CESKA VERZE
CD ABSOLUTE MAGNETISM

Kazdodenni Naam medita¢ni praxe pro rok 2020

S radosti s vami sdilime kazdodenni Naam medita¢ni praxi pro rok 2020, ktera je urCena k tomu vas ptiznive
naladit na energii roku 2020, abyste se mohli t&Sit z plného zdravi, Gspéchu a Stésti v ramci celého roku. S touto
praxi muiZzete pracovat po cely rok! Pokud zac¢inate v lednu a pouzivate tuto praxi jako soucast vaSeho
novoro¢niho predsevzeti, vézte, ze toto je mocna praxe pro prvnich 32 dni v roce a to specidlné prvnich 12 dni
roku, abyste plynuli v souladu s 12 mésici v roce 2020. Podle bozské spiritualni moudrosti vime, Ze vSe, co
déldme v ramci prvnich 12 dni nového roku ovlivni nas cely rok. Je sedm kreativnich sil, které vladnou vSem
kralovstvim makrokosmu a manifestuji se v rdmci 12 znameni zvérokruhu. Vse, co délate prvni den nového
roku, bude mit vliv na cely prvni mésic v roce, co délate druhy den ovlivni cely druhy mésic a tak dale. Prace s
touto meditaci po dobu prvnich 12 dni roku 2020 vyladi vasi energii s Casem a prostorem kolem vas.
Prvnich 12 dni roku odpovidé astralni Grovni a prvnich 32 dni odpovida materialni irovni. Pokud s touto praxi
zacinate pozd¢ji, nedélejte si s tim starosti, 1 tak bude slouzit jako velmi silnd, povzbuzujici a harmonizujici
praxe pro vasi spokojenost v trovni fyzické, emocni i mentalni. Necht’ tato meditacni praxe do vaSeho Zivota
piinese harmonii, o€isti vasi mysl a otevie vas nekone¢nym pozehnanim a piilezitostem. Necht vam pomitize
byt stéle silni, pozitivni a neochvéjni, aby pak kazdy den vaSeho Zivota byl plny pozehnani pro vas i vaSe blizké.

NALADENI:

K naladéni se pouZijte Aum ANEBO Bhramari Pranajam

AUM

Priprava: Uvolnéte se a vnitiné pieneste do stavu vdécnosti a spojeni se srdcem.

Pozice: Posad’te se pohodIné do zktizeného sedu nebo na zidli. Patef je rovna a dlouhd, brada jemné vsazena
dovnitf.

Soustredéni: O¢i mate bud’ zaviené a soustiedite se do bodu tietiho oka anebo jemné oteviené a divate se na
$picku nosu.

Mudra: Spojte ruce do pozice modlitby, palce jsou opfené do jamky mezi kli¢nimi kostmi.
Mantra: AUM
Délka: 1-3 minuty

Zavér: Nadech, zadrZzte dech na 5-10 vtefin a jemn¢ stahnéte celé t€lo, vydechnéte a uvolnéte. Zistarite v
tichosti 20-30 vtefin a vnimejte, jak se citite.

Doporucena hudba: Absolute Magnetism skladba 1



Dalsi verze mantry AUM najdete na Rootlight CD:
Naam Mala Meditation http://bit.ly/1RtdQ90Q
Sacred Aum http://bit.ly/35kn2rT

Golden Shield http://bit.ly/2sv3KAB

Poznamka: AUM je univerzalnim jménem stvofitele a zarovei i klicem k pravému sebepoznani. Ve slové
AUM je obsazena esence pisma svatého. Meditovanim s AUM sjednocujeme naSe védomi se zdrojem veskeré
lasky, moudrosti a pravdy. To rozsifuje nase vnimani reality nad rdmec toho, co vnimame pouze skrze
nasich 5 smysll a pienasi nas do stfedu, do samotné podstaty zivota.

Bhramari Pranayam

Pozice: Posad’te se pohodIn¢ do zkiizené¢ho sedu nebo na zidli. Patef je rovna a dlouhd, brada jemn¢ vsazena
dovnitt.

Soustiedéni: OCi jsou zaviené, soustiedite se vzhiiru do bodu tietiho oka.

