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K tvodnimu zklidnéni, naladéni se dovnitf a bandhanu mlzZeme pridat jako soucast
zacatku nasi meditace vycisténi a posileni levé a pravé strany. Pfedtim se zaméfime
na vjemy v dlanich, abychom postupné |épe a Iépe v dlanich rozliSovali stav naseho
jemného systému.

Ruce poloZime na zem (nebo je nasmérujeme k zemi).
Matko Zemé, prosim, pfijmi ze mé vSechno, co zatéZzuje mdj jemny systém.

Budeme vnimat element ZEME a pozadame ho o podporu naseho &isténi a posilent.

Prvni centrum naseho jemného energetického systému, muladhara, je kousek nad
mistem, kde sedime. Zamérme svoji pozornost do tohoto prostoru a vnimejme jeho
propojeni s elementem zemé. Je soucasti VSepronikajici materské sily, aspektu
Matky ve Tvoreni.

Matko, ty, ktera jsi element zemé, prosim, dej mi Cistotu.
Matko, prosim, dej mi dobré rozliSovani.

Matko, prosim, dej mi moudrost.

Matko, prosim, posilni ve mné spontannost.

Necht je moji pfirozenosti stav radosti.

Matko, prosim, necht je mé prvni centrum silné a pevné, aby se o né&j Kundalini
mohla opfit a stoupat.

Naladime opét pozornost podél patere, nechame Kundalini, aby zjemnila nase
védomi a pfiSla do nasi pozornosti.

Upevnime pozornost na vrcholu hlavy, miZzeme podpofit pozornost rukou na hlavé:
Matko, prosim, upevni mé védomi sebe sama.
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Koupel nohou a element vody

Ptipravime si lavor s vlaznou vodou, dame do ni trochu soli (reprezentuje element
zemeé), pfipravime si také ruc¢nik a trochu vody na politi nohou na zavér.

Sedneme si na Zidli, udélame si bandhan. Dame dlané nad vodu a s pozornosti na
vrcholu hlavy, kde se propojuje nase védomi se VSepronikajici matefskou silou
Tvoreni, pozaddme: Matko, ktera jsi také element vody, prosim, podpof vibracni
silu vody, aby mohla odistit m{j jemny systém.

Dame nohy do vody. Element vody Cisti nejvice nase tfi
dolni centra.

Matko, kterd jsi element vody, pfijmi ze mé vse, co
zatéZzuje muj jemny systém.

Matko, prosim, relaxuj mdj jemny energeticky systém.

Matko, dej mi prosim, dobrou pozornost a schopnost
sousttedit se.

Matko, dej mi, prosim, klid a mir.
Matko, prosim, dej mi, spokojenost. Matko, prosim, dej mi, Stédrost.

Matko, prosim, dej stabilitu celému mému jemnému systému, aby ho mohla
Kundalini Cistit a rozvijet jeho silu.

Naladime pozornost podél patefe. Matko Kundalini, prosim, zjemni mé védomi a
pfijd do mé pozornosti, do mého védomi. Pozornost na chvili na vrcholu hlavy.

Na zavér ocistime nohy politim cistou vodou, nohy utfeme. Udélame si bandhan.
Pak vodu vylijeme do WC.

Koupel nohou je dobré délat nékolikrat za tyden a mizeme béhem ni délat i
jakoukoli jinou meditaci.



SAHADZA JOGA — MEDITACNI KARTY .11

V meditaci vyuzijeme element vzduchu.

Po Uvodnim uvolnéni a uklidnéni pozornosti v nitru, pozornosti podél patere na
Kundalini vénujeme vétsi pozornost dechu.

Pomaly nadech, vydech, nechdme pozornost splynout s dechem. Vnimame, jak do
nas vzduch vtéka, jak nds opousti.

Polozime pravou ruku na srdce. A pokracujeme ve vnimani dechu. Vzduch omyva
oblast srdce. Element vzduchu procistuje nase srdce.

