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Wskazowki do medytacji dla poczatkujacych

Siadajgc w wygodnej i nieruchomej pozycji, nalezy
uspokoi¢  oddech, odciggng¢ zmysty od
przedmiotéw zmystéw (pratjahara) i oczysci¢
wszystkie czeéci ciata (anga njasa). Swiatto to
najlepszy sposdb oczyszczajacy, rozpraszajacy
wszelkg ciemnos¢. Swiatto przechodzi przez ciato,
oczyszczajgc wszystkie organy oraz zmysty i
umieszcza sie w lotosie serca, gdzie jest
przechowywany mentalny obraz formy Boga w celu
osiggniecia koncentracji, ktéra prowadzi do
medytacji, a ostatecznie do samadhi, tj. stanu
zjednoczenia sie z Bogiem, najwyzszg jaznia.

,Aby dotrze¢ do istoty Boga, do Jego
wielkosci, cztowiek musi najpierw dotrze¢ do
wtasnej istoty, poniewaz nie znajac siebie, nie
moze poznaé Boga”.

- Sathya Sai Baba

Na poczgtku medytacji zaintonujcie kilka wersetéw
na chwate Boga, aby poruszony umyst mogt sie
uspokoi¢. Potem stopniowo, powtarzajgc imie
Pana, przyciggnijcie przed oko umystu postaé, jaka
to imie reprezentuje. Jesli wasz umyst odbiega od
powtarzania imienia, kierujcie go na obraz postaci;
jesli odbiega od postaci, naprowadzcie go na imie.
Niech czerpie stodycz albo z imienia, albo z postaci.
Postepujac z nim w ten sposéb, z tatwosciag mozna
go poskromi¢. Obraz, jaki wytworzyliscie w
wyobrazni, przeksztatci sie w uczucie serca, ktére
zapisze sie w waszej pamieci. Nastepnie stopniowo
bedzie stawat sie sakszatkara czitram (rzeczywisty
postacia), jakg przyjmie dla was Bég, aby zaspokoic¢
waszg tesknote. Taka dyscyplina duchowa nazywa
sie dzapa sahita dhjana i zalecam jg wam,
poniewaz jest to najlepsza praktyka duchowa dla
poczatkujgcych.

W ciggu kilku dni zapanujecie nad
umystem i zaznacie radosci ptyngcej z koncentracji.
Na poczatku przez okoto 10 do 15 minut po
zakonczeniu medytacji, a pdzniej przez dtuzszy czas
kontemplujcie  spokdj i szczescie, jakiego
doswiadczyliscie. To wzmocni waszg wiare i zapat.
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Po zakoriczeniu praktyki nie wstawajcie szybko, nie
ruszajcie sie i nie wracajcie od razu do swych zajec.
Powoli, ostroznie i stopniowo rozluznijcie ciato,
zanim przystapicie do normalnych obowiazkéw.

Nie zniechecajcie sie tym, ze na samym
poczatku nie jestescie w stanie skoncentrowac sie
na dtuzej. Gdy uczycie sie jezdzi¢ na rowerze, nie
od razu potraficie utrzymaé rdéwnowage.
Prowadzicie rower na miejsce, gdzie jest duzo
wolnej przestrzeni, wsiadacie nan, chwiejecie sie
na lewo i prawo i czesto nawet zdarza sie wam
spas¢ z roweru, zanim nauczycie sie jezdzi¢ tak
pewnie, ze juz nie musicie mysle¢ o utrzymaniu
rownowagi. Wdwczas automatycznie
wprowadzacie niezbedne korekty, aby poprawié
rownowage. Gdy opanujecie te umiejetnosc,
mozecie poruszac sie na rowerze waskimi uliczkami
i drézkami i nie potrzebujecie juz wolnej
przestrzeni. Mozecie jezdzi¢ po najbardziej
zattoczonych ulicach. Podobnie, praktyka nauczy
was utrzymywac koncentracje, ktéra doda wam sit
W najbardziej niesprzyjajagcych warunkach i
sytuacjach.

Jedli chodzi o metode medytacji, rézni
nauczyciele i instruktorzy dajg rézne rady. Jednak
ja chciatbym przekaza¢ wam teraz najbardziej
wszechstronny i najskuteczniejszy sposéb. Jest to
pierwszy krok w dyscyplinie duchowej. Na
poczatku przeznaczcie na medytacje kilka minut
dziennie, pdzniej wydtuzajcie czas az poczujecie
btogos¢, ktora powinna przyjs¢. Najlepiej
medytowa¢ przed Switem, gdy ciatlo jest
odswiezone po $nie, a dzienne sprawy jeszcze was
nie zaprzataja.

Postawcie przed sobg lampke lub swiece o
spokojnym, prostym ptomieniu. Usigdzcie przed
Swiecg w pozycji lotosu lub w jakiejsS innej
wygodne] pozie. Patrzcie na ptomien przez jakis
czas i zamykajagc oczy sprébujcie odczué ten
ptomien w sobie, pomiedzy brwiami. Pozwdlcie
ptomieniowi zsung¢ sie do lotosu waszego serca,
oswietlajgc  droge. Kiedy wejdzie do serca,
wyobraZcie sobie, ze pfatki tego lotosu otwierajg
sie jeden po drugim, kapigc kazdg mysl, uczucie i
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emocje, usuwajac z nich ciemnos¢. Nie ma takiego
miejsca, gdzie ciemno$é mogtaby sie ukryé. Swiatto
ptomienia staje sie szersze i jasniejsze. Niech
przeniknie wszystkie czesci waszego ciata. Teraz nie
mogg one juz diluzej oddawaé sie ciemnym,
podejrzanym i niecnym czynom - staly sie
narzedziami $wiatfa i mitosci. Kiedy $wiatto dociera
w gére — do jezyka, znika z niego fatsz. Niech
wzniesie sie ono do oczu i uszu i zniszczy wszystkie
ciemne pragnienia, ktére je trapig i prowadza do
patrzenia na to, co przewrotne oraz nakfaniaja do
zdziecinniatych rozméw. Niech wasza gtowa nasyci
sie Swiattem i niech uciekna z niej wszystkie
niegodziwe mysli. WyobraZcie sobie, ze Swiatto
jasnieje w was coraz mocniej i mocniej. Niech
jasnieje wszedzie wokdt was i niech rozprzestrzenia
sie coraz szerzej, obejmujac tych, ktérych kochacie,
waszych znajomych i krewnych, przyjaciét i
towarzyszy, waszych wrogow i rywali, osoby obce,
wszystkie zywe istoty, caty Swiat.

