jit. Prochazejte se lesem pét az sedm minut, a pak ptijdete k jeskyni. Procitujte kazdy
detail - ptidu pod nohama, dotknéte se rukou kamennych stén jeskyné, procitujte strukturu,
chlad. Pobliz jeskyné je vodopad. Ptijdete k nému. Maly vodopad - a procitujete zvuk
padajici vody. Naslouchejte mu, stejné jako lesnimu tichu a ptakiim. Pfipust'te k sobé celou
zkuSenost. Pak se posad’te v jeskyni a zanéte meditovat. Je to meditace v meditaci. Vidéli
jste nékdy matrjosSku? Je to figurka ve figurce ve figurce....



Bud’te zviitetem!

Zacnéte meditovat v noci. Cit'te se, jakoby jste viibec nebyli lidskou bytosti. Miizete si vybrat
jakékoli zvite. Mate-1i radi kocky, dobfe. Mate-1i radi psy, dobfe... nebo i tygry; samce,
samice, cokoli chcete. Jen si vyberte, ale pak se toho drzte. Stante se tim zvifetem. Pohybujte
se v mistnosti po Ctyfech a staiite se tim zvifetem. Na patnact minut pustte uzdu fantazii.
Jestli jste pes, Stékejte a delejte véci, které psi délavaji - ale délejte je doopravdy! Uzijte si to.
A nekontrolujte se, protoze pes se nemuze kontrolovat. Byt psem znamena absolutni svobodu,
takze cokoli se stane, dé€lejte to. V tom okamziku do toho nevnasejte lidskou kontrolu. Bud’te
tim nejpsovitéjsim psem. Patnact minut pobihejte po pokoji, Stékejte, skakejte. Pomize vam
to. Potiebujete trochu vic zvifeci energie. Jste pfili§ komplikovani, ptili§ civilizovani, a to vas
mrzaci. Ptili§ mnoho civilizace ochromuje. V malé davce je to dobré, ale pfili§ mnoho skodi.
Clovék by mél vzdy schopny byt zvifetem. Musite osvobodit své zvife. Jestli se naudite byt
trochu divoci, vase problémy zmizi. Za¢néte uz dnes - a uZzijte si to!

Bud’te co nejvic negativni

S meditaci miizete délat jen samé negativni véci. NemuiZete ji
uchopit, nemiizete ji zmanipulovat. Zmanipulovana meditace je k
nicemu.

ZKOUSEIJTE tuto metodu kazdou noc $edesat minut. Na &tyficet minut se prosté staiite
negativni - tak negativni, jak jen muzete. Zaviete dvefe do mistnosti, rozloZte v ni polstare.
Vypnéte telefony a kazdému feknéte, Ze hodinu vas nesmi rusit. Zavéste na dvete listek, v
némz zadate, aby vés na hodinu nechali Gipln€ o samoté. Zatemnéte vSechno co nejvic. Pust’te
n¢jakou smutnou hudbu a cit'te se uplné mrtvi. Sed’te a cit'te se negativné. Opakujte si "Ne"
jako mantru. Vybavte si scény z minulosti - kdyZ jste byli velmi smutni a znechuceni, kdyz
jste méli chut’ spachat sebevrazdu a neméli jste Zadnou chut’ do Zivota - a jeSté je posilnéte.
Vytvoite kolem sebe atmosféru. Vase mysl vas bude rozptylovat. Bude vam fikat: "Co to
délas? Je takova krasna noc, Mésic je v uplitku!" Neposlouchejte mysl. Reknéte ji, Ze pozdéji
pfijde na tadu, ale ted’ Ze budete Upln€¢ negativni. Bud’'te naboZensky negativni. Kficte,
vzlykejte, huldkejte, jeCte, nadavejte, cokoli se vam libi. Ale pamatujte najedno: nesmite byt
St’astni, nepfipoustéjte si zddné stésti. KdyZz se pii ném pfistihnete, okamzité si dejte pohlavek!
Vrat'te se do negativity, zacnéte tlouct do polstari, bojujte s nimi, skakejte po nich. Bud’te
odporni! A uvidite v téch Ctyficeti minutach, jak tézké je byt uplné€ negativni. Je to jeden ze
zékladnich zakonl mysli -cokoli dé€late védome, nejde to. Ale délejte to, a kdyz to délate
védomé, pocitite odtazeni. Délate to, ale pfesto jste svédkem; nejste tim pohlceni. Vznika
odstup, a tento odstup je nadherny. Netfikam ale, abyste vytvareli odstup. To je jen vedlejsi
produkt, ten vam nemusi vadit. Po ¢tyficeti minutach najednou vyjdéte z negativity. Odlozte
politafe, rozsvit'te, pustte si n&jakou hezkou hudbu a dvacet minut si zatanéete. Rikejte si
"Ano, ano, ano", jako mantru. A pak si dejte sprchu. Splachne vSechnu negativitu a d4 vam
novy impulz k tomu, abyste fikali ano. Podstatou naboZenstvi je vlastné dojit k tomu,
abychom ftikali ano. Jsme vychovavani k tomu, fikat "ne" - proto je cela spolecnost oskliva.
Tohle vas Uplné vycisti. Mate energii, ale kolem sebe mate hruby negativni néanos, ktery ji
nepousti ven. KdyZ se tento nanos odstrani, energie bude krasné plynout. Je tady, pfipravena
proudit, ale napted musite jit do negativity. Bez toho, abychom se hluboce ponoftili do "ne"

nemuzeme dosahnout vrcholu "ano". Musite se naucit fikat "ne", "ano" pak pfijde samo.



Ano, ano, ano

UDELEJTE si z "ano" mantru. Kazdy veder pied spanim si opakujte "ano, ano", a slad’te se s
tim. Kolibejte se s tim, nechte, at’ to projde celou vasi bytosti od nohou k hlavé. Nechte to
sebou prostupovat. Opakujte si "ano, ano, ano". Ud¢lejte sl z toho desetiminutovou vecerni
modlitbu, a pak Jdéte spat. A rano si znovu aspon na téi minuty sednéte na posteli. Prvni véci,
kterou ud¢late, je, ze si budete opakovat "ano" a procitite si ho. Kdykoli se pfes den zacnete
citit negativné, zastavte se, at’ jste kdekoli. Mate-li moZznost fici si hlasité "ano, ano", dobfe.
Jinak si miZete alespon potichu fici "ano, ano".

