MEDITACE - PRIKLADY II

ZlepSovani pozornosti

Sedime uvolnéné, chvili pozorujeme dech. Pozornost ponofime vice
dovnitf, jdeme s ni do kiiZové kosti, pak podél patere vzhiru a na chvili
zlstaneme na vrcholku hlavy.

Udélame si bandhan.

v.rv

Znovu se ponoiime do prostoru KkiiZové kosti; mlizeme pomoci
pozornosti rukou.

Matko Kundalini, prosim, prijd’ do mé pozornosti.
PoloZime pravou ruku na levy podbftiSek:
Matko Kundalini, prosim, vy¢isti ma piani, aby postupné ztracely

na dilezitosti véci, které zatéZuji moji pozornost.
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Pozornost rozsifime z podbriSku na vrchol hlavy a pozorujeme sebe,
jako bychom byli jen nezicastnéni pozorovatelé sebe samych, a pirani
mizeme nékolikrat zopakovat.

Za chvili polozime levou ruku na pravou AL
stranu bricha: \ /

Matko Kundalini, prosim, vycisti moji
pozornost. / \
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Pozornost rozsifime podél spojnice mezi

kiizovou kosti a vrcholem hlavy a nechame
pozornosti a Kundalini ¢as, aby se na sebe mohly naladit.

Matko Kundalini, prosim, nau¢ mé, jak zlepSovat svoji pozornost.

Necht ma pozornost dokaze absorbovat tvoji vibra¢ni jemnost a
rozvine se jeji jemna urovern.

PoloZime pravou ruku na srdce a nechdme své jemné védomi vnimat
prostor srdecni cakry.

Matko, prosim, dovol mi vnimat jemny zdroj mého védomi.
Dovol mi vnimat své vlastni Ja.

Rozsifime pozornost aZz k vrcholu hlavy a vnimame své jemné védomi
jako zdroj vSech ostatni drovni nasi bytosti.

Kdykoli se objevi myslenky nebo cokoli rusivého, jen to pozorujeme
z pozice svédka, pripadné si mliZzeme pomoci pohledem do svicky.
Nejsme myslenky ani nic rusivého, jsme jemné védomi.
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Joda (Hvézdné valky)

VaSe realita je to, na co zamérite
Svoji pozornost.

D. Goleman

Schopnost kdykoli védomé od-
poutat pozornost od jedné véci a
prenést ji na jinou je zakladni
podminkou Zivotni spokojenosti.

Sri Matadzi

Pozornost, kterou mate, je jedi-
nou cestou k poznani skutecnosti.
Vase vlastni pozornost je dilezi-
td, ne pozornost druhych nebo
vaSe pozornost na druhych.

Pozornost je tedy dplnym obra-
zem vasi bytosti.

Prvni véci, ktera se vam stane po
Seberealizaci, je to, Ze se vase
pozornost stane subtilngjsi. To
znamend, Zze zacnete rozumét
hlubs$im vécem.

Mizete zacit plsobit prostiednic-
tvim svych center tak, Ze jim bu-
dete vénovat pozornost. Mizete
citit centra, ktera jsou ve vaSem
téle zablokovana, coz jste drive
vnimat nedokazali.

KdyzZ jsme realizovani, je tu svét-
lo, které do nas prislo, a my ho
musime péstovat tim, Ze oddéli-
me svoji pozornost od mytd.

Mistrovstvi vasi pozornosti pfri-
jde, kdyz zacCnete vidét, Ze je to
vSechno mytus, co vas rozrusuje.
Prosté ten mytus odhod’te a po-
chopte, Ze jste vécnou pozornosti,
Ze jste vécnym zZivotem.