Gdy swiatto bedzie codziennie, gteboko i
regularnie, oswietlaé wszystkie wasze zmysty,
wkrotce nadejdzie czas, gdy nie bedziecie mogli juz
dtuzej znajdowac¢ upodobania w widzeniu tego, co
ciemne i niegodziwe, nie bedziecie mogli juz dtuzej
pragng¢ mrocznych i ztowieszczych opowiesci ani
niewtasciwego, szkodliwego, otepiajacego i
toksycznego jedzenia i picia, dotykania brudnych,
ponizajacych rzeczy, uczeszczania do miejsc o ztej
stawie, gdzie wyrzadza sie krzywde, nigdy juz nie
bedziecie mieli ztych zamiaréw wobec nikogo.
Trwajcie w tym wzruszeniu, jakie przynosi widzenie
wszedzie $wiatta. Jesli teraz oddajecie czes¢ Bogu
w jakiej$ postaci, prébujcie wyobrazac¢ sobie te
posta¢ we wszechprzenikajacym sSwietle, poniewaz
Swiatfo jest Bogiem, a Bog jest sSwiattem.
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Praktykujcie te medytacje regularnie
kazdego dnia, tak jak wam doradzitem. W innym
czasie powtarzajcie imie Boga (dowolne imig,
pachnace ktérymkolwiek z Jego wielu majestatow),
zawsze pamietajac o tym, aby by¢ swiadomym Jego
potegi, taski i hojnosci.

Zaawansowana medytacja Soham

Podejmijcie postanowienie, by w to swieto
Siwaratri  wizualizowaé Boga, ktéry jest
wewnetrzng sitg wszystkich. Z kazdym swym
oddechem aktywnie doswiadczacie ,Soham” (ja
jestem Nim). Nie tylko wy, kazda istota tego
doswiadcza. Jest to fakt, ktéry dtugo
ignorowaliscie. Uwierzcie w to teraz. Jesli bedziecie
obserwowali swoj oddech i medytowali o tej
wspaniatej prawdzie, powoli ,ja” i ,,0n” pofaczg sie
w jedno i Soham przeksztatci sie w OM, pierwotny
dzwiek (pranawe), ktéry Wedy ogtaszajg jako
symbol bezpostaciowego, wszechwiedzgcego Boga.
To OM jest prawdziwg forma Boga,
rzeczywistoscia, istniejgcg poza catg tg , wzgledng
nierzeczywistoscia”.

Oto prawdziwa dyscyplina duchowa,
ostatnie  okrgzenie na  biezni  postepow
poszukiwacza duchowego. Jednak najpierw trzeba
pokonad wiele poczgtkowych okrazen
wymagajacych sporo wysitku i wytrwatosci.
Radzitbym wam koncentrowac¢ sie zawsze na
jednym imieniu Boga, uosobieniu jednej z
niezliczonych cech Jego chwaty. Potem nastgpi
rozszerzanie sie waszej mitosci oraz usuniecie
nienawisci i zazdrosci z waszej psychiki.
Dostrzegajcie Boga, ktérego wielbicie, w kazdej
innej osobie tak wyraznie, jakbyscie widzieli Go w
sobie. Wodweczas staniecie sie ucielesnieniami
mitosci, spokoju i radosci.
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Znaczenie medytacji Swiatta

dr Art-Ong Jumsai, Doroczna konferencja regionalna Kalifornii Pétnocnej i Newady, wrzesien 2001

Dzisiaj wieczorem chciatbym powiedzie¢ kilka stéw o medytacji, poniewaz bedzie to dla nas
bardzo wazny instrument, ktory wykorzystamy, aby pomdgt nam nalezycie rozegraé te gre.
Pamietajcie, ze przyjmujemy dwie zasady: mitosé¢ i pamieé o tym, ze jestesmy Bogiem. To wszystko
jest teoretyczne, dopdki nie wzniesiemy naszej swiadomosci ku Bogu, dopdki nie nawigzemy
bliskiego kontaktu z Bogiem. Jedyny sposéb to skierowaé sie do wnetrza; wéwczas odkryjemy, ze Bog
jest obecny w nas wszystkich. Trudno znalez¢ Go na zewnatrz. Wprawdzie mozemy powiedzie¢, ze on
jest Bogiem, to jest Bogiem, rzeka jest Bogiem, géra jest Bogiem. Jednak wcigz nie odczuwamy tej
rzeczywistosci, dopoki nie zaczniemy zwracaé sie do wewnatrz i nie odkryjemy znajdujacego sie tam
Boga.

Pamietamy, ze Bog rozmawiat z Naradg i zapytat go: ,Gdzie powinienem sie ukry¢, aby nie
znalazt mnie zaden cztowiek?”. Narada rzekt: ,Dlaczego nie wyruszy¢ w niebo?”. Bég powiedziat:
,Nie. Pewnego dnia ludzie bedg umieli wznosié¢ sie w powietrze, bedg mieli maszyny do latania i
znajdg mnie tam w gérze”. Tak wiec Narada oznajmit: ,Udaj sie w gtgb oceanu”. Ponownie Bdg
powiedziat: ,Nie. Ludzie bedg w stanie znalez¢ droge do morskich gtebin i odnajdg mnie w tym
miejscu”. Tak wiec Narada nie mégt znalez¢ rozwigzania ani udzieli¢ odpowiedzi Bogu. Wreszcie Bog
oswiadczyt: ,,Schowam sie we wnetrzu cztowieka, a wtedy ludzie nigdy nie pomyslg, aby mnie tam
szukac” (Smiech zebranych). Zatem On jest dobrze ukryty w kazdym z nas. Lecz znamy ten sekret.
Wiemy, gdzie szuka¢ Boga. Naszym zadaniem jest skierowaé sie do wewnatrz, aby odnalez¢ go w
srodku. Ze wzgledu na to, ze zostato bardzo mato czasu do nadejscia ztotej ery, Swami przyspiesza
ten proces. Wykorzystuje Wychowanie w Wartosciach Ludzkich, by pomdéc nowym pokoleniom dzieci
zwrdcié sie do wewnatrz i szuka¢ Boga; wowczas dowiadujemy sie, ze dzieciom jest o wiele tatwiej,
gdy z nimi pracujemy. Zaczynamy od najmtodszych lat, to bardzo proste. Nie znaczy to, ze nikt z nas
tego nie potrafi— wszyscy posiadamy juz te umiejetnos¢, w przeciwnym razie nie bytoby was tutaj.
Pamietajcie, ze Swami przygotowywat kazdego z nas na to miejsce od wiekéw. Niektérzy z was byli
wczesniej joginami; inni wypetniali w przesztosci liczne praktyki. Mozecie tego nie pamietac, lecz
musieliscie zdoby¢ jego taske, abyscie mogli pojawic sie w jego obecnosci. Dlatego uwierzcie w to —
jestescie juz przygotowani; inaczej nie bytoby was tutaj.

