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ÚVOD

 

Jestliže chcete žít plnohodnotnější život, musíte znát své možnosti, musíte vědět, co ve vás skutečně dříme. Meditace je cestou k tomuto poznání, je to nauka o sebepoznání. Přitažlivou stránkou této niterné vědy je, že umožňuje každému, kdo se jí hodlá zabývat a experimentovat s ní, aby tak činil zcela sám. To odbourává závislost na vnějších autoritách, potřebu být svázaný s nějakou organizací a povinnost přijímat určitou ideologii. Jakmile pochopíte základy, můžete se ubírat vlastní, individuální cestou.

Mnoho meditačních technik od nás vyžaduje, abychom se v klidu posadili a byli zticha, ale pro většinu z nás, kteří jsme vystaveni každodennímu fyzickému i duševnímu stresu, to nemusí být vůbec snadné.

Co přesně je však meditace? A jak s ní může člověk začít? Tento jednadvacetidenní praktický kurz by vás měl obeznámit ze zásadami meditace, jak ji praktikoval mystik Osho. Jeho jméno možná znáte z jeho knih, které byly přeloženy do více než šesti desítek jazyků. Osho byl mystik a vědec, nepoddajný duch, jehož jedinečný příspěvek k pochopení lidské podstaty se vymyká veškeré kategorizaci. Jeho jediným cílem bylo probudit v lidech naléhavou potřebu objevit nový způsob života. Osho učí, že jen když se změníme jako jednotlivci, změní se i celá naše společnost se svou kulturou i s jejími názory, jedním slovem celý náš svět. Ta je totiž v posledku jen konglomerátem všech těchto jednotlivců. Cestou k této změně je meditace.

Úplný začátečník na následujících stránkách najde podrobný návod k tomu, jak se krok za krokem naučit meditovat, jak zlepšit své soustředění a jak v sobě objevit vnitřní klid. Těm pokročilejším se zde nabízí příležitost, jak své dovednosti povýšit na vyšší úroveň. Během tohoto jednadvacetidenního kurzu budete každý den obeznamováni s jiným aspektem meditativního života a budete za účelem výuky meditace číst (nebo poslouchat na audionahrávkách) úryvky z Oshových promluv. Následně budete v rámci praktické průpravy procvičovat jednoduchá meditační cvičení vztahující se k tématu příslušného dne.

V seznamu doporučené četby na konci knihy najdete pro každý den a každé téma jednu z Oshových knih, které vás hlouběji zasvětí do tématu probíraného v průběhu toho či onoho dne.

Tak jako zkoumá věda vnější svět, používá Osho vědecký přístup, aby pronikl do vnitřního světa meditace a do objevování sebe samého. Experimentoval se všemi technikami meditace vypracovanými v minulých epochách a zkoumal jejich účinky na moderního člověka. Povšiml si, jak je pro hyperaktivní mozek člověka jednadvacátého století obtížné jen tak mlčky sedět a soustředit se na své dýchání nebo jak snadno lze prastarou posvátnou mantrou nahradit dnešní pilulky na spaní. Z těchto poznatků vytvořil nový způsob meditace pro člověka dnešní doby. Navrhuje, abychom začali od svého těla, abychom si nejprve uvědomili, co dokážeme vnímat z mnohočetných myšlenek a vjemů svého komplexního psychosomatického systému. Mnohé z Oshových meditací začínají fyzickou aktivitou, aby se nejprve uvolnilo napětí a odboural stres, sužující naše tělo a mysl. Pak je snadnější navodit v sobě pocity klidu a tiché bdělosti, pocity vnímavého sebeuvědomění. Osho povýšil „umění naslouchání“ na bránu k meditaci.

