Zde je T. Lobsang Rampa. Chtél bych se s vami podélit o informace k tématu, kvili kterému mi uz
hodné lidi psalo. Jde mi o velmi popularni téma meditace. Kdyz slysite slovo meditace, co vas
napadne? Nevybavi se vdm spofe odény muz nevelkého vzristu, ktery sedi v jakési divné pozici, a
premysli o svém pupku? Ve slovnicich miZete najit tfeba tuto definici vyrazu meditovat: ,mentalné
planovat, vymyslet, trénovat mysl v premysleni“ — co k tomu dodat, i slovnik se mize mylit.
Pfemysleni je totiZ néco, co nasleduje az po meditaci - kdyz jste pti meditaci ziskali dostatek
informaci, mlQzZete nasledné premyslet o tom, nac jste pfrisli. Meditace je vic, nezZ sezeni v néjaké
specifické poloze; je vic nez zaujeti néjaké zkroucené polohy, kterou mivaji radi lidé, jez si vytvareji
kulty. Meditace je duchovni postoj, duchovni disciplina, duchovni cviceni. NezZ se do meditace
vrhnete, jesté pockejte. Proc vibec chcete meditovat, jaky to ma mit ucel? Neni-li vas cil dostatec¢né
upfimny, muize pro vas byt nesnadné najit spravnou miru meditace. Spravna mira meditace je totiz
takova, ktera otevre vasi mysl a podpofi dobré zdravi. Pokud byste vSak meditaci provadéli
nespravné, vystavovali byste se riziku, Ze to negativné ovlivni vasi psychiku nebo dokonce zpusobi
psychické onemocnéni. Spravné provadéna meditace vam ptinese klid, vnitfni mir a rovnovahu.
Meditaci se ztisi myslenky, které trapi vasi mysl. Pokud spravnym zplisobem meditujete o urcité véci,
muzete meditaci o této véci ziskat vSechny dostupné informace. Vezméme si jako pfiklad kvétinu.
Drzte ji v ruce a meditujte o ni. Pozorné si ji prohlédnéte — okvétni listky, stfed kvétiny, jak je
propojen se stonkem. Vnimejte kvétinu dale. Dovolte ji, aby zmizela, a vnimejte poupé, a to, co bylo
pred poupétem. Bézte stonkem dolll a vnimejte kofeny. Vnimejte, jak se kofenové vlasecnice
proplétaji pldou a nabiraji z ni Ziviny. BéZte jesté dal a uvidite semeno, ze kterého rostlina vznikla. A
bézte jesté dal, uvidite semeno, ze kterého vzesla rostlina, které predchazela té nasi. A tak mlzZete
pokracovat dal a dal. Nezaménujte vSak meditaci s premyslenim. Pfi meditaci se nepremysli.

Podivejme se ted na celou véc podrobnéji. Ja vdm tu fikdm, Ze mate meditovat o tom &ii o onom, a
vy si mUZete opravnéné klast otazku, jak se ta meditace vlastné déla. Tim, Ze fikdm ,meditujte”,
nefikdm nic o tom, jak to udélat. Co kdybychom to ted  spolecné napravili? Podivejte se na tuto rizi.
Je rozkvetla. Prohlédnéte si okvétni listky, dikladné je prozkoumejte. Vidite v nich Zilky, rozeznate,
co by mohlo byt tepnami? Ano, ta rostlina je protkdna kapilarami, které rozvadéji ziviny do vsech
jejich ¢asti. Postupte dal, hloubéji. Dovolte vasemu védomému vnimani, aby ustoupilo do pozadi, a
aby misto néj vystoupilo vhimani podvédomé — zaénete vnimat vnitini celulézovou sitovinu rostliny.
Vidite, Ze list rostliny je vlastné velejemnad, dlimysiné propletena, krajka. Celulézova vldkna vytvareji
sit, ktera je kostrou list(l. Tato sit obsahuje spoustu drobnych komurek, které jsou naplnéné duzinou.

