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Első hét

Első nap
Újra – kívánunk Önnek kitartást, sikereket és sok örömet a gyakorláshoz. Javasoljuk, hogy az első héten esténként gyakoroljon. Minden nap végezze el ugyanezt  a meditációt.
Önmegvalósulás – végezzük el az alábbi meditációt. Javasoljuk, hogy előbb olvassák végig a gyakorlatot, helyezzék kezüket a megfelelő csakrákra, hogy a tényleges meditáció során már ne okozzon nehézséget a pontos hely megtalálása. Nem szükséges a kérdéseket és kijelentéseket fejből mondani. Nem fogja megzavarni a gyakorlatot, ha kinyitja a szemét és elolvassa a soronkövetkező kijelentést.
Kellemes meditációt!
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Második nap

Kérem, hogy végezze el ma is az első napi meditációt. Minden meditáció után figyelje meg, hogy mit érez a feje fölött, és azt is hogy ez az érzés hogyan változik napról napra. A legjobb, ha minden nap feljegyzi, hogy mit érzett
Lábáztatás

[image: image22.emf]A nap végén, meditáció közben alkalmazhatjuk a sósvizes lábáztatás technikáját. Ez teljesen ellazít, megszabaditja testünket a stressztől és békés, nyugodt éjszakát eredményez. A viz és a só (ami a föld elemet képviseli) kombinációja nagyon hatékonyan tisztitja az alsó három csakrát. Nagyon hatásos gyakorlat, naponta végezhetjük.

Kényelmesen helyezkedjünk el egy széken, Shri Mataji fényképével szemben, kezünket tenyérrel felfelé tegyük az ölünkbe. Lábunkat tegyük egy langyos vízzel telt lavórba, melyben egy evőkanálnyi sót oldottunk fel. Fontos, hogy a víz szintje a bokánk fölé érjen. Igy meditáljunk 10-15 percig, majd öblitsük le és töröljük meg lábunkat, az előre odakészített tiszta vízzel és törölközővel. A vizet, melyben lábunkat áztattuk öntsük ki a WC-be. A lábáztatásra használt lavórt lehetőleg más célra ne használjuk. 
Harmadik nap

Ismételje meg a második nap programját! Ne feledkezzen el megfigyelni, hogy a vibrációk hogyan változnak. Jegyezze fel, hogy mit érzett a meditáció közben és végén. Mikor érzett hűvöset, vagy meleget.
Készüljön fel arra, hogy holnaptól reggel is és este is gyakorol. Egyik sem fog igénybevenni 15 percnél többet idejéből.


Negyedik nap
A Kundalini felemelése és a bandhan

Ez a technika szolgál a Kundalini energia felemelésére és segíti az energia áramlását.  Hasznos, ha a Kundalinit felemeljük a meditáció előtt és után. Tartsa a kezét tenyérrel a hasa alsó része felé (1). Emelje lassan a bal kezét a felsőteste alsó részétől a feje teteje felé. Miközben a bal kéz emelkedik a jobb körkörösen körkörösen mozog az óra járásával megegyező irányba (a testünk és a bal kezünk között felfelé, a túloldalon lefelé) (2), míg mindkét kéz a fejünk fölé ér. (3) Ott két kézzel kössünk egy csomót. (4) Ismételjük ezt  háromszor, a három csatornának megfelelően. Második alkalommal kössünk két, a harmadik alkalommal három csomót.

A bandhan védelmet nyújt és kiegyenlíti az energiaáramlást a jobb és a bal oldali csatornában. Segít, ha bandhant adunk meditáció előtt és után. Minding először a Kundalinit emeljük fel és ezt követi a bandhan. 
Bal kezünket tartsuk az ölünkben tenyérrel felfelé. Jobb kezünket tartsuk a jobb tenyerünk fölé (1), majd lassan emeljük fel a fejünk fölé (2) és engedjük le a testünk jobb oldalán. (3) Ezt követően emeljük fel a jobb kezünket a jobb csatorna mentén a fejünk fölé (4), ahol a Kundalini áramlik, és engedjük le a baloldalon. Ez egy bandhan. Ismételjük a gyakorlatot hétszer, a hét csakrának megfelelően. 