Jeho každodenní hovory k lidem shromážděným kolem něj – k lidem všech věků, národů a kultur – byly odpovědí na jejich otázky a obavy a osvětlují jeho projekt zdravějšího života, zaměřeného na kultivaci naší niterné zkušenosti. Tyto hovory byly publikovány v mnoha jeho knihách. Osho znovu a znovu zdůrazňoval, že ony hovory nejsou nějakými „přednáškami“ s cílem předat dál nějaký druh informací. Říkával: „Mé hovory nejsou žádné přednášky; není to žádná systematická doktrína, již se vám pokouším vyložit. Je to ad hoc prostředek, jak vám zprostředkovat poznání, co je to mlčení.“

Jinými slovy, Oshovy hovory jako takové jsou meditacemi. Jeho slova se mění v hudbu, posluchač objevuje sám sebe a vnímavé sebeuvědomění se šíří od pronášených slov k jedinci, jenž jim naslouchá.

 

Pro ty z vás, kteří dávají přednost poslechu Oshových promluv jakožto „audiomeditací“, je tento instruktážní program dostupný rovněž jako audionahrávka. Každý den budete mít možnost zaposlouchat se do originální nahrávky s úryvky z Oshových promluv vztahujících se k programu onoho dne. Následně se můžete zaposlouchat do průvodního komentáře, jenž vás zasvětí do meditační techniky příslušného dne. V případě potřeby se kdykoliv můžete vrátit k tištěnému textu a prázdné stránky použít k zaznamenání svých každodenních zkušeností.

 


 

DEN PRVNÍ

Co je to meditace?

 

Dnes si položíme základní otázku: Co je to meditace?

Osho je přesvědčený, že meditace je schopnost, s níž jsme se narodili, a že naším úkolem je si na tuto vrozenou schopnost jednoduše vzpomenout a osvojit si ji stejně, jako když jsme byli ještě dětmi.

Po každém instruktážním oddílu následuje meditace a nácvik vnímavého sebeuvědomění přímo od Osha.

Můžete experimentovat sami, například předtím, než půjdete večer spát.

 

OSHOVA PROMLUVA

Meditace je stav nemyšlení. Meditace je stavem čistého vědomí, zbaveného veškerého obsahu. Normálně je vaše vědomí zaneřáděné odpadem jako zrcadlo pokryté prachem. V naší mysli se odehrává čilý ruch; myšlenky, touhy, vzpomínky i ambice dnem i nocí střídají v nekonečném koloběhu jedna druhou. Mysl bdí dokonce i ve spánku. Oddává se totiž snění. Nadále přemýšlí a je sužována starostmi a obavami. Připravuje se na další den; v podzemí probíhají čilé přípravy.

Popsaný stav není meditace – ba naopak, je to pravý opak meditace. O meditaci lze mluvit jen tehdy, když veškerý ruch utichne a myšlení úplně ustane: když váš klid už nerozptylují žádné myšlenky ani žádné touhy. Všechno se odmlčí. Meditace je právě tento klid, toto mlčení. Jedině v tomto tichu poznáváte pravdu. Meditace je popřením vaší mysli. K meditaci nelze v žádném případě dospět myšlením, protože myšlení má tendenci samo sebe uchovávat. Meditace se lze dobrat jen tak, že své myšlenky odložíte stranou, že se stanete chladnými, lhostejnými a že získáte odstup od své mysli; vidíte pak sice, jak vaše myšlenky volně plynou, ale vy se s nimi neztotožňujete, nemáte již pocit, že „vaše myšlení jste vy“.

Meditace tkví v poznání, že „já není totéž co mysl“. Když si toto vědomí proklestí cestu až do vašeho nejhlubšího nitra, časem se přistihnete při tom, že budete zakoušet vzácné okamžiky ticha, okamžiky prožívání čistého prostoru. Jsou to okamžiky dokonalé transparence, okamžiky, kdy vás ve vašem nitru nic neruší a všude vládne naprostý klid. V těchto výjimečných momentech absolutního klidu poznáte, kým skutečně jste, a odhalí se vám mystérium našeho vezdejšího bytí.

