Meditace 1
Udgélejte si bandhan.

Vnimejte vibrace.

Zvednéte si pravou rukou nékolikrat Kundalini od kfizové kosti az do sahasrary.

Vnimejte vibrace.

Zkuste zustat s ¢ast{ pozornosti na vrcholu hlavy a ¢ast pozornosti vlozte do muladhary (1.
centrum - kousek nad mistem, kde sedime, tésné pod kiizovou kosti). Vnimejte spojeni s Matkou
zemi. Vyslovte prani: "Matko, u¢ift mne nevinnym, moudrym a pfirozenym clovékem." Vnimejte

chvili toto misto.

Zvednéte si znovu nékolikrat Kundalini s pfanim vnimat ji, matefskou silu, ktera nam umoznuje
duchovné rust.

Dejte pozornost do stdce. Miizete na né ptilozit pravou ruku. Vnimejte stdce. "Matko, prosim,
otevii mé srdce, prosim, dej mi pocitit radost a ¢istou lasku!"

Stoupejte svou pozornosti spolu s Kundalini az do sahasrary a vaimejte toto misto. "Matko,
prosim, upevni moji Seberealizaci!"

Pokud stale mate néjaké myslenky, dejte si pravou ruku na ¢elo a poproste: "Matko, prosim,
uklidni mé myslenky!" Ptipadné sledujte myslenky z pozice svédka, jak plynou - a nechte je

odplynout.

Vlozte svoji pozornost do sahasrary. "Matko, prosim, procisti moji sahasraru svymi vibracemi."
Vnimejte, jak pfichazi meditace (bezmyslenkovy stav).

Po chvili si udélejte bandhan.

Meditace 2

Udeélejte si bandhan.

Dejte ob¢ ruce na zem a poproste: "Matko zemé, prosim, nasaj ze mne vse, co do mne nepatif."
Dejte obé ruce na kolena a vnimejte vibrace.

Podle toho, zda citite teplo v levé ¢i pravé ruce si vyvazte strany.

Vnimejte vibrace v dlanich a zkuste rozpoznat, ktery prst brni, ¢i boli nebo picha a podle toho
"zapracujte" na jednotlivych ¢akrach: dejte na pfislusnou ¢akru pravou ruku a chvili davejte do
toho mista vibrace (levou rukou pfijimate a pravou davate). Poté muzete udélat kolem cakry
bandhan pravou rukou ve sméru hodinovych rucicek (jako by byly hodiny polozeny na téle). Po
né¢kolika otackach odhodime (odevzdame) teplo (Spatné vibrace) do zemé.

Poté opét vnimejte vibrace.

Zvednéte si nékolikrat Kundalin{ a vnimejte sahasraru. Zkuste vibrace nad sahasrarou.



Meditujte (vaimejte sahasraru = bezmyslenkovy stav).
Na zavér meditace udélejte bandhan a chvili zastante v klidu sedét.

Zkuste si béhem dne uvédomovat svou pozornost v sahasrafe a vnimejte skrz sahasraru svét
kolem sebe.

Dalsi kroky

Levé ruka na jatra, ,,zchlazuje® je a Cisti pozornost...

Pfi zvedani Kundalini hlasky AUM (A — cca do urovné srdce, U — doprostied ¢ela, M — od
Cela pres sahasraru do éteru).

Cisténi stran:

Leva strana — levou ruku ponechame (pfijimame pozitivni vibrace) na misté a pravou
ptilozime k zemi (vypousStime negativni energii).

Prava strana — pravou ruku ponechame a levou nastavime smérem k éteru.