Reggel a Kundalini felemelése után adjon bandhant, majd végezze el azt a meditációt, amit az első napon is elvégzett.
Este – végezzen lábáztatást, ahogy azt a második napi programban leírtuk. 
Ötödik nap

Reggel meditáljon úgy, ahogy ezt az előző napon tette. A Kundalini felemelése után adjon bandhant, majd végezze el azt a meditációt, amit az első napon is elvégzett. A meditátió után soha ne feledje el újra felemelni a Kundalinit és bhandant adni. Ez segít abban, hogy megtartsuk azt, amit a meditációban elértünk.
Este végezzen lábáztatást. Nagyon fontos része a meditációnak, amikor megfigyeljük, hogy a finom energia-rendszerünk mely részében, vannak akdályok, negatív energiák (negativitások). Ennek érzékeléséről már korábban szó volt a Kollektív Tudatosság című részben. Ha már nem emlékszik rá, kérem olvassa át ismét. Az első napokban pusztán megfigyeltük és lejegyeztük, amit éreztünk. Ma megtanuljuk, hogy mit is kezdhetünk ezzel a megfigyeléssel. 
A csakrák tisztítása kézzel

Bal kezét tartsa az ölében, tenyérrel felfelé, Shri Mataji fényképe felé. Jobb kezével írjon le hét kört az óramutató járásával megegyező irányban a tisztítani kívánt csakra körül úgy, hogy a jobb kéz ujjai a teste felé néznek. Az óramutató járását úgy kell elképzelni, mintha az óre számlapját a testére tenné és a mutatók kifelé néznek. A hét kör után rázza le kezéről a negatív energiákat a föld felé. 

Kezdje a tisztítást a második csakrától és felfelé haladva tisztítsa a finomredszert egészen a hatodik csakráig. Közben figyelje meg, hogy mit érez. Erez-e bizsergést, meleget, hűvöset a kezében, vagy a csakráknál. Ha valamelyik csakráját nagyon erősen érzi (meleg, bizsereg, szúr – a csakránál, vagy a hozzá tartozó ujjában), ott töltsön el több időt.

Holnap estére szüksége lesz egy citromra. Ne feldje el beszerezni napközben!
Hatodik nap

Reggel végezze el az alábbi egyszerű meditációt.

A legjobb eredményt és a legnagyobb elégedettséget az alábbi tanácsokat követve érhetjük el:

· Emeljük fel a Kundalinit és adjunk Bhandant

· A meditációnk elején figyeljünk Shri Matajira és ellenőrizzük, hogy érezzük-e a Kundalini jelenlétét a Sahasrara fölött (kapcsolat)

· Figyeljük meg a kezünkön, hogy hol érzünk akadályokat. Tegyük a kezünket az akadályozott csakrákra.

· Bármikor, ha a figyelmünk elkalandozik, emeljük fel a Kundalinit

Figyeljük meg, hogy vannak-e gondolataink. Ha a gondolatok kitartanak, emeljük fel újra a Kundalinit és próbáljuk a gondolatainkat nem továbbfűzni, hanem csak kivülről figyelni, mintha egy filmet néznék
Este végezzen lábáztatást és tisztítsa kézzel a finomrendszerét, ahogyan azt az előző napon megtanultuk.

Citrom

A citromot mossa meg és éjszakára tegye Shri Mataji fényképe elé. Holnap éjszakára tegye a citromot a párnája alá. Ne tartsa ott egy éjszakánál tovább. Másnap dobja ki, ha lehet folyóba.

Hetedik nap

Reggel ismételje meg az előző napi meditációt egy kis kiegészítéssel

A legjobb eredményt és a legnagyobb elégedettséget az alábbi tanácsokat követve érhetjük el:

· Emeljük fel a Kundalinit és adjunk Bhandant

· A meditációnk elején figyeljünk Shri Matajira és ellenőrizzük, hogy érezzük-e a Kundalini jelenlétét a Sahasrara fölött (kapcsolat)

· Ha nem érjük el a meditáció állapotát gyorsan és könnyen, egyenlítsük ki a két oldalt. 