Kratké, prudké zatieseni

ZHASNETE svétlo a postavte se ve tmé. Zagnéte t¥ast hlavou, jen hlavou. Procit'ujte tiesen, i
zevnitt. Pak potfasejte horni polovinou téla -hlavou, rukama, trupem. Nepotiasejte dolni Casti
téla. Kdyz to procitujete a 1ibi se vam to, potfasejte dolni casti téla. Kdyz i to procitujete a
libi se vam to, pottasejte celym télem. Takze zacatek ma tii faze: hlava, pak trup a nakonec
celé télo. Zacnéte hlavou, protoze to miiZze byt na zacatku snaz$i, védomi je bliZ a pozice
svédka se zaujima snadnéji - a uzijte si to. Kdyz potfasate celym télem, zjistéte si, ktera
poloha je nejpiijemnéjsi, ve které se citite nejlépe.

Meé meditace vas vraceji do detstvi -kdyz jste jesté nebyli vazni, kdyz
Jjste mohli jeste delat hlouposti, kdyz jste byli jesté nevinni,
nezkazeni spolecnosti, kdyz jste s jesté nenaucili Zadné triky, kdyz
Jjste byli z jiného svéta, mimo svét. Rad bych vas tam vratil; odtud
miizete zacit znovu.

Po tfech minutach zaujméte tuto polohu - muze to byt jakakoli poloha, zdvizené ruce, télo
naklonéné doptedu nebo na stranu, prosté jakékoli poloha, a ztuhnéte v ni na Ctyfi minuty. Je
to desetiminutovd meditace: jednu minutu potfasame hlavou, dv€ minuty trupem, tfi minuty
celym télem, a na Ctyfi minuty ztuhneme, jako bychom byli sochou. Procit'ujte si vSechny
ctyfi faze. Kdyz potiasate, procitujte pohyb energie ... celé¢ télo se stavd virem energie,
uraganem. Procit'ujte to, jako byste byli uragdnem. A pak najednou ztuhnéte a zistaite
nehybni jako socha - pak procitite stied. Pfes uragan se dostanete do stiedu.

Svieknéte sve brneni

To je vas zivot. Vaznost a penize jsou jen ceny utéchy, nemaji

skutecnou hodnotu. Nenechte s jimi oklamat.

DYZ jdete veder spat, sviéknéte si aty. a kdyz je svlékéte, piedstavujte si, Ze nejen svlékate

Saty, ale i brnéni. Skute¢né to udé€lejte. Svléknéte je a dobie zhluboka dychejte - a pak jdete
spat bez brnéni, bez odévu a bez omezeni.

no' "

NEZ pijdete spat, zhasnéte svétlo, sednéte si na posteli, zaviete oéi a hluboce vydechnéte
usty. Vydavejte pfitom zvuk "6". VaSe biicho se vtahuje, vzduch vychazi ven, a vy tvoftite



zvuk "0". Pamatujte si, nefikdm "aum", fikdm jen "6". Na "aum" se to zméni automaticky,
nemusite z toho délat "aum", to by bylo Spatné. Vytvartejte pouze zvuk "6". Zrelaxujete se, a
vas spanek bude mit jinou, Gplné odliSnou kvalitu. V4§ spanek se musi zménit, jediné tak se
muzete stat bd€lejsi a védoméjsi. Zacneme tedy zménou spanku. Kdyz uplné€ vydechnete usty,
a vydate pritom zvuk "9", a citite, Ze uz vic vydechnout nemuzete, vSechen vzduch z vas
vysel, tak na chvilku pfestanite dychat. Nevdechujte, nevydechujte. Zastavte se! Pii tomto
zastaveni se stavate bozskymi. Pii tomto zastaveni ned¢late viibec nic, dokonce ani nedychate.
Pii tomto zastaveni jste v oceanu. Cas tady neni, protoze &as se pohybuje s dechem. Je to
jakoby se s vami zastavilo veskeré byti. Pii tomto zastaveni si dokazete uvédomit nejhlubsi
zdroj vaseho byti a existence. Na chvilku se prosté zastavte. Pak vdechnéte nosem. Pii vdechu
se ale viibec nenamahejte. Pamatujte, vydechujte s maximalnim usilim, ale vdech by mé¢l byt
bez jakéhokoli usili. Nechte té€lo vdechnout. Vy jen relaxujte, a nechte t¢lo, at’ samo vdechne.
Nedélejte vibec nic. Zivot dycha sam, jde sam svou cestou. Je jak feka; zbyteéné se pokousite
uchopit jej. Uvidite, Ze télo se samo nadechne. VaSe snaha je zbyte¢nd, vaSe ego je zbytecné,
vy jste zbyteCni. Stante se pozorovatelem. Sledujte télo, jak vdechuje. Pocitite hluboké ticho.
Kdyz télo zhluboka vdechlo, zase na chvili zastavte. Pak znovu pozorujte. Tyto dva okamziky
jsou uplné odlisné. Kdyz jste uplné vydechli a zastavili se, toto zastaveni je jako smrt. Kdyz
jste upln¢ vdechli a pak jste se zastavili, je to jako dosazeni vrcholu zivota. Pamatujte si,
vdech je zivot, vydech je smrt. Procitujte to! Procitujte oba okamziky. Proto vam fikam,
abyste se zastavili dvakrat - jednou kdyz jste vydechli a podruhé kdyz jste vdechli. Mizete
procitit oboji, zivot i smrt. Kdyz jednou poznate, ze "to" je zivot a "to" je smrt, transcendujete
oboji. Své€dek neni ani Zivot ani smrt. Svédek se nerodi ani neumird. Umird jen télo -
mechanismus. Vy jste ten tfeti. Délejte tuto meditaci dvacet minut, pak si lehnéte a spéte.