PFi meditaci odloZte rozumové uvaZovani. Rozum totiz mGZeme v urcitém ohledu pokladat za
nepfritele lidstva. Lidstvo mnohdy dochazi ke Spatnym odpovédim na své otazky, protoze pouziva
jenom rozum. NeZ zacnete meditovat, odloZte rozumové uvazovani stranou, utlumte je svou vili.
Reknéte svému podvédomi ddrazné: , Ted budu meditovat o ...“ coze to mélo byt? Aha, feknéme, 7e
rtze. , Ted budu hluboce meditovat o této rizi.” , Ted budu hluboce meditovat o této rizi.” ,Ted'
budu hluboce meditovat o této rizi, a ma védoma mysl do toho nebude zasahovat. Ma védoma mysl|
se do toho nebude plést. Mé podvédomi vystoupi do popredi a umozni mi vskutku kosmické
vnimani.” Poté zacnéte pozorovat rizi. Mlzete se divat na kvét, nebo pozorovat strukturu listu.
Svym kosmickym vnimanim mZete sledovat véci, které se odehraly dfive, jako byste listovali zpét

v knize déjin pfirody. Vase rozumova mysl je vypnutd. Pomoci podvédomi, které tvori 9/10 kapacity
vaSeho celkového védomi, tak mUZete obracet zpét stranky fascinujici historické knihy napsané
pfirodou.

Toto jsou skutecnosti, které uvnitf v sobé tusi kazdy, kdo zvaZuje meditovani. ProtoZe ten, kdo o
meditovani vazné uvazuje, je jako rostlina, ktera je pfipravena k rozpuku svych poupat, k tomu, aby
zacala kvést. Jste pripraveni rozkvést k novym znalostem. Jakmile takto zacnete kvést, osvojite si



techniku meditace stejné, jako jste se naucili chodit, dychat a mluvit. Ale jak jsem fekl... Po meditaci
nasleduje premysleni. Kdyz byste premysleni dovolili, aby se michalo do meditace, meditace se tim
zastavi. KdyZ mate pocit, Ze jste se o dané véci dozvédéli vSe, co bylo mozné, ukonéete meditaci.
Zuistante v klidu a premyslejte o tom, k ¢emu jste dosli. Pokud se jednalo o zapad Slunce, pfemyslejte
o tom, jak zapad Slunce probihd. Pfemyslejte o tom, jak svétlo klesajiciho Slunce musi prochazet ¢im
dal silnéjsi vrstvou atmosféry. Premyslejte o tom, jak jsou pfitom ¢im dal vice filtrovany slunecni
paprsky, a jak atmosféricky prach a plyny v atmosfére zabarvuji slunecni svétlo, ¢imz davaji za vznik
vsem tém nadhernym zapaddm, které tak vzrusuji basniky. Ale nechme premysleni premyslenim a
vratme se k meditaci.

Lidé, ktefi Fikaji, Ze za¢nou meditovat, malokdy védi, o éem mluvi. Casto si mysli, ze si prosté nékam
sednou, a budou premyslet o vécech, které se jim honi hlavou. Vysledkem byva zmateni a frustrace.
To neni meditace. UZ vime, Ze pfemysleni o nééem neni meditace. Existuji urcité podminky, které je
tfeba splnit: Pfedevsim — pfi meditaci musite byt izolovani. Izolovani od vnéjsich magnetickych vliv(.
Predstavte si elektrické rozvody ve vasi domacnosti. Zasobuji elektfinou vas sporak a osvétleni.
Jednotlivé vodice od sebe musi byt izolovany, protoze kdyby nebyly, doslo by ke zkratu, ktery by vdm
vyhodil jistice a mohl by i zapalit ddm. Elekttina si vidy vybira nejkratsi cestu — cestu nejmensiho
odporu. Je-li elektrickd energie na nespravném misté, tam kde ji nepotrebujete, neni k nicemu. P¥i
meditaci je to stejné. Energii, se kterou pfi meditaci pracujeme, musime ohlidat. Proto je tfeba se pfi
meditaci izolovat od vliv(, které by mohly ,,zkratovat” nasi energii. Je proto dobré mit meditacéni
roucho. Je to odév, podobny mnisské kutné, kterym se zakryjete od hlavy aZ po paty. To je také
jeden z dlivod(, pro¢ mnisi takové odévy nosi. V mé knize ,Kapitoly Zivota“ najdete vyobrazeni
¢lovéka v medita¢nim rouchu. Podle ného si miZete vyrobit své roucho, je to snadné. Udélejte jej

