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Hledejte Boha samotného

Neustale svlij pohled upirejte na zafici cil
— Boha samotného. Kdyz On je vas, kazda
touha vaseho srdce se vyplni.

Bud'te vytrvali

Jakmile se vydate na tuto cestu,
vytrvejte na ni az do konce. Uceni
SpoleCnosti Jogdda Satsanga je vyvazené
a ucelené, nepotrebujete zadné dalsi zdroje.
Budete-li postupovat po této cesté
a nebudete se od ni odchylovat nalevo ani
napravo, zjistite, ze vas vede pfimo a jisté
k Bozskému Cili.

Aplikujte uceni v praxi

Mnozi se na tuto cestu vydavaji
v presvedceni, Ze jde predevsim



o intelektualni Usili — je potfeba precist
soubor lekci a nastudovat urcité filozofické
poznatky. Spokoji se s tim, Ze jejich mysl
projde myslenkami obsazenymi
v jednotlivych lekcich a pochopi jejich
teoreticky vyznam. Nezbytna vsSak je
praktickd aplikace veSkerych naucenych
poznatkl. Chcete-li Uspésné postupovat na
cesté Jogoda, méli byste naucené poznatky
zaClenit do svého kazdodenniho Zivota. Pak
budete kazidy den presné tam, kde na své
cesté mate byt — vidy zase o néco blize
Bohu nez dne predchoziho.

Meditujte

Prava meditace probouzi védomi nasi
bozské povahy a konci v naprosté jednoté
(spojeni) s Bohem. Je vyrazem nasi lasky



nasli, nebo ji teprve musite hledat,
nezmeérna hlubina Cisté lasky k Bohu spociva
skryta jako podzemni ocedn uvnitf vasi
duse. Trpélivou praxi meditace dokdazete
odstranit iluzivni kryt lidského zapomnéni
a bozska laska srdce se prodere na povrch
v nekone¢ném radostném toku Jeho lasky.
NeZz vSak mlzeme spravné tj. védecky
meditovat, musime se naucit schopnosti
koncentrace (soustfedéni). A nei se
muzZeme koncentrovat, musime  se
osvobodit od ruseni nasich smyslU a téla.

Proto prvnim krokem pfi uceni védecké
meditace je naudit se kontrolovat své télo —
toto se ucime prostfednictvim
energetizacnich cvi€eni. Za fyzickym télem
se nachazi inteligentni Zivotni sila, kterd ma
formu péti Zivotnich proudd —
krystalizacniho, asimilacniho, obéhového



(cirkula¢niho), metabolického a vylucujiciho
(eliminacniho). Tyto proudy neustale udrzuji
télo a veskeré jeho funkce v Cinnosti

Chceme-li pIné kontrolovat télo, musime
umeét zZivotni silu védomeé smérovat.

Bdh ndm dal vSemocny nastroj — vdli,
jejiz pomoci mizZzeme ovladat veskeré sily,
véetné Zivotni sily ve svém téle. Kdyz pfi
energetizacnich cvicenich soustfedujeme
své védomi do bodu mezi oboc¢im, nase vile
se postupné sladuje s nasi dusi a ziskava
bozsky ndboj. Takto posilena dokaze vile
ridit Zivotni silu tak, aby provedla prakticky
jakoukoliv zménu v nasem téle — zbavila ho
nemoci, napéti Ci neklidu — a vytvofila z néj
dokonaly chram pro meditaci a uUzasny
nastroj pro projeveni bozskych kvalit duse.
A Zivotni sila pak skutecné uposlechne.



Jak budete postupné praktikovat vsech
tficet osm energetizacnich cviceni
popsanych v lekcich Jogdda Satsanga,
snazte se vidy zaméfit svou pozornost na
bod mezi obolim a vnimejte, jak se vase
vile nabiji nekone¢nou silou duse. Pak
pouzijte  plnou silu  takto  boizsky
magnetizované ville ktomu, abyste vedli
prostfednictvim prodlouzené michy tento
tok univerzalni Zivotni sily do svého téla.
Poslete ji v co nejhlubSim soustredéni do té
Casti téla, kterou potrebujete posilit.
Postupné si budete Zivotni sily ve svém téle
stale |épe védomi a budete ji vnimat jako
vifivou vibrujici energii. S prohlubujicim se
vnimanim si uvédomite, Ze tato energie je
ve skuteCnosti formou svétla. A toto
poznani zase vede k dalSimu prohloubeni
uvédoméni — Ze toto svétlo je slozeno
z myslenky, myslenky Boha, z niz vzniklo vse



stvorené. Pro clovéka stakto hlubokym
pochopenim jiz télo nepredstavuje Zzadnou
prekazku na duchovni cesté.

