Obecné o meditaci

Ptak poletuje sem a tam, vys a vys, ale nakonec musi usednout na strom, aby si odpocinul.
jediném obchod¢, ve vnitini skutecnosti. Smysly vas stahnou s sebou do bahna, ve kterém
klesate hloubéji a hloubéji do stfidani radosti a zalu, jinymi slovy do trvajici nespokojenosti.
Pouze rozjimani o jednoté mize odstranit strach, rivalitu, zavist, nenasytnost, touhu — vSechny
pocity, které vyvolavaji nespokojenost. Jakakoliv jina cesta vede jen ke zdanlivé spokojenosti.

[SSSO01, str. 33 — Japasahitha Dhyaana, Chithravathi River Bed, Puttaparthi, 23-2-1958]

Vsechna radost, které se dozadujete, je ve vas, avsak vy trpite jako ¢lovek, ktery ma ohromné
bohatstvi v zelezné truhle, ale nevi, kde je klic. OvSem s nalezitymi pokyny je mozné v tichu
meditace kli¢ ziskat, otevfit truhlu a naplnit se radosti.

[SSSO05, str. 31 — Shiva in shava, Prasanthi Nilayam, 1-3-1965]

Zasedate k desetiminutové meditaci po vecernich bhadzanech (zpévech oddanosti); to je
dobie. Ale dovolte mi, zeptat se, zda kdyz po téchto deseti minutach vstanete a vydate se na
cestu, vidite kazdého v jasnéj$im svétle jako obdateného bozstvim? Pokud ne, pak je meditace
plytvanim ¢asem. Milujete vice, mluvite méné, slouzite ostatnim vroucnéji? To jsou znaky
uspéchu v meditaci. Vas pokrok musi byt potvrzen vaSim charakterem a chovanim. Meditace
musi pfemenit vas postoj k vécem a bytostem; jinak je falesna.

[SSS09, str. 5 — Alms and Qualms, Prasanthi Nilayam, 13-1-1969]

Laska je cesta. Zacnéte den s laskou. Prozijte den v lasce. Napliite den laskou. Ukoncete den
s laskou — to je cesta k Bohu. Laska znamena rozSifovat se, ne se stahovat, zddné sobectvi,
zadné ,,moje“. Cviceni jako meditace, opakovani BozZiho jména a zpévy oddanosti (bhadZany)
jsou mydlem. Bez vody neni mydlo k ni¢emu. Laska je tou vodou. Je to voda, kterd je
dilezita. Bez lasky jste Zivouci mrtvoly. Laska je Zivot. VSichni jsou jedno; jednejte se vSemi
bez rozdilu. Sebedotazovani je velmi dilezité. Kdo jsem? Télo? Ne. Pribytek? Ne. ,,Ja* jsem
,Ja“. To je ta pravda.

[ CwSSB, str. 108]

Délejte si starosti o kazen, kterd je potfeba k sadhané (duchovni praxi), ale ne o jeji vysledky.
Skutecnost a uvédomeéni si skutecnosti neznaji zadné stupné ani omezeni. Nepoddavejte se
nejriznéjsim preludiim a touhdm po tomto nebo tamtom stupni. Drzte se cile a cesty. Nikdy se
nevzdavejte vasi duchovni praxe. Neméite ¢as meditace. S jednim cilem a neménnym
postojem usilujte o dosazeni. Toto pfinese plody a pozehna vas blaZzenosti. Nebud'te svedeni
pryc¢ tim co ostatni fikaji o svych zdanlivych zazitcich. Pro vas nemuize byt nic pravejsiho nez
vas vlastni zdzitek. Proto se nejprve snazte ziskat neodchylujici se koncentraci. Necht’ toto je
vaSim cilem.

[SV, str. 132]
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Sai: Nema vyznam branit se nebo bojovat s myslenkami. Pokud jsou potlaceny, tak jsou stile
piipraveny vyskocit ve slabych chvilich na povrch — jako hadi v koSiku; kdyz se viko povoli
nebo je odstranéno, hadi se vymrsti ven. Cesta jak piekonat Spatné myslenky a nutkdni
spo¢iva v tom mit mySlenky na sluzbu Bohu, vést dobré hovory s moudrymi lidmi, konat
dobré ¢iny a mluvit dobra slova. Vaha dobrych ¢inli a mySlenek pohibi semena Spatnych ¢int
a mySlenek. Dobré i Spatné mysSlenky a nutkani jsou jako semena v mysli. Pokud jsou
zakopany hluboko v zemi, semena shniji a zchfadnou. Dobré myslenky a skutky pohibi Spatna
semena tak hluboko, Ze shniji a zemfou a nebudou vice pfipraveny vyrazit na povrch.