Ruku nechame na srdci a jen na chvili ddme pozornost na vrchol hlavy, kde se
propojuje nase védomi se VSepronikajici matefskou silou Tvoreni, a vnimame, Ze
vzduch je vSude kolem nas: Matko, ktera jsi také element vzduchu, prosim ocisti
mUj jemny systém. Matko, prosim, ocisti mé srdce.

Dame opét vice pozornosti na dychani: Matko, prosim, procisti mé srdce.
Matko, prosim, pfeji si vnimat jemnost svého srdce. Jsem jemna duchovni bytost.
Nadech, zadrzet vzduch. Jsem jemna duchovni bytost.

Vydech, zadrZet vzduch. Zbav mé srdce, prosim, vSech necistot. Zbav mé strachu.

Zbav mé nejistoty. Nékolikrat opakujeme.
Ruku muUZeme vrétit na koleno a pozornost upevnime v Urovni srdce uprostied.

Matko, prosim, dej mi pocit bezpeci. Prosim, dej mi jistotu a sebeddvéru. Posilni,
prosim, mdj imunitni systém, dej silu mym protilatkam, at chrani mdj systém.

Matko, posilni ve mné, prosim, lasku a respekt ke vsem lidem.

Upevnime pozornost na vrcholu hlavy. MzZeme podpofit pozornost rukou na hlavé:
Matko, prosim, upevni mé védomi sebe sama. Necht mé vlastni Ja stale vice zafi do
mého védomi.
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V meditaci vyuzijeme element ohné a svétla.

Pti meditace si zapalujeme svicku, a kdo chce vyzkouset, muze si svicku postavit
pred fotografii Sri Matadzi. Délame to na jedné strané z Ucty k zakladatelce metody
meditace sahadza jogy, na druhé strané proto, Ze fotografie podporuje proudéni
jemnych vibraci a [épe je vnimdme v sobé. (Je to mozné vyzkouset tak, Ze ruce
otevienymi dlanémi namifime kamkoli jinam nez smérem k fotografii a chvili

s pozornosti na vrcholu hlavy vnimame. Pak namifime ruce k fotografii a opét
vhimame.)

Divdme se do plamene svic¢ky a pozornost (ptip. i ruku) mame na vrcholu hlavy, kde
se propojuje nase védomi se VSepronikajici materskou silou Tvoreni:

Matko, ktera jsi také podstatou ohné a svétla, prosim ocisti mdj jemny systém.

Pro cisténi elementem ohné a svétla mlizZeme pouZzit jesté jednu svicku. Vezmeme ji
do pravé ruky a rukou pohybujeme mirné na levé strané téla zespodu nahoru,

v Urovni Cela pfejdeme na pravou stranu hlavy a pak stejné dolG. Nékolikrat
opakujeme. Matko, prosim, vycisti moji levou stranu. Vycisti ve mné, prosim,
vSechny zatéze z minulosti. Prosim, vycisti vSechnu zatéZ z mych emoci.

Svicku ted nechdme v Urovni srdce: Matko, prosim, vycisti mé srdce.
Stejné to mlGzZeme udélat u ostatnich ¢aker na levé strané. V hlavé na pak napravo.

Svétlo svicky pouZijeme pro Cisténi naseho sestého centra, adzni. Pfes plamen
svicky, kterou drzime v pravé ruce, se podivdme do plamene svicky, ktera stoji pred
nami. Matko, kterd jsi elementem svétla, prosim, oCisti moji mysl. Pfrenechavam ti
vSechny zatéZujici myslenky.

Svicku polozime na zem a jesté na chvili upevnime pozornost na vrcholu hlavy a
nechame ji tam volné vloZenou. Pokud neni mysl klidna nebo se objevuji nechténé
myslenky, miZeme opakovat pohled pres svicku.
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V meditaci vyuzZijeme element éteru, uvédomime si prostor a pozadame ho o
podporu naseho ¢isténi a posileni.

Po uvolnéni, uklidnéni pozornosti v nitru a pozornosti podél patere na Kundalini
vénujeme pozornost dechu a jeho propojeni s prostorem: v nas a kolem nas.