Poté, co jste okusili těchto pár kapek životodárného nektaru, ovládne vás mocná touha, abyste si je vychutnávali stále většími a většími doušky. Zmocní se vás palčivá touha, neuhasitelná žízeň. Ve vaší duši se rozhoří požár!

Když okusíte několik okamžiků mlčení, radosti a meditativního rozpoložení, budete si přát, aby se tyto stavy staly trvalými, aby se z nich stalo kontinuum. Když se vám podaří dosáhnout alespoň několika takových okamžiků, nemáte se čeho obávat. Pomalu, velice pomalu budou přicházet další a další. Až získáte víc zkušeností, až si osvojíte umění nenechat se rozptylovat svou myslí, až si od ní dokážete vytvořit odstup a mezi vámi a vašimi myšlenkami se ustaví potřebná distanc, pak bude takových meditativních stavů přibývat jako hub po dešti. A čím více jich bude, tím více se budete proměňovat i vy. Jednou přijde den, svrchovaně požehnaný den, kdy se z meditace stane vaše druhá přirozenost!

Vaše mysl je čímsi nepřirozeným; nikdy se nemůže stát vaším přirozeným stavem. Meditace však vaším přirozeným stavem je – stavem, o který jsme přišli. Je to ztracený ráj, avšak tento ztracený ráj lze znovu získat. Pohleďte do očí dítěte! Spatříte v nich hluboký klid, dokonalou nevinnost. Každé dítě přichází na svět v meditativním rozpoložení, avšak posléze jsou mu vštípena pravidla společenského života. Je potřeba naučit ho myslet, počítat, uvažovat, argumentovat; musí se naučit slovům, jazyku, pojmům. Pozvolna tak ztrácí kontakt se svou někdejší nevinností. Začíná být kontaminované, znečistěné působením společnosti. Stává se pouhým mechanismem a přestává být člověkem.

Jediné, co potřebujeme, je tento prostor opětovně získat. Už jste se s tím setkali v minulosti, a tak když poprvé okusíte slasti meditace, budete překvapeni – vaši duši totiž ovládne úchvatný pocit, jako by to nebylo poprvé. A ten dojem je správný: skutečně to není poprvé. Jenom jste na to zapomněli. Diamant zmizel v horách odpadků. Pokud ho však dokážete vydolovat, zjistíte, že je to skutečně diamant. A ten diamant patří jen vám.

Nelze ho ztratit, lze na něj jen zapomenout.

Rodíme se jako přirození odborníci na meditaci, avšak následně se podrobujeme diktátu své mysli. Naše skutečná přirozenost dřímá však hluboko v nás jako nějaký spodní proud. Stačí jen dvakrát třikrát kopnout, a zjistíte, že pramen nevyschl, že uvnitř se skrývá zdroj živé vody. Největší radostí života je na něj narazit.

Dítě přichází na svět obdařeno velikou energií. Dítě je ztělesněním ryzí energie. První věc, po níž se pídí, je přirozeně matčino ňadro. Dítě je hladové. Po devět měsíců strávených v matčině lůně přijímalo potravu automaticky; bylo součástí matčina těla. Nyní je od matky oddělené; stalo se samostatnou entitou – a úplně první věcí, úplně první potřebou je najít jídlo. Takto začíná jeho pozemská pouť.

Člověk je uveden do světa skrze ňadro. Ňadro poskytlo dítěti potravu ve chvíli, kdy pro něj bylo nejdůležitější přežít, znamenalo jídlo, bylo život. Ňadro však také poskytlo dítěti teplo, přístřeší a lásku. Proto se mezi potravou a láskou utvořila tak těsná vazba.

Přesně proto mají lidé, kteří se necítí být milováni, sklon nestřídmě jíst. Lidem se závislostí na jídlu chybí láska. Začnou si nedostatek lásky kompenzovat jídlem. Pokud jste skutečně milováni, nemůžete se přejídat.