Hislop: Svami, kdyz jsou myslenky tézko zvladnutelné, feknu, ,,Tvoje mysl, Svami, neni ma*,
a ten proud myslenek ustane.

Sai: To je spravné. V ten okamzik neni zadné ego. Toto je jednoducha cesta.
[ CwSSB, str. 59-60]

Hislop: Co je zékladnim faktorem, ktery nam zabranuje mit tu spravnou zkusenost?

Sai: Nemame potiebnou intenzitu. I pii studiu knih; jak moc je potieba nez se dostaneme do
stavu, kdy jsme schopni €ist slozité knihy. Kolik let, kolik hodin dfiny do toho vkladame.
Pokud budete mit tu samou intenzitu v duchovni praxi, ur€it¢ poznate pravdu. Ale my nejsme
tak intenzivni na duchovni cesté, jak bychom m¢éli byt. Nevyuzivime koncentraci a
jednobodovost. Plna koncentrace je potieba i ve svéte chozeni, mluveni, cteni. Bez
koncentrace nemiizete udé€lat nic. Dokonce i v drobnych zélezitostech svéta pouzivame
koncentraci. Ale kdyZ se pokousime myslet na Boha, tak zatneme byt roztékani a mysl se
stane nestalou. Pro¢ délame véci ve svéte s plnou koncentraci? Proc? Protoze jsme jim zcela
zaujati. A s Bohem mame tyto pochybnosti. Jakoukoliv praci hluboce milujete, mate plnou
koncentraci. Cokoliv hluboce nemilujete, pak koncentrace neni tiplnd. Maly ptiklad: Ridite
auto a zaroveinl mluvite se svymi spolucestujicimi. Silnice se stane uzkou a nebezpecnou. Vy
feknete: ,,Prosim, ted’ se chvili nebavme, musim se plné€ soustfedit na fizeni.” Proc to fikate?
Je to protoze hluboce milujete svilij zivot a musite se velmi soustiedit, abyste predesli nehod¢.
Protoze mate tuto lasku k télu, soustiedite se na bezpecnost. Kdyz budete mit hlubokou lasku
k Bohu, pak koncentrace na néj ptijde automaticky.

[ CwSSB, str. 3-4]

Reference:

[SSS01] Sathya Sai Speaks, Volume 1, http://www.sssbpt.info/ssspeaks/volume01/sss01.pdf
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Meditace na svétlo

Clovék je bozsky. Meditaci, které se ctnostny jedinec vénuje s nadSenim a virou, se muize
procistit v dokonalé bozstvi. Pokud jde o techniku meditace, rizni ucitelé a ptirucky maji
ruzné metody. Ja vam nyni pfedam tu nejuniverzalngjsi a nejefektivné;jsi.

Vyhrad’te si pro meditaci nékolik minut kazdy den. Pozd¢ji, az zazijete rozechvéni z miru,
tuto dobu jisté prodlouzite. Necht’ jsou to hodiny pted usvitem. Ty jsou vhodnéjsi, protoze
télo je osvézeno spankem a putovani dnem jesté nezasédhlo smysly a nerozrusilo fyzickou a
duSevni energii. Méjte pied sebou svicku nebo lampu s malym jasnym plamenem, rovnym a
stabilnim. Zafe plamene nezeslabne, at’ se od néj zapali jakékoli mnozstvi lamp. Plamen je
tedy nejvhodnéj$im symbolem vé¢ného absolutna.

Posad’te se pfed plamen do padmasany (lotosové pozice) nebo do kterékoliv jiné pohodlné
asany. Poklidné¢ se divejte do plamene. Zaviete oCi a snazte se citit plamen uvniti mezi svym
oboc¢im. Odtud ho nechejte sestoupit dol do lotosu svého srdce a nechejte ho prosvétlit cestu,
kterou prochazi. Kdyz vstoupi do srdce ve stiedu vaSeho hrudniku, pfedstavte si, ze se platky
lotosového kvétu jeden po druhém oteviraji a zalijte svétlem kazdou myslenku, pocit, emoci a
hnuti a nechejte ho, at’ odstrani temnotu.

