MEDITACNI KARTY SAHADZA JOGY

SADA PRVNIi

Meditacni karty slouZi jako podpora vasich meditaci. Na jejich pripravé se
podileli rGzni jogini a vloZili do nich své zkusenosti, aby vdm pomohli objevit silu
a hloubku sahadZa meditace, ktera vas bude provdzet pfi poznavani sebe.
J¢inky sahadZa meditace se tak projevuji dovniti a navenek. Uvnitf se posili,
vyrovna a procisti jemny energeticky systém, cozZ se pak navenek projevi
dosazenim vyssi rovnovahy a stability, jednani a chovani ziskd pevné;jsi zaklad

v sile nitra.

Prvni sada slouZi k upevnéni zaklad(l sahadZa meditace, k osvojeni si zakladnich
praktik vyrovnani jemného systému, ziskani urcité jistoty v reflexi stavu
jemného systému a posileni vlastni intuice. Upevni a oCisti se nasSe pozornost,
ktera je prostfedkem pro vnimani jemnéjsich Urovni naseho védomi a
sebeuvédomeéni, udélame prvni dllezité kroky k relaxaci nasich myslenek na
cesté k tomu, aby nas neovladaly, a ke zvyraznéni sily naseho srdce.
Nenahraditelnou podporu v tom sehraje nase jemna materska energie
Kundalini, kterd ma silu a schopnost nase nitro procistovat, vyrovnavat a

umozniuje nasi pozornosti proniknout do jemnéjsich urovni naseho védomi.

Jak meditacni karty pouZivat: meditace sahadza jogy zohledniuje individualitu
kazdého z nds, protoZe je postavena na plsobeni nasi sily Kundalini na
konkrétni stav naseho jemného systému. Kartu si mlZete pred meditaci procist
a ve vlastni meditaci pak poutZit, co jste si zapamatovali, nebo postupné ji
nasledovat krok za krokem (pfitom vZdy na chvilku otevfit oci). Né¢emu je
mozné vénovat delsi ¢as, nééemu kratsi, néco tfeba i preskocit podle toho, jak
postupné |épe vnimate stav vlastniho systému a dokdZete naslouchat Kundalini.
Délka meditace neni stanovena, nékdo to zvladne projit béhem nékolika minut,
nékdo si nechava mezi jednotlivymi kroky vice ¢asu. Také je mozné projit kartu
a pak uz zlstat jen v klidu s pozornosti uvnitf sebe, na sile Kundalini, na vrcholu

hlavy v sedmém centru naseho jemného systému.
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Na uvod a konec meditace si déldme bandhan. Na nékolika prvnich kartach to
pfipomeneme, pozdéji uz to opakovat nebudeme. Bandhan ochranuje nas jemny
energeticky systém a zaroven predstavuje Uvodni meditacni upevnéni nasi
pozornosti. Zameérujeme pfi ném pozornost dovnitf a pomdahame ji naladit se na

vlastni meditaci.

Bandhan (ochrana jemného systému)

Prvni ¢ast sestdva ze zveddni sily Kundalini: pfed télem zveddme levou dlan, na
kterou se divame, a kolem ni otac¢ime dlan pravou. Az vystoupame nad hlavu,

udéldme pomysiny uzel. To opakujeme 3x, potieti udélame uzly tri.
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Cést druhd zahrnuje pohyb pravé ruky/dlané od levého boku pres hlavu k pravému
boku a zpatky k levému boku. Takto udélame sedm podkovovitych pohybu.
Pozornost mame na vrcholu hlavy nebo mizeme kazdou podkovu vénovat

jedné ze sedmi caker.
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Nékolik pomalejsich a hlubsich nadechll a vydech( pomzZe nasi pozornosti ponofit
se do svého nitra. Udélame si bandhan. Mame-li zapdlenou svi¢ku (doporucujeme),
podivdme se do plamene a po chvili oci zavieme. Pokud se objevi rusivé myslenky,

to i kdykoli pozdéji béhem meditace, otevieme oci a opét se na chvili podivejme do

plamene.

Pravou ruku polozime na podbfisek na levé strané a oslovime matefskou silu
Kundalini: Matko, nebo matefska silo (jak to komu vyhovuje), prosim, probud se ve

mné a dej mi moudrost a Cisté intuitivni védéni.
To, co si fikame, mGzeme vidy nékolikrat zopakovat.

Pravou ruku posuneme na uroven bficha na levé strané: Matko, diky tobé jsem

svym vlastnim mistrem.

Ruku na srdce: Matko, moji podstatou je jemné védomi. Jsem jemné védomi.
Ruku na prechod ramene a krku na levé strané: Matko, nemam zadnou vinu.
Ruku na ¢elo: odpoustim, odpoustim viem, odpoustim sdm/a sobé.

