— SPRIEVODCA K MEDITACII A VNUTORNEJ HARMONIZACIlI —

“‘Len ak meditujete mozete byt v pritomnosti.

A moézete aj duchovne rast.”

Jej Svatost Sri Matadzi Nirmala Devi
Zakladatelka meditacie Sahadza Jogy.

Po Sebarealizacii mézete vyuZzivat tuto prirucku na ucenie sa jednoduchych
meditacnych technik a postupov. Tak sa prehlbi vasa meditacia a dosiahnete stav
vnutorného mieru a bezmyslienkového vedomia.

>>> Tu ziskajte svoju Sebarealizaciu >>>
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— Ako meditovat doma —

1. Najdite si pokojné miesto, kde mébzete rdno aj vecCer nerusene meditovat zhruba 10
minut.
2. Vyzujte sa, aby ste mali kontakt s Matkou Zemou. Posadte sa na zem, alebo na

stolicku, ako vam je lepsie.

3. Sadnite si pohodlne s dlanami na kolenach otocenymi nahor. Hlboko sa nadychnite a
potom dychajte pokojne a uvolnene.

4, Teraz si zodvihnite Kundalini a urobte ochranny “Bandhan” ako je to zndzornené v Casti
Medita¢né cvicenia. Je to jednoduchy spbsob ako zacat a ukoncit meditaciu.

5. Pozornost si udrZzujeme na vrchole hlavy. Nechajte myslienky plynut a skdste si ich neviimat.

6. Ak myslienky stale prudia, jemne si povedzte “Myslienka nie.” alebo “Odpustam sebe aj
ostatnym”.

7. Ked'ste pokojni, pozorujte ¢i na dlaniach citite jemné prudenie smerom nahor.

8. Ked' pocitite chlad nad hlavou, udrzujte si tam pozornost a dlane polozte na
kolend, otoc¢ené nahor.

9. Uvolnite sa a uzivajte si meditaciu.

10. Meditovat denne 10 mindt vam pomdbze upevnit svoj zazitok.
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— Ako zacdat meditovat —

Aby sme mali pozornost uvolnend, ale zameranu na vrchol hlavy (fontanelu), pred a po
meditacii si zdvihneme, a nasledne zaviazeme svoju Kundalini'(A) a urobime si

ochranny “Bandhan”?(B) ponad telo, ako to vidime znazornené nizsie.

1- Kundalini je prapévodna materska sila, ktora existuje latentne v kazdom ¢loveku. Po jej
prebudeni nas Kundalini vyzivuje a podporuje, €o je potrebné na dosiahnutie vyssieho stavu
vedomia.

[refer: https://shrimataji.org/kundalini/]

2- Bandhan v Sanskrite znamena - robit otacavy pohyb okolo.

A) Dvihanie Kundalini, Obrazok 1 - 4

Ako Kundalini stupa pozdiz chrbtice nahor, dava nam stav bezmyslienkového vedomia.
Kundalini zosilnie a stabilizuje sa, upevni nasu pozornost v najvysSom energetickom
centre na vrchole hlavy.

Lavud ruku umiestnite k spodnej Casti brucha dlanou smerom k telu. Ruku dvihajte
nahor, pokial' nedosiahnete vrchol hlavy. Zatial ¢o lavu ruku dvihate nahor, pravou ju
obtacate v smere hodinovych ruciciek, az kym sa ruky stretnd nad vrcholom hlavy a
zaviazu uzol. Opakujte to eSte dva krat, tak, ze urobite tri uzly, &im upevnite svoju
pozornost spolu s Kundalini na vrchole hlavy.

—1-—-2-—-3-—-4-
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B) Robenie bandanu, Obrazok. 5 - 8

Po urobeni bandanu, je subtilne telo pod ochranou a umocnuje sa stav
meditacie.

Umiestnite lavu ruku na koleno, dlannou nahor. Pravud ruku umiestnite nad lavé bedro a
pomaly dvihajte pravud ruku ponad hlavu a dolu pravou stranou tela. Potom dvihajte pravu
ruku po pravej strane tela, ponad hlavu a dolu lavou stranou tela. To je jeden bandan a
zopakujte ho sedem krat.

—5——-6-—7--8—
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— Jednoducha meditacia Sahadza jogy a meditaéné techniky —

1) Harmonizacia nadsho subtilneho systému

Myslienky su zvyC€ajne spojené s buducnostou, alebo minulostou - ale v pravej meditacii si
postupne vyvinieme schopnost ukotvit sa v pritommnom okamihu, byt v prude pritomnosti,
bez zahltenia myslienkami. Lavy a pravy energeticky kanal nasho subtilneho systému sa
staraju o nasu minulost a buduicnost. Pouzivajme tieto meditacné techniky na
harmonizaciu nasich kanalov.

» Harmonizéacia lavej strany

Ak pocitujete mravcenie, teplo, alebo tazobu na lavej dlani - pouzite
plamen sviecCky pred lavou dlanou. Pravu ruku otocte k zemi, alebo
polozte na zem.

Priciny nerovnovahy lavej strany:

- Letargia

- Zameranie na minulost
- Privela emocii

- Depresia a osamelost

» Harmonizacia pravej strany

Ak pocitujete mravcenie, teplo, alebo tazobu na pravej ruke,
nasmerujte pravu ruku dlafiou nahor k obrazku Sri Matadzi. Lavu ruku
ohnite v lakti, s dlafhou smerom dozadu.

