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Koncentrace - meditace - spanek

Koncentrace je stav védomi, pfi némz ¢lovék védomé zklidni své myslen-
ky a pocity a svoje vnimani a pozornost velmi presné zamé¥i na urcity cil,
jenz slouzi zajmu. Normalni stav védomi neni soustiedény, nybrz spociva
v rozptylenosti a prchavosti, kterd nepfipousti zadnou vlastni koncentra-
ci. Bézny stav védomi je priliS nekontrolovany, pfilis slaby a roztékany,
nez aby mohl ¢lovék pochopit podstatu reality, resp. postihnout skutec-
nost v jeji faktické existenci. Ma-li tedy Clovék néco postihnout a né¢emu
porozumeét, potom se neobejde bez zamérné koncentrace na urcity fak-
tor, ktery si predsevezme coby zasluzny cil, resp. na néjz zaméfi svou
koncentraci a zajem. Aby bylo mozno postihnout a porozumét podstaté
reality, je bezpodminecné nutné pochopit skutecnost v celém jejim roz-
sahu. Chce-li tedy Clovék sebe samého nebo své blizni osvobodit od ne-
pochopeni, potom se na to musi soustfedéné zaméfit. Za tim ucelem je
nezbytné, aby vyskolil své védomi tak, aby se stalo vhodnym nastrojem
k tomu, vSechno jasné rozeznavat, chapat avSemu jasné rozumeét.
Z védomi se musi ucinit zbran, kterou bude clovék pouzivat jako ostry
me¢, jimZ odetne vée, co je rozptylené a prchavé. Clovék se musi naudit
pouzivat své védomi k védomé a stabilni koncentraci, nebot koncentrace
je cviteni, jez vyrazuje vSe, co vyvolava nekontrolovanost, prchavost
a rozptylenost. Védomi je nutno pomoci koncentrace vycvicit do té miry,
Zze se stane silnym a ucinnym a bude pracovat tak, ze se klidng, velmi
presné a bez ndmahy zaméfi na néjaky cil, na némz setrva tak dlouho,
dokud jej nedosahne. Zakladem pro nezbytné koncentracni cviceni je
naleZitd motivace, jakoZ i nezbytna vile a vytrvalost.

Od samotného pocatku vékd je ¢lovéku dana svobodna vile a tim také
védomi, které mlze dle své vlastni vile utvaret a pouzivat, a to jak ne-
gativnim, tak pozitivnim smérem, resp. jak Spatnym, tak dobrym smé-
rem. Vlivem okolniho svéta, jakoz i vlivem vlastnich nelogickych mysle-
nek a pocitl atd. v3ak &lovék jiz odedavna tenduje k tomu, obracet se
spiSe ktomu Spatnému a negativnimu, nez ktomu dobrému
a pozitivnimu. Spatné a negativni vlastnosti, z&st, zarlivost, hadky, roze-
pfe, chtivost, lakota, nepokoj, nesvoboda, disharmonie, neradostnost,

dass ein ungeniigendes schulisches und lebensmassiges Studium betrieben wird.
Selbst jene, welche mannigfaltige Studien betrieben oder betreiben, sind darin einge-
schlossen, denn ihre Inferessen sind in der Regel rein beruflich und nicht auf eine
bewusstseinsmassige Evolution ausgerichtet, weil ihnen der schiere Mammon sehr viel
wichtiger ist als die bewusstseinsméssige Entwicklung und das wahrliche Menschsein
sowie ein vollig gereifter und ausgeglichener, machtvoller Mentalblock. Wirden sich
die Menschen ernsthaft der «Geisteslehre> und der damit einhergehenden effectiven
Konzentration sowie der wirklichen Meditation widmen, dann wiirde ein derartiger
Schub der Bewusstseins-Evolution statifinden, wie das seit Menschengedenken noch
nie der Fall war. Dadurch ergdbe sich wahrlicher Frieden sowie wahre Freiheit auf
Erden und in jedem einzelnen Menschen, nebst dem, dass jedem einzelnen Freude,
Gliick und Harmonie lachen wirrde. Doch dass das nicht getan wird, ist Gusserst
bedauerlich; und solange vom einzelnen und der Masse nicht versucht wird, die
Analytik des Bewusstseins zu ergrinden und zu verstehen, um daraus konzentrativen
und meditativen Nutzen zu ziehen, so lange wird der Mensch allgemein sich nur auf
das Alltagliche und Banale des Lebens festlegen. Wenn er sich namlich nur auf all das
Materielle und nicht auf die Evolution des Bewusstseins festlegt, sich nur an das halt,
was er mit seinen Handen und in seiner Gier greifen kann, dann schwindet seine
wirkliche Intelligenz immer mehr dahin, wobei sein Verstehen fir die Bewusstseinsevo-
lution immer schwécher wird. Verkimmernd vermag er sich weder Wissen noch
Weisheit zu erschaffen, wobei von klarer Einsicht, Erkennung und Unterscheidung
zwischen Falsch und Richtig keine Rede mehr sein kann. Und das, Mensch der Erde,
ist gefahrlich und treibt dich in den tiefsten Abgrund, in den du je fallen wirst. Zwar ist
diese Zeit noch nicht gekommen, doch sie steht vor der Tir, weshalb dir geboten ist,
schnell vom Rand des Abgrundes zuriickzuweichen, ehe du den letzten Halt verlierst
und reftungslos in die bodenlose Tiefe stirzest.

Billy
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studium. To plati také pro ty, ktefi se v&novali nebo vénuji nejriiznéjsim
studiim, nebot jejich zajmy jsou zpravidla Cisté profesni a nejsou zamé-
Feny na evoluci v&domi, protoZe ryzi mamon je pro n& mnohem ddleZi-
té&jSi nez vyvoj védomi, opravdové lidstvi a zcela vyzraly, vyrovnany
a mocny mentalni blok. Pokud by se lidé vazné vénovali »Ucleni ducha«
s nim spojené efektivni koncentraci a skute¢né meditaci, pak by se usku-
nedoslo. Tak by na Zemi a v kazdém jednotlivci vznikl opravdovy mir
a prava svoboda, a navic by kazdému Cloveéku pralo Stésti a harmonie.
AvSak ze se lidé »UcCeni ducha« nevénuiji, je krajné politovanihodné;
ajak dlouho se jednotlivec a masa lidi nebudou snaZit oddvodnit
a pochopit analytiku védomi, aby =ztoho téZli koncentrativni
a meditativni uzitek, tak dlouho se bude clovék obecné upinat pouze
ke kazdodennostem a banalitam Zivota. Pokud se totiz Clovék upina pou-
ze k tomu materidlnimu, a nikoliv k evoluci védomi, tj. drzi-li se pouze
toho, co mlze uchopit svyma rukama a svou chtivosti, tak se stale vice
vytraci jeho skute¢na inteligence, pficemZ jeho pochopeni pro evoluci
védomi ustavi¢né sldbne. Clovék tak zakrfiuje a nedokaze si v sobé vy-
tvofit ani védéni ani moudrost a o jasném pochopeni, poznavani
a rozliSovani mezi $patnym a sprdvnym uZ nemlze byt Fedi. A to, po-
zemsky Clovéce, je nebezpecné a Zene té to do nejhlubsi propasti, do niz
jednou spadnes. Tento Cas sice jesté nepfisel, avsak jiz stoji prede dver-
mi, a proto jsi zadan, aby ses rychle odvratil od okraje propasti, dfive
nez ztratis posledni oporu a nezachranitelné se zfitiS do bezedné hlubiny.