Swami zagtebia sie coraz bardziej w Wychowanie w Wartosciach Ludzkich i teraz bedziemy
okresla¢ jego edukacje mianem Educare. Termin ten pochodzi od facinskiego stowa ,educare”,
majacego ten sam zrédtostéw. Swami méwi nam, co on oznacza. ,Educare” znaczy ,ujawniac”, czyli
,wydobywac¢ z wnetrza”. Ludzkie wartosci sg ukryte w kazdym cztowieku. Powinno sie je przejawiac i
urzeczywistniac. Dlatego musimy je wydobywa¢, wyciggac z wnetrza. Nie mozecie zaszczepic ludzkich
wartosci dziecku. Nie ma takiej potrzeby, gdyz ma juz w sobie te cechy. Musimy znalez¢ sposoby na
to, jak je wydostaé. Obecnie edukacja musi sie zmieni¢ tak, abysmy skoncentrowali sie na
wydobywaniu tych wartosci z wnetrza dzieci. Jest tutaj kilkoro dzieci ze szkoty Sathya Sai w Tajlandii.
Chodza do naszej szkoty i codziennie praktykujg medytacje — wtasciwie nawet kilka razy dziennie.
Wstajg wczesnie rano o 5:30, nastepnie idg do pokoju modlitewnego, a potem zaczynajg modlitwy i
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medytacje. Sg muzutmanie, wiekszos¢ stanowig buddysci, jest kilkoro nauczycieli z wiary
chrzescijanskiej i pare dzieci wyznajacych hinduizm. Modlimy sie na swdj wtasny sposdb, zgodnie z
naszg witasng religig. Jednak pdzniej, gdy przychodzi do medytacji, kazdy sie przytacza, poniewaz
zachodzi taka koniecznos¢. Jest to sposdb na nauke koncentracji — to pierwszy krok w strone
medytacji. Musicie nauczy¢ sie koncentrowac. Nastepnym krokiem jest kontemplacja. Wyjasnie wam,
co to znaczy. PdzZniej wchodzicie w medytacje.

Zatem na drodze do medytacji sg trzy kroki, poczawszy od koncentracji. Gdy sie
koncentrujecie, doswiadczacie wielu dobrych rezultatéw. Dla przyktadu, w naszym wielkim kampusie
Uniwersytetu Kalifornijskiego przeprowadziliémy badanie na studentach. Podjat sie go prof. Abrams.
Pierwsza grupa studentéw nigdy nie praktykowata zadnej formy ¢wiczen koncentracji ani medytacji.
Druga grupa studentéw stosowata te praktyki od roku, a trzecia podejmowata je od dwdch lat.
Wszystkie trzy grupy przyszty i stuchaty wyktadu, po ktédrym sprawdzono, ile zapamietali z jego tresci.
Pierwsza grupa potrafita zapamietaé 40% informacji. Druga grupa, ktdéra praktykowata medytacje od
roku, zapamietata 60%. Z kolei trzecia grupa, ktéra stosowata praktyke medytacji od dwdch lat, byta
w stanie zapamieta¢ 70% tresci wyktadu. Widzicie, koncentracja jest niezbedna. Swami przez caty
czas zadaje mi pytania zwigzane z edukacja. Pyta: , Co jest esencjg edukacji?”. Zawsze zgaduje, ze to
czy tamto, a Swami moéwi: ,Nie, nie, nie, nie”. Lubi to robi¢ — odrzuca moje odpowiedzi i zawsze
mowi: ,,Nie” (Smiech wsrdd zebranych). Dlatego za kazdym razem po uptywie chwili milczatem. Nie
odpowiedziatem na pytanie, wtedy on udzielit odpowiedzi. Powiedziat: ,Istotg edukacji jest
koncentracja”. Jesli nie potraficie sie skoncentrowaé, nie mozecie studiowaé. Osoba potrafigca na
krétko skupi¢ uwage, nie moze sie bardzo dobrze uczy¢. Dzieci z autyzmem, ktérych umysty biegaja
wszedzie, nie mogg sie skoncentrowac ani uczy¢.

W bardzo mtodym wieku nie umiatem sie skoncentrowaé, poniewaz, jak juz méwitem, bytem
mistrzem bokserskim ($Smiech wsréd zebranych). Reagowatem dosé emocjonalnie. Bytem bardzo
niegrzecznym chtopcem (wiekszy smiech). Kazdego, kto prébowat co$ ze mng zrobié, chciatem pobic.
Z tego powodu brakowato mi koncentracji. Gdy studiowatem we Francji przez 2 lata, bytem ostatni w
klasie. Nastepnie w wieku 11 lat wyjechatem do Anglii i ponownie bytem najgorszym uczniem w
klasie az do osiggniecia 15 roku zycia. Dzieki Jego fasce wrécitem na witasciwg droge, zmienitem sie i
w wieku 15 lat przeszedtem transformacje. Dowiedziatem sie o medytacji. Sam zaczatem ja
praktykowaé. Nie miatem nauczyciela. Przeczytatem ksigzke o medytacji buddystéw i rozpoczatem
praktyke. Przypominata ona praktykowanie ,Soham”. Koncentracja na oddechu i powtarzanie mantry
skoordynowanej z oddychaniem. Zaledwie po miesigcu stosowania tej praktyki, poczutem prawdziwy
spokdj. Bytem wielce zaskoczony. Zazwyczaj kazdego dnia bytem bardzo zty, lecz po miesigcu
praktykowania medytacji po prostu nie miatem ochoty sie rozztosci¢. Moja ztos¢ zaczeta znikac. To
byta ogromna niespodzianka zaréwno dla wszystkich moich kolegéw ze szkoty, jak i dla nauczycieli.
Po roku zostatem najlepszym uczniem w klasie — pokonatem catg droge z samego dotu na sam szczyt,
poniewaz nauczytem sie koncentrowac.

