Struktura kurzu ,,Sahadza meditace pro kazdého“

1. UvoD

Obecny uvod o sahadZa meditaci, o historii duchovnosti a hleddni, kratce o probuzeni Kundalini,
o meditaci obecné

Uvodni meditace k probuzeni sily Kundalini

Praktické Cistici techniky — vyrovnavani nerovnovahy hlavnich drah, ochrana subtilniho systému

2. SUBTILNI SYSTEM OBECNE

Subtilni systém, cakry, drahy

Meditace, bezmyslenkovy stav, vnimani subtilniho systému

Praktické Cistici techniky — vnimani odrazu subtilniho systému v dlanich a prstech, opakovani z prvni
lekce

3. LEVA STRANA

Subtilni systém, drahy obecné, leva draha — jeji kvality a pficiny a projevy jejich dysfunkci
Meditace, upevnovani bezmyslenkového stavu, subtilni rovnovaha

Praktické Cistici techniky — CiSténi svickou, opakovani z pfedchozich lekci

4. PRAVA STRANA

Subtilni systém, drahy obecné, prava draha — jeji kvality a pficiny a projevy jejich dysfunkci
Meditace, subtilni rovhovaha

Praktické Cistici techniky — ochlazovani pravé drahy, vlastni rozliSovani potiebnych technik

5. STREDNI KANAL A KUNDALINi

Souvislosti subtilniho systému a duchovni evoluce, stfedni draha — jeji kvality a pficiny a projevy jejich
dysfunkci, vnitfni regenerace

Meditace, vnimani prace Kundalini v ¢lovéku, upevnéni rovnovahy

Kundalini a vnittni Cisténi

6. MEDITACE A STRES, MEDICINSKE UCINKY SAHADZA MEDITACE, VEDECKE VYZKUMY

Stres a vnitfni relaxace, vliv sahadza meditace na zdravi, reflexe U¢inkd sahadza meditace ve
védeckych vyzkumech

Meditace, vnitini relaxace, uc¢inky a vnimani Kundalini

Shrnuti dosud naucenych Cisticich metod

7. SRi MATADZi A MEDITACE SAHADZA JOGY

Vice o historii a sou¢asnosti sahadza meditace, o zakladatelce, Sri Matad#i — rozsah jejiho uéeni a
pusobeni a Sirsi souvislosti

Meditace, upevnéni vnimani subtilniho systému

Zkusenosti z uplatnéni metod ¢isténi, citlivost k subtilnim viem{m

8. ZAKLADNI KVALITY CAKER 1. CAST (Muladhara az Nabhi)

Subtilni systém a ¢akry, Muladhdra, Svadisthana, Nabhi — zakladni informace
Meditace — rozvoj pozornosti, vnimani kvalit caker

Zakladni cisténi téchto caker

9. ZAKLADNI KVALITY CAKER 2. CAST (Anahata aZ Sahasrara)

Subtilni systém a cakry, Anahata, Visudhi, Adzia, Sahasrara — zakladni informace
Meditace — vnimani kvalit ¢aker, souvislost s hudbou

Zakladni cisténi téchto caker

10. O MEDITACI, SHRNUTi UVODNiIHO KURZU

Co je a co neni meditace, srovnani jinych druhi meditace v kontextu rozvoje jemného duchovniho
védomi a duchovniho rlistu

Meditace, cesty k prohloubeni

Praktické rady pro dalsi vlastni rozvoj

Shrnuti dvodniho kurzu