Billy

preklad: Ondfej Stépa ky, korektury: Jan Bayer

Die Konzentration ist ein Bewusstseinszustand, in dem sich der Mensch bewusst ge-
danklich und gefihlsméssig sammelt und seine Wahrnehmung und Aufmerksamkeit
punkigenau auf ein bestimmtes und dem Interesse dienendes Ziel ausrichtet. Der nor-
male Bewusstseinszustand ist nicht konzentriert, sondern ankert in einer Zerstreutheit
und Flichtigkeit, durch die keine eigentliche Konzentration zur Geltung kommt. Der
gewdhnliche Bewusstseinszustand ist viel zu unkontrolliert, zu schwach und zu
sprunghaft, um das Wesen der Realitét erfassen zu kdnnen resp. um die Wirklichkeit
in ihrer tatsdchlichen Existenz begreifen zu kénnen. Soll also etwas begriffen und
verstanden werden, dann bedarf es einer intentionalen Konzentration auf den be-
stimmten Faktor, der als verdienstvolles Ziel ins Auge gefasst resp. auf den die Kon-
zentration und das Interesse ausgerichtet wird. Um das Wesen der Realitat zu begrei-
fen und zu verstehen, ist es unbedingt erforderlich, die Wirklichkeit in ihrer ganzen
Umfénglichkeit zu erfassen. Will so der Mensch sich eigens oder die Mitmenschen
von Unverstehen befreien, dann muss er sich konzentrativ darauf ausrichten. Dazu ist
es erforderlich, das Bewusstsein dermassen auszubilden, dass es zu einem geeigneten
Werkzeug dessen wird, dass damit alles klar erkannt, erfasst und verstanden werden
kann. Das Bewusstsein muss zu einer Waffe gemacht werden, die dazu benutzt wird,
wie ein scharfes Schwert all das abzutrennen, was zerstreut und fliichtig ist. Es muss
gelernt werden, das Bewusstsein zur bewussten und festen Konzentration zu nutzen,
denn diese ist die Ubung, durch die dlles das ausgeschaltet wird, was die Unkontrol
liertheit, das Flichtige und das Zerstreute hervorruft. Durch Konzentration muss das
Bewusstsein in einem Masse herangebildet werden, dass es kraftvoll und wirkungsvoll
wird, dass es gesammelt, punktgenau und mihelos auf ein Ziel ausgerichtet arbeitet
und auf diesem verharrt, bis es erreicht ist. Die Grundlage fir die notwendige Kon-
zenfrationsUbung ist eine angemessene Motivation sowie der notwendige Wille und
die Ausdaver.

Seit allem Anfang der Zeit ist dem Menschen der freie Wille gegeben und damit auch
ein Bewusstsein, das der Mensch nach seinem eigenen Willen formen und nutzen
kann, und zwar sowohl zum Negativen wie zum Positiven resp. zum Schlechten wie
zum Guten. Durch die Einflisse der Umwelt sowie durch eigene unlogische Gedanken
und Gefihle usw., tendiert der Mensch jedoch schon von alters her dahin, sich mehr
dem Schlechten und Negativen zuzuwenden als dem Guten und Positiven. Schlechte
und negative Eigenarten, Hass, Eifersucht, Streit, Hader, Gier und Geiz sowie Unfrie-
den, Unfreiheit und Disharmonie, Freudlosigkeit, Sorgen und Kummer usw. sind
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starosti a trdpeni atd. jsou dusledky, které jiz odpraddvna vedou k valce,
zniceni a zkaze. To vSe jsou nehodnoty, které jsou shrnuty v pojmu za-
slepeni, a sice vtom smyslu, 7e predstavuji zaslepeni vi&i efektivnim
tvofivym zakonitostem a nejniternéjsi lidské podstaté. Proto je tfeba tato
zaslepeni vymytit, aby byl pfiznan zasadni a skutecny prostor pravé tvo-
fivé a lidské podstaté, z niz vychazi pravdivé lidstvi a skutecna lidskost.
Tato cesta vede vyhradné skrze koncentraci, ktera téz ztélesriuje jednu
z forem hodnotné meditace.

DileZitost koncentrace spocivd v ziskani obsahlé kontroly nad celym
védomim, diky éemuz mize &lov&k uchopit kazdy libovolny cil, pustit se
do néj a dosahnout jej. Aby toho vsak Clovék mohl docilit, musi se tomu
naudit, nebot z ni¢eho nic nevznikne. Vpravdé se &lovék nachazi pod
vlivem svého roztékaného a rozptyleného védomi, jez nesoustiedéné
strdda pod vlivem felenych zaslepeni. To vede k tomu, ze se Clovék
odevzdava $patnym a negativnim myslenkdm a pocitdm, z nichZz potom
vznika Spatné a negativni jednani. Nasledkem toho musi Clovék trpét své
vlastni nedostatky a zaslepeni a nelimysIné se s nimi smifovat, coz potr-
va tak dlouho, dokud tyto Spatnosti koncentrativné a védomé neroziesi
a neposle je do zapomnéni. Veskerd zaslepeni pusobi &lovéku trapeni,
bolest, nevyhody a neradostnost, nepocitaje vSechny ostatni Spatné
a negativni faktory, na néz je nutno pohlizet jako na samojediné vytvo-
Fenou podlost v(¢&i sob& samotnému. Aby bylo moZno prolomit tento
zalarovany kruh vlastnich podlosti, samojedin& zplsobenych bolesti
a trapeni, je nezbytné premeénit své védomi a ziskat nad nim kontrolu.
Védomi je nutno osvobodit od zaslepeni a nectnosti a zavést je na cestu,
jez vede k pravym ctnostem a k pravé lasce, k vnitfnimu i vnéjSimu mi-
ru, jakoz ik vnitni i vnéjsi svobodé a efektivni harmonii. Clovék nikdy
nesmi své védomi nechat plsobit nekontrolované a nechat je Fidit zasle-
penimi, atudiz se ani nikdy nesmi bez uvazeni vmanévrovat
do ctnostnych myélenek, pocitl a jednani. Vpravdé se musi ¢&lovék
k pravym ctnostem obratit zcela védomé amusi oné védomé
a soustredéné usilovat.