EnergetizaCni cviceni jsou tedy prvnim
dllezitym krokem k meditaci.

| kdyz jemna Zivotni sila za hrubym
fyzickym télem provadi vlastni ,praci“ na
tvorbé audriovani téla, existuje dalsi,
jemnéjsi mysl jesté za touto zivotni silou: je
hlavnim tvlrcem téla akoordinatorem
nasSich smyslG. A tak dokud nejsme schopni
kontrolovat mysl, ani nas prvni ukol -
ovladnout télo — nebude zcela splnén.
DalSim krokem je proto naucit se ovladat
mysl prostfednictvim koncentrace. Za timto
ucelem nam guruové skoly Jégdda zanechali
starodavnou techniku hong-sd.

Protoze dech predstavuje $ilru, kterd
vaze dusi k télesnému védomi, chceme se



vymanit z ,otroctvi“ dechu, a tak svou dusi
osvobodit, aby mohla vyjadrit svou bozskou
a vSemocnou povahu. Jak toho lze docilit?
Prostfednictvim  védecké koncentrace.
Koncentrace je schopnost odpoutat
pozornost od  rozptylujicich  objektd
a zameéfit ji v dany okamzik pouze na jediny
pfedmét nebo myslenku. Kdyz se ucime
zamérit pozornost na prubéh dechu, jak
prirozené vstupuje a vystupuje z naseho
téla, zarovenn tim ucime svou toulajici se
mysl soustredit se intenzivné
a neprerusované na jeden bod. Tato
pohrouzena jednobodova koncentrace
odpojuje  pozornost od roztékanych
myslenek a také od navalu smyslovych
viemU. Avsak zatimco nase pozornost je
zamérena na sledovani stoupani a klesani
dechu, védomi by mélo zuUstat zakotveno
v nasem spiritualnim oku. Z tohoto tichého



centra kndm pak muZe plynout boZskd
inspirace a vést nas ve vSem nasem konani.

Stava se vsak, Ze i kdyZz se opravdové
snazime praktikovat techniku hong-so,
narazime na rebelii nasi neklidné mysli, jez
chce fungovat svym obvyklym zplsobem
a odmita se nepretrzité koncentrovat na tok
dechu. Pak musime nendsilné, ale rozhodné
privést svou pozornost vidy zpét. A znova
a znova.

Nékdy se tento ukol zda beznadéjny,
protoze po mnohé inkarnace byla nase mysl|
vedena (anucena) ktomu, abychom
nasledovali nepretrzita lakadla svych
smysld, pocitl a vzpominek. Ale kazdé malé
vitézstvi, jehoz pfi ovladani  mysli
dosahneme, nds posouva bliz a bliz k tomu,
abychom dokazali zcela ovlddnout své
smysly a své prostredi. Jak nam mysl



postupné prestane tékat a dokazeme se
ponofit do pozorovani toku dechu,
okamziky ticha a nehybnosti mysli mezi
jednotlivymi dechy se budou prodluZovat
a obklopi nas uzasny klid. Ucitime, Ze vazby
télesného védomi se uvolnuji a mizi, a my
smérujeme kvysSimu stavu védomi -
uvédomeéni své duse. Pak, v klidu tohoto
bezdesi, naplni vyznam hong-sé, ,jsem On“,
celou nasi bytost a my budeme v tésném
kontaktu s Bohem v nejhlubsi lasce.

| kdyby nam uz guruové nezanechali
zadnou jinou vyssi techniku nez hong-so,
mohli bychom ¢&asem dosahnout plného
spojeni s Bohem. Koncentraci na dech se
nase rozbourené myslenky zklidiuji. Jak se
utisuji myslenky, i dech se utisSuje. A jak se
utiSuje dech, nase uvédoméni identity téla
ustupuje. Pak se koncentrace stale
prohlubuje. S plnou stabilitou koncentrace



nakonec prichazi naprosté senzomotorickeé
uvolnéni a radostny stav bezdesi. Pak se
Sndra dechu poutajici dusi ktélesnému
védomi uvolni a osvobozena duse se
pfirozené a radostné obraci ke svému Zdroji
— Bohu. Takova je sila techniky hong-sd,
védecké techniky koncentrace. Praxe této
techniky predstavuje druhy zasadni krok
v meditaci, ktery nas snadno a pfirozené
zavede ke kroku tretimu: hluboké meditaci
prostfednictvim  mantry  Om, nejvy3si
technice meditace.