Meditace s sebou nese poznání, že zdroj života se skrývá uvnitř. Tělo je nesporně závislé na vnějších podnětech, ale člověk není jenom tělo. Nejste závislí na vnějším světě. Jste závislí na vnitřní realitě. Můžete se vydat dvěma směry: buďto ven, nebo dovnitř. Meditace tkví v poznání, že „existuje i vnitřní svět a že lidským posláním je po něm pátrat“.

Meditace je mysl obracející se ke svému zdroji.

Myšlení nám umožňuje pochopit objektivní realitu; meditace je cestou k tomu, abychom porozuměli subjektivnímu protějšku reality. Zatímco myšlení se zaměřuje na obsah, meditace se zaobírá „nádobou“, která je nositelem tohoto obsahu, tedy vědomím samým. Zatímco mysl se upírá k oblakům, meditace se ztrácí v blankytné modři oblohy. Oblaka přicházejí a odcházejí, obloha však zůstává.

Hledejte svou vnitřní oblohu. Pokud ji najdete, budete žít věčně.

 

MEDITACE:

KAŽDODENNÍ VNÍMAVÉ SEBEUVĚDOMĚNÍ

Následující pasáže jsme převzali z Oshovy knihy The Book of Secrets (Kniha tajemství). Jedná se o jednoduchou techniku, na jejímž základě si můžete utvořit názornou představu, jak vnést vnímavé sebevědomí do aktivit svého všednodenního života. Experimentování s touto technikou vám umožní, abyste pozvolna očistili svoje přirozené meditativní nadání od nánosů vzruchu a neklidu, které po sobě zanechávají standardní myšlenkové procesy.

Osho praví:

 

Když učím, že cesta k vnímavému sebevědomí nevede přes vaši mysl, mám tím na mysli, že se k němu nelze dopracovat tím, že na něj budete myslet. Lze ho dosáhnout jen praxí, nikoliv myšlením.

 

Nepřemýšlejte tedy nad tím, co je to vnímavé sebevědomí, jak se ho lze dobrat nebo jaký vám to přinese prospěch. Přestaňte přemýšlet a začněte ho praktikovat.

 

Když se ubíráte po ulici, kráčejte s vnímavým sebevědomím. Není to snadné a dění ve vašem okolí vás bude rozptylovat, avšak nedejte se odradit. Kdykoliv se vám podaří opět získat náležité soustředění, mějte se na pozoru.

 

Dbejte na to, aby byl každý váš krok provázen vnímavým sebeuvědoměním, kráčejte soustředěně.

 

Soustřeďte se na své kroky, nepřipusťte, aby vaši mysl rozptylovalo okolní dění.

Když jíte, tak jezte. Pojídejte svá sousta s vnímavým sebevědomím.

 

Ať už děláte cokoliv, nedělejte to mechanicky. Rukou lze pohnout mechanicky, stejně tak jí ale mohu pohnout tak, že jsem si toho vědom. Mysl si uvědomuje, že rukou pohybuji.

 

Technika

Procvičujte to, zkoušejte to! Hned teď! Sáhněte po nějakém předmětu ve svém bezprostředním okolí a mechanicky ho uchopte, tedy tak, jak to děláte normálně. Pak ho zase odložte.

A teď si začněte pomalu uvědomovat svou ruku. Postupujte zevnitř ven. Pokud v paži či v prstech ucítíte nějaké napětí, uvolněte svaly.

Zatímco se stále na svou ruku takto intenzivně soustředíte, po onom předmětu sáhněte znovu. Uchopte ho. Vnímejte jeho strukturu, jeho hmotnost, vnímejte jeho tvar ve své ruce. Všimněte si, jak na něj vaše ruka vstřícně reaguje: jak ho obrací, jak ho potěžkává, jak si s ním hraje anebo jak ho jen tak klidně svírá, a to se soustředěnou pozorností, s ostražitou bdělostí vůči každému jednotlivému okamžiku.

