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Provadi-li ¢lovék slovni meditaci, pak je vyhoda, Cini-li tak vsedé, v pohodlném a vzpifimeném
drZeni téla na néjakém klidném misté. Je pfitom vhodné, kdyz se palce dotykaji prostrednickd na
jeho spickach, zatimco ruce leZi na stehnech. Pohodlny sed muZe byt jak v lotosovém kvétu, tak i v
tureckém sedu, ¢i v jiné podobé, ale plné postacuje i sezeni na malé stoli¢ce, pficemz nohy jsou
kolem ni skréené dozadu. MoZné i praktické je diepéni na kolenech dle situace i potreby, pficemz
nohy jsou skréené a sedi se na patach. Lze zvolit i pohodlny sed na Zidli, v kiesle ¢i na pohovce atd.,
nebot moznostem, jak se posadit, nejsou fakticky stanoveny zadné hranice, za pfedpokladu, Ze sed
je pohodlny, vzpfimeny a na néjakém klidném misté.

Meditace probiha tim, Ze se meditativni pozornost sméruje na prijemné znéjici slovo, skladajici se
optimalné z jedné Ci ze dvou slabik, jako napf. nejznaméjsi meditacni slovo OM. Slovo si lze ovSem
vybrat dle libosti a meditace mliZe mit i jinou a viceslabicnou podobu, jako napf. pfi Pentra
meditaci, kdy se meditativni pozornost koncentruje na slovo »Pentra«. Na zacatku meditace,
jakmile se clovék usadi, je vhodné vybrané meditacni slovo pronést nékolikrat pomalu Septem a
zkoncentrovat se na néj — nejvhodnéjsi je OM (coz pak odpovida i OM meditaci). Pak se na OM bud’
uz jen mysli, anebo se — dle typu meditace — polohlasité mumlda, coz je obzvlasté vyhoda pfi
skupinové meditaci, ve které se OM vyuZiva coby spolecny meditacni objekt. Medituje-li nékdo sam
za pomoci slovni, resp. OM meditace, pak i zde existuje moznost polohlasného mumlani, jakoz i
ryziho mysleni na meditacni slovo. K tomu celému Ize tedy pfistoupit ryze individualné. Je tu také
moznost, Zze si meditujici smérodatné slovo ¢i slabiku nemumla ¢i na néj/ni nemysli, ale prosté si
ho/ji obrazné predstavuje, coZ vede ke stejnému meditacnimu efektu. Dal$i moZnost spociva v
predstavé, ze meditacni slovo je odnékud akusticky vnimano, resp. slySeno, coz ale odpovida vétsi
dovednosti ve véci meditace. V podstaté tedy neni dlleZité, jak je meditativni pozornost na OM
smérovana, dllezité je jen a pouze to, Ze meditace probiha koncentrované na OM.

Tak, jako je tomu pfi kazdé meditaci — dfive neZz se meditace v dokonalé mife zvladne — dochazi
ptirozené i k odklonu myslenek a pocitl od slovni- ¢i OM-meditace, takZe vstupuji do meditativniho
cvi¢eni nechténé vlastni myslenky a pocity, které jsou vic¢i meditaci cizi. Tento vyskyt se ovsem v
prabéhu ¢asu sniZuje, takZe se tito narusitelé klidu stavaji vzacnéjsi. To se ovsem nestane ze dne na
den, nebot to vpravdé zabere velmi dlouhy ¢as; totiz mésice a podle okolnosti roky — ¢i dokonce
desetileti, a sice podle toho, jak vyrazné a intenzivné si ¢lovék vybuduje meditativni koncentraci.
TakzZe je tedy také mozné dosdhnout ve véci meditace plnou koncentraci v nékolika malo dnech di
tydnech, nacez lze vi¢i meditaci cizi myslenky a cizi pocity rozsahle vyloucit. Pfi meditovani se tedy
nahle zakonité zjisti — pfinejmensim v zacatcich meditativnich cviceni —, Ze pfi cviceni dojde k
premysleni o, i vciténi do, néjaké véci — anebo jak neobycejné dobie funguje koncentrace na OM
nebo na jiné meditacni slovo. Také se mohou vyskytnout jak myslenky a pocity pochybnosti,
strachu a obav, tak i néjaka zasnéni, vzpominky, prani, nadéje atd. Dojde-li oviem nahle k
védomému zjisténi, Ze se pozornost na OM ¢i jiné meditativni slovo odklani, pak se opét jemné ale
jisté pozornost nasméruje zpét na objekt ¢i meditacni slovo. VSechna tato zasnéni, pochybnosti,
starosti, nadéje a myslenkova prani maji zlstat bez povSimnuti a maji se poslat mimo veskeré
vhimani, nebot o tom lze premyslet pozdéji, kdy bude dostatek ¢asu, tedy az bude meditace
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ukoncena, je-li nad tim jesté nutno premyslet. Meditujici ¢lovék odstrani z myslenek vse, co nepatfi
k meditaci, ale co patfi k cizim mysSlenkdm a cizim pocitim. DUleZitd je béhem meditace jen
pozornost, kterou je nutno meditativné koncentrované smérovat na meditacni slovo ¢i na OM. To
je vse, co je nutno udélat. Vice totiz neni zapotrebi.