Koncentrace je téz jednou z forem meditace, a aby ji clovék mohl Uspés-
né utvaret, je nezbytné, aby provadél jasnou kontrolu, k niz musi pfi-
stoupit systematickym zplsobem a setrvat v ni az do dosaZeni cile. Po-
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es vorwiegend wichtig ist, Uber alle zerstérerischen Eigenarten und Gber alle Mén-
gel grindlich nachzudenken, um zu erkennen, wie und wodurch negative Gedanken,
Gefihle und Handlungen ausgeldst werden. Nur auf diese Art und Weise kénnen
schlechte und negative Verblendungen ausgeschaltet und Gberwunden werden. Alles
muss durch die Anwendung der Analytik in klarsichtiger Weisheit ergrindet und
verstanden werden. Erst wenn das getan wird, kann gehofft werden, dass eine feste
Entschlossenheit entsteht, um eine wahrliche Konzentration oder Meditation durchzu-
fihren. Der Prozess der Analytik ist gesamthaft eine einleitende Massnahme, die das
Bewusstsein darauf vorbereitet, die Hauptkraft der Konzentration oder Meditation zu
nutzen und Erfolge daraus zu gewinnen. Wurde dazu das richtige Fundament gelegt
und das Bewusstsein durch die Andlyse auf seine Aufgabe vorbereitet, dann kann
jede wahrliche Konzentration oder Meditation durchgefihrt werden und zum Erfolg
fihren. Dabei spielt es keine Rolle, worauf die Konzentration oder Meditation ausge-
richtet ist, folglich das Ziel sowohl Einsicht, Erkenntnis, Wahrnehmung, Erholung oder
Stille usw. sein kann.

Fir jede Konzentration oder Meditation muss immer ein Ziel vor Augen ge-
setzt sein, némlich dass das eine wie das andere immer grosser Anstrengun-
gen bedarf. Ohne Anstrengung ist kein Erfolg beschieden, denn die Devise
ist: «<Von nichts kommt nichts.» Anstrengung ist jedoch nicht einfach Anstren-
gung, denn auch Anstrengung muss gelernt sein, wenn sie sich entfalten soll.
Die Entfaltung erfolgt dabei dadurch, dass ein Zweck des Ganzen erkannt
und dieser Zweck auch verstanden wird, ndmlich dass er fir eine bestimmte
Sache einer Konzentration oder Meditation dient. Doch auch der Zweck der
Sache selbst muss verstanden werden, wobei die Praxis der Durchfihrung der
Konzentration oder Meditation um so leichter fallt, je grésser das Verstandnis
fur den Zweck der Sache und desto umfassender das Engagement fiir alles ist.

Das personliche Engagement zur wahren Konzentration oder Meditation héngt
einerseits grundlegend davon ab, ob die notwendigen Fakten erkannt werden
kdnnen oder nicht; andererseits aber ist auch die Motivation sowie der Wille und die
erforderliche Ausdauer dazu massgebend. Nicht vergessen werden darf, dass es
auch unerlasslich und von grosser Wichtigkeit ist, dass in bezug auf die Konzentration
und Meditation sowohl das Stabilisierende als auch das Analytische eine unbedingt
entscheidende Bedeutung hat und als Ubung miteinbezogen werden muss.

Leider ist es eine dusserst bedauerliche und traurige Tatsache, dass die Menschen
allgemein in all diesen Dingen unaufgeklart und auch in vielen allgemeinwissentli-
chen Fakten mangelhaft oder véllig ungebildet sind, was in der Regel daher kommt,
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tech a nedostatcich, aby rozpoznal, jak a ¢im jsou vyvolavany negativni
myslenky, pocity a jednani. Pouze timto zplsobem Ize vyfadit a pfemoci
$patna a negativni zaslepeni. Clovék musi pouzivanim analytiky véechno
odlvodfovat a chapat v bystré moudrosti. Teprve bude-li to ¢init, Ize
doufat, ze v ném vznikne pevné odhodlani k provadéni opravdové kon-
centrace nebo meditace. Proces analytiky je celkové vzato Uvodnim opat-
fenim, jez pripravuje védomi na to, aby vyuzivalo hlavni silu koncentrace
¢i meditace a tézilo z ni Uspéchy. PoloZil-li k tomu clovék spravny zéklad
a pripravil-li své védomi pomoci analyzy na jeho Ukol, potom dokaze
provadét jakoukoliv opravdovou koncentraci ¢i meditaci a dovadét ji
k Uspéchu. Pfitom nehraje zadnou roli, na co se koncentrace ¢i meditace
zaméfuje, takze cilem miZe byt jak pochopeni, poznatek, vnimani
¢i zotaveni, tak ticho a klid atd.

V pripadé kazdé koncentrace ¢i meditace musi mit Clovék stale na paméti
cil, ze jak koncentrace, tak meditace vzdy vyzaduje velké Usili. Bez Usili
neni ¢lovéku dopfan zadny Uspéch, nebot deviza zni: »Z ni¢eho nic ne-
vznikne.« Usili véak neni jednoduse Usili, nebot také Usili se ¢lovék musi
naucit, pokud je ma rozvijet. Rozvoj Usili pfitom nastava tim, ze Clovék
rozpozna a také pochopi Ucel celku, totiz ze tento Ucel slouzi urcité véci
souvisejici s koncentraci ¢i meditaci. AvSak ¢lovék musi pochopit téz Ucel
véci samotné, pricemz praxe provadéni koncentrace nebo meditace je
tim snazsi, ¢im lépe Clovék pochopi Ucel véci — tim Uplngjsi bude jeho
nasazeni pro vsechno.

Osobni nasazeni pro pravou koncentraci ¢i meditaci zavisi na jednu stra-
nu zasadné na tom, zdali ¢lovék mlZe rozpoznat nezbytnd fakta ¢& niko-
liv, a nadruhou stranu je rozhodujici také motivace, jakoz i vile
a nezbytna vytrvalost. Nelze vSak opomenout, Ze nevyhnutelné a velmi
dlleZité je také to, e ohledné koncentrace a meditace méa jak stabiliza-
ce, tak analyza naprosto rozhodujici vyznam a je nutno je zohlednit ja-
kozto cviceni.