Ruku na zatylek: Matko, pokud jsem udélal nebo délaval néco proti tobé, védomé

nebo nevédomé, prosim, odpust mi.

Propneme prsty pravé ruky a poloZime dlan na vrchol hlavy, na fontanelni oblast:
Matko, prosim, dej mi sebeuvédomeéni. Prived, prosim, mé vlastni jemné Ja do

mého védomi.

Obé ruce v kliné, zlstaneme v klidu. —
v/ v v o TN .
Nad hlavou vyzkousime postupné obéma rukama, zda : N
ucitime jemny vanek, proudéni matefské sily Kundalini. To N~
muzeme zkouse i dale, v dalSich meditacich, aby se nase

vnimani postupné zjemnilo a viem jemnych vibraci se ustalil.

Na zavér ochranime jemny systém bandhanem. Sl o
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Podivame se do plamene svicky, pfitom se nékolikrat pomalu nadechneme,
vydechneme. Udélame si bandhan. Jesté chvili pohled do svicky a zavieme oci.

3

Jesté nékolik pomalych nddechi a vydechd. Pfitom rozprostirame pozornost podél

v

patefe a na chvili zaméfime do prostoru kfizové kosti:

Matko, materska silo Kundalini, prosim, probud se ve mné. Nékolikrat v duchu

zopakujeme.

Pravou ruku poloZzime na bficho: Matko, prosim, dej mi spokojenost. Nékolikrat
opét zopakujeme. Opakovani pomaha pronikdni naseho prani dovnitf. Pocet
opakovani nechame spontanné plynout podle vlastniho vnimani; vidy nékolikrat
zopakovat, pak chvile klidu. Ddle nebudeme znovu psat, opakujeme podle toho, jak

to na nas puUsobi, jak se nam dafi propojovat svoji pozornost s nitrem.
Posuneme pravou ruku na srdce: Matko, jsem jemné védomi.

Polozime pravou ruku na ¢elo: odpoustim, odpoustim véem, odpoustim sam/a
sobé. Matko, prosim, pomoz mi odpustit vSem a vSemu bez rozdilu z celého srdce.

Pravou propnutou dlani pfitla¢ime na vrchol hlavy: Matko, prosim, upevni mé
sebeuvédoméni.

Vratime ruku do klina. Pozornost udrZzime na vrcholu hlavy a setrvdme v klidu.

Vv

RozloZime pozornost podél patefe mezi kfizovou kost a vrchol hlavy: Matko
Kundalini, preji se té vnimat.

»,Ladéni” pozornosti do prostoru mezi kiizovou kost a vrchol hlavy mlzeme
podpofit svazanim pozornosti s dechem. Pomalé nadechy a vydechy a s tim
rozsifovani pozornosti do prostoru podél patere, od kfiZové kosti az po vrchol hlavy.
Vyzkousejte, jestli vdm to pomuze.

Na zavér ochranime jemny systém bandhanem. Matko, dékuji za ochranu.
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S pomoci nékolika nadecht a vydech(l vnotfime pozornost dovnitf s pranim pfriblizit
se matefské sile Kundalini.

Udélame si bandhan.

Mdame-li hlavu klidnou a myslenky nas nerusi, zavieme oci. Jestlize potfebujeme
hlavu uklidnit, podivdme se do svicky.

PoloZime pravou ruku na srdce. Matko, materska silo, prosim pfijd do mého srdce.
Prosim, procisti mé srdce. MUZzeme pfitom udélat nékolik hlubsich nadech( a
vydechd, nechat proudem vzduchu relaxovat a Cistit oblast srdec¢ni cakry.

Dale poloZime pravou ruku zezadu na kfizovou kost. Matko Kundalini, preji si té
vhimat. Zjemni prosim mé védomi, abych té mohl/a vnimat.

vrv

Ted pravou ruku zepredu nékolikrat zvedneme z Urovné kfizové kosti nahoru nad
hlavu, védomi se pokusime rozprosttit podél patere:

Matko, Matko Kundalini, pteji si té vnimat. Zjemni prosim mé védomi, moji
pozornost, abych té mohl/a vnimat.

Pravou ruku poloZime na vrchol hlavy, vloZime sem i svoji pozornost a nechame ji
tady jen tak volné poloZenou (ruku po chvili vratime do klina) a po chvili jako
pozorovatel z tohoto mista na vrcholu hlavy pozorujeme spojnici mezi kfizovou
kosti a vrcholem hlavy.

Vratime pravou ruku na vrchol hlavy a nékolikrat: Matko, prosim, upevni mé jemné
védomi, mé uvédomeéni si jemného vlastniho J3.