· Figyeljük meg a kezünkön, hogy hol érzünk akadályokat. Tegyük a kezünket az akadályozott csakrákra.

· Bármikor, ha a figyelmünk elkalandozik, emeljük fel a Kundalinit

Figyeljük meg, hogy vannak-e gondolataink. Ha a gondolatok kitartanak, emeljük fel újra a Kundalinit és próbáljuk a gondolatainkat nem továbbfűzni, hanem csak kivülről figyelni, mintha egy filmet néznék
A jobb és balodal kiegyenlítése

Miután felemeltük a Kundalinit és Bhandant adtunk, a meditációnkban a kezünkre kell figyelnünk – mit érzünk a kezeinkben? Lehetséges, hogy bizsergést, meleget vagy nehézséget érzünk egyik, vagy mindkét kezünkben mikor meditálni kezdünk. Ez teljesen természetes, hiszen nem elszigetelve élünk a Himalája valamely csendes csúcsán, ahol nem érinthet bennünket a stressz. Annak érdekében, hogy elérjük a mély meditáció állapotát, ki kell egyensúlyoznunk a két oldal energia-csatornáját. Kérjük, kövessék az alábbi útmutatást!
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Jobb kezünket tegyük a szivünkre.





Kérdezzük magunkban háromszor:


„Shri Mataji, én a tiszta lélek vagyok?





Jobb kezünket tegyük a hasunk bal felső részére.





Kérdezzük magunkban háromszor:


„Shri Mataji, saját magam mestere vagyok?





Jobb kezünket tegyük a hasunk bal alsó részére.





Kérjük magunkban hatszor:


„Shri Mataji kérlek, adj nekem tiszta tudást!”





Jobb kezünket ismét tegyük a hasunk bal felső részére.





Jelentsük ki magunkban tízszer:


„Shri Mataji, saját magam mestere vagyok.”





Jobb kezünket tegyük ismét a szivünkre.





Jelentsük ki magunkban tizenkétszer:


„Shri Mataji, én a tiszta lélek vagyok.”





Jobb kezünket tegyük a nyakunk és a vállunk találkozásához a baloldalon. És fordítsuk jobbra a fejünket.





Jelentsük ki magunkban tizenhatszor:


„Shri Mataji, egyáltalán nem vagyok bűnös.”





Jobb kezünket tegyük a homlokunkra.





Jenetsük ki magunkban néhányszor:


„Shri Mataji, mindenkinek megbocsátok.”


Mondjuk őszintén, de anélkül, hogy valakire konkrétan gondolnánk.





Jobb kezünket tegyük a fejünk hátsó részére (a tarkó fölé).





Kérjük magunkban néhányszor:


„Mindent Átható Isteni Erő kérlek, bocsáss meg nekem, bármilyen hibát követtem el, akarva, vagy akaratlanul.”


Mondjuk ezt anélkül, hogy bűntudatunk lenne miatta.





Jobb kezünket tegyük a kutacs csontra és hétszer mozgassuk a fejbőrt az óramutató járásával megegyező irányban.





Kérjük magunkban hétszer:


„Shri Mataji kérlek, adj nekem önmegvalósulást”





Emeljük néhány centivel a fejünk fölé a kezünket és figyeljük meg, hogy érzünk e a tenyerünkben, vagy a fejünk tetején hűvös, langyos vagy meleg fuvallatot a fejünkből áramlani. Van, aki magasabban, vagy alacsonyabban, előrébb, vagy hátrébb érzi. Próbálják megtalálni. Utána figyeljék meg, hogy a másik kezükkel mit éreznek a fejük felett. 
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A baloldal kiegyenlítése


Akkor alkalmazzuk, ha bizsergést, melegséget vagy nehézséget érzünk a bal kezünkben.





Bal kezünket tartsuk az ölünkben tenyérrel felfelé, jobb kezünket pedig tegyük le a földre, vagy lógassuk a föld felé.
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A jobboldal kiegyenlítése


Akkor alkalmazzuk, ha bizsergést, melegséget vagy nehézséget érzünk a jobb kezünkben.





jobb kezünket tartsuk az ölünkben tenyérrel felfelé, bal  kezünket pedig tartsuk felfelé, tenyerünket hátra fordítva.
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