Oto jest esencja edukacji. Tak wiec koncentracja jest nam wszystkim niezbedna, nie tylko ze
wzgledu na edukacje. Powodem jest to, ze zawsze jesteSmy uczniami; uczymy sie przez cate nasze
zycie. Niezaleznie od wieku, codziennie uczymy sie czego$S nowego, a w czasie nauki musimy sie
skoncentrowac. Jesli teraz nie mozecie sie skoncentrowaé, wasz umyst biega wszedzie, a wiec nie
zrozumiecie tego, co moéwie. Dlatego koncentracja jest potrzebna, by czegos sie nauczyé, cokolwiek
zrobié; aby wydajnie pracowaé¢ wymaga sie od was koncentracji. W celu wtasciwego stworzenia gry
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zycia, musicie skoncentrowac sie na tym, co robicie. Jesli rozgrywacie te gre prawidiowo to dobrze,
pragne tylko poda¢ wam przyktady nauczycieli, ktérzy juz sie tego nauczyli.

Chciatbym podaé przyktady wielkich uczonych z przesztosci. Sir Isaac Newton jako maty
chtopiec lubit w samotnosci siada¢ pod jabtoniami, zamykajac oczy ($Smiech zgromadzonych). Nie
wiem, dlaczego w mtodosci wybrat te drzewa (jeszcze wiekszy Smiech). Sadze, ze w Anglii jest duzo
jabtoni i dlatego to robit. Nie bawit sie, tak jak inne dzieci — dordst i takie zachowanie weszto mu w
nawyk. Po prostu szedt w to miejsce, siadat w ciszy, zamykat oczy, byt spokojny. NieSwiadomie
praktykowat medytacje. Kierowat sie sercem. W kazdym razie, nadal tak postepowat. Gdy dordst
poszedt do Cambridge i tam pracowat. Gdy byt w Cambridge, rosto tam mnéstwo jabtoni (cichy
$miech zebranych). Kiedy ja przebywatem w Cambridge, takze siadatem pod jabtonig (gtosniejszy
$Smiech).

Tak czy inaczej, pewnego dnia myslat o komecie Halleya i o tym, jak czesto wraca i okrgza ziemie. Céz,
nie moégt tego obliczy¢ ani sobie wyobrazié. Poszedt pod jabton, zamknat oczy i jak méwi nam historia,

I”

z drzewa spadto jabtko. Nagle wykrzyknat: ,Eureka! Znam, znam odpowiedz!”. Potrafit powiedzie¢
Swiatu, ze kometa Halleya przelatuje dookota ziemi co 76 lat. Nie pomylit sie ani troche. Tak wiec
zauwazcie, ze Sir Isaac Newton wiele rzeczy odkryt dzieki medytacji. Einstein réwniez méwit, ze jego
intuicja czesto dochodzita do gtosu wtedy, gdy byt catkowicie wyciszony. Wielu wielkich uczonych tak

postepowato.

Chciatbym wam powiedzie¢, ze tutaj, w Kalifornii w latach 1971-1972 pomagatem budowac
statek kosmiczny Wiking. Wtedy naukowcy starali sie go wystaé na trzy planety: na Marsa, Wenus i na
Merkurego. Nie dali rady. Rosjanie prébowali wiele razy. W tym czasie Rosjanie i Amerykanie
uczestniczyli w wyscigu, ktéry polegat na tym, kto pierwszy wylgduje na tych planetach. Jednak
obydwu krajom sie nie powiodto; powodem byta zbyt duza odlegtos¢. Nie mogli tego kontrolowac z
ziemi. Wystfanie sygnatu na Marsa o wylgdowaniu statku kosmicznego zajmuje 20 minut; tyle dociera
sygnat, lecz samo Igdowanie trwa tylko 12 minut. Prébujecie kontrolowaé statek, wysytfacie sygnat, a
on (statek) zniknat. Mdgtby sie rozbic. Dziato sie tak przez dtuzszy czas. Znalaztem na to sposdb, gdy
pierwszy raz ubiegatem sie o prace w NASA, chociaz byt to projekt NASA. Oni odrzucili moja
kandydature — powiedzieli: ,Przepraszamy, nie przyjmujemy kosmitow” (Smiech zgromadzonych).
Uzyli tego stowa! (wiekszy Smiech). Mysleli, ze przybytem z innej planety. Tak, zatrudniali tylko
obywateli Standw Zjednoczonych. Ale pdzniej dowiedziatem sie, ze w NASA nad projektami pracuje
wiele oséb, ktére nie majg amerykanskiego obywatelstwa, obcokrajowcow. Dlaczego moga tak robié?
Byt nawet cztowiek, ktéry pomégt przenies¢ Stany Zjednoczone w ere kosmiczng — pierwszej rakiety,
ktora poleciata w kosmos, nie zbudowat obywatel Stanéw Zjednoczonych. Byt to Niemiec, Werner
von Braun. Céz, przyjat obywatelstwo amerykanskie ($Smiech dr Jumsai). W kazdym razie
dowiedziatem sie, ze wielu kosmitow dostato tam prace (Smiech zebranych), wiec dlaczego nie ja?