Bohuzel je nanejvys politovanihodnou a smutnou skutecnosti, ze lidé
jsou obecné ve vSech téchto vécech nepouceni a rovnéz ohledné mnoha
faktd vieobecného védéni jsou vzdélani neuspokojivé nebo vibec - tak
tomu je zpravidla proto, Zze lidé provozuji nedostatecné Skolni a Zivotni

Folgen, die seit Urzeiten zu Krieg, Zerstérung und Verderben fihren. All das sind
Unwerte, die im Begriff Verblendung zusammengefasst sind, und zwar in dem
Sinn, dass sie eine Verblendung gegeniber den effectiven schopferischen Ge-
setzmdssigkeiten und dem innersten menschlichen Wesen darstellen. Also gilt es,
diese Verblendungen auszumerzen, um dem wahren schépferischen und mensch-
lichen Wesen den grundlegend wirklichen Platz einzuréumen, aus dem wabhrheit-
liches Menschsein und tatsdchliche Menschlichkeit hervorgeht. Dieser Weg fihrt
allein Uber die Konzentration, die auch eine Form einer wertvollen Meditation
verkdrpert.

Die Wichtigkeit der Konzentration liegt darin, eine umfassende Kontrolle Gber das
gesamte Bewusstsein zu gewinnen, wodurch jedes beliebige Ziel erfasst, ange-
gangen und erreicht werden kann. Das zu erreichen, muss jedoch erlernt sein,
denn von nichts kommt nichts. Wahrheitlich steht der Mensch unter dem Einfluss
seines durch Flichtigkeit und Zerstreutheit gepragten Bewusstseins, das wiederum
unter dem Einfluss der Verblendungen ein unkonzentriertes Dasein fristet. Das
fihrt dazu, dass der Mensch sich schlechten und negativen Gedanken und Gefiih-
len hingibt, aus denen wiederum schlechte und negative Handlungen entstehen.
Demzufolge muss der Mensch seine eigenen Unzulanglichkeiten und Verblendun-
gen erdulden und diese ungewollt in Kauf nehmen, was so lange andauert, bis
diese Ubel konzentrativ und bewusst aufgeldst und in Vergessenheit geschickt
werden. Das Ganze der Verblendungen erzeugt dem Menschen Leid und
Schmerz sowie Nachteile und Freudlosigkeit, nebst allen anderen schlechten und
negativen Faktoren, die als eigens erzeugte Niedertréchtigkeit gegen sich selbst
gesehen werden missen. Um diesen Teufelskreis der eigenen Niedertrachtigkei-
ten, der eigens erzeugten Schmerzen und des Leides zu durchbrechen, muss das
Bewusstsein umgewandelt und dariber die Kontrolle gewonnen werden. Das
Bewusstsein muss von den Verblendungen und Untugenden befreit und auf einen
Pfad hingelenkt werden, der zu den wahren Tugenden und zur wahren Liebe,
zum inneren und dusseren Frieden sowie zur inneren und Gusseren Freiheit und
zur effectiven Harmonie fishrt. Niemals darf der Mensch sein Bewusstsein unkon-
trolliert schalten und walten und von Verblendungen steuern lassen, folglich er
sich auch niemals aufs Geratewohl in tugendhafte Gedanken, Gefihle und Hand-
lungen hineintrotten lassen darf. Wahrheitlich muss er sich ganz bewusst den
wahren Tugenden zuwenden und bewusst konzentrativ auf diese hinarbeiten.

Konzentration ist auch eine Form der Meditation, und um diese erfolgreich zu
gestalten ist eine klare Kontrolle durchzufihren, die in systematischer Weise an-
gegangen und bis zur Erreichung des Zieles beibehalten werden muss. Wird das
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kud tak ucini, otevie se mu jasny niterni nahled, ktery vSak musi nalezité
kontrolovat, jinak nebude prospésny.

V zasadé si ¢lovék vypéstoval Spatny zvyk, ze své védomi nechava ne-
kontrolované a nesoustfedéné potulovat vSude tam, kam samostatné
sméruje. AvSak bude-li se Clovék cviit v uvédomeélé koncentraci, potom
rychle docili skute¢nych pokrokl, diky nimZ si vypracuje schopnost za-
meéfit smér svého védomi rychle, védomé a bez namahy na jakykoliv
pozadovany cil. DFive nez viak ¢lovék této schopnosti dosahne, je dlleZi-
té, aby dodrzoval sprévny sled koncentracnich cviceni, nebot stejné jako
musi byt u vysoké véze nejprve polozen dobry zaklad - aby na ném pak
mohly byt zbudovany vézové zdi — musi byt dan zaklad také pfi koncent-
raci. Tento zaklad musi od samotného zacatku spocivat ve vyrazné moti-
vaci spojené s dostate¢nou vili a vytrvalosti — to musi zahrnovat také
pracovni plan spocivajici v tom, jak daleko ma koncentrace vést. A jak jiz
bylo feCeno, koncentrace je jednou z forem meditace, za jejimz Ucelem
si musi Clovék vytvofit schopnost, aby téZz rozvijel nezbytnou bdélost,
jasné vnimani, bystrost a sebekontrolu. To je bezpodminecné nutné,
nebot to rozhoduje o tom, zdali bude jeho védomi sledovat smér vytyce-
ného cile az k dosazeni Uspéchu, nebo zdali se necha rozptylit jinymi
vécmi ¢i tématy, nasledkem ¢ehoZz dotycné Usili vyzni do prazdna.

