Zvednuti Kundalini a bandhan

Zacnéte a ukoncete svou meditaci témito pohyby. Pomahaji udrzovat meditativni stav.

1. Zvednuti Kundalini

¢ PoloZte levou ruku pred podbftisek,
dlan sméruje k télu.

e Zvedejte ruku svisle nahoru, dokud ji nemate
nékolik centimetr( nad temenem hlavy.

e Zatimco se leva ruka pohybuje nahoru,
prava ruka se kolem ni otaci — nahoru jde
podél téla a dal od téla jde smérem dolq,
dokud nejsou obé ruce nad hlavou.

* Pouzijte obé ruce k uvazani uzlu.

e Opakujte trikrat. Potreti uvazte tfi uzly.

2. Bandhan

Date-li si bandhan, ziskate ochranu svého jemného
systému od rusivé pozornosti a také si ochranite a
posilite svoji auru.

¢ Polozte levou ruku na klin, dlani vzharu.

¢ PoloZte pravou ruku k levému boku a pomalu
zvedejte pravou ruku po levé strané,
nad hlavou a dolli po pravé strané téla k vasemu
pravému boku.

e Pak zvednéte pravou ruku nahoru po pravé strané, nad hlavu a doll po levé strané zpét k levému boku.
To je jeden bandhan.

e Opakujte sedmkrat (jeden pro kazdou ¢akru).

3. Jak se citite?

1. Zvednéte pravou ruku nékolik centimetr( nad hlavu, dlani dold. Pomalu se pohybujte
rukou nahoru a dol(, dokud neucitite energii, teplo nebo chlad ve své dlani.
Pokud si nejste jisti, co citite ve své ruce, jednoduse pozorujte, co citite uvnitf.
Nyni to zkuste levou rukou.

2. Sedte v klidu 5 az 10 minut. Bez jakéhokoliv Usili pozorujte mentalni ticho — jak
se vase myslenky uklidriuji. Pokud k vam pfijde néjaka myslenka, jen ji pozorujte a

nechte ji v klidu odejit, nebo reknéte: "Odpoustim."

3. Na konci meditace pomalu otevrete oci a jen pozorujte.

4, Citite se lépe? Pocitili jste zménu? Jste uvolnénéjsi? Jste uvnitt klidnéjsi?
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