z ¢erné bavlny nebo z ¢erného hedvabi. Nepouzivejte nylon. Kdybyste méli roucho ze syntetického
materialu, zasahovalo by vdm do meditace. Roucho musi byt z pfirodniho materidlu a musi byt
cerné. Udélejte si roucho tak velké, abyste si jej mohli podhrnout az pod chodidla, a abyste si mohli
zakryt i o€i. Pusu si nezakryvejte, abyste se neprehfali nebo neudusili. Roucho vam pfi meditaci
hodné pomuze. Je tfeba, abyste meditovali v tiché mistnosti, kde vas nikdo nebude rusit. V tiché
mistnosti se ztlumenymi svétly, kde nic nebude rusit vasi pozornost. Posadte se tak, aby se vdam
sedélo pohodIné. Sedte opravdu jakkoliv — nemusite mit ani zkfizené nohy, ani stat na jedné noze,
ani tou druhou nemusite houpat. Prosté sedte pohodIné a tak, aby vds nechytaly kiece. Je-li pro vas
pohodIné sedét opreni, oprete se. Poloha, ve které sedite, nema na meditaci ani na nasledné
premysleni prazadny vliv. Jediné, co je opravdu dllezité, je izolovat se od okoli.

NeZ zacnete, opatiete si vonné tycinky. Nejlepsi jsou co mozna tlusté tycinky; nepouzivejte takové ty
tenké mrnavé — ty by vdm shofely, nez stihnete zacit, a byly by to jen vyhozené penize. Potfebujete
takové tycinky, které vydrzi tak dlouho, jak dlouho budete meditovat. Umistéte jednu tycinku vievo a
druhou vpravo. Zapalte je a hned sfouknéte, zacne se z nich vinout dym. Na zacatku, neZ vam
meditace zacne jit sama, bude dobré, kdyz budete zacinat vidy ve stejnou dobu, a na zacatku si
udélate rozcvicku. Nemam na mysli to, Ze byste méli rGzné kmitat rukama a nohama, protahovat si
kolena a poskakovat. Jde o néco jiného. Vezméte si obycejnou sklenici, bez ozdob, bez ornamentd,
bez obrazkli apod., a naplite ji studenou vodou. Uchopte sklenici obéma rukama tak, aby dlané a
prsty objimaly sklo, ale neprecnivaly pres okraj. Nyni prolozte prsty jedné ruky do mezer mezi prsty
druhé ruky tak, abyste se skla dotykali co nejvétsi plochou rukou a prstu. Sedte klidné a zhluboka se
nadechnéte, na nékolik sekund zadrzte dech, a pak hlasité vydechnéte tak, Ze vydech doprovodite
velice dlouhym zvukem. Musi to byt nahlas, ale ne zase tak, Ze vydésite sousedy. Musi to vyt dost
nahlas na to, aby to probralo z letargie vaseho chuddka podvédomi. Zni asi jako: ,,RRRRRRRRR
aaaaaaaa*“, asi jako by jej vyslovili Spanélé. Je to fadka velkych ,R“ doprovazena fadkou malych ,,a“.
Dohromady tedy ,RRRRRRRRR aaaaaaaa”. Tento cvik musite brat vazné, protoze se jedna o vaznou



