Kundalini si mozno predstavit ako lano s tisickami pramienkov. Ked' prvykrat ziskame Sebarealizaciu, len jedno
alebo dve vlakna si najdu cestu cez ¢akry a vystUpia do Sahasrary v oblasti fontanely na hlave. Kazdodennou
meditaciou nas postupne stale viac pramienkov Kundalini spaja s bozskou silou. Meditacia nie je nieco, Co
robime, ale je to stav nasho vedomia, v ktorom nepremyslame. Aby sme sa dostali do tohto stavu, musime
opustit’ vsetky nase myslienky. Prebudena sila Kundalini nas bez namahy prenesie do stavu meditacie.

Ak citite chladny vanok rovnomerne na prstoch a dlaniach oboch ruk, je to znak toho, Ze vas subtilny system
je v rovnovahe. Ak citite teplo alebo tazobu na ktoromkol'vek prste, alebo na ktorejkolvek ruke, musite pouzit’

nejake ocistne techniky na zlepsenie cakier alebo nadi.

éISTE,NIE SUBTILNEHO
SYSTEMU S VODOU
A SOLOU

VYVAZOVANIE / CISTENIE
ENERGETICKEHO CENTRA
(CAKRY)

,Kundalini vas lieci, ona vas
zlepsuje, dava vam vsetku
blaZenost, odstrani z vas
vsetky starosti na hrubsich
urovniach.”

(Sri MatadZi Nirmala Devi)

Dal$ie informacie, vided, vedené meditacie a pod. moZete najst’ na nasledovnych webovych strankach:
sahadzajoga.sk, jogameditacia.sk, shrimataji.org

Sri Matadzi odportca kazdému, kto chce zaZit’
progres v SahadZa joge, aby si robil kazdy vecer
kupel noh.

Pripravte si lavor, ktor( budete pouzivat' iba na
kupel ndh. Vhodny je aj plastovy lavor. Naplite ho
vlaznou vodou tak, aby ste mali ponorené clenky,
a pridajte trochu soli. Pripravte si aj dzban alebo
flasu s vodou na oplachnutie a uterak. Meditu-
jte s nohami vo vode. Po meditacii si oplachnite
nohy cistou vodou z nadobky a osuste si nohy
uterakom. Potom vodu z lavora vylejte do toalety
a oplachnite ho cistou vodou.

1. Dajte bandhan Cakre

Pozrite si schemu subtilneho systéemu na prvej
strane, aby ste zistili, ktoreé ¢akry suvisia s prsta-
mi, ktore citite. lahko mozete vycistit” akukolvek
Cakru tym, ze date bandhan tejto cakre. Robi sa
to otacanim ruky v smere hodinovych ruciciek
(hore dolava) sedemkrat pred ¢akrou alebo kym
sa Cakra neochladi. Pri praci na Cakrach na lavej

strane a v strede pouzivajte pravu ruku @pri praci —

na Cakrach na pravej strane pouzivajte E:/u ruku.
Druhu ruku ponechajte dlanou nahor smerom Kk
fotografii Sri Matadzi, aby ruka prijimala vibracie. |

2. Polozte ruku na Cakru

Podobne mobZete jednoducho polozit® dlan na
akukolvek cakru, ktora je poskodena: Zi
pravl ruku pre Cakry na lavom alEbo'stre
kanali a lavu ruku pre pravy kanal. V oboch pri
doch drzte druhd ruku dlanou nahor. Robte to
dovtedy, kym nebudete citit, Ze sa Cakra ochladi.
Mobzete poziadat’ svoju Kundalini, aby odstranila
blokadu v Cakre. Napriklad, na ocistenie srdca si
polozte ruku na srdce a povedzte: ,Matka Kund-
alini, prosim, ocisti moje srdce.”
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Sprievodca meditaciou

integracia, meditacia

majstrovstvo, guru ? spokojnost’, mier

L

mudrost’, nevinnost’

Mesacny kandl
emdcie, Zelania

Kundalini

krizovd kost

Slnecny kandl

konanie, myslenie

Stredny kandl

vzostup, evolicia

4 SUBTILNY SYSTEM
vas vrodeny, hmatatelny
N energeticky systém

Subtilny system pozostava zo siedmich
. _  energetickych centier (Cakry), troch en-
ergetickgeh kanalov (nadi) a Kundalini.
Cakry zodpovedaju nervovym pletencom
(plexusom) nasho centralného nervoveho
systemu a energetické kanaly zodpove-
daju sympatickemu a parasympatickemu
nervovemu systemu v chrbtici. Slovo
.Cakra v jazyku sanskrit znamena ,koleso”,
‘\pretoze Cakry sa tocia v smere hodinovych
Juciciek. Cakry su ako lotosové kvety
a kazda cakra ma iny pocet okvefnych
listkov, Co zodpoveda poctu sub-plexov
kazdeho fyzickeho plexu.