Setrvame v klidu, pozornost nechame volné uvnitt, jak se nam to dafi nejlépe — na
vrcholu hlavy, podél patere, v kiizové kosti, v srdci. MoZna je to snazsi, kdyz
pozornost uvnitf postupné presouvame. Mlzeme také vyzkouset, jestli se
stabilizovalo jemné vnimdni nad hlavou.

Na zaveér si udélame bandhan.
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Pohledem do svicky nechdme zcela relaxovat nasi mysl a nechdme pozornost
ponofit se do nitra.

Udélame si bandhan.

Nékolikrat zvedneme pravou ruku pred télem od urovné kfizové kosti nad hlavu a
nechame pozornost rozprostfit se podél patere.

Zavieme ocCi a udrzujeme pozornost, zjemnéné védomi rozprostiené podél patere,
do prostoru, kterym stoupd matefska sila Kundalini. Matko Kundalini, pfijd, prosim,
do mého védomi. Preji si té vnimat. Zjemni, prosim, moji pozornost.

Polozime pravou ruku na levy podbfisek: Matko, prosim, upevni ve mné Cisté prani,

’

pfani vnimat své jemné Ja.

Posuneme ruku na Uroven bficha: Matko, necht mdj princip vnitfniho mistrovstvi je
pevnou podporou ristu mého jemného védomi.

Ruka na srdci: Materska silo, prosim, zjemni mé védomi, aby si mohlo uvédomit
svoji podstatu, zdroj své existence, jemné vlastni Ja.

Ruka na pfechodu ramene a krku: Matefska silo, dej mé bytosti silu Cistoty. Dej mi
vnimani vlastni ddstojnosti.

Ruka na celo: Odpoustim. Matko, prosim, odstran ze mé prekazky, abych mohl ze
srdce odpustit.

Ruka na vrchol hlavy: Materska silo, prosim, upevni mé uvédoméni si zdroje své
vlastni existence, jemného Ja.

Ruku mame na vrcholu hlavy tak dlouho, jak je to pfijemné.

Pozornost na vrcholu hlavy déle udrzujeme. Pozorujeme sebe sediciho z pozice
pozorovatele.

Na zavér si udélame bandhan. Matko, prosim, ochrafi mé nitro.
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Nadechy a vydechy nam pomohou zaméfit pozornost do nitra.
Udélame si bandhan.

PoloZime pravou ruku zezadu na kfiZovou kost: Matko Kundalini, pFeji si té vnimat.
Matko Kundalini, pteji si té vnimat. Par krat opakujeme.

Pravou ruku pred sebe a zveddme od Urovné ktiZové kosti az po vrchol hlavy:
Matko Kundalini, prosim, probud’se tak hodné, jak je to jen mozné, a stoupej.
Nékolikrat opakujeme.

Jestd nékolikrat zveddme pravou ruku, tentokrat pfitom fikdme dlouze: Om

Pravou ruku polozime na vrchol hlavy, jesté nékolikrat fekneme Om a dlouhé
,mmm®* nechame proznit na vrcholu hlavy v ¢akfe sahasrare.

Ruka do klina a pozornost zUstava na vrcholu hlavy.

Jesté jednou pravou ruku na vrchol hlavy: Matko, prosim, upevni mé uvédoméni si
sebe sama, mého vlastniho Ja. Pfitom pohybujeme pravou rukou k{zi na hlavé ve
sméru hodinovych rucic¢ek a nékolikrat opakujeme.

Ruku do klina a pozornost zlstava na vrcholu hlavy, pozorujeme sebe, ,,svého
¢lovéka“, jak tu sedi, jen vnimame jako pozorovatel.

Po chvili mlzZeme rozprosttit pozornost podél patere, pripadné i s pomoci pohybu
pravé ruky nahoru a dold: Matko Kundalini, prosim, zjemni mé védomi, preji se té
vnimat. Prosim, pfijd' do mého védomi.

V klidu setrvame jesté chvili a s pozornosti rozprostfenou podél patere nechame
matefskou silu Kundalini pracovat.

Na zaveér si udélame bandhan: Matko, prosim, ochrarn mdj jemny systém.
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Polozime obé ruce dlanémi na zem. Nebo pokud sedime na zidli, nechame ruce
volné nasmérované k zemi.

ﬁn Matko Zemé, prosim, pfenechdavam ti vSechnu zatéz
"/ bl s . P P oV v
W/ z mého jemného systému, kterou muizes absorbovat.
Y Volné pfitom dychdme a nechame pozornost, aby se
naladila dovnitf.

Udélame si bandhan.

< Nékolikrat zvedneme pravou ruku pred télem a
snazime se naladit védomi podél patere.

Matko Kundalini, prosim, probud’se ve mné v takové sile, jakd je mozna, a stoupej.
Nékolikrat opakujeme. Pozornost upevnime na vrcholu hlavy.

