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Cisténi ledem

"Pozornost je pro ndas velmi
dalezita. Casto je poskozovana
prilisnym dlrazem na intelektudini
_ stranku nasi povahy. Pozornost
samotnou je tedy tieba ocistit, zklidnit
a ozdravit. To je pfirozeny proces,

ktery provadi Kundalini."
— Sri Matadzi

Nadmérné vyuzivani vaseho pravého energetického kanalu (diky
nadmérné fyzické aktivité nebo pfiliSnému premysleni a planovani)
vytvari prebytecné teplo, které se uklada v jatrech. Toto teplo vas mize
ucinit podrazdénymi a omezit vasi schopnost dosdhnout — a zUstat
—ve stavu bezmyslenkového védomi. Sacek s ledem muze byt
jednoduchy, ale Ucinny prostfedek k ndpravé.

PfiloZte sacek s ledem na pravou stranu do oblasti jater,
tésné pod hrudnim kosem. Drzte ho tam po dobu 8 aZ 10 minut.

Toto Cisténi Ize provést kdykoliv. Velmi vhodné je také béhem
meditace.
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