Dech: Zhluboka se nadechnéte nosem. Jak vydechujete, vibrujte zvuk OM se zavienymi Usty. Mélo by to znit
jako hlasity, bzucivy zvuk, podobny vcele. Vnimejte, jak zvuk rezonuje skrze jazyk, zuby i dutiny. Vydech by
m¢él byt tak dlouhy, jak je to jen mozné, kdy se soustredite na bzucivy zvuk. Jak zpivate OM, predstavujte si, jak

na vas sestupuje nejvyssi blazenost.

Mudra: Ruce jsou v Ganesh mudfe: seviete prsty volné v pést, palec je mezi ukazovackem a prosttednickem.
Ruce jsou polozené na kolenou.

Mantra: Om

Délka: Opakujte celkem 7x.

Zavér: Po poslednim opakovani si dejte chvili, zaviete si o¢i a vnimejte, jak se citite.

Doporucena hudba: Absolute Magnetism skladba bonus

Piinos: Terapeuticky pfinos Bhramari Pranayam je mocny a je jednoduché jej praktikovat. Bzuciva vibrace ma

piiznivy efekt na celé télo 1 mysl a specialné piizniveé plisobi na nervovy systém. Bhramari Pranayam nam
pomaha snadnéji meditovat. Podporuje uvolnéni a regeneraci mysli, aby mohla byt klidné a naplnéna mirem.

Triple Mantra na ochranu


http://bit.ly/1RtdQ9Q

Pozice: Posad’te se pohodIn¢ do zkiizeného sedu nebo na zidli. Patef je rovna a dlouhd, brada jemn¢ vsazena
dovnitt.

Soustredéni: O¢i mate bud’ zaviené a soustfedite se do bodu tfetiho oka anebo jemné oteviené a divate se na
Spic¢ku nosu.

Mudra: Spojte ruce do Gyan Guru Shakti mudry. Proplette prsty, ukazovacek a prostiednicek, jsou o sebe
opfené a smétuji dopfedu. Drzte mudru v urovni soldrniho plexu a ujistéte se, Ze prsty smétuji dopredu a
ne vzhiru.

Mantra: Ad Guré Namé
Dzugad Guré Namé
Sat Guré Nameé
Siri Guru Deve Namé

Ad Sa¢

Dzugad Sac¢

Hé Bi Sac

Nanak(a) Ho st Bi Sac

Ad Sa¢

Dzugad Sac¢

Hé Bé Sac

Nanak(a) Ho st Bé Sac¢

Délka: 11 minut

Zavér: Nadech, zadrzte dech na 5-10 vtefin a jemn¢ stahnéte celé télo, vydechnéte a uvolnéte. Zistarite v
tichosti 20-30 vtefin a vnimejte, jak se citite.

Doporucena hudba: Absolute Magnetism skladba 2
Dalsi verze Triple Mantry najdete na Rootlight CD:
Naam Lumiere http://bit.ly/1PAXthH a Triple Mantra http://bit.ly/1RUwh82

Poznamka: Tato meditace vas obklopi energii ochrany a zajisti, ze vas opusti vSechny zndmé i neznamé
negativni vlivy. Kdykoliv vnimate, Ze jste nerozhodni, zranitelni nebo nesousttedéni, zastavte se a feknéte si
Triple Mantru a useberte se, abyste se mohli propojit se svym vyss§im ja. Vibraci Triple Mantry jsou vSechny
energie v nés piineseny do harmonie a bez ohledu na okolnosti kolem budete vnimat pocit rovnovahy, ktery
nemuze nic narusit. Praktikovanim Triple Mantry s Gyan Guru Shakti Mudrou ziskate navrch v ramci vSech
okolnosti, které zacnou pracovat pro vas prospech.

Z.arici dech s rotaci

Pozice: Posad’te se pohodIn¢ do zkiizené¢ho sedu nebo na zidli. Patef je rovna a dlouhd, brada jemné vsazena
dovnitt.



Soustiredéni: OCi jsou zaviené, soustiedite se vzhiiru do bodu tietiho oka.

Dech: Budete praktikovat Zatici dech. Vydechujte nosem stfedni intenzitou, asi tak jednou za vtetinu. Nadech
je automaticky, soustiedite se pouze na vydech. Jak vydechujete, vytvarite tlak na stieva a podbtisek diky
vtazeni bficha dovnitf. Pokud s timto dechem zacCinate, dejte si piestavku, kdykoliv potfebujete, a pak to zkuste
znovu. Nenut'te to. Méla by to byt piijemna, nabijejici zkuSenost.