Priciny nerovnovahy pravej strany:

- Prilisna aktivita, hyperaktivita, vyCerpanie
- Premyslanie o buducnosti

- Prepracovanost a prehnané planovanie

- Hnev a agresivita

- Sklon ovladat druhych
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2) Kupel néh

Kupel ndh je najefektivnejsi, ak sa robi tesne pred spanim. To ndm umoznuje sa
ocistit na duchovnej Urovni od nahromadeného stresu a nerovnovahy vytvorenej
pocas celého dna. Uvedomime si, Ze sa nam zlepsi spanok sa a prehlbi sa meditacia.

Na kupel néh je potrebnych niekolko veci: a) maly lavér b) dzban c) uterdk. Mbézete si
zapalit svieCku a vonnu ty¢inku pre vytvorenie meditacnej atmosféry.

Zdvihnite si Kundalini a dajte si bandhan -podla navodu, ktory najdete v Casti o
meditac¢nych cvi¢eniach, ak je to mozné pred aj po kdpeli.

» Postup

1. Naplnte lavor teplou, alebo chladnou vodou (podla
individualnej potreby, pouzite teplld vodu pri nerovnovahe
lavej strany, naopak studenu pri nerovnovahe pravej strany.)
a pridajte za hrst soli.

2. Naplnte vopred dzban s Cistou vodou a pripravte si ho, aby
bol po ruke pri oplachovani na zaver kupela noh.

3. Usadte sa pohodlne na stolicke s dlarfhami nahor, smerom
k horiacej svieCke pred vami - na stole.

4. Vlozte nohy do lavéra.
5. Meditujte s otvorenymi o¢ami priblizne 10-15 minut.

6. Po skonceni kupela si nohy oplachnite ¢istou vodou
a osuste uterakom.

7. Splachnite vodu z lavéra do WC a umyte si ruky.
8. Je dblezité vyhradit’ si jeden lavor len na kupel ndh.
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3) Trojsvieckova technika na harmonizaciu lavej strany.

Poznamka: Treba dbat na Uplnud bezpecnost predmetov, aj seba pri pouzivani tejto
techniky.

Ohen je jeden z piatich elementov. Zapalena svieCka reprezentuje tento element, ktory je
mocnym nastrojom na harmonizaciu lavej strany. Dévodmi kedy pouZit tuto techniku su
napriklad: letargia, osamelost, alebo depresia.

Sadnite si s dlaflami oto¢enymi nahor, smerom k obrazku Sri Matadzi, pred ktorym je
zapalena sviecka. Pri tejto technike je jednoduchsie sadnut si na zem, alebo stolcek.

Umiestnite tri zapalené sviecky popri lavej strane tela. Jednu bezpecne umiestnite za vas
chrbat, druhu vedla seba a tretiu pred seba, pred lavu dlan. Zdvihnite si Kundalini a urobte
Bandan. Na zosilnenie Ucinku si mdzete pravu ruku otocit smerom k zemi, alebo polozit na
zem.

Sedte 5-10 minut v meditacnom stave.

4) Pozeranie cez plamen sviecky

Pre vycCistenie Siesteho energetického centra (nachadzajuceho sa v strede Cela) mozno
pouzit element ohen - pozeranim sa cez plamen na cerveny bod na ¢ele Sri Matadzi.

Upriamte pozornost na meditacny obrazok, pozeranim cez plamen sviecky, najprv
lavym okom, potom pravym, nakoniec oboma.

Drzte svieCku priblizne 30 cm od hlavy, aby sa predislo prehriatiu. MdzZete to robit
niekolko minut.

5) Nadobka s fadom

Kedy sa pouziva tato technika:

Nasa pecen zohrdva pri metabolizmme dbélezitu Ulohu a ma vtele niekolko funkcii,
vratane detoxikacie. Nadmerné premyslanie a planovanie stazuju tento proces a
vyCerpavaju pecen.

Druhé energetické centrum sa stara o pecen (spolu s tretim centrom). Ak sa musi pecen
vyrovnavat s nadmernym myslenim, potom sa nemozZe starat o ostatné organy, ktoré
podporuje. Pec¢en je na to obzvlast citliva. Tento problém nam bude signalizovat
mravcenie v palci, prostredniku pravej ruky, alebo pichanie na rukach. V nasom subtilnom
tele je peCen nesmierne délezita pretoze je sidlom nasej pozornosti.

Pozornost si nemylme s myslenim, ktoré pochadza z ega (z nasej individuality) a zo
superega (z nasej minulosti, podmienenosti a vychovy). Pozornost je Cistd koncentracia
bez myslienok.

Pecen je citlivd na prehriatie (najma alkoholom a dalsimi stimulantmi) ktoré nici
pozornost, a oslabuje meditaciu. Ak je potrebné ju schladit, pouzijeme nadobku s ladom.
Pouzitie ladu

Polozte nadobku s ladom na pecen, ktord je na pravej strane druhého energetického
centra, hned pod rebrom. Ak nemate po ruke nadobku s ladom ¢i gel, je mozné pouzit
ladové kocky. Chladenie pecene je mozné robit spolu s chladnym kudpelom néh - ¢o este
zosilni jeho efekt.
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Jej Svatost Sri Matadzi Nirmala Devi

zakladatelka Sahadza Jogy

www.ShriMataji.org/sk

— Sprievodca meditaciou 8/8 —

© 2023 Shri Mataji Nirmala Devi Sahaja Yoga World Foundation


http://www.shrimataji.org/

