Zakladni meditace

S pravou rukou na srdci se
Zeptejme:
Matko, jsem cista duchovni
bytost, jsem cisté védomi?
Opakujeme 3 krat

S pravou rukou na levé strané

horni ¢asti bticha se ptejme:
Matko, jsem svym

vlastnim mistrem?
Opakujme 3 krat

PoloZime ruku na spodni ¢ast
bricha a ze srdce poZadame:
Matko, prosim, dej mi cisté
védéni.

Rekneme 6 krat

Zvedneme ruku na horni
¢ast bricha a Fekneme:
Matko, ja jsem svym

vlastnim mistrem.
Opakujeme 10 krat

stranu srdce a frekneme:
Matko, ja jsem cCistou
duchovni bytosti, ¢istym
védomim.
Opakujeme 12 krat

PoloZime pravou ruku na levou Prilozime ruku na ptrechod

mezi ramenem a krkem,
hlavu natoc¢ime trochu
doprava:

Matko, ja nejsem vinen.
Opakujeme 16 krat

S pravou rukou na Cele
rekneme:
Matko, odpoustim
sobé a vSem ostatnim

lidem.
Rekneme ze srdce, kolikrat
chceme

Polozime ruku na zadni ¢ast
hlavy a hlavu zaklonime:
VSepronikajici silo,
Matko, odpust mi,
prosim, chyby, kterych
jsem se dopustil.

Bez pocitu viny to feknéme
nékolikrat ze srdce

! .,:

PtiloZme dlaii na vrchol hlavy,
vypnéme prsty, sklonime hlavu
a poprosme 7 krat z celého
srdce, pricemz otac¢ime ktzi na
hlavé ve sméru hodinovych
rucicek:

Matko, prosim, dej mi mé
sebeuvédomeéni.
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Vyrovnani levé a pravé strany

Subtilni systém je tieba udrzovat vyrovnany. Nevyrovnanost mezi levou a pravou stranou je
pricinou velkého mnozstvi a prekvapivé Sirokého spektra problémt. Dislednym
vyrovnavanim levé a pravé strany se zbavime mnoha extrémi, které u sebe pozorujeme
bud’ sami, nebo je vnimaji druzi. Vysledky vnimame stejné jako u jinych meditac¢nich
technik individualné, nékdo velice rychle, u nékoho to trva déle.

Zatneme jednoduchou formou meditace: zvedneme mateiskou energii kundalini
s pozornosti uvnitf, pripadné na vrcholu hlavy. Ddme ruce na kolena dlanémi vzhiiru. Po
chvili vnich mozna ucitime jemné vibrace. Je mozné, Ze vijem v levé a pravé ruce bude
odlisny. V jedné z dlani moZna neucitime viibec nic nebo teplo. MiiZe se objevit také pocit
podobny svédéni nebo paleni. To ukazuje na subtilni nevyrovnanost. K vyrovnani
pouzivame jednoduché techniky. Cistime pravou nebo levou stranu podle toho, jaké pocity
v rukou citime: Cistime tu stranu, kde je vjem teplejsi nebo kde je vnimani horsi. Je také
mozné, nejen v pripadé, Ze nedokaZeme piesné rozlisit, ktera strana Cisténi v danou chvili
potiebuje vice, Cistit postupné obé strany, nejdiive levou, potom pravou.

(@

iSténi levé strany Cisténi pravé strany

PohodIné polozime levou ruku dlani Pohodlné polozime pravou ruku dlani
vzhiru. Pravou ruku poloZime na zem vzhiru. Levou ruku vztdhneme smérem
nebo smérem k zemi, sedime-li na zidli. nahoru s dlani oto¢enou dozadu.

[ potom udrzujeme pozornost na energii kundalini nebo na vrcholku hlavy podle toho, co se
nam dafi lépe. Je moZné to i stiidat. Pozornosti také pomahda, kdyZz se divame do ohné
svicky. Uvolniuje to hlavu, ¢asto pak dokaZeme lépe uvolnit i pozornost.
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