Przeanalizowatem te projekty. Odkrytem, ze aby zosta¢ przyjetym do NASA, nikt inny nie
moze pracowac nad danym projektem. Innymi stowy, nie mogg zajmowac sie nim Amerykanie; ani
razu im sie nie udato. Spojrzatem na historie gtéwnych projektéw i dowiedziatem sie, ze nie zdotali
umiesci¢ statku kosmicznego na powierzchni jakiejkolwiek planety — zawsze ponosili porazke. Zatem
ztozytem propozycje: zbuduje matg maszyne, ktéra zaniesie statek kosmiczny na powierzchnie Marsa,
z miekkim lgdowaniem, bez zadnego problemu. Poniewaz wyrazili zainteresowanie, przeprowadzili ze
mng rozmowe. W tamtym czasie musiatem rywalizowac z czterema Amerykanami, ktorzy byli bardzo

© Organizacja Sathya Sai



Znaczenie medytacji swiatta — dr Art-Ong Jumsai, wrzesieri 2001

doswiadczeni — mieli duze doswiadczenie w astronautyce, lecz wszyscy odpadli. Bytem jedynym
cztowiekiem, ktory nigdy nie przegrat, poniewaz w zyciu nie zbudowatem statku kosmicznego (wielki
Smiech i aplauz zebranych). Tak wiec nie mieli wyboru. Na samym poczatku musze sie przyznaé, ze
nie wiedziatem, jak to zrobié. Tak czy inaczej, nie znalezli nikogo innego, wiec przyjeli mnie i
powiedzieli, ze musze bardzo ciezko pracowac.

Bytem naukowcem. Prébowatem eksperymentowac. Budowatem prototypy i testowatem je —
nie dziataty. Testowatem je ponownie i dalej nie dziataty. Trwato to rok. W koricu zdatem sobie
sprawe, ze nie tedy droga. Zamiast dalej pracowa¢d, wspigtem sie na gére Big Bear Mountain w
poblizu Los Angeles. Spedzitem tam 4-5 dni i oderwatem sie zupetnie od statku kosmicznego.
Praktykowatem medytacje, statem sie bardzo spokojny i wyciszony, a takze wzniostem swiadomosé.
Gdy wznosisz Swiadomos¢, zaczynasz taczy¢ sie z nadswiadomym umystem, atmg. Atma wie
wszystko! Dlatego wiemy, ze nagle rozwijamy intuicje. Siedziatem tam pigty dzien i nagle

!”

powiedziatem: ,Ach! Znam odpowiedz!”. Przyjechatem jak najszybciej i zbudowatem tutaj te maszyne
— prototyp — dla ludzi odpowiedzialnych za systemu inzynieryjny. Wtaczyli ja, przetestowali i
powiedzieli: ,Tak! To dziata!”. Poproszono mnie o zbudowanie trzech takich maszyn. Pdiniej
skontaktowali sie ze mng przedstawiciele rzadu Standéw Zjednoczonych i oswiadczyli: ,,Chcielibysmy,
aby zostat pan obywatelem Stanéw Zjednoczonych” ($miech zebranych). Nie chcieli, abym dtuzej byt
kosmitg (wiekszy smiech). ,,Céz, musze to przemysle¢” — oznajmitem. Powiedzieli, ze majg dla mnie
bardzo dobry projekt. Miatem skonstruowaé nowy bombowiec B-1 (pomruk zgromadzonych).
Mogtem zaczynaé¢ od razu, poniewaz wtedy trwata wojna w Wietnamie, a samolot wojskowy B-52
zostat zestrzelony przez Rosjan. Chcieli nowy bombowiec, ktérego nie bedzie mozna zestrzeli¢ —
zamierzali nada¢ mu nazwe B-1. Wdéwczas nie mieli samolotéw B-1, obecnie juz je posiadaja.
Powiedziatem: ,Przykro mi, nie buduje takich rzeczy. Nie konstruuje maszyn wojennych”.

Zrezygnowatem z pracy i wrécitem do Tajlandii.

W kazdym razie, wystali te statki kosmiczne. Lot na Marsa zajat im 11 miesiecy, wtedy weszty
na orbite wokadt tej planety. To orbitowce. Taka maszyna znajduje sie ponizej w ostonie termicznej.
Nastepnie, gdy uczeni uwaznie obejrzeli powierzchnie Marsa, zdecydowali, ze statek Wiking 1
powinien wylgdowac¢ na zupetnie ptaskim terenie, a statek Wiking 2 osigs¢ w miejscu, gdzie
wystepujg niewielkie géry. Tak wiec, naukowcy nacisneli guzik, aby wysta¢ dochodzacy do statkéw
sygnat, ktéry uruchomit skonstruowang przeze mnie maszyne. Rozpoczat sie proces znizania
pojazdéw do powierzchni Marsa. To schodzenie do powierzchni umozliwita zbudowana przeze mnie
maszyna kontrolujgca lgdowanie. W koncu obydwa bezpiecznie wylgdowaty na Marsie. Tutaj z
przodu mozecie zobaczy¢ Wikinga 1, a z tytu Igdowanie na Marsie i jego powierzchnie; a to bardzo
podobny widok pochodzacy z Wikinga 2. Ten statek nadal przebywa na Marsie; pracowat ponad 6 lat,
prawie 7 lat, dostarczat wielu informacji o Marsie. Lgdowanie miato miejsce w lipcu 1976 roku.
Zgadza sie, zdarzyto sie to dawno temu, lecz byt to pierwszy w historii statek kosmiczny, ktéry
wylgdowat na innej planecie. | znowu, dokonalismy tego dzieki medytacji.

Widzicie, jaka jest sita medytacji. To kolejny eksperyment przeprowadzony tym razem przez
Niemca z Uniwersytetu w Kolonii. Tamtejsi uczeni studiowali zachowanie; méwili, ze wszystko, co
kieruje sie w prawg strone, wzrasta, a wszystko, co zmierza w lewg strone, maleje. DowiedzieliSmy
sie, ze w czasie praktykowania medytacji, zwieksza sie wasza wydajnos¢ pracy. Macie wiecej
pewnosci siebie. Mowitem wam, ze pewnos¢ siebie jest wynikiem urzeczywistnienia prawdy, ktéra
jest w was. Kiedy bowiem uswiadomicie sobie te prawde, kiedy zaczniecie tgczy¢ sie z najwyiszg
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Swiadomoscia, wtedy zyskacie pewnos¢ siebie. Wiecie, ze nie jestescie tym ciatem, lecz najwyzsza
Swiadomoscig, atmg. Dlatego pewnos¢ siebie przychodzi naturalnie; posiadacie umiejetnoscé
pozostawania w dobrych relacjach z innymi, ale sg one ograniczone przez emocje — tzn. dostrzegacie
zto u innych, stres, wykorzystywanie przez nich, zmartwienia, niepokdj, agresje i strach. Medytacja
poprawi nasze zachowanie pod wieloma, wieloma wzgledami. To bardzo skuteczna metoda; pomoze
nam wszystkim rozegrac nasza gre zycia.

