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Sestava ze tri kroku:

Prvni zamérime pozornost na prostor podél patere a naladime své Q
védomi na Kundalini
Druhy upevnime pozornost v sahasrare (na vrcholu hlavy)
Treti
A. pro upevnéni nebo stabilizaci vibra¢niho stavu a zlepSovani
vibra¢niho védomi zaujmeme pozici pozorovatele umisténého
v sahasrare a jen pozorujeme sebe (nebo vlastni Kundalini)
B. pro vyporadani se s néjakou potizi (napt. zaregistrujeme u sebe,

Podptirna technika pro zlepSovani vibra¢niho stavu a vypoiradavani se s potizemi. @

Ze nas néco vyvedlo z rovnovahy, napt. miizeme se citit neklidni,
nastvani, mame zlost apod.) zaujmeme pozici pozorovatele
v sahasrare, a pak z této pozice pozorovatele pirenechame

Kundalini vse, co zpiisobilo, Ze se necitime dobie.
Muzeme to i vyjadrit, napr.: Q
Matko Kundalini, pfenechavam ti vSe, co ve mné !
zpuisobuje neklid.
Prvni varianta (A) slouzi k tomu, abychom par krat za den podpotili nase zjemnujici se
vibracni védomi tim, Ze dame pozornost na Kundalini a na chvili v pozici pozorovatele
ji nechame, aby posilila nasi jemnou pozornost. Pozornosti miiZzeme pomoci tim, Ze svij

postoj pozorovatele budeme smérovat napiiklad k vnimani vibraci v dlanich nebo na
Kundalini (nebo jednoduse pozorujeme prostor spojnice mezi kiizovou kosti a sahasrarou).

Druhou variantu (B) vyuZijeme v pripadé, Ze se nase bytost dostane do néjakého stavu, kdy si
uvédomime, Ze ,néco neni v poradku”. Bud’ nas vyvede z rovnovahy néjaka vnéjsi situace, na kterou
zaregujeme, a odrazi se to v nasi ,naladé“ - jsme nastvani, zlostni, agresivni, nespokojenti ... Nebo se

z rovnovahy dostaneme sami vlivem néjakych tendenci naseho nitra, kdyz mame napiiklad sklony

k precitlivélosti, smutku ... Také si miiZzeme vSimnout, Ze do nékterych stavi se dostavame opakovaneé a
jsme k nim nachylni, napt. vznétlivost, urazlivost, zavistivost ... Pak vyuZijeme sily Kundalini a nechame ji
Cistit v nas divody takovych jednorazovych nebo chronickych stavi, které jsou pro nas zivot zatézujici -
viz vySe: Matko Kundalini, prenechavam ti vSe, co zpiisobuje ...
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Nasi pozornosti mize pomoci, kdyZ si zvykneme (asponi v pocatcich) dat témto tfem poloham nasi
pozornosti urcity rytmus. Mizeme je spojit napiiklad s dychanim: na sedm nadechii dat pozornost na
Kundalini, na sedm upevnit pozornost v sahasrare a na sedm coby pozorovatel vyuzit variantu A nebo B.
Stejné tak si mizeme pomoci pomoci pohybem ruky pii zvedani Kundalini nebo upevnéni pozornosti

v sahasrare. Je na nas, abychom se to naucili tak, jak je to pro nas co nejptirozené;jsi.
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KdyZ nas bude nase pozornost postupné lépe poslouchat, dokdZeme zminéné tri kroky udélat rychleji a
tak budeme moci tuto techniku vyuzivat pruzné béhem dne i v situacich, kdykoli zjistime, Ze
Jnefungujeme* dobfre.
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