Meditacia doma

\ "Len v meditdcii ste

v pritomnosti a rastiete

vo svojej duchovnosti.

V bezmyslienkovom vedomi
sa vas nikdo nemoéze dotknut.
Je to vasa pevnost

_ Sri Matadzi

Ziskali ste sebarealizaciu. Vo vasom jemnom energetickom systému bola prebudend
materska lieCivd energia, zvana Kundalini.

Kundalini je jemna vyZivujlca energia, ktora sidli v krizovej kosti na baze
chrbtice stofena v tri a pol zavitoch. Rovnako ako elektricky kabel spaja lampu
s elektrickym rozvodom, tak prebudend Kundalini spaja [udské vedomie

so vseprenikajucou silou bozej lasky.

Mozno ste Kundalini vnimali ako chladny vanok na vrchole hlavy alebo na rukach.

Urcite pocitite posobenie tejto skisenosti v nasledujucich drioch alebo tyzdrioch —
fyzicky, emocionalne aj duchovne.

Tato skisenost moze byt zvyraznend a posilnena tym, Ze si kazdy deri ndjdete trochu
¢asu sadnut si a meditovat.

Ako meditovat doma

1. Najdite si miesto, kde mozete ticho a nerusene sediet kazdé rano a/alebo vecer

asi 10 mindut.
2 . Posadte sa pohodline na stolicku alebo na zem. Ruky si polozZte do lona, otvorenymi dlafnami nahor.
3 . Niekolkokrat sa z hlboka nadychnite, a potom uz dychajte kludne a uvolnene.
4. Zdvihnite si Kundalini a dajte si bandhan.

5 . Zistite, ¢i je vasa pozornost na vrchole hlavy. Nechajte myslienky odist, bez toho, aby ste im venovali
pozornost. Vo vnutri budte v tichosti.

6 . Ak myslienky stale prichadzajd, povedzte si: "Nechcem tieto myslienky" alebo "Odpustam sebe aj
ostatnym."

7. Ked'ste pokojny, zistite, Ci citite jemny chladny vanok na rukach alebo rad hlavou.

8 . Polozte si obe ruky do lona. UZite si pokoj a klud.
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