Meditace doma

"Pouze v meditaci jste

v pfitomnosti a rostete

ve své duchovnosti.

V bezmyslenkovém védomi
se vas nikdo nemUze
dotknout. Je to vase
pevnost." — Sri Matadzi

Ziskali jste seberealizaci. Ve vasem jemném energetickém systému byla probuzena
matefrska |écivd energie, zvana Kundalini.

Kundalini je jemnad vyzivujici energie, ktera sidli v kfizové kosti u zakladny
patefe ve tfech a pul zavitech. Stejné jako elektricky kabel spojuje lampu
s elektrickym rozvodem, tak probuzena Kundalini spojuje lidské védomi

s vSepronikajici silou bozské lasky.

MozZna jste ji vnimali jako chladny vanek na vrcholu hlavy nebo na rukach.
Zcela jisté pocitite nasledky této zkusenosti v pfistich nékolika dnech nebo
tydnech — fyzicky, emociondlné i duchovné.

Tato zkuSenost mlze byt zvyraznéna a posilena tim, Ze si kazdy den najdete
trochu ¢asu sednout si a meditovat.

Jak meditovat doma

1. Najdéte si misto, kde muzZete tiSe a nerusené sedét kazdé rano a/nebo vecer
asi 10 minut.

2. Posadte se pohodIné na zidli nebo na zem. Ruce polozte na klin, otevienymi dlanémi nahoru.
3. Nékolikrat se zhluboka nadechnéte, a pak uz dychejte klidné a uvolnéné.
4. Zvednéte svou Kundalini a dejte si bandhan.

5. Zjistéte, zda je vase pozornost usazena na vrcholu hlavy. Nechte myslenky jit, aniz byste jim vénovali pozornost.
Uvnitf budte v iplném tichu.

6. Pokud myslenky stale prichazeji, freknéte si: "Nechci tyto myslenky" nebo "Odpoustim sobé i ostatnim."
7. Kdyz jste klidni, zjistéte, zda citite jemny chladny vanek ve svych rukach nebo nad hlavou.

8. PolozZte si obé ruce na klin. Uzijte si klid a ticho.
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