Meditace Zivota a smrti

VECER pied spanim délejte tuto patnactiminutovou meditaci. Je to meditace smrti. Lehnéte si
a relaxujte télo. Citte se jako kdyz umirate a nemiZete hybat t€lem, protoZe jste mrtvi.
Vytvofite si pocit, Ze jste odesli z téla. Délejte to deset - patndct minut a za tyden to zacnete
citit. Pii této meditaci usnéte. NeptferuSujte ji. Nechte meditaci piejit do spanku, a kdyz vés
spanek pfemuze, jdéte do néj. Rano, v okamziku, kdy citite, ze jste se probudili, délejte bez
otevieni o¢i meditaci zivota. Procit'ujte, Ze jste naplno Zivi, ze se do vas vraci Zivot a celé télo
je plné vitality a energie. Zacnéte se pohybovat, pfevalujte se na posteli se zavienyma oc¢ima.
Jen procit'ujte, jak ve vas plyne Zivot. Procitujte, Ze t€lem protéka mohutna energie - délejte
pravy opak meditace smrti. Meditaci smrti délejte vecer pfed spanim a meditaci Zivota tésné
pred tim, nez vstanete. Pfi meditaci zZivota muzete zhluboka dychat. Procit'ujte plnost energie,
zivot, ktery do vas pii dychani vchazi. Citite se plni a velmi $t’astni, Zivi. Po patnacti minutach
vstante.

Najdete si kojeneckou lahev

KAZDY vecéer pied spanim si najdéte lihev, kojeneckou ldhev na mléko, a dejte si ji do ust.
Stocte se do klubicka a za¢néte sat prs. Néco hluboko ve vas pociti uspokojeni.



Postavte se svému strachu

OSHO ndam dal mnoho technik, které pomahaji podivat s na strach v jakékoli forme, a
prijmout jej.

Jdéte do svého strachu.

Kazdy vecer na 40 minut prozijte svij strach. Sed’te v pokoji, zhasnéte svétlo a zacnéte se bat.
si Je, predstavte si je, jak tan¢i kolem vas a snazi se po vas chilapnout. Bud'te opravdu

otfeseni svou vlastni fantazii, a Jdéte ve svych predstavaich do maxima - pfedstavy vas
zabijeji, chtéji vas unést, Skrti vas.

Nemiizete se uplné oteviit nekomu jinému. Proto v Orienté
nevzniklo nic podobného psychoanalyze: u nas vznikla meditace. To
je plné otevieni se sobé samemu. Je to jedina moznost, jak byt
skutecne opravdovy, protoze tam neni strach.

A neni to jen jedna nebo dvé - je jich mnoho, vSude na vés c¢ihaji. Jdéte do strachu co
nejhloubéji. Druha véc: kdykoli vas pfes den nebo jindy pfepadne strach, pfijméte jej.
Neodmitejte jej. Nemyslete si, ze je to néco Spatného, co musite piekonat; je to pfirozené.
Tim, Ze to pfijmete a Ze to vecer vyjadtite, se véci zacnou ménit.

Jdéte do své prazdnoty.

Kazdy vecer kdyZ jdete spat, zaviete o€i a na dvacet minut jdéte do své prazdnoty. Pfijméte
to, nechte to byt. Pfijde strach - nechte jej tam také byt. Tteste se strachem, ale neodmitejte
prostor, ktery tam vznikl. Za dva - tfi tydny budete moci procitovat jeho krasu, budete moci
procitovat jeho blaho. Kdyz se jednou setkate s timto blahem, strach zmizi sam. Nebojujte s
nim. Po tfech tydnech najednou pfijde toto blaho, takovy pfiliv energie, takova radost z byti,
jako kdyz skon¢i noc a na obzoru se objevi Slunce.

Vrat’te se do délohy

NEZ pujdete spat, sed’te pohodlné v posteli a zaviete o¢i. Procitujte, Jak se t&lo uvoliiuje ...
Jestli se télo nakloni dopfedu, dovolte mu to; at’ se nakloni dopfedu. MliZe zaujmout polohu
embrya, jako dit¢ v dé€loze. Jestli to tak citite, jdéte do polohy embrya; stante se plodem v
matCing teéle. Jen naslouchejte vlastnimu dechu, nic jiného. Jen naslouchejte - dech vchazi
dovnitt, vychazi ven. Netikejte si to - jen to procitujte, jak vchazi; a kdyz vychazi, procitujte
jak vychdzi. Jen to procitujte, a pocitite zasné ticho a jasnost. Délejte to nejméné deset,
nejvic dvacet minut, pak jdéte spat.

Nechte znit své hlasy

KDYZ ve vas meditace uvolni energii, najde si viechny cesty, jak se vyjadfit. Zalezi na tom,
jaké mate vlohy. Jste-li malif a meditace uvolni energii, budete vic malovat, malovat §ilen¢,
zapomenete na vSechno, na cely svét. VSechna vase energie se vlozi do malovani. Jste-li
tane¢nikem, vase meditace z vas ud¢€la tanecnika velmi hlubokého. Zalezi na schopnostech,
talentu, individualité, osobnosti. Nikdo nevi, co se stane. Nékdy dochazi k nahlym zménam.



Velmi tichy, malomluvny ¢lovék se najednou stane upovidany. Mohl byt potlacovany,
nedovolovali mu nikdy mluvit. Kdyz energie stoupa a plyne, za¢ne mluvit.

Clovek se musi jednoho dne vyrovnat s viastni opusténosti. Kdyz se
Jji postavite, zmeni barvu, zmeéni kvalitu, bude mit uplné jinou vini.
Stane se z ni osamélost. To uz neni izolace, to je samota. V izolaci
je cosi smutného, v samoté je blazenost.

Kazdy vecer pfed spanim sed’te Ctyficet minut proti zdi a za¢néte mluvit - nahlas mluvit.
Uzijte si to, bud’te v tom. Pokud zjistite, ze jsou tady dva hlasy, mluvte z obou stran. Podpofte
napied jednu stranu, pak odpovidejte z druhé strany, a uvidite, jaky nadherny dialog vytvofite.
Nepokousejte se to manipulovat; nemluvite za nikoho. Zacnete-li Silet, nechte to bézet. Nic
neustiihujte ani necenzurujte, protoze pak pfijdete o vSechno. D¢lejte to asponn deset dnil.
Vlozte do toho celou svou energii.

Hatlanina

Ja nemohu otevrit brany nebes a vy nemiiZete byt tisi. Musite byt

napred uplne Sileni.

JE to velmi katarzni technika, umoznujici velmi vyrazné pohyby téla. Je tieba ji odlisit od
jemné meditace Devavami v pristi podkapitole.