Swami, awatar tej ery, powiedziat, ze w dawnych czasach, abyscie mogli skierowa¢ sie do
wnetrza, dojs¢ do boskosci, ktora jest w was, potrzebowaliscie wielu lat praktyki. Naprawde
musieliscie przebywac¢ w lesie i podejmowaé wiele bardzo trudnych praktyk. Jeszcze zanim guru
przyjat was na swojego ucznia lub studenta, rzeczywiscie musieliscie pracowad i stuzy¢ nauczycielowi
przez wiele dtugich lat. Nie byto to fatwe i nawet wtedy musieliscie podejmowac praktyke przez wiele
zywotow. Jednak obecnie Swami z powodu swojej mitosci do nas wszystkich i planu zaprowadzenia
pokoju na ziemi, przekazat nam wszystkim niezwykle silng metode do praktykowania. To medytacja
Swiatta. Jest to najpotezniejsza, najskuteczniejsza praktyka medytacji, jaka mozemy stosowac w
dzisiejszych czasach i w dodatku taka prosta.

Poméwmy troche wiecej o tym, dlaczego medytacja Swiatfa jest tak silna. Pierwszym
elementem medytacji Swiatta jest praktykowanie koncentracji. Koncentrujemy sie na swietle.
Pierwszy krokiem do medytacji jest koncentracja i ona obejmuje medytacje swiatta. W czasie, gdy
koncentrujemy sie na swietle, przenosimy to $wiatto do réznych czesci ciata.

Kolejnosé: musimy zaczaé od swiatta na czole. Kolejny krok to doprowadzenie go do serca,
prawda? To konieczne, jest to co$, co Swami nazwat wtasciwg kolejnoscig. Pézniej, jak méwi Swami,
mozecie je przenosi¢, gdzie tylko chcecie, w takiej kolejnosci, w jakiej wam sie podoba. Zatem
przenosze je do rak, do stép, cofam sie do ust, uszu, do oczu, a potem do gtowy — mozecie to robi¢ w
innej kolejnosci. Jesli przyzwyczailiscie sie do innych kierunkéw przenoszenia swiatta, w porzadku, nie
ma problemu. Jednak zacznijcie od swiatta dochodzgcego do waszego czota, a nastepnie do serca.
Pdzniej mozecie przejsé przez cate ciato, tak jak chcecie, aby powrdci¢ do gtowy. Jest to ostatnia
cze$é, do ktérej przynosicie swiatto we wnetrzu waszego ciata. Wszystko w porzadku? Podczas tej
sekwencji w istocie przeprogramowujemy sie, przejawiajgc pozytywne mysli; to jest — bede widziat
dobro, bede styszat dobro, bede wypowiadat dobro, bede czynit dobro, bede odwaznie szedt naprzéd
z pewnoscig siebie — cokolwiek chcecie. Od was zalezy przeprogramowanie sie przy pomocy
pozytywnego myslenia. W rzeczywistosci wypetniamy naszg podswiadomos¢ pozytywnymi myslami,
nowymi programami, a jednoczesnie uczycie sie koncentracji. Wéwczas roztaczacie to $wiatto.
Zamierzacie rozszerzy¢ swojg Swiadomosc. To swiatto symbolizuje waszg Swiadomos¢; mozecie je
rozprzestrzeniaé, a ono zaczyna otacza¢ kazdego. To Swiatto obejmuje wszystkich: zwierzeta,
przyrode, caty Swiat, caty kosmos miesci sie w tym Swietle. Znaczy to, ze rozwineliscie sie,
rozszerzyliscie swojg Swiadomos¢, tak aby objeta caty wszechswiat. To swiatto w waszym wnetrzu jest
obecne w kazdym cztowieku, znajduje sie takze w gdrach, rzekach, w gwiazdach, w ksiezycu, we
wszystkich planetach i galaktykach. To samo Swiatto, ktdre jest w was, jest we wszystkim.

A teraz dochodzimy do etapu kontemplacji, gdzie rozmyslamy o nieskoficzonym Swietle,
ktore jest Bogiem. Kontemplujemy Boga, Bdg jest teraz wszechobecny. On jest wszedzie, w catym
wszechswiecie, jest ucielesnieniem Swiatta. Tak wiec kontemplujemy; ten etap to nie medytacja.
Medytacja znaczy by¢ jednym. W medytacji nie istnieje ani osoba medytujgca, ani przedmiot
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medytacji. Jednak w kontemplacji nadal jestesmy tutaj, podejmujemy medytacje, kontemplujemy
Boga, wiec mamy przedmiot kontemplacji. Ten przedmiot jest caty czas oddalony, dlatego po prostu
kontemplujemy swiatto, kontemplujemy Boga, lecz pdziniej przechodzimy do ostatniego etapu.
Podgzamy ostroznie, praktykujemy kontemplacje i bardzo czesto stopniowo przechodzimy do
medytacji. Medytacja zacznie sie wtedy, gdy powiemy sobie — jestem w sSwietle, a $wiatto jest we
mnie. Wcigz jest to kontemplacja.

Jestem Swiattem. Od razu zatapiamy sie w Bogu. JesteSmy sSwiattem. Nie ma juz zadnej
réznicy miedzy mng a Swiattem. JesteSmy jednym. Gdy modwisz do siebie: ,Jestem S$wiattem”,
zachowaj nieruchoma pozycje i cisze tak dtugo, jak tylko mozesz, poniewaz w tej chwili fgczysz sie z
Bogiem, stajesz sie jednym z Bogiem. Nie wstawaj! Wiecie, ze niektérzy ludzie méwia: ,Jestem w
Swietle, Swiatto jest we mnie. Jestem w Swietle, loka samasta” (zaspiewat gtosno dr Jumsai — $miech
zebranych). Tak nie mozna! Jest to ostatni etap w waszej medytacji — to prawdziwa medytacja,
badZcie w tej medytacji! Zatopcie sie w Bogu; po prostu usigdZcie nieruchomo, w ciszy, odczuwaijcie,
ze jestescie w Swietle. Osiggniecie ogromny spokdj, rados¢, szczescie i btogosc. Cieszcie sie tg
btogoscig. Pozostanicie w tym stanie tak dtugo, jak potraficie. Moze to by¢ 5 minut, moze by¢ 10
minut. Niektdrzy z was moga chcieé zostac tak diuzej.