)

sahadza jogy

.Nemézete poznat’ zmysel svojho
Zivota, pokial’ sa nespojite so silou,

ktora vas vytvorila.”

(Sri MatadZi Nirmala Devi)

KAZDODENNA MEDITACIA

Po tam, ako si zdvihnete Kundalini a
date si bandhan, sadnite si s dlana-
mi smerom nahor, nasmerovanygmi
k fotografii Sri Matad?i. Pozerajte
sa na fotografiu asi 5 — 10 minut
bez rozmyslania. Potom si zat-
vorte ocCi. Sledujte svoje myslienky
a uvolnite zo svojej mysle vsetko
napatie. Budte trpezlivi. Myslienky
postupne ustupia a priestor medzi
nimi sa bude zvacsovat’. Ak vasa po-
zornost’ bludi, povedzte si: ,Kde je
moja pozornost™?” To privedie vasu
pozornost” spat” k Duchu a zastavi
premyslanie. Skuste sa stotoznit’ so
svojim Duchom slovami: ,Som cisty
Duch, nie som toto telo ani tieto
myslienky.”

Ak su myslienky stale pritomne,
mozete si zakazdym, ked sa objavi
myslienka, povedat: ,Nie som tato
myslienka.” Myslienky budu pomaly
ustupovat’. Mozete si tiez povedat”:
Véetkym odpustam.” Povedzte to
Uprimne zo srdca a bude to mat’ sil-
ny efekt. ‘
Ak ste v bezmyslienkovom vedomi, -
uvolnite sa a ui’i}{e si meditaciu.
Sledujte svoje myslienky. Udrzte si

pozornost’ vo vnutri @ pozofujte, ako
sa citite. Mali by ste zacat’ citit’ pokoj
a radost” a mozete tiez cititliako sa
VO vas prebudzaju cakry.

nutim
kiste
Cakre

Na konci meditacie, pred zdv
Kundalini a bandhanom, sa
venovat' pozornost” Sahasrar
na vrchale hlavy. ]
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ZAZITE PREBUDENIE SVOJEJ KUNDALINI

Meditacia Sahadza jogy sa lisi od ingch typov med-
itacil — zaCina sa prebudenim nasej vrodenej ducho-
vnej energie, ktord mézeme citit’ v nasom nervovom
systeme. Tuto meditaciu si mozete vyskusat' za 5

minut podla uvedeneho navodu.

Zatvorte oCi, zamerajte svoju po-
zornost’ do svojho srdca a v du-
chu sa trikrat opytajte: ,,Matka
Kundalini, kto som?”“ Nesnazte
sa odpovedat), len sledujte.

Polozte si pravu ruku na hornu
cast’ brucha na lave] strane
a v duchu sa opytajte: ,Mat-
ka, som sam sebe majstrom,
ucitelom?”

. |
Polozte si pravu ruku na dolnu
Cast’ brucha na lavej strane a
spytajte sa: ,,Matka Kundalini,
daj mi, prpsim, Cisté pozné'r'fie."
Chvilu Ckajte a povedzte
sest’krat: j,Matka, ja som cisté
poznaniel”

pokracovanie...

Polozte si pravu ruku na hornu
Cast’ brucha na lavej strane a pov-
edzte 10-krat:

,Matka, som sam sebe
majstrom.”

Polozte siruku znova na srdce a 12-
krat povedzte:

»,Matka, som ¢isty Duch*.”

*Duch predstavuje nasu podstatu,
pbvodnu prirodzenost, ktora je laska a
radost.

Polozte pravu ruku na lavd stranu
vasho krku a v duchu si povedzte
16-krat:

»,Matka, ja nie som vinny.”

Na chvilu zotrvajte na tomto
mieste.

Polozte si pravy ruku na celo a
niekolkokrat povedzte: ,Matka,
odpustam vsetko a kazdému,
odpustam aj sebe. Odpust’am
vSetkym svojim myslienkam.”
Ponechajte si tu svoju pozornost’,

Polozte pravu ruku na zadnu cast’
hlavy a ticho povedzte: ,Matka,
prosim, odpust’ mi vsetko, co
som urobil proti Duchu, vedome
alebo nevedome.”