Sami nebo ve skupiné zaviete o¢i a zacnéte vydavat nesmyslné zvuky - hatlaninu. Na patnact
minut se do té hatlaniny uplné¢ ponoite. Dovolte si vyjadiit cokoli pottebujete. Zahod'te
vSechno. Mysl neustidle uvazuje ve slovech. Hatlanina pomaha prorazit tento stereotyp
neustalé verbalizace. Muzete své mysSlenky odhodit bez toho, abyste je potlacovali - Vv
hatlanin€. Nechte 1 své télo, at’ se vyjadii. Pak si na patnict minut lehnéte na bficho a
procitujte splyvani s matkou zemi. S kazdym vydechem se ponotujte hloub¢ji a hloubéji do
zem¢ pod vami.

Modlitba

Biih je pomuckou k modlitbe. Jakmile se jednou naucite modlit,
zapomeiite na Boha. Modlitba sama postaci.

VASE modlitby nikdo neposloucha. Vase modlitba je monolog, modlite se k prazdnému nebi.
Za vaSe modlitby vas nikdo neodméni - pamatujte si to. Jestlize skute¢né chapete, co je to
modlitba, modlitba sama je odménou. Nikdo jiny vas neodméiiuje; odména neni v budoucnu,
na onom svété. Ale modlitba je tak krasna véc, kdo by se staral o budoucnost a délal si starosti
s odménou? Myslenka na odménu je chtivost. Modlitba sama o sobé¢ je obtad, pfinasi takovou
radost a extazi, ze ¢lovék se modli jen kviili tomu. Clovék se nemodli ze strachu a z chtivosti.
Clovek se modli pro radost. Nestara se ani o to, jestli je n&jaky Bih nebo neni. Mate-li radost
Z tance, neptate se, jestli je néjaky Bih nebo neni. Mate-li radost z tance, prosté tancite. Jestli
se na vas tanec nékdo diva z nebe nebo ne vas nezajima. Nestarate se o to, jestli vas hvézdy,
Slunce a Mésic odméni za vas tanec. Tanec je sam sobé odménou. Zpivate-li radi, tak zpivate;
nezajima vas, jestli nékdo poslouchéd nebo ne. Takova je modlitba. Je to tanec, je to pisei; je



to hudba, je to laska. Mate to radi, a proto to délate. Modlitba je prostfedek i cil. Cil a
prostiedek nejsou oddélené - jen tehdy poznate, co je to modlitba.

Kdyz fikam modlitba, minim tim otevienost vii¢ci Bohu. Ne to, Ze mu chcete néco fict nebo se
jej zeptat, ale otevienost. Kdyz vam chce néco dat, jste pfipraveni. Hluboké ocekavani, ale
bez touhy, to je to, co potiebujete. Naléhavé ocekavani - jako by se kazdou chvili mélo néco
stat. Jste vzruseni moznosti neznamého, ale nemate zadnou touhu. Netikate, Ze by se m¢lo stat
to nebo nem¢élo stat ono. Jakmile jednou néco zadate, modlitba je znehodnocend. Kdyz nic
nezadate, kdyz jen zlistanete tisi, ale otevieni, pfipraveni jit kamkoli, pfipraveni 1 zemfit, kdyz
jste prosté receptivni, pasivni, vSechno vitate, tehdy se stane modlitba. Modlitba neni nic, co
mizeme dé¢lat - nema to nic spoleéného s Cinnosti. Neni to jednani ani Cinnost -je to stav
mysli.

Chcete-1i mluvit, mluvte, ale pamatujte si, Ze vaSe fe¢ nezméni byti. Mize zménit vas, a to je
dobré, ale modlitba nezméni Bozi umysl. Mlze zménit vas, ale jestli vds nezméni, pak je to
podvod. Miizete se modlit 1éta, ale jestlize vas to neméni, zahodte to, zbavte se toho, je to
nesmysl; nestarejte se o to, Modlitba nezméni Boha. Myslite si, Ze kdyZ se modlite, Bozi
umysl se zméni, bude vam vic naklonén. Nikdo vas neslysi. Nebesa nemohou slySet. Nebesa
mohou byt s vdmi, kdyz jste vy s nimi - neni Zadn4 jina cesta, jak se modlit. Také radim
lidem, aby se modlili, ale modlitba musi byt energetickym dénim, nikoli dénim mezi véficim
a Bohem.

Meditace modlitby

NEJLEPE se modli v noci, v zatemnéné mistnosti, bezprostfedné pred spanim. Lze se modlit i
rano, ale po modlitbé pak musi nasledovat patnactiminutovy odpocinek. Tento odpocinek je
nevyhnutny, protoze jinak se budete citit jak opili. Tato slévani s energii je modlitba. Méni
vas. A kdyz se ménite vy, méni se vSechno byti. Zvednéte obé ruce dlanémi k nebi, hlava je
zdvizend, procitujte jak ve vas plyne byti. KdyZ bude energie stékat dolii po vaSich rukou,
budete citit jemné chvéni -bud’te jako listek ve vanku, chvéjte se. Dovolte si to, pomozte
tomu. Nechte vase télo, at’ vibruje energii, a cokoli se d¢je, nechte to dit. Znovu budete citit
splyvani se zemi. Zem¢ a nebe, nahotfe a doldl, jin a jang, muz a Zena - plynete, misite se,
uplné se rozplyvate. Nejste. Sjednocujete se ... splyvate. Po dvou - tfech minutach, nebo kdyz
se citite Uplné naplnéni, lehnéte si na zem a polibte ji. Stanete se jen prostfedkem spojeni
bozské energie s energii Zemé&. Tyto dvé faze je nutno opakovat Sestkrat, aby se odblokovala
kazda z caker. Mizete to udélat i vickrat, ale kdyz to udélate ménckrat, budete neklidni a
nebudete moci spat. V tomto stavu modlitby jdéte spat. Jednoduse usnéte a energie bude tady.
Budete plynout s ni, usnete. Velice vam to pomiiZe, protoZe energie vas na celou noc obklopi
a bude dale pracovat. Rano se budete citit svézejsi a vitalnéjsi, nez kdykoli jindy. Zaéne vas
pronikat novy elan, novy zivot, a cely den budete citit pfiliv nové energie; nové vibrace, nova
pisent ve vasem srdci, a novy tanec ve vasich nohou.