Cim &astéji se cvi¢i meditace slovni & OM meditace, tim vice stoupa schopnost umét prodlévat u
dotycného slova ¢i slabiky OM, a o to vice zUstanou stranou vici meditaci cizi myslenky a pocity. V
zacatcich uceni se meditovat to muZe byt nejprve jen nékolik malo vtefin, béhem kterych lze
provést cviceni bez rusivych myslenek a pocitli, ale postupné toto trvani stoupd a bude z toho
deset ¢i patnact vtefin. Pfi dalSim védomém cvieni tento ¢as stoupa stdle vice, a tak se z toho
stane vtefin tficet, pak jedna minuta a stale vice. Pfirozené je k tomu zapotrebi nezbytna vytrvalost
a otevrenost vici vlastnimu meditaénimu potencidlu, ktery musi kazdy, chapavosti obdareny ¢lovék
nastavit velmi vysoko.

Slovni meditace stejné jako OM meditace vytvari velmi silny faktor ve véci meditativni pozornosti,
kvlli ¢emuzZ se jednd o velice cenné meditacni formy a lze je snadno cvicit. Kdyz ¢lovék jednou
zaCne a dostavi-li se prvni Uspéchy, pak se vyvine v meditacnim cviCeni stale se prohlubujici radost.
To pak zase vede k mozZnosti, Ze si lze vybrat ponékud vétsi a obtiznéjsi formu slovni meditace a lze
ji pouzit ke cviceni. Pak je timto zplsobem i moZné vyuzit namisto jednotlivych slov nauceny vers
néjaké basnicky Ci pisnicky, jakozZ i jednoduse zpaméti naucenou vétu atd. Nokodemion ve své dobé
razil jednu takovou meditacni vétu, ktera pretrvala miliony let a vyuzivala se dale v jeho celé
prorocké linii a dokonce jesté i v dnesni dobé nachazi vyuziti v ponékud zkomolené podobé, totiz
jako: »Svéruji se univerzalnimu zdkonu védomi« ¢i »Svéruji se zakonu univerzalniho védomi, jak to
v podobné formé prevzal a vyucCoval Siddharta Gautama Buddha. Podle Nokodemiona, Henoka,
Henocha a zbyvajicich zvéstovatell z této prorocké rady zni spravné poradi slov meditacni véty
takto: »Ma Ucta plati zakondm universalniho védomi«. Takze se meditacni véta Nokodemiona
rozsahle uchovala do soucasné doby, a to jen s malymi zménami, které oviem meditacni vété a jeji
hodnoté nejsou na skodu.