Pozornost poloZime do prostoru patého centra, visuddhi, na za¢atku krku; mizeme
pomoc pozornosti pfiloZzenim pravé ruky na krk zepredu. Pozornost propojime

s vnimanim prostoru kolem sebe (jako bychom kazdym nadechem naplnovali a
rozSifovali nafukujici se mi¢) a vnimejme propojeni prostoru s elementem éteru,
ktery prostor vyplriuje. Eter je prostor a jeho sila a je soucasti Viepronikajici
materské sily, aspektu Matky ve Tvoreni.

Matko, ty, ktera jsi element éteru, prosim, dej mi Cistotu.

Kdykoli mdme mozZnost se podivat do modré oblohy, mizeme zkusit vnimat
prostor, jeho rozlehlost a jeho silu, kterd se promita i do naseho nitra.

Matko, prosim, zlepsi moji schopnost komunikace, dorozumivani se s druhymi.
Matko, prosim, posilni ve mné respekt a uctu k druhym a také k sobé.

Vv

Dej mi silu nezaujatého a hravého pozorovatele, ktery se tési tim, co se déje kolem,
nebo to dokaZe odpoutané pozorovat a nemusi na viechno reagovat.

Matko, prosim, rozpust mé pocity viny. Zbav mé pocitd ménécennosti.
Vnimame prostor, vnimame, Ze ho obyvdme s obyvateli celé zemékoule:
Matko, dej mi vnimani kolektivniho védomi.

A s pozornosti na vrcholu hlavy: Matko, propoj mé védomi s kolektivnim védomim,
propoj, prosim, mé védomi se VSepronikajici silou.

v

Rozsifime pozornost podél patere, na Kundalini, a podékujeme ji: Matko Kundalini,
dékuji, Ze mi umoznujes propojeni se Vsepronikajici silou, s kolektivnim védomim.
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Radost

Nase jemna matefska energie Kundalini je zdsobdrnou vsech kvalit, zarovern ma
vlastni inteligenci a Uplnou informaci o nas, o nasem stavu a Uplnou znalost
techniky, jak v nds pomalu, pozvolna, uzdravit veskera poskozeni a rozvinout vse
dobré.

Nasim ukolem je jen se na ni co nejlépe naladit a potom ji miZzeme poZadat o cokoli
dobré. Nase naladéni na ni je predpoklad meditace. Cim lep$i naladéni, tim Iépe to
funguje, ale i malinko staci, abychom ji umoznili nas stav pozvolna zlepsovat.

Prvné se tedy naladime na svou Kundalini, na jeji vnimani... mGZeme zvedat ruku
pred osou téla, davat pozornost na oblast podél patere a ddl na vrchol a nad vrchol
hlavy a vnimat jeji proudéni. Matko Kundalini, prosim, bud ve mné probuzen3, jak
jen je to mozné, prosim, dovol mi té vnimat, prosim, pfijd do mé pozornosti,
prosim, prijd do mého védomi.

Ndsleduje samotnd meditace na podporu vnimdni radosti.

Oslovujeme svou vlastni Kundalini: s Uctou, zaroven uvolnéné, ale pozorné
sledujeme svij jemny subtilni systém a jeho pfipadné reakce na nase zadosti
smérem ke Kundalini, tempo pfizplsobime svému pocitu a vnimani:

Matko Kundalini, ty jsi zadsobarna radosti, prosim, dovol mi vnimat té jako radost.

Jsi esence ni¢im nepodminéné radosti, prosim, dovol mi té vnimat.

Radost je tvym zakladem, prosim, dovol mi té vnimat.

Dokonald radost je tvou podobou, prosim, projev se ve mné.

Prosim, pronikni mnou, kazdym kouskem mé bytosti, a napln ho radosti.

Jsi Uplné ponorena do radosti, dovol i mné ponofit se do radosti.

Jsi radost z Cistoty a pfiznivosti, prosim pronikni mnou.

Jsi radost z poznani, prosim, pronikni mnou.

Jsi radost z védomi vlastniho nejjemnéjsiho ja, prosim, pronikni mnou.

Jsi Uplnd radost, prosim, pronikni mnou.