Latihan

STUJTE uvolnéné a Gekejte, az ve vas zaéne pracovat Bih, celek. Pak udglejte, co mate
ud¢lat v hluboce modlitebnim rozpolozeni - "bud’ viile Tva" - a relaxujte. Je to jako kdyz lidé
automaticky piSou. Vezmou si do ruky pero a ¢ekaji. Najednou se ruky zmocni néjaké energie
a ruka se zacne pohybovat. Jsou ptekvapeni - jejich vlastni ruka se pohybuje bez jejich vile!
Presné takhle cekejte, a za tfi - Ctyfi minuty zazijete, jak télem projde nékolik zachvévi.



Zacne do vas vchazet energie. Nelekejte se, protoze to vypada velmi désivé. Vy to ned¢late.
Ve skutecnosti jste jen svédkem toho, co se déje. Hybejte se s tim. T¢lo zaujme rtizné polohy
- zaCne se pohybovat, tancit, naklanét, chvét, nattasat. Vselicos se udéje. Dovolte si to, a nejen
to, spolupracujte s tim. Pak pfijdete pfesné¢ do toho, co nazyvame sahadz jéga. Latihan neni
nic nového. Jen slovo je nové. Subud neni nic nového. Je to jen nova verze sahadz jogy -
spontanni jogy. Odevzdavate vSechno bozstvi, protoze mysl je Istiva. Brzy spoznate rozdil,
protoze se stanete pouze pozorovatelem. Budete piekvapeni, protoze vase ruka se bude
pohybovat, a vy se pfitom vubec pohybovat nebudete. Az si na to po n¢kolika dnech
zvyknete, nebudete najednou moci prestat, i kdyz to budete chtit; zjistite, ze jste posedli.
Napried se tedy pomodlete a feknete: "Na dvacet minut se zmocni mé bytosti a ¢in, co chces:
Bud’ vile Tva; ptijd’ kralovstvi Tvé." Piijméte tento postoj za svij a uvolnéte se. Bih ve vas
zaCne tancCit a zaujme rizné polohy. Budou uspokojeny potieby téla, ale nejen to - bude
uspokojeno néco vyssi a vétsi, nez je t€lo, budou uspokojeny nékteré hluboké potieby
védomi.

Meditace Gaurisankar

- nocni meditace mésicnich meditacnich pohybi.

Tato technika sestava ze ctyr fazi o 15 minutach. Prvni dvé faze pripravi meditujiciho na
spontanni latihan ve treti fazi. Osho Fika, zZe jestli je dychdani v prvni fazi spravné, obsah oxidu
uhlicitého v krvi zpiisobi, ze se budete citit jako na Gaurisankaru (Mt. Everestu).

Prvni faze: 15 minut.

Sed'te se zavienyma ocima. Vdechnéte hluboce nosem, napliite plice. Zadrzte dech tak dlouho,
Jjak miizete, pak pomalu vydechnéte usty, a nechte plice vyprazdnené tak dlouho, jak miiZete.
Tento dechovy cyklus udrzujte po celou prvni fazi.

Druhd faze: 3.5 minut.

Vratte se k normalnimu dechu a divejte se upirené do plamene svicky nebo na modré bleskové
svetlo. Telo je v klidu.

Treti faze: 15 minut.

Stiijte se zavienyma ocima, telo je uvolnéné a receptivni. Budete citit, jak jemné energie
dostavaji vase telo mimo béznou kontrolu. Dovolte, at’ tento latihan probéhne. Nedélejte
pohyb: nechte, at’ jemny a prijemny pohyb probéhne.

Ctvrtd fize: 15 minut.

Lehneéte si se zavienyma ocima, zustante tisi a nehybni.

Prvni tri faze map byt provazeny stalym rytmickym bubnovanim v kombinaci s uklidnujici
hudbou v pozadi. Bubnovani musi byt sedmkrat rychlejsi, nez normalni puls, a bleskové svétlo
by mélo byt pokud mozno zesynchronizovano.



Meditace Devavani

Kazda meditace je cekani, kazda modlitba je nekonecna trpélivost.

Veskeré nabozenstvi spociva v tom, nedovolit mysli, aby vam

vyrabéla problemy. Porucite-li mysli, aby pockala, nastane

meditace. Dokazete-li presvedcit mysl, aby pockala, budete v

modlitbé, protoze cekani znamend nemysleni. Znamena to

jednoduse sedét na lavicce, nejit s proudem. Co miizete délat?

Cokoli udélate, jej jeste vic zakali. Samotné vase vstoupeni do

proudu zpusobi vic problémii; proto radeji cekejte.

DEVAVANI je Bozsky hlas, ktery prochdzi a mluvi z meditujiciho, jenz se stava dutou

nadobou, kanalem. Tato meditace je latihan jazyka. Relaxuje vedomou mysl tak hluboce, Ze

kdyz se déla tésné pred spanim, spanek je hluboky. Ma ctyri faze po 15 minutdach. Po celou
dobu méjte oci zavrené.

Prvni faze: 15 minut.
Sedte v klidu, pokud mozno pri prijemné hudbé.
Druha faze: 15 minut.

Zacnéte vydavat nesmysiné zvuky, napr. "la...la...la", a pokracujte, dokud neuslysite neznamé
zvuky, podobné sloviim. Tyto zvuky musi prijit z nejstarsich casti mozku které jsme pouzivali
jako malé deti, nez jsme se naucili mluvit. UdrZujte klidnou konverzacni intonaci, nekricte
nevolejte, nesméjte se ani nepistéete.

Treti faze: 15 minut.

Vstante a dal mluvte, dovolte svému télu, at’ se mirné pohybuje v rytmu zvukii. Je-li vase télo
uvolnéné, jemné energie vytvori latihan mimo vasi kontrolu.

Ctvrtd fize: 15 minut.
Lehnete si, budte tist a klidni.