Pdiniej, jesli zatopicie sie w Bogu, nie bedziecie mogli robic nic innego; nie bedziecie w stanie
juz dtuzej rozgrywad gry zycia. Jednak wiekszosé z nas i wy takze, bedziecie mieli prace do wykonania.
Mamy obowigzek, jaki przydzielit nam Swami i dlatego musicie wrdcié. Nie odchodicie jeszcze
(Smiech zgromadzonych). Wiecie, ze w petni tgczac sie z Bogiem, nie musicie wracaé. Nie ma takiej
potrzeby. Musicie opusci¢ swoje ciato i odejs¢. Lecz prosze, potrzebujemy was wszystkich (Smiech
zgromadzonych); jestescie nam potrzebni w ciele fizycznym do wykonania okreslonej pracy w ramach
postannictwa Swamiego. Wtasnie dlatego zostaliSmy sprowadzeni przez organizacje.

Powrdccie do ciata fizycznego przynoszac swiatto z powrotem do serca. Umiescie to swiatto w
sercu, a znow staniecie sie Swiadomi siebie; powoli wstanicie i zacznijcie wykonywac prace, jaka
mamy do zrobienia. Starajcie sie to robi¢ codziennie. Aby medytacja odniosta skutek, musicie wybra¢
czas na jej praktykowanie. Jesli postanowicie praktykowac jg co rano o godzinie 6:00 (w istocie Swami
mowi, ze najlepszy czas na medytacje przypada miedzy godzing 3:00 a 6:00, zacznijcie wiec 10 minut
wczesniej, o 5:50. - zart i Smiech dr Jumsai). Dzieje sie tak dlatego, ze godziny od 3:00 do 6:00 to
bardzo pomysiny czas, szczegélna energia, wibracje, a takze panujaca wokét nas cisza. Zatem
zaczynajcie wczesnie. Jednak jesli zdecydujecie sie praktykowaé medytacje o 5:30, trzymaijcie sie
tego, bez wzgledu na wszystko! Dobrze? Przestrzegajcie godziny. Powdd jest taki, ze gdy robicie
pewne rzeczy regularnie, staje sie to nawykiem. Podswiadomos¢ bedzie znata pore i podswiadomosé
wam pomoze — tak jak codziennie, powiedzmy o 12:00, jemy lunch, wiec kazdego dnia
podswiadomos¢ zacznie wytwarzaé enzymy, soki trawienne, ktére sprawig, ze poczujecie sie gtodni i
godzinie, mozecie dosta¢ wrzoddéw, poniewaz zotgdek wyprodukuje enzymy o niewtasciwej porze, a
wy nie zjecie na czas i dlatego zaczng one atakowal zotgdek. Badz tez, jesli zjecie, a zotadek nie
wytworzy enzymoéw lub sokdéw trawiennych, wéwczas dostaniecie niestrawnosci. Dlatego kiedy jecie,
musicie to robi¢ o wtasciwej porze, regularnie, kazdego dnia — w przeciwnym razie bedziecie mieli
ktopoty.

W ten sam sposdb, jesli codziennie praktykujecie medytacje o tej samej porze, wtedy
jestescie do niej przyzwyczajeni, wasza podswiadomosé przygotowuje wasze ciato na spokdj,
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rozluzniacie ciato, siadacie i z tatwoscia wchodzicie w medytacje. Tak wiec, badzicie regularni —
medytujcie o tej samej porze, przynajmniej raz dziennie. Pozostaty czas mozecie dowolnie
wykorzystaé na praktyke medytacji tyle razy, ile chcecie, ale musicie mieé jedng okreslong pore. Nie
praktykujcie medytacji po obfitym positku, ani po lunchu, ani po $niadaniu — zrébcie to wczesniej —
poniewaz po sutym jedzeniu krew bedzie musiata krgzy¢ wokdt waszego zotgdka; skoncentruje sie
tam, aby pomdc w procesie trawienia. Oznacza to mniejszg ilos¢ krwi w mdzgu, w zwigzku z tym nie
bedziecie czujni. Po obfitym jedzeniu czujecie sie ospali i senni. Nie jest to odpowiedni czas na
praktyke medytacji.

Gdy siadacie do medytacji, mozecie przyjgé dowolng wygodng pozycje pod warunkiem, ze
plecy sg proste. Kiedy siadacie, jesli chcecie usig$é na krzesle, upewnijcie sie, ze macie pewnego
rodzaju izolator. Innymi stowy, potdicie ma krzesto koc lub co$ innego, aby uchronié¢ sie przed
wyptywem energii, gdyz jedli dla przyktadu macie stycznos¢ z metalowym krzestem, pobierze ono
waszg energie. Subtelna energia bierze udziat w medytacji i nie chcecie, by sie wyczerpata. Jesli
siadacie na podtodze, upewnijcie sie, ze jest na niej dywan. Musicie mie¢ mate lub dywan do
siedzenia. Nie siadajcie na kamieniach, na skatach ani na ziemi, bo wasza energia wyptynie, a wy nie
bedziecie mogli tak tatwo zatopié sie w Bogu. Zatem, wykonajcie te wszystkie czynnosci, ktére wam

pomoga.