Cvicit se v koncentraci neznamena, Ze je nutné celé hodiny kontrolované
sledovat néjaké téma nebo cil, nebot pfinejmensim zpocatku je lepsi
provadét kratsi cvi¢eni. DGvod spodiva v tom, Zze kdyZ se cviceni prota-
huji delSi nebo prilis dlouhou dobu, tak vznikd nebezpeci vnitfniho
ochabnuti ¢i rozdileni. Trva-li koncentra¢ni cvi¢eni dlouho, dvé nebo tfi
hodiny atd., tak timto zplsobem ¢&lovék sice stravi ¢as, avdak ocitne-li se
jeho védomi pod vlivem vnitfniho ochabnuti a rozcileni, potom je medi-
tacni cviceni koncentrace nelcinné. To jest nedosahuje takové Ucinnosti,
jaké by v zasadé mélo. Proto je dileZité zadit nejprve s kratkymi cvice-
nimi, z nichz vzejdou malé Uspéchy. To povede k tomu, ze meditace
bude ¢lovéku také plsobit radost, kdyz ji bude provadét. Bude-li oproti
tomu clovék provadét dlouhé nebo pfilis dlouhé cviceni, resp. sezeni,
které plsobi nepohoding, potom dochdzi k nebezpeéi, Ze na n&j vse
zapUsobi odstradujicim dojmem, v dlsledku &ehoZz v&echno hned vzda.
Pokud zrovna nenastane tento pfipad, tak pfi dalSich koncentracnich,
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dann wird in der Regel auch im Schlaf nicht die Kontrolle verloren, folglich
der Schlaf und die Traume tugendhaft sein werden. Weiter ist es aber auch
méglich, im Schlaf und wdhrend des Traumens tugendhaft zu sein und also
konzentriert und kontrolliert tugendhafte Gedanken und Gefihle zu pflegen.
Dadurch wird das Vermégen gegeben, im Schlaf die Tréume zu steuern resp.
ihnen meditativ konzentrativ einen gewiinschten Weg zu geben, dem sie auch
Folge leisten werden. Ein weiterer Erfolg, der daraus resultiert ist der, dass
beim Aufwachen eine klare mentale Wahrheit gegeben ist, folglich ein sehr
klarer Bewusstseinszustand vorherrscht, auch wenn die Ebenen des Sinnes-
bewusstseins ihre Macht noch nicht wieder erlangt haben. Wird der klare
Bewusstseinszustand dann gebraucht, um analytische Beobachtungen und
Erfahrungen usw. durchzufihren, dann ist eine hochgradige Effectivitat gege-
ben. Notwendig ist es, dass eine entschlossene Einstellung auf die bestimmte
Zeit erfolgt, zu der aus dem Schlaf erwacht werden soll. Der Schlaf soll dabei
immer leicht und nicht schwer sein, um auch im Schlaf rundum die Kontrolle
zu behalten, gerade so, wie es auch dem Getier eigen ist. Dazu bedarf es
nur einer Motivation sowie eines Entschlusses und dem Willen, es auch tat-
sachlich in die Wirklichkeit umzusetzen. Ist das getan, dann ist damit auch
die Fahigkeit dazu erschaffen, wie geplant und gewiinscht zur richtigen Zeit
wach zu werden. Das Ganze beruht auf einer Kraft des ganzen Mentalblocks,
wobei alles auch dazu gebraucht werden kann, die ganze Lebensweise und
alle Aspekte des Lebens iberhaupt richtig zu gebrauchen und gesamthaft alle
méglichen Faktoren in eine tugendhafte Richtung zu lenken. Dadurch, und das
ist ein weiterer Pluspunkt des Ganzen, kénnen sehr viele schlechte und nego-
tive Gedanken, Gefihle, Handlungen, Begierden und Winsche usw. minimao-
lisiert oder gar verhitet werden.

Fir den Menschen ist es Gusserst wichtig und von besonderem Wert, sich
immer klar zu machen, dass es sowohl zwei Formen von Konzentration und
zwei Formen von Meditation gibt. Die eine Form bezieht sich auf die Stabili-
sation, was bedeutet, dass das Objekt der Konzentration oder der Meditation
fixiert und bestdndig und unverdnderlich gemacht wird. Die zweite Form
entspricht der Analytik, durch die das Bewusstsein betrachtend, forschend,
prifend und untersuchend eine Ausforschung und Zerlegung des Konzentrati-
ven und Meditativen vornimmt, um daraus eine Synthese resp. eine Zusam-
menfassung und Vereinigung resp. ein Resultat zu schaffen. Dieser Analytik
kommt eine ganz besondere Bedeutung zu, denn erst einmal muss alles verar-
beitet, aufbereitet und alles unternommen werden, um das Ganze verwenden
zu kénnen. Alles muss in der richtigen Form gestaltet werden, dementsprechend
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nebo druhé Uspésné provede, tak zpravidla ani ve spanku neztrati kont-
rolu, tudiz budou jeho spanek i sny ctnostné. Dale je vSak také mozné,
aby byl Clovék ctnostny ve spanku a béhem snéni a aby se tedy soustre-
déné a kontrolované zaobiral ctnostnymi myslenkami a pocity. Tim
v Clovéku vznikne schopnost fidit ve spanku sny, resp. davat jim pro-
stfednictvim meditace a koncentrace pozadovany smér, ktery budou téz
sledovat. Dalsi Uspéch, ktery z toho vyplyva, spociva v tom, ze pfi pro-
buzeni vyvstane jasna mentalni pravda, takZe bude pfeviadat velmi jas-
ny stav védomi, i kdyz roviny smyslového védomi dosud nenabyly svoji
moci. Pokud potom Clovék tohoto jasného stavu védomi vyuZije k tomu,
aby dinil analytickd pozorovani a zkusenosti atd., tak je dana vysoka
mira efektivity. Nezbytné je, aby se Clovék cilevédomé nastavil na urcity
Cas, kdy se ma probudit ze spanku. Spanek ma byt pritom vzdy lehky,
a nikoliv tézky, aby si ¢lovék i ve spanku podrzel Gplnou kontrolu podob-
né jako to ma ve zvyku i zvifena. K tomu, aby to Clovék skutecné reali-
zoval, potfebuje pouze motivaci, jakoZ i odhodlani a vili. Pokud toho
dosahne, pak si tim rovnéz vytvori schopnost probouzet se ve spravny
Cas, jak si to naplanoval a pral. To vSe se zaklada na sile celého mental-
niho bloku, pfi¢emz vie mize clovék vyuZit také k tomu, aby s celym
svym zplsobem Zivota a se véemi Zivotnimi aspekty vibec spravné za-
chézel a aby vedkeré mozné faktory Fidil ctnostnym smérem. Timto zpQ-
sobem - ato je daldi plus celé véci - milZe ¢&ovék minimalizovat,
ba dokonce zcela zamezit velmi mnoho Spatnych a negativnich mysle-
nek, pocitd, jednani, tuzeb a prani atd.

Pro ¢lovéka je krajné dllezité a mimoradné hodnotné, aby si vzdy uvé-
domoval, ze existuji dvé formy koncentrace a dvé formy meditace. Prvni
forma se vztahuje na stabilizaci, coz znamena, Ze clovék zafixuje objekt
koncentrace ¢i meditace a ucini jej stadlym a neménnym. Druhd forma
odpovida analytice, diky niz védomi pozorovanim, zkoumanim, provéro-
vanim a vysetfovanim provadi prizkum a rozklad objektu koncentrace
a meditace, aby ztoho vytvorilo syntézu, resp. shrnuti a sjednoceni,
resp. vysledek. Tato analytika ma zcela zvlastni vyznam, nebot &lovék
musi nejprve vSechno zpracovat, pfipravit a podniknout, aby mohl celek
pouzit. Clovék musi vSe utvaret ve spravné podobé, a proto je v prvé
fadé dllezité, aby dikladné premyslel o vsech destruktivnich vlastnos-
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getan, dann erdffnet sich eine klare innere Schau, die jedoch angemessen
kontrolliert werden muss, ansonsten sie nicht hilfreich ist.