Nyní předmět odložte, avšak vůči pohybu své ruky si zachovejte ostražitou bdělost.

Uvědomíte si změnu. Charakter vašeho počínání se rázem změní.

Osho praví:

 

Pokud například jíte s vnímavým sebevědomím, nemůžete sníst víc, než kolik toho vaše tělo potřebuje. Kvalita vašeho stravování se zlepší. Pokud budete jíst s vnímavým sebevědomím, budete lépe žvýkat. Při nevědomém, mechanickém stolování prostě jenom házíte jídlo do sebe. Nekoušete ho, jen se cpete. Nemáte z jídla žádný požitek. A protože z něj nemáte požitek, potřebujete toho spořádat víc, abyste z něj nějaký požitek měli. Necítíte žádnou chuť, a tak potřebujete víc jídla.

 

Jezte tedy s vnímavým sebevědomím a uvidíte, co se stane. Když budete s vnímavým sebevědomím stolovat, budete lépe žvýkat, budete vnímavější vůči chuti, budete si vychutnávat požitek z jídla. A když bude tělo cítit požitek, napoví vám, kdy přestat.

 

Experimentujte s technikou vnímavého sebeuvědomění dnes i v dalších dnech v nejrozlišnějších situacích. Není nutné si na tuto meditaci vyčleňovat zvláštní čas. Cílem je prostě meditovat, uvolněným a hravým způsobem, zatímco se budete věnovat normálním, všednodenním aktivitám. Snažte se obyčejné věci, které jinak odbýváte zcela bezmyšlenkovitě, dělat s vnímavým sebevědomím.

 


 

Citát dne

 

Když poznáváte myslí, říká se tomu poznání.

Když poznáváte srdcem, říká se tomu láska.

A když poznáváte celou svou bytostí, říká se tomu meditace.

– Osho

 

 


  

DEN DRUHÝ

Meditace o lásce a vztahování

 

Jedna věc je vnášet vnímavé sebevědomí do svých fyzických aktivit a smyslových vjemů, když se věnujeme chůzi, jídlu, umývání podlahy apod., nebo i do svých myšlenek a emocí, když jsem sami a vytvoříme si od nich trochu odstup. Úplně jiná věc je vnášet tutéž kvalitu vnímavého sebevědomí do interakcí s jinými lidmi, a to zejména co se týče našich intimních partnerů. Dnešní program pojednává o této stránce našeho života.

 

OSHOVA PROMLUVA

Láska není vztah. Láska znamená vztahovat se. Vztah je něco konečného. Vztah je podstatné jméno; vztah je tečka. Líbánky skončily. Štěstí pominulo a spolu s ním i veškeré nadšení; je po všem. Vztah znamená něco finálního, něco definitivního, něco uzavřeného.

Láska není vztah, láska je vztahování. Láska je jako řeka, bez přestání plyne a nemá konce. Za láskou není nikdy tečka; líbánky sice začnou, ale nikdy neskončí. Není to jako román, který na určitém místě začne a na určitém místě skončí; láska má trvalý charakter. Milenci končí, láska pokračuje. Je to kontinuum. Láska je „sloveso“, ne podstatné jméno.

Proč krásu vztahování redukujeme na vztah? Proč tak spěcháme? Protože zatímco vztah je jistota, vztahovat se znamená nejistotu. Vztahování je jako náhodné setkání dvou cizinců; jeden z nich se třeba rozhodne u toho druhého přenocovat, a po ránu se zase rozloučí. Kdo ví, co bude zítra? A my máme takové obavy, že si chceme být jisti – toužíme po předvídatelnosti. Přejeme si, aby se zítřek odvíjel podle našich představ; nedopřejeme mu, aby se ubíral svou vlastní cestou, a tak raději každé sloveso zredukujeme na podstatné jméno. Zamilujete se do nějakého muže či ženy a okamžitě přemýšlíte nad tím, že se oženíte či vdáte, chcete svoji náklonnost stvrdit právní úmluvou. Proč?