zalezitost, ted' si opravdu nehrajeme. Je to vazna véc a ja doufam, Ze kdyz mi naslouchate, tak to
vazné berete. Nesméjte se tomu a neberte to jako vtip. Budete-li se tomu smat, nebudete moct
meditovat. TakZe jesté jednou. Nadechnéte se, zadrzte na nékolik sekund dech — jen tak dlouho, aby
vam to nebylo nepfijemné — a pak vydechnéte ,,RRRRRRRRR aaaaaaaa“. Zopakujte to tfikrat nebo
Ctyrikrat za sebou. Poté, stale vsedé, nékolik minut pozorujte, jak voda, kterd ma magnetickou
schopnost, soustfeduje vase éterické télo do oblacku kolem sklenice. Toto éterické télo zacne
kondenzovat, takze ho snadno uvidite v podobé pomérné vyrazné mlhy, pfipominajici oblak
namodralého koufe z cigarety nebo vonné tycinky. Opakujte toto cviceni asi jeden nebo dva tydny.
Jak dlouho budete potiebovat zavisi hlavné na tom, jak to berete vazné. Pak zacnete ve vodé
spatfovat €ast své Zivotni energie. KdyzZ se tato Zivotni energie dostane do vody, nabije ji a tim ji
zméni jakoby na sodovku. Jiskfeni vasi Zivotni sily, které uvidite proudit, bude mit podobu
pestrobarevnych zableskd, jisker, ¢ar a vifeni. Jsou to barvy vasi aury.

Nikam nespéchejte, ¢asu je dost. Mnozi lidé, obzvlasté v USA, chtéji vSechno hned. K tomu vam
mohu fici jen tolik, Ze Zddna okamzitd meditace neexistuje. Stejné jako se z nemluvnéte nestane
okamzité dospély ¢lovék. Chcete-li se naucit meditovat, musite na tom pracovat. Kratsi cesta ani
zkratka neexistuje. Vytrvate-li, dosahnete cile. Dosahne jej kazdy, kdo je ochoten investovat praci.
Nebudete-li ochotni na tom pracovat, cile nedosahnete.

Mnoho lidi mé Zadalo, abych precetl néco z mé knihy. To ted udélam a prectu vdm uryvek z knihy
,Kapitoly Zivota“...

Meditaci byste si méli napevno vélenit do denniho programu. UZite¢né rovnéz je, mit rlZenec a
podle néj si udrzovat piehled o tom, kde se v meditaci nachazite. MlZete si obstarat buddhisticky
rGzenec, nebo si z koralkd rlznych velikosti vyrobit riZzenec vlastni. At zvolite jakykoliv postup, velice
peclivé byste méli dodrZovat pravidla meditace: Musite meditovat vidy v téZe mistnosti, v tentyz ¢as
a mit totéz meditacni roucho. Zacnéte tim, Ze si zvolite jednu myslenku, ideu ¢i jeden pojem.
Posadte se v tichosti pred svij oltar. Pokuste se oprostit od vsech vnéjsich myslenek, obratte
pozornost do svého nitra, a tam na zvolené téma meditujte. AZ se do sebe ponofite, vS§imnete si, Ze
pocitujete jemné vnitfni chvéni. Je to Uplné béziné — toto jemné chvéni potvrzuje, Ze vam meditace
funguje spravné.

Doporuceni:

Prvni meditaci zamérte na lasku. Laskyplné myslete na viechny Zivé bytosti. Kdyby takové laskyplné
myslenky vytvarelo dostate¢né mnozstvi lidi, nakonec by se projevily i na ostatnich. Kdyby se
podatilo dat dohromady dostatek lidi, ktefi maji privétivé mysleni namisto nenavistného, stalo by se
z tohoto svéta Uplné jiné misto k Ziti.