Pamatujte si jedinou véc - tyto zvuky nebo slova nesmi byt v zddném jazyce, ktery ovladate.
Ovladate-1i anglictinu, némcinu nebo italStinu, pak to nesmi byt slova italsk4, némecké nebo
anglickd. Jakykoli jiny jazyk, ktery neovladate, je povolen -tibetStina, CinStina, japonStina!
Ovladate-1i japonstinu, pak neni pfipustnd - italStina bude vynikajici! Mluvte jakymkoli
jazykem, ktery neovladate. V prvnich sekundach budete mit problémy, ale jen v prvnich
dnech, protoze jak mulZete mluvit jazykem, ktery neovladate? MiZete mluvit, a jakmile
zatnete, dojde k tomu, ze zvuky a nesmyslnd slova odsunou védomi mimo a umozni
promluvit nevédomi. KdyZ mluvi nevédomi, neznd jazyk. Je to velmi velmi stard metoda.
Pochézi ze Starého Zakona. V téch dobach se nazyvala glossoldlie. V nékterych americkych
cirkvich se jesté dnes pouziva. Nazyva se "mluveni v jazycich". Je to vynikajici metoda, jedna
z nejhloubgji pronikajicich do podvédomi. Nedé€lejte to horecnaté, necht’ je to hluboce
osve€zujici, vyzivujici energie, zpivani dokola. Radujte se, skakejte, chcete-li tancovat,
tancujte. Ale vSechno délejte klidnég, abyste si to pamatovali. Nesmi to byt katartické.



Laska

MEDITACE je sestup do srdce, a kdyz sestoupite do srdce, vyrista laska. Laska vzdy provazi
meditaci, a naopak to plati také. Stanete-li se milencem, ptichdzi meditace. Ptichazeji vzdy
spolu, laska a meditace. Jsou jednim druhem energie, ne dvéma. Bud’ meditujete, a stanete se
velkym milencem; kolem vés bude vSude planout velka laska, budete se utapét v lasce. Anebo
milujte, a objevite kvalitu védomi, zvanou meditace, kdy mizeji myslenky, kdy mysleni vic
nezakryva vase byti, kdy mizi clona spanku, kterd vas obklopuje - pfichazi rano, jste
probuzeny, stal jste se Buddhou.

Jsou dva druhy hledani: jednim je meditace - hledate v hloubce
sami. Druhym je laska - hleddte v hloubce s druhym clovékem.

Mizeji iluzorni ldasky...

Kdyz se vydate na cestu do nitra, energie se obraceji dovnitf, stejné energie, které se
pohybovaly navenek, a najednou jste saim jak ostrov. Vznika problém, protoze nemate zadny
zajem na tom, byt ve vztahu. Mate vétSi zajem na tom, byt sam sebou, a vSechny vztahy
vypadaji jako zavislost, pfipoutanost. Ale to je pfechodna faze; tento postoj nesmi byt trvaly.
Diiv nebo pozdé&ji jste opét usazeni uvnit, oplyvate energii a znovu chcete jit do vztahu. Kdyz
se poprvé vase mysl stane meditativni, laska se zda byt pfipoutanosti. Je to pravda, protoze
mysl, kterd neni meditativni nemlze skutecné milovat. Takova laska je faleSn4, iluzorni; je to
spi§ poblaznéni nez laska. Dokud nepfijde skute¢nd laska, nemate to s ¢im srovnavat, takze
kdyz za¢ne meditace, iluzorni laska se postupné rozkladd, mizi. Mate dv€ mozZnosti.
Ptedevsim nebud'te skliCeni. A druhd véc, nedé€lejte z toho trvaly postoj. Jste-li skli¢eni z
toho, Ze vaSe velka laska se ztratila, a vy na ni Ipite, stane se to pfekazkou na vasi cesté do
nitra. Pfiyjméte to, ze si ted’ energie hled4a novou cestu a na nékolik dni nebude k dispozici pro
pohyb navenek, pro aktivitu. Jste-li tvotivy, a meditujete, vSechna tvofivost na ¢as zmizi. Jste-
li malif, najednou zjistite, Ze se v tom nemuzete najit. Muzete pokraCovat, ale postupné
nemate zaddnou energii ani nadSeni. Jste-li basnik, poezie zmizi. Pokud jste byli zamilovani,
tato energie prosté zmizi. Pokud se budete nutit vratit se ke vztahu, ke svému starému ja,
mize to byt velmi nebezpecné. Dé¢late dv€ protichidné véci: na jedné strané se pokousite jit
dovnitf, na druhé stran¢ se pokousite jit ven. Je to jako kdybyste tidili auto, tlacili na plyn a
zaroven na brzdu. MiZe to skoncit katastrofou, protoze délate dvé odliSné véci zaroven.
Meditace je jen proti faleSné lasce. FaleS zmizi, a to je zdkladni podminkou pro to, aby se
objevila skute¢nost. Fale§ musi odejit, musi vas uplné opustit; jen tehdy jste pfipraveni pro
skute¢nost. Druha véc, kterd je také velmi nebezpecna, je udé€lat si z toho Zivotni styl. Stalo se
to mnoha lidem. Ziji v klastetich - stafi mnis$i, ortodoxni véfici, ktefi si z nevstupovani do
milostnych vztahii udélali zptisob Zivota. Domnivaji se, ze laska je proti meditaci, a meditace
je proti lasce - to neni pravda. Meditace je proti faleSné lasce, ale naprosto v souladu s pravou
laskou. Jednou pftijde chvile, kdy uz nemuzete jit dal; dosahli jste jaddro svého byti, samé dno,
jste ve stiedu. Najednou je tady energie, ale neni kam jit. Cesta navenek ptestala, kdyz jste
zacali meditovat, a ted’ jste dospéli i do cile cesty dovnitt. Jste u cile, dosahli jste domov, plny
energie jako velka piehrada - co budete délat? Energie vas zacne zaplavovat. Je to Gpln¢ jiny
zpusob pohybu, jeho kvalita je jind, protoze nema motivaci. Pfedtim jste §li smérem k druhym
s motivaci; ted’ tady Zadna neni. Ted’ ptjdete k jinym proto, ze se mate o¢ rozd¢lit. Pfedtim
jste chodili jako Zebraci, ted’ pljdete jako kralové. Netouzite po tom, aby vas nékdo udélal
$tastné - vy uz jste §tastni. Stésti je piili§ mnoho. Oblak je pfili§ plny, musi z n&j zapret.
Kvét je tak plny, Ze jeho vliné se zacne vznaset ve vétru do vSech koutl svéta. To je sdileni.
Vznikl novy typ vztahu. Neni spravné jej nazyvat vztahem, protoze uz to neni vztah; je to spis
stav byti. Vy nemilujete, vy jste laska.



Vyzaiujte lasku.