Teraz rozumiemy, ze ,medytacja $wiatta” to najpotezniejsza medytacja przekazana nam
przez awatara tej ery, dlatego jest koniecznoscig! Praktykujcie jg! Przejdziecie przez wszystkie trzy
etapy medytacji, od koncentracji przez kontemplacje, az po medytacje. Kiedy to uczynicie, nagle
uswiadomicie sobie swojg boskos¢. Pdziniej tatwo zapamietacie, ze jesteScie Bogiem. Zaczynacie
zdobywaé wszystkie dostepne wam rodzaje wiedzy i madrosci. Nawigzaliscie kontakt ze swoim
prawdziwym guru, ze swoim sadguru, ktéry jest w nas wszystkich. Ten sadguru bedzie was uczyt,
pomagat wam i prowadzit was. Nigdy nie zbfadzicie, jesli tylko potraficie skontaktowac¢ sie z Bogiem,
ktory jest w was. Nie myslcie sobie, ze gdy raz potgczycie sie z Bogiem, odejdziecie. Nie, mozecie
wrdcic. To bardzo dziwne. Gdy bytem bardzo maty, ztozytem przysiege i jestem naprawde zaskoczony
tym, dlaczego podjatem takie postanowienie. Przysiggtem sobie, ze nigdy nie pofacze sie z Bogiem,
dopdki wszyscy inni nie pofaczg sie z Bogiem. Zamierzam by¢ ostatni (sttumiony smiech zebranych).
Pamietam, jak zaczatem sie modlié: ,,Pozwolisz mi pdjs¢ do piekta, zamiast do nieba?”. Céz, to bardzo
dziwne — nie wiem, czemu to zrobitem, ale ztozytem takg przysiege.

(Dr Jumsai zartobliwie) Pozwole wam pdjs¢ w pierwszej kolejnosci (Smiech zebranych). Sam
zostane tutaj i bede jeszcze wiecej pracowat. W kazdym razie, prosze, pamietajcie, ze awatar tej ery
obdarzyt nas tg medytacjg swiatta i mowi nam, ze kodeks postepowania stanowi o praktykowaniu tej
medytacji kazdego dnia. Zgadza sie? Dlatego musimy to robi¢ — musimy jg praktykowaé. To nasz
obowigzek, jesli chcemy by¢ prawdziwymi wielbicielami, jesli chcemy wykona¢ prace, jakg mamy do
zrobienia. Juz wkrétce wszyscy uswiadomicie sobie, po co tutaj jestescie, jaki jest wasz cel, jaka jest
nasza rola w organizacji, jakie jest nasze zadanie w misji awatara. Bardzo szybko zbliza sie czas, kiedy
wszyscy musimy to sobie uswiadomic, abysmy mogli wykonywa¢é prace, pomagaé awatarowi. Wiecie,
co trzeba zrobi¢ — zebraé armie ludzi. Wy jestescie jego armig. Wowczas stanie sie jasne, jakg prace
mamy realizowac.

Sai Ram!
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Jak przeprowadzi¢ medytacje swiatfa

(dr Art-Ong Jumsai, Northern California & Nevada Regional Annual Conference, September 2001)

Prosze, usigdZ prosto. Nie napinaj miesni. Badz
zupetnie zrelaksowany. Zacznijmy od gtebokich
wdechdw i wydechdéw. Nastepnie powtarzajmy
stowa: ,,Soooo-Hammmm” - ,So” podczas
wdechu, a ,,Ham” przy wydechu. Prosze, zréb to
po cichu w swoim umysle.

Skoncentruj sie na oddechu. W dalszym ciggu
powtarzaj w umysle: ,,Soooo-Hammmm”’.

Teraz pomysimy o Swietle przed nami.
Przeniesmy to Swiatto do swego czota; niech to
Swiatto wypetni naszg gtowe. Gdziekolwiek jest
Swiatto, tam nie powinno by¢ ciemnosci.
Jestesmy wypetnieni dobrymi myslami; nasze
mysli s3 wypetnione mitoscia.

Teraz przenies swiatto do swego serca. Wyobraz
sobie tam kwiat w paku. Gdy swiatto dochodzi do
kwiatowego paka, on rozkwita, ptatki powoli sie
otwierajg i staje sie pieknym kwiatem. Nasze
serce staje sie czyste. Nasze serce wypetnia sie
mitoscia.

Teraz przeniesmy swiatto do naszych ramion, do
naszych rak. Obie nasze rece napemity sie
Swiattem. Czynimy dobro, stuzymy wszystkim,
wypetniamy nasze obowigzki z mitoscia.

Teraz przeniesmy swiatto do naszych ndg, do
naszych stdp. Obie nasze stopy napetnity sie
Swiattem. Idziemy odwaznie z pewnoscig siebie
do celu naszego zycia.

Teraz przeniesmy swiatto w gére przez cate ciato,
az do szyi, do naszych ust. Nasze usta i jezyk
napetnity sie sSwiattem. Mdwimy prawde,
mowimy, co jest dobre i owocne, gtosimy mitosc.

Teraz przeniesmy swiatto do naszych uszu. Nasze
uszy napetity sie swiattem. Stuchamy dobrych
rzeczy. Styszymy dobre rzeczy, stuchamy
wszystkich z mitoscia.

Przeniesmy to Swiatto do naszych oczu. Nasze
oczy napehity sie swiattem. Widzimy dobro w
kazdym i we wszystkim.

Ponownie przeniesmy to swiatto w gdre, do
naszej gtowy. Niech nasza gtowa wypetni sie
Swiattem. Teraz niech swiatto zwiekszy swoje
natezenie. Staje sie coraz jasniejsze. Pozwdlmy
temu sSwiattu rozprzestrzenia¢ sie na zewnatrz,
dopdki nie obejmie nas wszystkich obecnych na
tej sali, nadal roztaczajmy to swiatto na naszych
rodzicdw, krewnych i naszych przyjaciot -
wszystkich okrywa swiatto.

Kontynuuj rozprzestrzenianie tego swiatfa, az
obejmie caty swiat, a wszyscy znajda sie w tym
Swietle: zwierzeta, przyroda - wszystko jest
czescig tego Swiatta. Niech swiat wypei sie
Swiattem, mitoscig i pokojem.

Kontynuuj rozszerzanie sie tego swiatta, dopdki
caty wszechswiat sie nim nie wypeti - Swiatto
jest wszedzie.

Jestesmy w swietle.

Swiatto jest w nas.

Jestesmy Swiattem.

(dtuga, trwajaca kilka minut przerwa)

A teraz przeniesmy swiatto do naszego serca.
Umiesémy to sSwiatto w naszym sercu.
Niezaleznie od tego, dokad idziemy i co robimy,
to swiatto jest zawsze w naszym sercu.

Teraz mozecie powoli otworzy¢ oczy.
WyjdZcie z medytacji.
ttum. Dawid Koziot

red. Iza Szaniawska
(wrzesien 2013)

Zrédto: http://region7saicenters.org/saidocuments/Meditation.pdf
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