Grundsatzlich hat der Mensch die schlechte Gewohnheit entwickelt, sein Be-
wusstsein unkontrolliert und unkonzentriert iiberall dorthin schweifen zu lassen,
wohin die Bewusstseinsausrichtung selbstdndig l&uft. Doch wird bewusste Kon-
zentration geibt, dann werden schnell wirkliche Fortschritte erzielt, wodurch die
Fahigkeit entsteht, die Bewusstseinsrichtung schnell und bewusst sowie mihelos
auf jedes gewiinschte Ziel auszurichten. Bis diese Fahigkeit jedoch erreicht ist,
ist es wichtig, die richtige Reihenfolge der Konzentrationsibung einzuhalten,
denn wie bei einem hochragenden Turm erst ein richtiges Fundament angelegt
werden muss, um dann darauf die Turmmauern aufrichten zu kénnen, muss
auch bei der Konzentration eine Grundlage gegeben sein. Diese muss von
allem Anfang an in einer ausgeprégten Motivation bestehen, verbunden mit
einem geniigend gepragten Willen und genigender Ausdauer, worin auch ein
Arbeitsplan integriert sein muss, der darin besteht, wie weit die Konzentration
fihren soll. Und wie gesagt, ist Konzentration eine Form der Meditation, zu der
die Fahigkeit erschaffen werden muss, auch die notwendige Achtsamkeit, Klar-
wahrnehmung, Klarsicht und die Selbstprifung aufzubauen. Das ist unbedingt
erforderlich, denn dies entscheidet dariiber, ob das Bewusstsein die zielgesetz-
te Richtung bis hin zum Erfolg verfolgt oder ob es durch andere Dinge und
Themen abgelenkt wird und dadurch die Bemihung versandet.

Konzentration zu iben bedeutet nicht, dass stundenlang ein Thema oder Ziel
kontrolliert verfolgt werden muss, denn zumindest anfénglich ist es besser, kir-
zere Ubungen durchzufihren. Der Grund dafir liegt darin, dass wenn Ubungen
lédnger oder zu lange ausgedehnt werden, die Gefahr besteht, dass eine innere
Erschlaffung oder Erregung erfolgt. Wéhrt eine Konzentrationsibung lange,
zwei oder drei Stunden usw., dann wird zwar die Zeit damit zugebracht, doch
wenn das Bewusstsein in den Einfluss einer inneren Erschlaffung und Erregung
gerdt, dann wird die meditative Konzentrationsibung unwirksam. Sie erreicht
also nicht die Wirksamkeit, wie sie grundsatzlich sollte. Also ist es von Wich-
tigkeit, erst einmal mit kurzen Ubungen zu beginnen, woraus kleine Erfolge
entstehen, was dazu fihrt, dass an der Meditation auch Freude aufkommt,
wenn sie durchgefihrt wird. Wird hingegen eine lange oder zu lange Ubung
resp. Sitzung durchgefihrt, die unbehaglich wirkt, dann ergibt sich die Gefahr,
dass alles abschreckend wirkt und dadurch das Ganze sogleich aufgegeben
wird. Ist das nicht gleich der Fall, dann ergeben sich bestimmt beim néchsten
Konzentrations- resp. Meditationsbemihen ungute Gedanken und Gefilhle des
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resp. meditacnich snahach urcité v ¢lovéku vyvstanou nedobré myslenky
a pocity omrzelosti Ci odporu, coz je krajné nevhodny predpoklad
a nakonec to vede k nezdaru a ukonceni veskerych snah. Bude-li vSak
Clovék provadét kratka cviCeni, resp. sezeni, potom rychle docili malych
Uspéchl, pricemz se u néj pii dal$im pokracovani koncentraénich, resp.
meditacnich cvi¢eni objevi opravdova radost a dokonce zabava, ato
v neposledni Ffadé proto, Ze Uspéch a dojem z minulého cvieni bude
stdle jesté pritomen a nevyprcha.

Pro praxi po strdnce védomi a koncentrace hraje dlleZitou roli také spa-
nek. Obzvlastni vyznam ma pfitom to, Zze clovék nema spat do pozdnich
rannich hodin nebo béhem dne, stejné jako nema spat jen v poslednich
noc¢nich hodinach. Toho by se mél ¢lovék drzet, pokud neexistuje néjaky
zvlasétni dvod, aby dodrzoval jinou neZ normalini dobu spanku, kterd by
méla trvat zpravidla od ¢asného vecera do ¢asného rana. To vSak neplati
pro tzv. noc¢ni lidi, jimz slouzi noc jako pracovni doba a ktefi se potom
v brzkych rannich hodinach ukladaji k odpocinku a dopravaji si dostatek
spanku. Ve spanku musi Clovék po urcity Casovy interval dosahnout
vnitiniho klidu a spodinuti, nicméné nezbytna doba spanku je u kazdého
¢lovéka rlznd. Lidé z primyslovych statl maji viak v tomto sméru jeden
zvlastni, nezdravy a podivny zvyk, nebot po veéerech a po nocich se
Zzenou za svymi zabavami, atudiz se k no¢nimu klidu odebiraji velmi
pozdée, aby pak vstavali naleZité neodpocati nebo az v pozdnich rannich
¢i dennich hodinach. To vSak neodpovida jen velmi nezdravému Zzivotni-
mu stylu, ktery podporuje nemoci, nybrz to téz narusuje silu koncentrace
do té miry, ze vznikaji tékavé myslenky, pocity a jednani. Jak pravi dav-
né Uslovi: »Spanek je proménlivy faktor védomi, podle néhoz se formuji
myslenky, pocity a jednani.« Je-li védomi poznamenano spankovymi
poruchami a deficity, tak se poté, co se Clovék ulozi ke spanku, objevuji
nesoustfedéné, nekontrolované, nedobré a negativni myslenky a pocity,
které se téZ projevuji ve svété snll a maji na né&j rudivy vliv. Nasledkem
je neklidny spanek, ktery nepfinasi zadné zotaveni a v némz nejsou
vzacnosti zmatené sny, jez zatézuji psychiku a védomi a jeZz maji Casto
charakter no¢ni miry. Zcela odliny prib&h nastava tehdy, kdyz &lovék
dodrzuje normalni spankovy klid a kdyz téz provozuje jistou soustredé-
nou a kontrolovanou &innost myslenek a pocitd. Zaobira-li se ¢lovék pfi
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Gefishle derart auf das Bewusstsein wirken, dass dieses — bei geschlossenen ge-
schlossenen Augen — durch die konzentrierte und kontrollierte Vorstellungs-
kraft die gewiinschte Lichterscheinung erzeugt. Manifestiert sich die Lichter-
scheinung im Bewusstsein, dann kann zum néchsten Schritt Gbergegangen
werden:

Einschlaf-Meditation

Die Einschlaf-Meditation besteht aus zwei Schritten, wobei der erste der so-
genannte aktive Schritt ist und noch keiner Meditation entspricht. Diese Phase
besteht darin, konzentrativ aktiv zu sein in der Weise, dass ganz bewusst alle
Gedanken und Gefihle ausgeschaltet werden. Ist der Zustand der vélligen
Gedanken- und Gefihllosigkeit entstanden, dann ist damit der eigentliche
Meditationsstand der Einschlaf-Meditation erreicht, und zwar der sogenannte
Nichtaktivzustand und Passivzustand des Bewusstseins. Dieser Zustand wird
beibehalten, wonach in kirzester Zeit das Bewusstsein in einen Ddmmerzu-
stand Ubergeht und sich fir Aussen- und Inneneinflisse vdllig verschliesst,
wodurch der Schlaf eintritt. Im Schlaf wirkt dann die Meditation weiter, wobei
sich das Bewusstsein mit den Daten des Unbewussten und Unterbewussten
verbindet, woraus sich dann die Traumgeschehen ergeben.

