Vyrovnani levé a pravé strany

Subtilni systém je tieba udrzovat vyrovnany. Nevyrovnanost mezi levou a pravou stranou je
pricinou velkého mnozstvi a prekvapivé Sirokého spektra problémt. Dislednym
vyrovnavanim levé a pravé strany se zbavime mnoha extrémi, které u sebe pozorujeme
bud’ sami, nebo je vnimaji druzi. Vysledky vnimame stejné jako u jinych meditac¢nich
technik individualné, nékdo velice rychle, u nékoho to trva déle.

Zatneme jednoduchou formou meditace: zvedneme mateiskou energii kundalini
s pozornosti uvnitf, pripadné na vrcholu hlavy. Ddme ruce na kolena dlanémi vzhiiru. Po
chvili vnich mozna ucitime jemné vibrace. Je mozné, Ze vijem v levé a pravé ruce bude
odlisny. V jedné z dlani moZna neucitime viibec nic nebo teplo. MiiZe se objevit také pocit
podobny svédéni nebo paleni. To ukazuje na subtilni nevyrovnanost. K vyrovnani
pouzivame jednoduché techniky. Cistime pravou nebo levou stranu podle toho, jaké pocity
v rukou citime: Cistime tu stranu, kde je vjem teplejsi nebo kde je vnimani horsi. Je také
mozné, nejen v pripadé, Ze nedokaZeme piesné rozlisit, ktera strana Cisténi v danou chvili
potiebuje vice, Cistit postupné obé strany, nejdiive levou, potom pravou.
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iSténi levé strany Cisténi pravé strany

PohodIné polozime levou ruku dlani Pohodlné polozime pravou ruku dlani
vzhiru. Pravou ruku poloZime na zem vzhiru. Levou ruku vztdhneme smérem
nebo smérem k zemi, sedime-li na zidli. nahoru s dlani oto¢enou dozadu.

[ potom udrzujeme pozornost na energii kundalini nebo na vrcholku hlavy podle toho, co se
nam dafi lépe. Je moZné to i stiidat. Pozornosti také pomahda, kdyZz se divame do ohné
svicky. Uvolniuje to hlavu, ¢asto pak dokaZeme lépe uvolnit i pozornost.
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Koupel nohou

Koupel nohou je Cistici technika sahadZa jégy. Je velmi jednoduchda a pripomina béZnou
uvolnujici koupel nohou: vloZime nohy do vlazné vody s trochou soli. Takova koupel piisobi
jako velmi prijemny uklidiiujici prostfedek po inavném dni. Nejlépe je koupel nohou délat
vecer. Jednoduse si sedneme na Zidli, ponoiime nohy do vlazné vody a meditujeme po dobu
10 aZ 15 minut. Na konci si oplachneme nohy ¢istou vodou, utfeme je a vodu vylijeme do
WC, pokud mozno se do ni nedivime. Nadobu také vyplachneme. Po koupeli nohou je
prijemné si jeSté na chvili sednout k meditaci. Koupel nohou je velmi ti¢inna Cistici technika,
zpocatku byva doporucovano pouzivat ji kazdy den.

Co presné tedy mame udélat?

Sedneme si na zidli, vloZime nohy do vody a udélame si

// Pripravime vodu do vhodné nadoby, ddme do ni stl.
bandhan, tj. ochranu jemného energetického systému.

Zvedneme nékolikrat energii kundalini a pozornost
zaméiime dovnitf. MiZeme meditovat s prikladanim
pravé dlané na riiznd mista na levé casti téla stejné jako
pti zdkladni meditaci.

Nemusime to vSak délat stale stejné, mlzeme si z celé

l, zdkladni meditace vybrat jen nékolik mist a zkusit, jestli
se nam podaii mit pozornost uvnitf na nékterych
mistech delSi dobu.

MiiZeme také zkusit jen klidné sedét a mit pozornost na

vrcholku hlavy. Pokud nas rusi myslenky, ¢asto pomaha
podivat se do plamene svicky. Svétlo plamene uvolniuje hlavu. Potom miiZeme oCi opét
zaviit. Pokud se znovu vynori rusivé myslenky, opét na chvili otevieme oci a podivame se
do plamene svicky.

Mame-li pocit, Ze citime ve vodeé teplo nebo pocit v nohou uZ neni prijemny, je dobré vodu
vylit. Obvykle nemame nohy ve vodé déle nez 10 aZ 15 minut. Potfebu vyliti nebo vymény
vody vSak mizZeme citit i diive. VétSinou staci jedna voda, nékdy je dobré si vodu tieba i
nékolikrat vymeénit.

Vhodna teplota vody se miize ménit podle aktualniho stavu subtilniho systému. Vétsinou to
pozndme spontanné sami. Nejcastéji pouzijeme vlaznou vodu, nékdy miizeme napustit vodu
teplejsi, ta Cisti vice levou stranu, studenéjsi voda zase cisti 1épe stranu pravou.

Po vyliti vody mtzeme jesté chvilku zlistat sedét a vnimat kundalini a vnitini klid. Na konci
meditace si opét ochranime jemny energeticky systém (udélame bandhan).
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