Polozte si ruku na vrchol hlé’h\’/“g- e

a masfrujte skalp v smere hodi-
novych ruciciek sedemkrat. Zo snd-
ca poziadajte: ,Matka, prosim, daj
mi moju Sebarealizaciu.”

A A
Nakoniec zdvihnite ruku nad hlavu
a pozorujte chladny vanok vy-
chadzajuci z vasej hlavy. Teraz
mozete citit’ prejavy svojho Ducha.

PRED A PO MEDITACII

zdvihnutie energie a energeticka

ocharana

Pohybujte rukami smerom nahor
od spodnej casti chrbtice az nad
hlavu. Pritom tocte pravu ruku oko-
lo lavej ruky (prava ruka sa pohy-
buje v smere hodinovych ruciciek).

Ked dvihnete ruky nad hlavy,
uviazte uzol. Zopakujte to trikrat,
zdola az nad hlavu a vzdy uviazte
uzol. Tretikrat uviazte tri uzly.

Potom si dame bandhan (ochra-
na). Nasou pravou rukou opisu-
jeme obluk od laveho bedra, ponad
hlavu az k pravemu boku a naspat’.
Toto celé zopakujeme sedemkrat.

Nasim cielom v Sahadza joge je byt’ v strede. Pomocou jednoduchych technik mézeme uviest’ lavu a
pravu stranu do rovnovahy. Nasa pozornost’ sa postupne prestava pohybovat’ ako kyvadlo z minulosti do
buducnosti, od smutku ku st'astiu, od letargie k nadmernej aktivite a zostava vzdy v strede, v pritomnom

okamihu.

VYVAZOVANIE A POSILNOVANIE
L'AVEHO (EMOCNEHO) KANALA

Tento kanal je znamy ako mesacny
kanal a je zodpovedny za nase emo-
cie, tuzby a minulost’. V ¢istom stave
vyjadruje vlastnosti hlbokej radosti,
Cistej lasky a sucitu. Ak sme slabi
alebo poskodeni na lavej strane,
priznaky su: citova priputanost’, se-
bestredné spravanie, depresia, nizka
sebalcta, pocit viny, letargia, zivot v
minulosti, lenivost’ a neodbvodneny
strach.

VYVAZOVANIE A POSILNOVANIE
PRAVEHO (RACIONALNEHO)

o TTKANALA

Tento kanal sa oznacuje ako-slnecny
kanal a stard sa o nas pravy sym-
paticky nervovy systém a dodava
energiu pre nasu kreativitu, racional-
nu mysel, futuristické myslienky, a
nasu fgziclfg energiu a dynamizmus.
Nevyvazena pravéd strana sa pre-
javuje ako egoistické a dominantné
spravanie, sebazaprenie, extrémna
strnulost’, arogancia, pycha, hnev a
intolerancia. Pravostranni fudia ve-
ria, ze ma}‘éa,,védg pravdu.}

Pocas meditacie polozte pravu
ruku na zem (alebo dlanou
smerom k zemi, ak ste na
stolicke). Matka Zem pohlti nad-
bytok emocionalnej energie.
Svietka umiestnena pred lavou
rukou tiez pomaha uvolnovat
lavy kanal.

Pocas meditacie drzte lavu ruku
vo vzduchu s prstami smeru-
jucimi naher, smerom k ob-
lohe (element eter), s dlanou
obratenou dozadu. Prebytok
tepla z vasho pravého kanala
prejde do éteru. Pravu dlan dajte
smerom k fotografii Sri Matadzi,
aby ste prijimali vibracie.
_
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Zdvihnite pravu stranu a zatlacte
lavu stranu tym, Ze opisete pravou
rukou obluk od praveho boku ponad
hlavu dole az k lavému boku, ako je
znazornene na obrazku. Tato tech-
nika posilhuje lavy stranu. Opaku-
jte to sedemkrat. .
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/dvihnite lavlu stranu a zatlacté
pravu stranu pomocou  prave
ruky. Opiste obluk od laveho bedra
ponad hlavu, potom smerom nadol
k pravemu boku. Potom presunte
ruku spat’ na lavy bok popred seba.
Tento pohyb opakujte sedemkrat
alebo dovtedy, kym necitite obe
ruky rovnako teplé alebo chladné.
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