Pravou rukou masirujeme vrchol hlavy. Matko, prosim, upevni mé sebeuvédoméni.
Znovu poloZzime ruce na zem (nebo je nasméfrujeme k zemi). A opét pozadame:
Matko Zemé, prosim, pfijmi ze mne vSechno, co zatéZzuje m(j jemny systém.

Zkusime svazat s vnimanim Zemé nddech a vydech. S nddechem naladime
pozornost smérem vzhlru podél patere s pranim po vzestupu Kundalini a

s vydechem ze sebe nechdme odtéct do Zemé vse, co do naseho jemného systému
nepatfi. Nékolikrat opakujeme.

Vratime ruce do klina. Pozornost na vrchol hlavy.
Pravou ruku na srdce: Matko, prosim, oCisti mé srdce.
Zistaneme jesté chvili v klidu, vnimame sebe z vrcholu hlavy.

Udélame si bandhan.



SAHADZA JOGA — MEDITACN{ KARTY 1.7

Naladime se do nitra a udélame si bandhan.

v v v

Polozime ruce na zem (nebo k zemi). Dékuji, Matko Zemé, ze mé Cistis. Dékuiji, Ze
relaxujes muj jemny systém.

Par pohyby pravou rukou pred télem naladime pozornost podél patere: Matko
Kundalini, prosim, stoupej takovou silou, jakou je to mozné. Zjemni, prosim, mé
védomi, preji si té vnimat.

Vyrovndme a posilime levou energetickou drahu:

;‘\\ polozime pravou ruku dlani na zem (nebo smérem
« / k zemi), levou nechame na koleni.
~Y \ Matko, prosim, vycisti moji levou stranu. Vycisti prosim,
' moji levou drahu.

( —— - | N&kolikrat v duchu zopakujeme, zGstaneme takto v klidu
A a nechame, aby se to délo.

Vyrovname a posilime pravou energetickou drahu:

o~ poloZime pravou ruku na koleno, levou smérem nahoru
I‘"’k“ dlani dozadu.
4
Yoy Matko, prosim, vycisti moji pravou stranu. Vycisti prosim,
V4 [~ moji pravou drahu.
=\ _'-"; _ . Né&kolikrat zopakujeme a pak nechame, aby se to délo.

Po chvili ddme pravou ruku na bficho: Matko, prosim dej
mi klid, dej mi rovnovahu.

Pak ruku zpét a pozornost na vrchol hlavy. Setrvdme chvili v klidu.

Na zaveér si udélame bandhan.
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Dale bandhan na zacatku a na konci meditace automaticky, stejné jako uvodni
zklidnéni, pripadny pohled do svicky pro uklidnéni myslenek, nadechy, vydechy,
cokoli komu pomaha, aby se naladil na svoji jemnou uroven, naladil se na meditaci.

Pohyb pravou rukou pred télem, naladéni pozornosti podél patefe aZ k vrcholu
hlavy. Pfi zvedani ruky se miZzeme vzdy lehce dotknout vrcholu hlavy a na chvilku
tam s pozornosti zistat. Matko Kundalini, prosim, pfijd’do mé pozornosti.

Upevnime pozornost na vrcholu hlavy a z tohoto mista vnimame sebe jako
pozorovatel.

Zaméfime se na vjemy v dlanich.

Pokud v obou dlanich nejsou vjemy jemnych vibraci stejné, potifebujeme vyrovnat
levou a pravou stranu.

Citime-li teplo, pocity tézkosti v levé dlani, potfebujeme podpofit a vyrovnat levou
stranu: levou dlari nechdme na koleni a poloZzime pravou dlan na zem.

Matko, prosim, vycisti moji levou drahu, moji levou stranu. Pfenechavam ti vsechny
zatéZujici myslenky na minulost, vSechny zatéZujici emoce.

Po chvili: Matko, prosim, dej silu mé levé draze, levé strané.

Pokud citime teplo, pocity tézkosti v pravé dlani, potfebujeme podpofit a vyrovnat
pravou stranu: pravou dlan nechdme na koleni a levou ruku ohneme v lokti smérem
nahoru, dlani oto¢enou dozadu.

Matko, prosim, vycisti moji pravou drahu, moji pravou stranu. Pfenechavam ti
vSechny zatéZujici myslenky na budoucnost, vSechno zatézujici planovani.

Po chvili: Matko, prosim, dej silu mé pravé drdze, pravé strané.

’ v

Obé dlané na kolena, vnimame, zda doslo k vyrovnani. Pfipadné mizeme vyrovnani
jesté jednou zopakovat.

Prava ruka na hlavé: Matko, prosim, upevni mé sebeuvédomeéni. Setrvame v klidu.