Milujte. Sed’te sami ve svém pokoji, a milujte. Vyzafujte lasku. Napliite celou mistnost
energii vasi lasky. Vibrujte na nové frekvenci, kolébejte se na ocednu lasky. Tvoite kolem
sebe energetické vibrace lasky. Okamzité poznate, Ze se néco déje -néco se zmenilo ve vasi
aufe, néco se zmenilo kolem vaseho téla; kolem vaseho téla se rozléva teplo jako pfii
oceanu. Tancujte, zpivejte, a napliite celou mistnost laskou. Na zacatku to vypada velmi
divné. Kdyz poprvé dokazete naplnit mistnost energii vasi lasky, vasi vlastni energii, ktera
padd a odrazi se zpét k vam, a ¢ini vas stastnymi, zaCnete si fikat: "Copak jsem se sam
zhypnotizoval? Mam halucinace? Co se dé¢je?" Vzdycky jste si mysleli, Ze laska ptichazi od
n¢koho druhého. Vzdy vas musela milovat matka, otec, bratr, manzel, manzelka, dité -
vzdycky nékdo.

Pro lidi, kteri nikdy nemilovali, je meditace velmi obtizna.

Laska, kterd zavisi od osoby, je Spatnd. Laska, kterou tvoftite v sob¢, laska, kterou tvofite ze
svého byti, je skutecnou energii. Jdéte kamkoli s ocednem, ktery vas obklopuje, a zjistite, ze
kdokoli k vam pfijde bliz, plisobi na n¢j najednou uplné jiné energie. Lidé se na vas budou
divat o¢ima vic otevienyma. Pohlédnete na né€, a oni pociti zdvan néjaké nezndmé energie;
budou se citit svézi. Vemte n¢koho za ruku a celé jeho télo za¢ne pulzovat. Jen k nému jdéte
bliz, a ten Clovék se bez jakékoli pfiCiny zacne citit Stastny. Mizete to vidét. Pak budete
ptipraveni sdilet. Pak si najdéte milence, najdéte si skute€nou vnimavost.

Osho uvadi tuto meditaci pro pary, které citi ve svéem vztahu blok - jejich energie je treba
uvolnit a smisit.

Sed’te ve tmé proti sobé&, a drzte se kiiZzem za ruce. Deset minut se divejte navzajem do oci, a
kdyz se télo za¢ne pohybovat a kyvat, dovolte mu to. MiiZete mrkat, ale stale se divejte jeden
druhému do o¢i. Nepoustéjte ruce, at’ se déje cokoli, nezapomeiite na to. Po deseti minutach
zaviete oCi a nechte télo dalSich deset minut se kyvat. Pak vstaiite a kyvejte se spolu, drzte se
za ruce deset minut. Hluboce to promicha vasi energii. Je tfeba trochu vic roztat, roztat do
toho druhého.

Odevzdejte se lasce.

V milostném vztahu musite byt posedli, a nesmite se pokouset vlastnit. V milostném vztahu
se musite odevzdat, a nesmite hlidat, kdo ma navrch. Piestaiite myslet..

Jestli prijde meditace, musi prijit i laska. Jestli laska neprijde,
znamend to prosté jen to, ze jesté neprisla meditace. Odevzdejte se
ldsce.

Kdykoli zjistite, Ze myslite, vezmeéte se za hlavu, a pofadné s ni zatteste - opravdu poradné, at’
se vSechno obrati vzhiru nohama. D¢lejte to pravidelné, a po nékolika tydnech zjistite, ze
vam to zatfeseni pomahda. Najednou budete bdé€lejsi. V zenovych klasterech chodi Mistr
dokola s holi, a kdyZ uvidi Zaka, jak diimd, pfemysli, a jak mu po tvafi probihaji sny,
okamzit¢ jej tvrdé udeii do hlavy. Po zadech probéhne Sok a ve zlomku sekundy se zastavuje
mysleni a objevuje se bdélost. Nemohu za vami chodit s holi. Musite sami sebou pofadné
zatfast, a 1 kdyZ si lidé budou myslet, Ze jste se zblaznili, nezlobte se. Existuje jen jediné
Silenstvi, Silenstvi mysli. Jediné Silenstvi je pfili§ myslet. VSechno ostatni je krasa. Mysl
znamena nemoc.



Nechte milovani piijit samo.

Nez se zaCnete milovat, patnact minut tiSe sed’te a drzte se navzajem za skiizené ruce. Sed’te
ve tm¢ nebo pii velmi tlumeném svétle, a procitujte se navzajem. Nalad’te se. D¢la se to tak,
ze spolu dychate. Kdyz partner vydechuje, vydechuje i partnerka; kdyz vdechuje, vdechuje i
ona. Béhem dvou - tfi minut se do toho dostanete. Dychejte jakoby jste byli jeden organismus,
Jedno télo misto dvou. A divejte se navzajem do oci, ne agresivné, ale nézn¢. Uzijte si jeden
druhého, hrajte si navzajem se svymi tély. Neza¢néte s milovanim dokud nepftijde samo. Vy
se nemilujete, jen najednou zjistite, Ze milujete. Pockejte si na to. Pokud to nepfichazi, nema
cenu to nutit. Je to v potadku. Jdéte spat, neni tfeba se milovat. Pockejte si na to den, dva, tii.
Jednou to pfijde. A kdyz to piijde, laska pajde velice do hloubky, nepfinese Silenstvi, které
prindsi ted’. Bude to velice tichy oceansky pocit. Pockejte si na to, neznasiliiujte to. Laska je
néco jako meditace. Je to néco, co musime chranit, ochutnévat velmi pomalu, aby vstoupila
hluboko do vaSeho byti, a byla zazitkem tak silnym, ze vy zmizite. Vy nemilujete - vy jste
laska. Laska se stane mohutnou energii kolem vés. Oba vds transcenduje, oba se v ni ztratite.
Ale na to si musite pockat. Cekejte na tu chvili a brzy budete v&dét, jak na to. Hromadte
energii a nechte ji délat svou praci. Postupné si uvédomite, kdy pfijde ta spravna chvile.
Zacnete si uvédomovat jeji priznaky, predzvésti, a nebudou zadné potize. Laska je jak Biih -
nemtiZete ji manipulovat. Pfijde kdyz pfijde. Pokud nepfijde, neni pro¢ se zlobit.

Nezkousejte se oklamat.