Mudra/Pohyb: Otacite se ze strany na stranu celym trupem vcetné hlavy. Zaroven praktikujete Zatici dech tak,
ze vydechujete nosem vzdy s pohybem do strany. S rotaci také otevirate a zavirate ruce (dlan¢ celou dobu
zustavaji otocené vzhiiru): vzdy s rotaci do strany seviete ruce v pést (palec zlistava zvenci) a jak prochazite
sttedem, tak je oteviete. Poznamka: Kdyz svirate ruce v pést, ujistéte se, Ze Spicky prsti pevné stisknete do
dlang, stimulujete tim mozek a ziskadvate maximalni pfinos v ramci tohoto cviceni.

Kontraindikace: Tento dech neni vhodny v t€hotenstvi a stejné tak béhem menstruace, kdy je lepsi si dat
ptestavku anebo bficho vtahovat jen jemné. V piipadé srdecnich problémi se ohledné tohoto cviceni porad’te
svym lékaiem.

Délka: 3 minuty

Zavér: Nadech, zadrzte dech na 5-10 vtefin a jemn¢ stahnéte celé télo, vydechnéte a uvolnéte. Protahnéte a
vyklepévejte celé télo po dobu jedné minuty, abyste odstranili vSechnu stagnujici energii. Zustafite v tichosti 20-
30 vtefin a vnimejte, jak se citite.

Doporucena hudba: Absolute Magnetism skladba 3, Liberation
Muzete pouzit i skladbu 4 na Rootlight CD Naam Liberation: http://bit.ly/2LQM3De

Poznamka: Préce s bfichem nés spojuje s pravou zivotni energii, pfinas§i ndm svobodu a harmonii. Podbfisek je
bran za sidlo sily, zdravi a vitality. Je to nase centrum energie a moci. Je to centrum zivota. Odtud pochazeji
nemoci. Tato praxe posili imunitni systém a stimuluje parasympaticky nervovy systém. Do tohoto mista je tfeba
piinést krev a Zivot a celkové posilit energii této oblasti k udrzeni zdravi a podpoteni plodnosti.
Toto dechové cviceni je pfinosem pro vnitini organy a to zejména jatra, slezinu, ledviny a prostatu. Je vhodné
pii vSech bolestech zaludku, astma, alergiich, zanétu dutin a hlend. Posiluje reprodukcni systém a aktivuje
ptirozeny proud energie. Také poméha snizovat cholesterol, triglyceridy, blokace srdce a obezitu (specidlné tuk
v oblasti bficha) a obnovuje zdravi traviciho traktu. Toto cviceni vede k uvolnéni toxinti a odpadu, poméaha
zvysit energii a zlepSuje naladu. Déle detoxikuje burniky, €isti krev, ma pozitivni efekt na traveni a metaboliské
funkce téla. Aktivuje solarni plexus a posiluje travici systém i zlazy v btiSe. Podporuje pohyb sttev, aby traveni
jidla probihalo snadné&ji a vyhnuli jste se zacpé, tim 1é¢i i plynatost a nadymani, véetné prekyseleni. Déle
ulevuje od symptomu revmatoidni artritidy. Posiluje bederni patet a srdce, diky rytmickému stahovani bficha.
Podporuje celkové fyzické zdravi a jemné masiruje vSechny vnitini organy. Tato praxe také poméha v celé
fad¢ mentélnich i emocnich problémil, jelikoz mé jedinecnou schopnost ¢istit mysl.

Kombinace Zaticiho dechu s rotaci a pohybem rukou pracuje na posileni funkci mozku. Jak se otacite ze strany
na stranu, masirujete jatra, ledviny a mezizeberni svaly. S kazdym vydechem vnimejte, jak se zbavujete
negativity, ne§tésti a nemoci a odstrafiujete ze Zivota viechny piekazky. Cistite jim cely vas Zivot. Kazdy
vydech je pilezitosti stat se lehéi  a diky tomu pozitivngjsi. Clovék je silngjsi, kdyz vydechuje, nez kdyz se
nadechuje. Zatici dech mtze byt bran jako jeden kontinualni vydech. Kdyz se soustiedite na vydech, stavate se
prazdnym poharem, ktery je pfipraven na to, aby jej vesmir mohl naplnit energii, vitalitou a pozehnanim.
Jakmile praktikujete tuto meditaci, obnovujete svou zasobarnu energie. Déle tato technika poméaha zklidnit mysl



a pfinasi jasnost a soustifedéni. Pro ty, kdo praktikuji kazdodenné tuto meditaci, neni nic nemozné. Ti, co znaji
tuto praxi mohou manifestovat Boha ve svém srdci, kdykoliv si tak zvoli.