Jsi nejcistsi radost, prosim, pronikni mnou.

Jsi naplnénd hojnosti radosti, prosim, at ta radost mnou protéka, pretéka
a Sifi se skrz mé do okoli, i k dalSim lidem...



SAHADZA JOGA — MEDITACNI KARTY 1.15
Vnimani vlastniho nejvnitinéjsiho ja
Zacneme zklidnénim mysli, mlZeme se zadivat do plamene svicky, do krasy nebe,
do zelené... mGZeme se parkrat zhluboka nadechnout a vydechnout, vSechny
myslenky, pocity a dojmy nechdme odplout, nevénujeme jim pozornost, tu mame
jen pro své nitro. Dejme si tolik ¢asu, kolik je tfeba, aby nase pozornost pfisla
dovnitf, nékdy to je hned, nékdy to chvilku trva, nechame to, at se to stane,
nespéchame na sebe, jsme k sobé vlidni.

MuUZeme poloZit pravou ruku na srdce nebo obé ruce pred srdce s otevienymi
dlanémi. Mzeme lehce sklonit hlavu, vnimat pokoru k jemnosti, hloubce, klidu
svého vlastniho ja.

Vlastni nejjemnéjsi ja je zcela tiché a klidné, nejlépe je jen zlstat v tichu, Uplné
v klidu a prosté si dovolit ho vnimat. To Uplné staci. Anebo naladéni své pozornosti

na néj mlZeme pomoci tim, Ze si v duchu fekneme, jednou nebo parkrat opakované

jednu z nasledujicich vét nebo tfeba viechny. ©
Kdo jsem?

Mam télo — nejsem to télo... Mdm myslenky — nejsem ty myslenky... Mam emoce —
nejsem ty emoce... Mam vzpominky — nejsem ty vzpominky... Mzu mit hlad —
nejsem ten hlad... M(zZu vnimat smutek — nejsem ten smutek...

Mam zrak — nejsem ten zrak... Mam sluch — nejsem ten sluch... Mam néjakou
vychovu — nejsem to, jak mé vychovali... Mam néjaké vzdélani — nejsem to, jak jsem
vzdélany... Mam néjaké zkusenosti — nejsem ty zkusenosti...

Jsem. Jsem. Jsem. Jsem. Jsem. Jsem. Jsem.
Existuji!

Jsem skutecnost. Jsem védomi. Jsem radost.
Jsem skutecnost — védomi — radost.

Jsem jemné védomi.

Jsem védomi.

Jsem.
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V této meditaci vyuzZijeme ocistna tvrzeni postupné pro vSechny ¢akry.
Zaméfime pozornost kousek nad misto, kde sedime, na prvni centrum:

Matko, prosim, dej silu mé nevinnosti, aby naplnila m(j Zivot a dala mocnou silu
mému duchovnimu rlstu.

Pozornost posuneme kousek vyse, mizeme i pravou ruku poloZzit na podbfrisek a pro
druhé centrum pozadame:

Matko, prosim, naplt mne tvorivosti, aby byl mij duchovni rlst naplnén
rozmanitosti a radosti z krasy.

Pozornost do bficha, na bficho miZeme poloZit i ruku a pro treti centrum:
Matko, prosim, dej mi klid a mir, aby se mirumilovnym mohl stat cely svét.
Pozornost do srdce, posuneme na néj i ruku, pro ¢tvrté, srdecni centrum:

Matko, prosim, dej mi pevné a statecné srdce, které mne povede mym duchovnim
rastem.

Ruku posuneme na krk:

Matko, prosim, dej mi silu radostného svédka.

PoloZzime ruku na celo a ze srdce si nékolikrat zopakujeme:
Matko, prosim, nau¢ mne odpoustét z hloubi mého srdce.
PoloZzime ruku s pozornosti na vrchol hlavy:

Matko, prosim, upevni mé sebeuvédoméni. Sjednot mé védomi s mym jemnym J3,
aby se ve mné postupné probudily vSechny jeho kvality a moje bytost mohla byt
radosti pro cely okolni svét.