Wird keine meditative Lichtkonzentration und keine Einschlaf-Meditation be-
trieben, dann formen sich die Trdume gemdss der Gedanken- und Gefihls-
konzentration in guter und positiver oder in schlechter und negativer Form,
stets gemdss dem, wie diese vor dem Einschlafen stattgefunden hat.

Der Mensch sollte immer nur das notwendige Mass an Schlaf geniessen und
nicht faul unnétig stundenlang im Bett verweilen. Stets missen Achtsamkeit
und Selbstprifung sowie der Wunsch und die Tat im Vordergrund stehen,
nach dem Schlaf aufzustehen und sich einem nutzvollen Tagwerk zu widmen.
Acht Stunden ist in der Regel das héchste Mass der Dinge in bezug auf das
Schlafen und im Bettliegen. Was jedoch dariber hinaus ist, férdert die Faul-
heit, Aggressionen, Launenhaftigkeit, Pflichtvergessenheit und Gleichgiltigkeit
usw., und ausserdem zeugt es von Charakterschwdche und Tugendlosigkeit.

Vor dem Einschlafen und vor einer zweckdienlichen meditativen Konzentration
sollte eine besondere Achtsamkeit auf die Tatigkeiten des vorgegangenen Tages
ausgerichtet sein, um alles Revue passieren zu lassen, was von Bedeutung war.
Eine andere Méglichkeit ist auch die, in Gedanken und Gefihlen die vorgese-
hene Meditation durchzugehen. Wird das eine oder andere gelingend getan,
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domi tak, Ze toto pfi zavienych vickach vytvori soustfedénou
a kontrolovanou predstavivosti pozadovany svételny obraz. Projevi-li se
svételny obraz ve védomi, je mozno pfistoupit k dalsSimu kroku:

Usinaci meditace

Usinaci meditace sestava ze dvou krokd, pfi¢emz ten prvni, tzv. aktivni
krok, jesté neodpovida zadné meditaci. Tato faze spociva v tom, ze se
¢lovék aktivné koncentruje tim zplsobem, e zcela vé&domé vyradi
vSechny myslenky a pocity. Vznikl-li stav naprosté bezmyslenkovitosti
a bezpocitovosti, potom je dosaZeno vlastniho meditacniho stavu usinaci
meditace, a sice takzvaného neaktivniho ¢i pasivniho stavu védomi.
V tomto stavu clovék setrva, nacez jeho védomi v nejkratSim Case prejde
do stavu dfimoty a zcela se uzavie vné&jim i vnitinim vlivim, &mz na-
stava spanek. Ve spanku potom meditace plsobi dal, pricemz védomi se
spojuje s daty nevédomi a podvédomi, z ¢ehoz potom vyplyvaji snové
déje.

Pokud cClovék neprovadi meditacni svételnou koncentraci ani usinaci me-
ditaci, tak se jeho sny formuji na zakladé jeho myslenkové a pocitové
koncentrace dobrym a pozitivnim zplsobem, nebo $patnym a negativnim
zplsobem, vzdy podle toho, na co se pred usnutim koncentroval.

Clovék by si mél dopfavat vzdy pouze nezbytnou miru spanku a nemél
by liné a zbytecné celé hodiny travit v posteli. V popfedi musi neustdle
stat bdélost a sebekontrola, jakoz i prani a skutek, aby clovék poté, co se
vyspal, opét vstal a vénoval se uziteCné denni praci. Nejvyssi mirou
ohledné spanku a lezeni v posteli je zpravidla osm hodin. Co vsak tuto
miru prekracuje, podporuje lenost, agresi, naladovost, zanedbavani po-
vinnosti a lhostejnost atd., a krom toho to svéd¢i o slabosti charakteru
a absenci ctnosti.

Pfed usnutim a pred ucelnou meditac¢ni koncentraci by mél ¢lovék zamé-
fit zvladstni pozornost na Cinnosti uplynulého dne, aby si zrekapituloval
véechno, co bylo dlleZité. Dalsi moznosti je také to, Zze si clovék
v myslenkach a pocitech projde planovanou meditaci. Pokud Clovék jedno

Uberdrusses oder Widerstrebens, was eine Gusserst schlechte Voraussetzung
ist und letztlich zum Misslingen und Abruch der Bemihungen fihrt. Werden
jedoch kurze Ubungen resp. Sitzungen durchgefishrt, dann werden schnell
kleine Erfolge erzielt, wdhrend beim Fortsetzen der Konzentrations- resp.
Meditationsibung wirkliche Freude und gar Vergniigen in Erscheinung fritt,
und das nicht zuletzt deswegen, weil der Erfolg und der Eindruck der letzten
Ubung noch immer gegenwartig ist und nicht verblasst sein wird.