Kazda ztéchto tfi vybornych technik —
energetizaéni cvi¢eni, hong-s6 a Om — ma
specificky vyznam pro nas vyrovnany rozvoj
a jejich kombinovana praxe predstavuje
nejucinnéjsi formu meditace. Tyto tfi
techniky nejsou jen nezbytnym
predpokladem pro praxi krijajogy, ale i jeji



integralni soucasti. Bez nich by praxe
krijajogy nebyla uplna.

Budte pozorni

Pfi  meditaci nikdy mysl zcela
nevyprazdnujte a  nebudte duchem
nepritomni. Udrzujte svou mysl
soustfredénou na Boha, gurua, na praxi
nekteré techniky, na uceni, modlitbu nebo
sebepozorovani. Jinymi slovy, mysl by méla
byt béhem meditace stdle koncentrovana
na duchovni Usili. Je mimoradné dUlezité
nikdy nedopustit, aby se mysl| vyprazdnila
nebo nendpadné presla do nevédomého
stavu (spanku) ¢&i Uplné pasivity. Uspéch
prinese soustredéna pozornost bez napéti.
Budete-li jen pasivné ,sedét v tichu”,
vyvolate stav snéni, spanku nebo halucinaci.
Jednim ze zamér( technik Jégdéda Satsanga



je udrzovat mysl aktivni, vyhnout se stavim
nevédomi a propracovat se ke stavu
nadvédomi.

Hledejte Boha, nikoli jevy

Meditujeme-li  spravné, pravidelné
a s oddanosti, Buh nam urcité odpovi. Jeho
odpovéd muze pfrijit béhem meditace bud’
jako duchovni svétlo nebo jako svaty zvuk
Om. Nebo muze pfijit jako intuitivni
moudrost bez néjaké konkrétni formy, nebo
jako pocit hluboké oddanosti, nebo jako
bozska vSezahrnujici laska, nebo jako
pozehndni. M{zZe pfijit v podobé mluvenych
slov nebo v podobé zlatych pismen. Mze
znit jako buraceni hromu nebo muze byt
sotva slysSitelnd — tak nepatrnd, Ze mize
uniknout vasi pozornosti. Ale je-li od Ného,
vidy ssebou pfrindsi pocit Stésti, bezpedi



a pohody. Prava odpovéd Boha ma
nezaménitelny ucinek vtom, Ze nas
pozveda a meéni k lepSimu.

Avsak ne vsSechny wvnitfni vjemy
prichdzeji od Boha. Nékdy se do veédomi
meditujiciho vetfou nejriznéjsi obrazy scén
a osob. Mohou byt vysledkem mentalnich
cvieni nebo starosti nebo mohou byt
projekci vlastni mysli nebo predstav
meditujiciho. Moudry ¢lovék se snazi rychle
od vSech téchto jev(l odvrdtit a snaii se
hledat samotného Boha jako neménného
Ducha nebo jako Bozského Otce ¢i BoZskou
Matku, nebo jako vibraci Om. Budete-li se
drzet prvni zde uvedené zdsady — Hledejte
Boha samotného, prvniho pravidla na cesté
duchovniho rozvoje, nebude vas svét jevu
tolik obtézovat. Nicméné kazdy hledajici na
duchovni cesté nékdy pfijde s touto sférou
do styku.



Jak budete den za dnem v meditaci
pokraCovat, vase meditace se prohloubi
a budete postupné prochazet vyssSimi stavy
védomi. Jak jsme zdUraznili, je moudré se
vyhnout stavu podvédomi. (Podvédoma
patefnich center — bederniho, kfizového
a kostréniho — a nevstupuje do srdecniho
centra a vysSich center v patefi a mozku.)
Podvédomi je sférou iluze podléhajici mdji
neboli zdkonu relativity. Bude-li vase
védomi soustfedéno do centra spiritualniho
oka nebo do srde¢niho centra budete ,nad“
rusivymi  prvky podvédomi, zejména
naplnite-li své srdce laskou a hledanim
Boha. A tak se béhem meditace neustale
snazte soustredit svlj pohled do tfetiho oka
a zaroven se snazte zahnat vSechny nizsi
touhy a nahradit je jedinou dokonalou
touhou po Bohu samotném. Pak se vasSe



védomi pozvedne, tim obejdete sféru
ruSivého podvédomi a prejdete pfimo od
védomého k nadvédomého stavu.