Po této prvni meditaci vénované lasce se ve druhé meditaci soustredte na trpici lidi. Tim, Ze budete
na trpici myslet, procitite jejich utrpeni a bolest a procitite vase souciténi s nimi. Zacnete tim vysilat
myslenky souciténi, které budou jako paprsky porozuméni a tcasti.

Ve treti meditaci myslete na stésti jinych. Radujte se z toho, Ze konecné dosahli prosperity a vseho,
po ¢em touzili. Myslete na to, a tim budete své myslenky radosti vysilat do okolniho svéta.

Tématem ctvrté meditace bude zlo. Zamérte se na témata hfichu a nemoci. Myslete na to, jak tenka
je hranice mezi zdravym rozumem a nepficetnosti, mezi zdravim a nemoci. Myslete na to, jak



prchava jsou kratkodoba potéseni, a jak dalekosahlé muze byt zlo, kdyZ se takovym pomijivym
potésenim oddame; pomyslete na to, kolik bolesti to zplsobi, kdyZ se zlu takto podbizime.

Cilem paté meditace je dosazeni vyrovnanosti a klidu. Pfi meditovani o vyrovnanosti se pozdvihnete
nad pozemskou uroven, nadnesete se nad pocity nenavisti, a dokonce i nad Urover pozemské Iasky,
protoZe ta je jen pouhou ndhrazkou lasky skutecné. Prestdva vas trapit tisen i strach. Prestavate
touZzit po samoucelném bohatstvi, ale zazinate bohatstvi vnimat z pohledu dobra, které jeho
prostfednictvim muZete ucinit druhym. Na budoucnost mlzZete pohliZet s vyrovnanosti a védomim
toho, Ze vidy budete konat to nejlepsi a Zit svij Zivot v souladu s tim, na jakém stupni vyvoje se
nachazite. Ti, ktefi do takovéhoto stavu dospéji, jsou v rdmci evoluce na dobré cesté, a mohou se
spolehnout na to, Ze jejich védomosti a vnitini védéni je vysvobodi z kolobéhu narozeni a smrti.

MozZna vas zajima, co pfijde po meditaci. Pfijde vytrieni. Musime pouZit slovo , vytrZeni“, protoze
nemame lepsi termin. VytrZeni je vlastné stav meditace, ve kterém vase skutecné ,ja“ vyjde ven a
opousti télo, stejné jako napfiklad vystupujete z auta.

Dovolim si znovu malou odbocku od knihy; dovolte mi fici, Ze meditace vdm mizZe pomoci. Meditace
mUze odistit vas Zivot, a pokud by dostatek lidi meditovalo na téma dobra, na téma soucitu, na téma
miru, byl by mir, bylo by dobro, bylo by soucit. Meditujte o tom, meditujte nad zlatym pravidlem:
,,Cifite ostatnim to, co byste chtéli, aby oni ¢inili vam*. ,, Cifite ostatnim to, co byste chtéli, aby oni
¢inili vam “ nebo ,,Délejte, co byste udélali pro sebe.”

A pokud budeme premyslet timto smérem, pak valky ani feci o valkach uz nebudou. UZ nebudou
existovat barevné rozdily, védomi barev a nendvist mezi barvami. Vsichni lidé jsou si v ocich Boha
rovni v okamziku narozeni a v Zivoté, ktery ma pfijit na rase, vyznani ani barvé nezalezi, protoze
vsichni lidé jsou si pfed Bohem rovni. Ted' uz byste tedy méli védét néco o meditaci. Prehrajte si
[prectéte] si to nékolikrat, dikladné to poznejte, dostarite to do podvédomi, a pokud to budete
védomeé cvitit, poznate neocenitelné vyhody meditace. J3, T. Lobsang Rampa, vam posilam pfani
vasSeho Uspéchu, vasi spokojenosti a doufam, Ze budete jednémi z téch, ktefi vysilanim dobrych a
silnych myslenek pomohou pfinést mir do tohoto naseho nestastného problémového svéta. .

Bdh s Vami.