Fir die bewusstseinsmdssige und konzentrative Praxis spielt auch der Schlaf
eine gewichtige Rolle. Von besonderer Bedeutung ist dabei, dass nicht in die
spaten Morgenstunden hinein oder tagsiber geschlafen wird, wie auch nicht
nur die letzten Stunden der Nacht. Das sollte so gehalten werden, wenn nicht
eine besondere Veranlassung besteht, andere als normale Schlafenszeiten
einzuhalten, die in der Regel vom frijhen Abend bis zum frihen Morgen sein
sollten. Das trifft jedoch nicht zu auf sogenannte Nachtmenschen, denen die
Nacht als Arbeitszeit dient, die dann jedoch in den frihen Morgenstunden
sich zur Ruhe legen und geniigend Schlaf geniessen. Eine bestimmte Zeit-
spanne lange muss der Mensch im Schlaf zur Ruhe kommen, wobei die not-
wendige Schlafenszeit jedoch von Mensch zu Mensch verschieden ist. Die
Menschen der Industriestaaten haben diesbeziiglich jedoch eine besondere,
eine krankmachende und seltsame Angewohnheit, denn am Abend und in der
Nacht jagen sie ihren Vergnigungen nach und begeben sich daher sehr spat
zur Nachtruhe, um dementsprechend unausgeruht oder erst in den spdten
Morgen- oder Tagesstunden wieder aufzustehen. Das aber entspricht nicht nur
einer sehr ungesunden und krankheitsférdernden Lebensweise, sondern es
wird dadurch auch die Kraft der Konzentration dermassen beeintrachtigt,
dass fahrige Gedanken, Gefihle und Handlungen entstehen. Wie heisst es
doch seit alters her: «Der Schlaf ist ein wandelbarer Bewusstseinsfaktor, dem-
gemass sich die Gedanken, Gefihle und Handlungen formen.» Ist das Be-
wusstsein durch Schlafstérungen und Schlafmangel beeintréchtigt, dann treten
beim Schlafengehen unkonzentriert und unkontrolliert ungute und negative
Gedanken und Gefishle in Erscheinung, die sich auch auf die Traumwelt aus-
wirken und diese stérend beeinflussen. Unruhiger und unerholsamer Schlaf ist
dabei die Folge, in dem auch wirre, die Psyche und das Bewusstsein belas-
tende und oft albméssige Trdume nicht selten sind. Ganz anders ist der Ab-
lauf, wenn eine normale Schlafensruhe eingehalten und auch eine gewisse
konzentrative und kontrollierte Gedanken- und Gefihlstétigkeit betrieben
wird. Werden beim Einschlafen konzentriert und kontrolliert tugendhafte, gute
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usinani  soustfedénymi  a kontrolovanymi  ctnostnymi,  dobrymi
a pozitivnimi myslenkami a pocity, pak bude vyrovnany ijeho spanek
a jeho sny se budou projevovat ve ctnostnych myslenkach a pocitech.
Proto je nezbytné, aby se &lov&k pred usnutim meditativnim zptsobem
zabyval soustfedénymi a kontrolovanymi ctnostnymi myslenkami
a pocity. Takovéto myslenky a pocity miZze ¢&lovék smérovat napt.
na rozvoj souciténi s bliznimi, jakoz i sfaunou a flérou atd., pricemz
moznosti v tomto sméru jsou neohranicené.

Meditacni koncentrace a kontrola ohledné dobrych a pozitivnich mysle-
. O . ’ Ve . . . v ’ . ’ .

nek, pocitu a jednani posiluje jednak védomi a psychicky stav, jednak

osobnost a charakter ve vSech jeho variacich. Cely mentalni blok ziskava

nesmirnou moc, jez prinasi velky uzitek v kazdém ohledu vyvoje védomi,

v kazdodennim zivoté v osobnim ramci, jakoZz iv okolnim svété

a ve vztahu k bliznim, fauné a flore.

Stran spanku ma vyznam také télesna cistota: fidi-li se Clovék smérni-
cemi »Uceni ducha«, pak by pro néj mélo byt povinnosti, Ze si predtim,
neZ si pljde lehnout, lehce oplachne télo oby&ejnou vodou, pfi¢emz ne-
hraje roli, zdali bude voda studend nebo teplad. Pokud clovék na tuto
malou odistu zaméFi svou koncentraci a kontrolu, projevi se to na blahu
jeho téla, protoze télo tim ziska tu vyhodu, Zze dfive a pokojnéji dosahne
klidu. Ona skutecné velka vyhoda vsak spociva v tom, ze se télo pfiliSné
neuvolni atedy po fyzické strance nevycerpd svoji silu, coz vede
k zotavujicimu spanku a svézimu probuzeni. Ddale to vede ktomu,
ze nedochazi k propastné hlubokému, bezvédomi podobnému spanku,
kvili némuz se ¢lovék pri probuzeni citi »rozldmany«, a ze spanek nedé-
si zIé sny.

Dobrou metodou, jak ve spanku nebyt vystaven temnoté nevédomosti
a désu, je kratka meditacni koncentrace:

Meditacni svételna koncentrace

Uklada-li se clovék ke spanku, zaméfi svou meditacni koncentraci na to,
. v . v ’ r O v v e

aby si predstavil svételny obraz, ktery muze vyvolat ve vSech barvach,

jeZ si osobné preje. PFi tom jde o to, Ze myslenky a pocity plsobi na vé-

und positive Gedanken und Gefihle gepflegt, dann wird auch der Schlaf
ausgeglichen, wahrend sich die Trdume in tugendhaften Gedanken und Ge-
fuhlen dussern. Daher ist es notwendig, vor dem Einschlafen in meditativer
Weise konzentrierte und kontrollierte tugendhafte Gedanken und Gefihle zu
pflegen. Solche Gedanken und Gefilhle kénnen sich z.B. auf das Entwickeln
des Mitgefihls fir die Mitmenschen sowie fir die Fauna und Flora ausrichten
usw., doch sind die diesartigen Mglichkeiten unbegrenzt.

Meditative Konzentration und Kontrolle in bezug auf gute und positive Ge-
danken, Gefihle und Handlungen stérken einerseits das Bewusstsein und den
Psychezustand, wie aber auch die Persénlichkeit und den Charakter in allen
seinen Variationen. Der gesamte Mentalblock wird zu einer gewaltigen
Macht, die in jeglicher Beziehung der bewusstseinsmdassigen Entwicklung
sowie im tdglichen Leben in persénlichem Rahmen sowie in der Umwelt und
im Umgang mit den Mitmenschen und der Fauna und Flora von grossem Nut-
zen ist.

Auch die kérperliche Reinlichkeit ist von Bedeutung in bezug auf den Schlaf:
Wird den Richtlinien der «Geisteslehre> gefolgt, dann sollte vor dem Schla-
fengehen eine kleine Kérperwaschung mit blossem Wasser Pflicht sein, wobei
es keine Rolle spielt, ob das Wasser kalt oder warm ist. Wird die Konzentro-
tion und Kontrolle auf diese kleine Reinigung ausgerichtet, dann wirkt sich
das auf das Wohl des Kérpers aus, weil dieser dadurch einen Vorteil gewinnt
in der Form, dass er eher und erholsamer zur Ruhe kommt. Der ganz grosse
Vorteil besteht jedoch darin, dass sich der Kérper nicht Gberméssig entspannt
und sich so in bezug auf die Physe nicht kraftemassig auslaugt, was zu einem
erholsamen Schlaf und zu einem erfrischten Erwachen fihrt. Weiter fihrt es
dazu, dass kein abgrundtiefer, ohnmachtséhnlicher Schlaf erfolgt, durch den
beim Erwachen ein «Gerdadertsein> entsteht, wie auch keine schlimmen Traume
den Schlaf zum Schrecken machen.

Eine gute Methode, um nicht im Schlaf dem Dunkel der Unwissenheit und dem
Schrecken ausgesetzt zu sein, ist eine kurze meditative Konzentration:

Meditative Lichtkonzentration

Beim Zubettgehen wird die meditative Konzentration darauf ausgerichtet, sich
eine Lichterscheinung vorzustellen, die in allen persénlich gewiinschten Farben
hervorgerufen werden kann. Dabei geht es darum, dass die Gedanken und
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