Zakladni meditace

S pravou rukou na srdci se
Zeptejme:
Matko, jsem cista duchovni
bytost, jsem cisté védomi?
Opakujeme 3 krat

S pravou rukou na levé strané

horni ¢asti bticha se ptejme:
Matko, jsem svym

vlastnim mistrem?
Opakujme 3 krat

PoloZime ruku na spodni ¢ast
bricha a ze srdce poZadame:
Matko, prosim, dej mi cisté
védéni.

Rekneme 6 krat

Zvedneme ruku na horni
¢ast bricha a Fekneme:
Matko, ja jsem svym

vlastnim mistrem.
Opakujeme 10 krat

stranu srdce a frekneme:
Matko, ja jsem cCistou
duchovni bytosti, ¢istym
védomim.
Opakujeme 12 krat

PoloZime pravou ruku na levou Prilozime ruku na ptrechod

mezi ramenem a krkem,
hlavu natoc¢ime trochu
doprava:

Matko, ja nejsem vinen.
Opakujeme 16 krat

S pravou rukou na Cele
rekneme:
Matko, odpoustim
sobé a vSem ostatnim

lidem.
Rekneme ze srdce, kolikrat
chceme

Polozime ruku na zadni ¢ast
hlavy a hlavu zaklonime:
VSepronikajici silo,
Matko, odpust mi,
prosim, chyby, kterych
jsem se dopustil.

Bez pocitu viny to feknéme
nékolikrat ze srdce
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PtiloZme dlaii na vrchol hlavy,
vypnéme prsty, sklonime hlavu
a poprosme 7 krat z celého
srdce, pricemz otac¢ime ktzi na
hlavé ve sméru hodinovych
rucicek:

Matko, prosim, dej mi mé
sebeuvédomeéni.
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