Dodrzujte pravidelnost

Vyhradte si ¢as pro pravidelnou meditaci
kazdy den. Nejvhodnéjsi dobou pro
meditaci je doba vychodu slunce, doba
poledne, doba zdpadu slunce a pulnoci,
nebot kazda tato doba predstavuje zménu v
chodu prirody, a proto i vtéle. Velmi
prinosné je tedy meditovat rano od péti do
Sesti hodin, dopoledne od jedenacti do
dvandcti, odpoledne od péti do Sesti a vecer
od deseti hodin do pulnoci. Paramahansa
Jégananda vsak studentim, ktefi maiji
omezené Casové moznosti, vzdy
zdUraznoval, at se snaZi meditovat vidy



alespon na pocatku a na konci dne, nebot je
obvykle snadngjsi si v tuto dobu najit ¢as.

Po probuzeni je télo i mysl klidnéjsi nez
obvykle a ucinek hluboké meditace tésné
pred spanim udrzuje védomi béhem noci ve
vysokém stavu. Ale pokud si ani toto
nemUzZete vidy zafidit, pak se snaite pro
techniky energetizacnich cviceni, hong-so
a Om vyélenit b&hem dne néjaké dvé jiné
doby. Tyto techniky predstavuji zakladni
stavebni kameny vasi duchovni cesty. Bez
jejich pravidelného praktikovani nemate
nadéji na uspéch. Naopak pfi jejich
pravidelném provadéni nemuzete neuspét.

Vedte klidny, vyrovnany Zivot

Meditaci musi doprovdzet spravny
zpUsob Zivota a uzite¢na Cinnost. Dodrzujte
zdkladni zdravotni zasady (aniz byste byli



vtomto ohledu fanaticti) a vykonavejte
¢innosti a povinnosti, jak nejlépe dovedete.

Zijte v souladu s Bozim zakonem, ktery
fidi spravné chovani a Cinnost, jak uci lekce
Jégdda Satsanga. Béhem dlouhé hluboké
meditace se Clovék zakotvi ve stavu
nadvédomi, kdy se mu plné rozvine intuice
neboli vsevédouci Sesty smysl. Pak je
schopen dokonale zkoumat sam sebe, vidét
své minulé Spatné ndvyky myslenek
i jedndani a patficnym zpUsobem je napravit.
Jeho nové probuzena a posilena sila vile a
ztoho vyplyvajici schopnost kontroly,
kterou ted md nad svymi mentalnimi
i télesnymi  schopnostmi, mu umozni
snadno a prirozené zapudit nespravné
jednani a touhy a osvojit si takové
vlastnosti, jez nalezeji boiskému ditéti
stvofenému k nesmrtelnému obrazu
Bozimu.



Hrajte vBozi hfe stvoreni aktivni
a uzite€nou roli. UzZiteCna prace vykonavana
s laskyplnou pozornosti a pocitem, ze tim
slouzime Bohu v druhych, je ucinnou
formou meditace.

Cil

Budete-li se ridit témito jednoduchymi
zasadami, vérné a nadsSené, dokazete se
udrZet na cesté az do konce a vase védomi
se rozvine do postupné stdle vyssich stav(
védomi.

Kdyz proniknete za béiny bdély stav,
vstoupite do radostného stavu nadvédomi
a budete si védomi svého Ja jakozto duse
a jiskry nesmrtelného Ducha.

Odtud prejdete do védomi spiritualniho
oka (kutasa). Ze jste dosahli stavu védomi
kutasa poznate podle toho, Ze si budete



védomi vSeho ve stvoreni. A kdyZ prejdete
za svét jevl Ci stvofeného a stanete se
zajedno s Bohem jako Nestvorenym i
Absolutnim, pak jste dosahli kosmického
védomi — vrcholu hory zvané seberealizace.



