Andélské meditace
- ja a moje dusSe, Zivotni plan -

Meditace je stav v hladin¢ alfa, kdy odpojime mysl a pfes Universum se napojime do vyssSich sfér,
kde mizeme komunikovat. Lidé si hodné pletou meditaci s relaxaci, jini se zase domnivaji, Ze pfi
meditaci musi hluboce pfemyslet, hloubat. Meditaci je vice druht, ale jedno pifesto maji spolecné, a
to, zivotni posun, pochopeni na své zivotni ceste.

V ¢em nam miiZe meditace pomoci?

Medita¢ni stav poméha uz jen tim, ze uvoliuje receptory napéti v téle. Pokud budeme meditovat ve-
Cer pied spanim, uvolnime myslenky, které se nam vraci cely den a uvolnime mysl. Budeme urcité
1épe usinat, nds spanek bude vyzivngjsi, vice si odpocineme. Pokud budeme chtit pracovat sami na
sob¢, mizeme se v meditaci, v hladiné alfa dostat k samotnému zdroji (Akasa, kniha zivota, Druid
nebo Otec Nebesky) a ptat se, poptipadé pozadat o uzdravujici svétlo, lasku, ktera se ndm vrati v
podob¢ toho, co pozadujeme.

Lidé si mnohdy mysli, ze sta¢i meditovat jednou a dost, ale opak je pravdou. Vzpomeiite si, jak
jsme se ucili chodit. Maminka nas ptfidrzoval a my jsme obcas spadli zase vstali a zkouseli nové
kroky. To samé je s meditaci. Prvni vjemy mtzou lidi odradit, jako Ze jim to nejde, neumi to, nejsou
pro to vhodi, ale pokud vydrzi a budou meditovat dal, vysledek se urcit¢ dostavi. Dvacetiminutova
meditace vyda za tfi hodinovy spanek. T¢lo je odpocinuté a ptipravené na dalsi vjemy z béZzného
dne. Meditovat mizeme kdykoliv ve dne, podvecer, v noci pted usnutim ¢i rano pied vstavanim.

Kdy se k meditaci uchylit? A kdy ji nejlépe praktikovat a jak dlouho?

Meditovat mizeme kdykoliv a nemusi k tomu byt nutné téma. Kazdopadné by clovék mél chtit
sam, ne proto, ze to dé€la kamaradka nebo manzelka. To je opravdu velmi dulezité, propojit mysl a
citéni. VecCerni meditace nam pomiizou v feSeni situaci z bézného zivota nebo mlizeme se ponoiit
do karmickych zatézi a procistovat nebo komunikovat s lidmi, bytostmi apod. Rdno mtizeme zase
meditovat tak, ze si den, ktery se pfed ndmi otevira si mizeme procistit, prosvétlit a pak vstat a jit.
Mnozi si mysli, Ze to jsou néjaké teci, ale pokud to nezkusi, neuvéii. Stav meditace tedy hladiny
alfa je taky naptiklad na WC, kdy usedneme na misu, uvolnime télo a mysl, zacnou ptichazet odpo-
védi na nevyicené otazky v nasi mysli. Urcité se to kazdému stalo, Ze jste sed¢€li napt. s kamaradkou
na kave a ona si potfebovala odskocit na wc, po navratu fekla: ,,pfedstav si, ted’ me napadlo...“ a to
jsou ony informace, které jsou velmi vzacné pro nas do bézného zivota, protoze jsou to zkratky na-
Sich feSenych situaci, ale to urcit¢ posléze poznate sami, protoZze k nim dojdete delsi, raciondlni
cestou v mysleni.

Je pro meditaci néjaké vékové ohraniceni?

Meditovat miize uplné kazdy v jakémkoliv véku. Neni zde Zadné ohrani¢eni. Snad jen zdravotni,
mysleno — nemizu sedét, nemtizu leZet. Doporucuji si najit urcitou polohu, ve které doty¢ny vydrzi
bez toho, aniz by musel sledovat Cas ¢i vnimal neptijemné pocity (tlak, bolest aj.).

Pokud mate zajem o meditaci na téma ja a moje duse, zivotni plan vzdy s podrobnym rozborem,
ptijd’te mezi nas.

Kurz je jednodenni.