Hlavnim zdrojem je pozice svédka. Bude vSak problém zaujmout pozici svédka pii pohlavnim
aktu, pokud se nepokousite zaujmout tuto pozici v jinych situacich vaseho zivota. Zkousejte
to cely den, jinak budete klamat sebe sama. Pokud nedokazete zaujmout pozici svédka kdyz
se prochazite po ulici, nepokousejte se oklamat sebe sama - nedokézete tuto pozici zaujmout
tehdy, kdyz se milujete. Kdyz nedokéazete zaujmout pozici svédka kdyz se prochazite po ulici,
v takové jednoduché situaci, nejste si ji pln¢ védomi, jak se vam to mlze dafit pii milovani?
Tento proces je velice hluboky, padnete do bezvé€domi. Padnete do bezvédomi, kdyZ se
prochézite po ulici. Zkuste to, na nékolik sekund si nebudete moc vzpomenout. Zkuste to,
kdyz se prochazite po ulici: vzpomenu si, prochdzim se, prochazim se, prochdzim se. Po
nékolika sekundach zapomenete, v mysli zacne probihat néco jiného. Vydali jste se jinym
smérem, Upln¢ jste zapomnéli a najednou si vzpomenete: zapomnél jsem. Kdyz takova
malickost jako prochazka nejde délat védomé, bude obtizné udé€lat z lasky védomou meditaci.
Zkousejte to s jednoduchymi vécmi, jednoduchymi cinnostmi. ZkouSejte to pii jidle.
Zkousejte to pti chlizi. ZkouSejte to pfi mluveni, pii naslouchani. Zkousejte to potrad. Potad si
to vtloukejte do hlavy; necht’ celé vase télo a mysl védi, Ze se usilujete byt bdéli. Jediné tak se
vam Jednoho dne podafi zaujmout pozici svédka pii milovani. A kdyz se to stane, prozijete
extdzi - zahlédnete prvni zablesk boZstvi.

Osho v peti dilech Knihy tajemstvi popisuje mnoho tantrickych meditacnich technik a postoju
svedka behem milovani.

Meditace nema vyznam pro Buddhu, pro toho, ktery dosdhl plnost
sveho byti. Meditace je lék, musite ji vyhodit. Dokud nejste schopni
vyhodit svou meditaci, nejste zdravi. Pamatujte si, meditace neni
neco, co sebou tahate stale a navzdy. Jednou prijde den, kdy
meditace udeélala své, a uz ji nepotiebujete. Tehdy ji miizete
zapomenout. Meditace je jedina cesta, jak prekonat sebe sama, jak
transcendovat sebe sama.



JEDINA CESTA

Jakekoli hledani je zbytecneé. Hledani je vedlejsi produkt mysli.
Ocitnout se ve stavu nehledani znamena velky okamzZik promény.
Vsechna meditace, kterou provadite, je jen pripravou na tento
okamzik.

Neexistuje zkratka

ZAPAMATUJME si o meditaci jednu véc: je to dlouhd cesta a neexistuje zadna zkratka.
Kdokoli vam tika, Ze existuje zkratka, vas klame. Je to dlouh4 cesta, protoze zména Je velmi
hluboka, a dokonéna je po mnoha Zivotech - mnoha zivotech navykt, mysleni, ptani. Cestou
meditace se také zbavujete struktury mysli. Ve skutecnosti je to t¢émét nemyslitelné - ale stava
se to. Stat se meditujicim je nejvétsi odpoveédnost na svété. Neni to snadné. Netrva to
okamzik. Proto od samého pocatku neocekavejte piiliS mnoho, jediné tak nebudete nikdy
frustrovani. Budete vzdy $t'astni, protoze véci se budou dit velmi pomalu. Meditace neni kvét,
ktery vykvete za Sest ned¢l.

Nenti to skutecna meditace, jen priprava na to, abyste jednoho dne

mohli proste sedet, nic nedélat, po nicem netouZit.

Je to veliky strom. Potiebuje Cas, aby zakofenil. KdyZ rozkvete meditace, neni tu nikdo, aby
to zaznamenal, nikdo, aby to rozeznal, nikdo kdo by fekl: "Ano, stalo se to." Ve chvili, kdy
feknete: "Ano, stalo se to," Je to ztracené. Pokud je tady opravdova meditace, $ifi se ticho;

Stésti pulzuje nesly$né€; je tady harmonie bez hranic. Ale neni tady nikdo, kdo by si to
vSimnul.

Kdyz odhodite své usili, prichazi najednou meditace - jeji
pozehnani, jeji blaZzenost, jeji slava. Je tady, sviti, obklopuje vas a
obklopuje viechno. Napliuje celou zemi i celou oblohu. Takova
meditace nemiize vzniknout lidskym usilim; lidské usili je prilis
omezené. Tato blazenost je nekonecna, nemiizete ji manipulovat.
Muize nastat jen tehdy, jste-li uZasné odevzdani. Miize nastat jen
tehdy, kdyz tady nejste. Kdyz jste ne - ja, bez prani, bez toho, abyste
nekam sli; nastavd jen tehdy, kdyz jste proste tady a ted, nedeélate
nic zvlastniho, jen jste. Prichdzi ve vinach, a viny vytvareji priboj.
Prichazi jak boure a strhuje vads do uplné jiné reality.



Svatky.

CTYRIKRAT v roce se tisice sannjasinii a pratel na celém sveté setkavaji k oslavam.
Den osviceni 21. brezen Den guruii 6. cervenec
Den mahaparinirvany 8. zari

Oshovy narozeniny 11. Prosinec

Pro mé jsou hudba a meditace dvema aspekty jediného jevu. Bez
meditace je hudba pouhym zvukem - harmonickym, ale jen zvukem;
bez meditace je hudba pouhou zdbavou.

Meditacni hudba.

SPECIALNI hudba, nahrand na kazetich je k dispozici k temto meditacnim technikam:
Devavani
Dynamicka meditace GauriSankadr Kundalini Mandala

Nadabrahma

Bez hudby meditaci néco chybi; bez hudby je meditace trochu
nudnd, bez Zivota. A bez hudby se meditace stdava stdle vic a vic
negativni, smeruje k nekrofilni orientaci.

Nataradz Modlitba Vireni

Existuji i originadlni skladby pro meditaci v sedé a nahravky pisni sufijskych tancu, kirtanu a
svatecnich zpévii.