Nyni jiz neni prostor, kam by se temnota mohla skryt — musi pfed plamenem utéct. Predstavte
si, jak se svétlo stava SirSim, vEétSim a jasnéj$im. Prostupuje koncetinami — nemohou se jiz
vice zaobirat temnymi, Spatnymi a pochybnymi cinnostmi. Uvédomujete si, Ze se staly
nastroji svétla, tedy lasky. Svétlo se dostava k jazyku. Lez, pomluva, chvastani se a zast’ se z
neho vytraceji. Svétlo dosahuje oci a usi. VSechny temné touhy, které je zamoiuji a infikuji,
jsou znic¢eny oslnivym svétlem moudrosti a ctnosti. Jiz zadnad détinskost, Zadné otravovani
sluchu. Nechejte svétlo, at’ naplni vasi hlavu — vSechny zIé a kruté myslenky mizi, protoze
jsou obyvateli temnoty. Predstavujte si, Ze svétlo uvnitf vds je stile intenzivnéjsi a
intenzivnéj$i — a tak tomu 1 bude. Nechejte ho zafit kolem vas a obklopit vas jasem lasky.
Nechejte ho rozsifovat se od vas ve stale vétSich kruzich a zahrnovat do sebe vase pfibuzné,
milované, ptatele, znamé, stejné tak i lidi neznamé, nepftatele, protivniky, odptrce — vSechny
lidi na celém svéte, vSechny zivouci bytosti — celé stvoreni.

Toto délejte kazdy den, bez preruseni, tak dlouho, jak véas to bude tésit. Dé¢lejte to hluboce a
systematicky. Jisté piijde Cas, kdy se nebudete moci tésit z temnych a zlych myslenek, touzit
po zlych a pochmurnych knihach, dozadovat se jedovatého jidla a napojh, zachazet s
odpornymi a ponizujicimi vécmi, trpét potupou nebo kiivdou, vytvaret zI¢ plany. Potom jste v
1181 bozstvi a miru presahujici slova.

Setrvejte v tomto rozechvéni, vizte svétlo, bud'te svétlem, vSude a pro vSechny. Pokud jste
zvykli uctivat Boha v urcité formé, vizualizujte si tuto formu v tomto svétle. Nebot svétlo je
Biih a Bih je svétlo. Kdyz se svétlo setka se svétlem, je svétlem vSe. Neni zadné hranice mezi
vaSim svétlem a Jeho svétlem. Spojuji se a napliuji.

[SSSO08, str. 71-72 — Light the lamps of love, Kampala, Uganda, Afrika, 8-7-1968]

Reference:
[SSS08] Sathya Sai Speaks, Volume 8, http://www.sssbpt.info/ssspeaks/volume08/sss08.pdf
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Meditace SO-HAM

Pokuste se naplnit kazdy okamzik myslenkami na Boha v t¢ ¢i oné forme. Opakujte So-ham
(ja jsem On) s kazdym dechem. 'S¢' kdyZz se nadechujete, 'ham' kdyZ vydechujete, 'So'
znamena On a 'ham' znamena ja, a kdyz dokoncite nadech a vydech, tak procitujte to 'So',
tedy Pana, a 'ham', tedy 'j&' — to jest Ze jste jednim. Pozdé&ji, po dlouhé praxi, myslenka, Ze On
a ja jsou dvé oddélené entity, vymizi a nebude uz 7adné S6 a ham. Tyto zvuky preméni na O a
M, to znamena, Ze se stanou Om, neboli pranavou. Opakujte tyto zvuky s kazdym dechem a
to vas zachrani ze zajeti zrozeni a smrti. ... Recitovani Soham je dobrym prostfedkem jak
udrzet mysl, aby neutikala pry¢. Nasmérujte vasi mysl, at’ je stdle pfipoutana k Panu, pak
neuteCe do vSech smért, jak to rada délava. To je vyznam KrisSnova nabadani: ,,Vzdejte se vsi
ostatni ¢innosti a pln€ se mi odevzdejte. VloZte mysl plné¢ do Jeho sluzeb. Pak vas ochrani
pted padem.

[SSS05, str. 98 — The wheels: outer and inner, Malleswaram, 22-5-1965]

Sai: Dech stale fika Soham. Praxe je fici So s kazdym naddechem a ham s kazdym vydechem.
Rikejte to v duchu. Je to ureno k tomu drzet mysl nehybnou a tichou. Po ¢ase se to stane
automatickym. Béhem dne tikejte Soham. V noci, béhem spanku, se zvuk piirozené zméni
na Om.

Hislop: M¢1 by si ¢loveék myslet: ,,J4 jsem On*?

Sai: Ne. Zvuk je Soham. Neni to indické nebo americké slovo. Je to zvuk toho co tika dech.
Je ale samoziejme spravné uvédomovat si vyznam tohoto zvuku.

[ CwSSB, str. 106-107]

Reference:

[SSS05] Sathya Sai Speaks, Volume 8, http://www.sssbpt.info/ssspeaks/volume08/sss08.pdf
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