Vyrovnavaci techniky

"Myslenka stoupad a klesa,
dalSi myslenka stoupa a klesa.
Mizi do minulosti. Mze

" prichazet z budoucnosti
nebo z minulosti, ale mezi
témito dvéma myslenkami
existuje mezera a tato mezera

je soucasnost." ’
— Sri Matadzi

Myslenky se vétSinou tykaji minulosti nebo budoucnosti. Meditace Sahadza jégy nam pomaha upevnit se
v pfitomnosti, bez jakychkoliv myslenek. Levy a pravy kanal naseho jemného energetického systému se staraji
o nasi minulost a budoucnost. Pomoci nasledujicich technik tyto kanaly vyrovnavame.

PohodlIng, ale s rovnymi zady, se posadte. PoloZte obé ruce na klin (dlané sméruji nahoru). Zaviete oci, pomalu
zklidnéte dychani a sedte tiSe po dobu jedné nebo dvou minut.
Cisténi levé strany

¢ Pokud sedite na Zidli, namifte pravou ruku dold, smérem k zemi.
Pokud sedite na podlaze, poloZte pravou ruku na podlahu.
Doporucujeme sedét venku na zemi.

¢ Slevou rukou otevienou v kliné (dlani nahoru) ze srdce pozadejte:

"Matko, prosim, odstran vSechny nerovnovahy z mé levé strany
Do Matky Zemé."

Cisténi pravé strany

e S pravou rukou otevienou v kliné (dlani nahoru) ohnéte levou pazi
nahoru, levou dlani obracenou dozadu pres levé rameno.

e Ze srdce tiSe poZadejte: "Matko, prosim, odstran vSechny nerovnovahy
z mé pravé strany do éteru/nebe."

¢ PoloZte obé ruce zpét do klina, dlané sméruji nahoru.
e S Cistym pranim feknéte ze srdce: "Pfeji si zaZit hluboky stav meditace."
e Opakujte to 2-3 krat a nasmérujte svou pozornost na vrchol hlavy.

Chcete-li |épe zaméfit svou pozornost, mize vam pomoct, kdyZ si na nékolik minut polozZite pravou dlan
na vrchol hlavy. Poté vratte pravou ruku zpét do klina a sedte v tomto tichém stavu tak dlouho,
jak budete chtit.
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