Techniky Sahadza jogy II

Priica na sebe, na vycisteni blokov v akrdch

Je mozné pracovat na vycisteni blokdd vo svojich vlastnych
¢akrich tak, ako ich rozpozndme podla pocitov na koncoch
nasich prstov. Cistenie robime oti¢anim ruky v smere
hodinovych ruciciek (podla obr) nad zodpovedajicou
¢akrou.

Napriklad, ak citite pichanie alebo brnenie na lavom
malicku, tak viete, Ze lavd srdcovd Cakra nie je celkom
vylistend. Potom moéZete pomocou pravej ruky urobit
otd¢avy pohyb v smere hodinovych rudic¢iek v oblasti
stdca, na lavej strane. Pri vidSine technik v SahadZa joge
pouzivame pravd ruku ako ¢inng, lebo vyjadruje akdivitu,
zatial ¢o lavd ruka predstavuje Zelanie. Takto moézeme
urobit sedem alebo dvadsatjeden otd¢ok, pokial nepocitime
zlepsenie. VidSinou pocitite zlepSenie vibrdcii v danej
Cakre, avsak neznepokojujte sa, ak necitite ni¢ vyrazné - v
kazdom pripade toto ¢istenie vplyva na nd$ subtilny systém.
Pocas otd¢ania ruky tiez mdzeme vyslovit prislichajice
yutvrdenie®, ktoré pomdha znovuobnovit kvality v danej
Cakre. Ak si presne nepamitdte jednotlivé utvrdenia,
jednoducho stali povedat: ,Matka, prosim, vycisti toto
centrum.

Prica na drubych, ako pomoc

k dosiabnutiu b[b/@/

Pri prici na druhom sa postavte alebo si sadnite za
neho. Vydvihnite si Kundalini a urobte bandhan, ako pri
meditdcii. Potom zozadu vydvihnite Kundalini a urobite
bandhan tomu, na kom pracujete. Ked ste si uz rozvinuli
dostato¢nd citlivost na to, aby ste na svojich prstoch citili
bloky v ¢akrich, mézete zozadu nasmerovat ruky smerom
k tomu, na kom pracujete, a zamerajte pozornost na jeho
subtilny systém. Ked pocitite brnenie alebo chvenie v
prstoch, tak pozndte, na ktort ¢akru sa mdte pri Cisteni

Sahadza joga - zakladny kurz

zamerat. Lavd ruku nasmerujte k obrizku a pravou
otalajte, tentoraz proti smeru hodinovych rudiciek, v
mieste prislu¢nej cakry. Pozornost by sme mali mat pri
tom v sahasrdra ¢akre, na vrchole hlavy. (Cakry vidy rotujt
rovnakym smerom, pretoze stojime zozadu, je rotdcia
obrétend). Toto opakujeme pokial nepocitime na prstoch
alebo v dlani chlad, alebo na tele toho, koho cistime. Aj
pri tomto isteni mozeme pouzit prislichajice utvrdenia a
poziadat matersktl energiu Kundalini, aby prislusnd ¢akru
vycistila.

Ak zatial necitite na prstoch bloky v ¢akrich, opytajte sa
doty¢ného, ¢i nieco citi na svojich prstoch, a potom mozete
pracovat na danych cakrdch. Tiez mozete vyskasat citit
teplo alebo chlad na jeho chrbdte a kde je citit teplo, tam
pracovat.

Na zdver vydvihnite Kundalini a urobte bandhan
doty¢nému, ako aj sebe, rovnako ako pri meditdcii.

Sdcok s ladom
Typ pre tych, ktori maji problém s udrzanim
bezmyslienkového vedomia poc¢as meditdcie. Uvolnené
myslienky st velmi casto doésledkom nadmerne aktivnej
pecene. (v terminoldgii Sahadza jogy - ,hortca pecen®).
Toto sa dd lahko napravit tym, ze si pocas mediticie
prilozime na pecen (pravd stranu) sicok s ladom alebo s
nie¢im chladnym. Zistite, Ze toto md na vasu meditdciu

’

neocdakdvany, priaznivy Gc¢inok.
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