Zdvihnutie Kundaliny a bandhan

Zacnite a ukondite svoju meditaciu tymito pohybmi. Pomahaju udrzovat meditativny stav.

1. Zdvihnutie Kundaliny

e Polozte lavu ruku na podbrusko,
dlariou smerom k telu.

¢ Zdvihajte lavd ruku nahor, at kym je niekolko
centimetrov nad temenom hlavy. Zatial ¢o sa
lavd ruka pohybuje nahor, prava ruka sa okolo
nej ota¢a — nahor ide pozdiz tela a dole ide
dalej od tela - az pokym nie su obe ruky nad
hlavou.

e Oboma rukami uviaZzte uzol. Opakujte

trikrat. Na treti krat uviazte tri uzly.

2. Bandhan
Ak si urobite bandhan, tak ziskate ochranu svojho

subtilneho jemného systému od rusivej pozornosti
a tiez si ochranite a posilnite svoju auru.

e Lavd ruku si poloZte do lona, dlafiou nahor.

» Pravu ruku si dajte k lavému boku a pomaly ju
zdvihajte po lavej strane az nad hlavu
a dalej ju spustite dole po pravej strane tela k
pravému boku.

¢ Potom zdvihajte pravu ruku nahor po pravej strane az nad hlavu a spustite dole po lavej strane spat
k lavému boku. To je jeden bandhan.

¢ Opakujte sedemkrat (jedenkrat pre kazdu cakru).

3. Ako sa citite?

1 . Zdvihnite pravu ruku niekolko centimetrov nad hlavu, dlafiou dole. Pomaly pohybujte
rukou hore a dole, az kym ucitite na dlani energiu, teplo alebo chlad. Ak si
nieste isti, ¢o citite na dlani, tak jednoducho len pozorujte, ¢o citite vo vnutri.
Teraz to skuste aj lavou rukou.

2 . Sedte v klfude 5 aZ 10 minut. Pozorujte bez Usilia utiSenie mysle — ako sa vasa
mysel ukludriuje. Ak k vdm pride nejakd myslienka, tak ju pozorujte a nechajte ju v
klude odist, alebo povedzte: "Odpustam."

3 . Na konci meditdcie pomaly otvorte oci a len pozoruijte.

4 - Citite sa lepSie? Pocitili ste zmenu? Ste uvolnenejsi? Ste vo vnutri pokojnejsi?
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