V lepším světě s meditativněji založenými lidmi, s poněkud osvícenější planetou, se lidé budou vroucně milovat, avšak jejich láska zůstane vztahováním a nikdy nepoklesne na vztah. Tím netvrdím, že jejich vztah bude jen chvilkový. Existuje vysoká pravděpodobnost, že jejich láska bude hlubší než ta vaše, bude se vyznačovat vyšší mírou poetičnosti a bude prodchnuta vyšší mírou duchovnosti než ta vaše. Je také vysoce pravděpodobné, že jejich náklonnost bude trvat déle nežli jakýkoliv z vašich takzvaných vztahů. Nebude však mít oporu v zákonech, v soudní moci ani v policii. Její opora bude vnitřní. Bude to závazek vycházející ze srdce, mlčenlivé splynutí duší. Když jste s někým rádi, budete si to užívat stále víc. Když si užíváte vzájemnou intimitu, budete chtít tuto intimitu zakoušet stále hlouběji a hlouběji.

Zapomeňte na vztahy a naučte se vztahovat!

Ve vztahu začnete postupně brát jeden druhého za samozřejmost. Právě to je příčinou zániku veškerých vztahů. Když se vztahujete, neustále začínáte; bez přestání se snažíte jeden druhého poznat. Stále znovu a znovu se spolu seznamujete. Pokoušíte se obeznámit s mnoha rozličnými stránkami svého partnera. Pokoušíte se proniknout hlouběji a hlouběji do vnitřního království jeho pocitů, do nejhlubších zákoutí jeho duše. Pokoušíte se objasnit mystérium, které objasnit nelze.

Požitek z lásky tedy tkví v objevování vědomí. A když se navzájem vztahujete a neredukujete svou náklonnost na pouhý vztah, váš partner se stane vaším zrcadlem. Jeho poznáváním budete bezděčně poznávat i sami sebe. Tím, že budete pronikat do nitra svého partnera a poznávat jeho pocity, myšlenky i vnitřní hnutí, budete také více poznávat své vlastní nitro. Milenci se stávají zrcadly svých protějšků a z lásky se stává meditace.

 

MEDITACE:

MĚJTE RÁDI SAMI SEBE!

MEDITACE PRO PARTNERY, KTERÁ VEDE K JEJICH VZÁJEMNÉMU SPLYNUTÍ

Následují dvě na sebe navazující meditace pro nácvik ve vašem volném čase.

První a nejzásadnější se týká toho, jak to udělat, abychom měli rádi sám sebe. Osho nám často připomíná, že milovat znamená v první řadě dokázat mít rád sám sebe. Jen když dokážeme milovat sebe, jsme schopni milovat i ostatní; základem je tedy sebeláska.

 

Technika 1. Mějte rádi sami sebe!

Najděte si nějaké hezké místo v přírodě, kde můžete být chvíli sami a kde vás nebude nikdo rušit. Stejně dobře vám ale může posloužit vaše oblíbené místo doma (kupříkladu vaše oblíbená židle) nebo zvláštní meditační prostor, který jste si vytvořili. Anebo to můžete zkoušet ve své posteli před spaním.

Zkuste si trochu zaexperimentovat:

 

Až budete sami, posaďte se a pokuste se mít sami sebe rádi. Zapomeňte na svět a oddávejte se jen lásce k sobě. Užívejte si svého vlastního já, vychutnávejte si sami sebe… Dejte si na čas a nebojte se chvíli tápat. Vnímejte svou jedinečnost, vychutnávejte si svou existenci. Vy přece existujete! Už sama tato skutečnost, samo toto vědomí, že „já jsem“, vám může dát okusit závan blaženosti – dýchám… buší mi srdce… vychutnejte si to všechno!



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Kurz meditace.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na www.palmknihy.cz si můžete zakoupit celou knihu.
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