OM-Meditation = Wortmeditation —
Pentrameditation — Versmeditation — Satzmeditation

Fiir die Wortmeditation ist es von Vorteil, sie in sitzender, bequemer, aufrechter Haltung an einem
ruhigen Ort zu Uben. Dazu ist es ratsam, eine bestimmte Fingerhaltung einzunehmen, und zwar
indem Daumen und Mittelfinger sich an den Spitzen beriihren, wahrend die Hinde auf den
Oberschenkeln liegen. Die bequeme Sitzstellung kann sowohl ein Lotussitz oder ein Schneidersitz
oder dhnliches sein, doch genligt es auch vollumfanglich, auf einem kleinen Schemel zu sitzen und
die Beine angewinkelt an diesem nach hinten zu strecken. Auch eine Knie-Hockstellung kann je
nach Bedirfnis oder Vermogen patent sein, wobei die Beine angewinkelt werden und auf den
Fersen gesessen wird. Auch bequem auf einem Stuhl, in einem Sessel oder auf einem Diwan usw.
sitzend kann gewahlt werden, denn tatsachlich sind den Sitzmoglichkeiten keine Grenzen gesetzt,
wenn die Sitzstellung nur bequem, aufrecht und an einem ruhigen Ort eingenommen werden
kann.

Der Meditationsvorgang erfolgt dadurch, dass die meditative Aufmerksamkeit auf ein angenehm
klingendes Wort gelenkt wird, das bevorzugterweise aus einer oder aus zwei Silben besteht, wie
z.B. das bekannteste Meditationswort OM. Das Wort kann jedoch nach Belieben gewahlt werden
und die Meditation auch andere und mehrsilbige Formen haben, wie z.B. die Pentrameditation, bei
der die meditative Aufmerksamkeit auf den Begriff (Pentra> konzentriert wird. Zu Beginn der
Meditation ist es wertvoll, nach der Einnahme der Sitzstellung das gewahlte Meditationswort —am
geeignetsten ist ein OM (was damit der OM-Meditation entspricht) — einige Male langsam vor sich
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hin zu flistern und sich darauf zu konzentrieren. Danach wird entweder das OM nur noch gedacht,
oder — je nach Meditationsform — halblaut gemurmelt, was besonders dann von Vorteil ist, wenn in
einer Gruppe meditiert wird, bei der das OM als Meditationsobjekt gemeinsam Verwendung
findet. Wird die Wort- resp. OM-Meditation alleine durchgefiihrt, dann besteht natdrlich auch hier
die Moglichkeit des halblauten Murmelns, wie aber auch die Méglichkeit des reinen Denkens des
Meditationswortes. Also kann das Ganze rein individuell durchgefiihrt werden. Es besteht auch die
Moglichkeit, dass das Wort oder die Silbe nicht gedacht oder gemurmelt, sondern einfach bildlich
vorgestellt wird, was zum selben Meditationseffekt flihrt. Eine weitere Moglichkeit besteht in der
Vorstellung, das Meditationswort akustisch von irgendwoher wahrzunehmen resp. zu héren, was
jedoch einer grosseren Fertigkeit der Meditation entspricht. Also ist es grundlegend nicht von
Bedeutung, worauf die meditative Aufmerksamkeit des <OM> gerichtet wird, denn die Wichtigkeit
liegt einzig und allein darin, dass die Meditation konzentriert auf das «<OM» erfolgt.

Wie bei jeder Meditation — ehe diese in vollendeter Weise beherrscht wird — schweifen natirlich
auch bei der Wortmeditation oder OM-Meditation erstlich die Gedanken und Gefiihle ab, folglich
also ungewollt Fremdgedanken und Fremdgefiihle in die meditative Ubung Einlass finden. Das
jedoch vermindert sich im Laufe der Zeit, folglich diese Stérenfriede immer seltener werden. Das
geschieht jedoch nicht von heute auf morgen, denn wahrheitlich nimmt das sehr lange Zeit in
Anspruch; ndmlich Monate und unter Umstdnden Jahre — oder gar Jahrzehnte, und zwar je
nachdem, wie intensiv und ausgepragt die meditative Konzentration aufgebaut wird, folglich es
also auch moglich ist, in wenigen Tagen oder wenigen Wochen eine Vollkonzentration in bezug auf
die Meditation zu erreichen, wodurch Fremdgedanken und Fremdgefiihle weitgehend
ausgeschlossen werden konnen. Also wird beim Meditieren zwangslaufig plotzlich bemerkt —
zumindest in der Erstzeit der Meditationsiibungen —, dass bei den Ubungen iiber irgendwelche
Dinge nachgedacht und nachgefiihlt wird — oder wie ausnehmend gut die Konzentration auf das
OM oder das sonstige Meditationswort funktioniert. Es moégen sowohl Gedanken und Gefiihle der
Zweifel als auch Angste und Sorgen in Erscheinung treten, wie aber auch Tagtridumereien,
Erinnerungen, Wiinsche und Hoffnungen usw. Doch wird plotzlich bewusst festgestellt, dass die
Aufmerksamkeit vom «OM> oder vom sonstigen Meditationswort abschweift, dann wird diese
einfach sanft aber bestimmt wieder auf das Meditationsobjekt OM oder das Meditationswort
zuriickgebracht. All die Tagtraumereien, die Zweifel, Sorgen, Hoffnungen und Wunschgedanken
werden ausser acht gelassen und weitest in den Hintergrund jeder Wahrnehmung geschickt, denn
Uber diese nachzudenken ist spater noch genligend Zeit, wenn die Meditation beendet und das
Nachdenken dariber noch nétig ist. Vom meditierenden Menschen wird alles ausgesondert, was
nicht zur Meditation, sondern zu den Fremdgedanken und Fremdgefiihlen gehoért. Wichtig ist
wahrend der Meditation nur die Aufmerksamkeit, die meditativ konzentriert auf das
Meditationswort oder auf das OM gerichtet sein muss. Das ist alles, was getan werden muss, denn
mehr gehort nicht dazu.

