Vyrovnavacie techniky

" Myslienka stUpa a klesa,
dalSia myslienka stUpa a klesa.
Straca sa do minulosti. M0ze
prichadzat z budUcneosti

alebo z minulosti, ale medzi
tymito dvoma myslienkami
existuje medzera a tato

medzera je pritomnost."
— Sri Matadzi

Myslienky sa vetsinou tykaju minulosti nebo budlcnosti. Meditacia SahadZa jogy ndm pomaha upevnit sa
v pritomnosti, bez akychkolvek myslienok. Lavy a pravy kandl ndsho jemného energetického systému sa starajl
o nasu minulost a budlcnost. Pomocou nasledujlcich technik tieto kanaly vyrovndvame.

Pohodlne, ale s vystretym chrbtom, se posadte. PoloZte obidve ruky na kolena (dlariami smeruji smerom nahor).
Zatvorte oci, pomaly ukludnite dychanie a sedte v tichosti po dobu jednej alebo dvoch minut.

Cistenie lavej strany

e Ak sedite na stoli¢ke, nasmerujte pravl ruku nadol, smerom k
zemi. Ak sedite na zemi, poloZte pravl ruku na zem.
Doporucujeme sediet vonku na zemi.

¢ Slavou rukou otvorenou v kolenach (dlafiou nahor) zo srdca
poziadajte: "Matka, prosim, odstran vSetky nerovnovahy z mojej
[avej strany do Matky Zeme."

Cistenie pravej strany

e S pravou rukou otvorenou na kolene (dlafiou nahor) ohnite lavl ruku
nahor, lavl dlaf obratenl dozadu cez l'avé rameno.

e Zo srdca ticho poZiadate: "Matka, prosim, odstran vSetky nerovnovahy
z mojej pravej strany do éteru/neba."

e PoloZte obidve ruky spéat na kolend, dlafnami smerujlcime nahor.
e S Cistym prianim povedzte zo srdca: "Prajem si zaZit hlboky stav meditacie."
e Opakujte to 2-3 krat a nasmerujte svoju pozornost na vrchol hlavy.

Ak chcete lepSie zamerat svoju pozornost, mdze vam pomdct, ked' si na niekolko min(t poloZite pravu

dlani na vrchol hlavy. Potom vrétte pravl ruku spat na kolena a sedte v tomto tichom stave tak dlho,
ako budete chciet.
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