Je ofter die Wort- oder OM-Meditation gelibt wird, desto mehr steigt das Vermogen, beim
betreffenden Wort oder bei der Silbe OM verweilen zu kénnen, und um so mehr bleiben
Fremdgedanken und Fremdgefiihle fern. Beim anfanglichen Erlernen der Meditation mogen es
erstlich nur einige wenige Sekunden sein, wihrend denen die Ubungen ohne stérende Gedanken
und Gefiihle durchgefiihrt werden kénnen, doch nach und nach steigert sich die Dauer und es
werden zehn oder fiinfzehn Sekunden. Und bei weiterem bewussten Uben steigert sich die Zeit
immer mehr, und so werden es dreissig Sekunden, dann eine Minute und immer mehr. Natirlich
bedarf es dazu der notwendigen Ausdauer und der Offenheit gegeniber dem eigenen
Meditationspotential, das bei jedem vernunftbegabten Menschen sehr hoch anzusetzen ist.

Die Wortmeditation sowie die OM-Meditation bilden einen sehr starken Faktor in bezug auf
meditative Aufmerksamkeit, weshalb sie dusserst wertvollen Meditationsformen entsprechen und
leicht zu Gben sind. Und ist einmal der Anfang gemacht und treten die ersten Erfolge in
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Erscheinung, dann entwickelt sich hinsichtlich der Meditationsauslibung auch eine sich stetig
steigernde Freude. Das wiederum fiihrt zur Moglichkeit, dass eine etwas grossere und schwierigere
Form eines Meditationswortes gewahlt und zur Ubung verwendet werden kann. In dieser Weise ist
es dann auch moglich, statt einzelne Worte einen bestimmten erlernten Vers eines Gedichtes oder
Liedes zu verwenden, wie aber auch einen einfachen auswendig gelernten Satz usw. Nokodemion
pragte zu seiner Zeit einen solchen Meditationssatz, der Millionen von Jahren iberdauerte und in
seiner gesamten Prophetenlinie weiter verwendet wurde, und der gar in der heutigen Zeit noch in
etwas verstimmelter Form Anwendung findet, ndmlich als «Ich vertraue mich dem universalen
Bewusstseinsgesetz an», oder «lch vertraue mich dem Gesetz des universalen Bewusstseins an»,
wie es in ahnlicher Form von Siddharta Gautama Buddha lbernommen und gelehrt wurde.
Gemass Nokodemion, Henok und Henoch sowie den restlichen Kiindern aus dieser Prophetenreihe
lautet die richtige Wortfolge des Meditationssatzes: «Meine Achtung gilt den Gesetzen des
universalen Bewusstseins.» Also hat sich Nokodemions Meditationssatz bis in die heutige Zeit
weitgehend und mit nur kleinen Anderungen erhalten, die jedoch der Satzmeditation und deren
Wert keinen Abbruch tun.
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