Ha Dech

Pozice: Posad’te se pohodIné do zktizeného sedu nebo na zidli. Patef je rovna a dlouhd, brada jemné vsazena
dovnitf. Za¢nete tim, Ze mate pravou pazi dlani smérem dol pied télem blizko nohou, kterych se ale
nedotykate, prsty ruky sméfuji k levému koleni.

Soustredéni: OCi mate bud’ zaviené a soustfedite se do bodu tfetiho oka anebo jemné oteviené a divate se na
Spic¢ku nosu.

Dech/Mudra/Mantra:

1. Pouzijte pravy ukazovacek k uzavieni pravé nosni dirky. Nadechnéte se levou dirkou. Aktivujte kréni zamek.
Uzaviete obé nosni dirky levym palcem a ukazovackem. Zadrzte dech, jak poslouchate témto slovim:

God is Love, God is Wise, God is Kind, God is Good

God is Love, God is Wise, God is Kind, God is Good

God is Good, Good is God, God is Health, Health is God

God is Strength, Strength is God, God is Life, Life is God

Har Har, Infinite Substance is manifesting in me right now Wahe Guru

2. Jakmile uslysite slova Har Har, zvednéte pravou ruku do Grovné ramen, jako pfi piisaze.

3. Jakmile uslysite slova Wahe Guru v textu mantry se zvukem HAAAAAA z oblasti krku nechte klesat pravou
ruku dolt zpét do vychozi pozice. Nos mate stale jest¢ uzavieny levym palcem a ukazovackem.

4. Opakujte kroky 1-3, kdy se tentokrat nadechujete pravou dirkou namisto levé. Pokracujte takto ve stiidani
nosnich direk s nadechem.

Délka: 3 minuty

Zavér: Nadech, zadrZzte dech na 5-10 vtefin a jemn¢ stahnéte celé télo, vydechnéte a uvolnéte. Protdhnéte a
vyklepavejte celé télo po dobu jedné minuty, abyste odstranili vSechnu stagnujici energii. Zustante v tichosti 20-
30 vtefin a vnimejte, jak se citite.

Doporucena hudba: Absolute Magnetism skladba 4, Divine Sodarchan
Muizete pouzit i skladbu 2 na Rootlight CD Absolute Goodness: http://bit.ly/2rQsqnZ

Poznamka: HA dech zvysuje kapacitu plic. Celkova energie téla zavisi na kapacit¢ plic. Pokud vyuzivame
pouze 3 % plic, pak celkova energie téla funguje pouze na 3 %. Jakmile ma t€lo nedostatek energie, jsme
neustale nespokOJem S zwotem bez ohledu na to, co se deje Tento dech pomaha odstranovat z téla nec1stoty
piijima mozek a diky tomu mame vyssi inteligenci. Kyslik je potravou mozku. Diky nému jsme vdécni, ze jsme
nazivu. Tento dech je velmi doporuceny pro ty, co kouii, berou drogy anebo jsou zavisli na alkoholu.

Dech stridavé levou a pravou nosni dirkou



Pozice: Posad’te se pohodIn¢ do zkiizeného sedu nebo na zidli. Patef je rovna a dlouhd, brada jemn¢ vsazena
dovnitt.

Soustredéni: OCi mate bud’ zaviené a soustfedite se do bodu tfetiho oka anebo jemné oteviené a divate se na
Spic¢ku nosu.

Dech/Mudra/Afirmace:

Pouzijte levy ukazovacek k uzavieni pravé nosni dirky. Pomalu a zhluboka se nadechnéte levou dirkou. Zadrzte
dech na 8 dob, vnitin€ si pocitejte Wahe Guru 8x (jak drzite dech, mizete uzaviit obé nosni dirky levym palcem
a ukazovackem). Ted’ nechte uzavienou pouze levou dirku a vydechnéte pravou. IThned se nadechnéte pravou
dirkou. Zadrzte dech na 8 dob, vnitin¢ opakujte Wahe Guru 8x. Ted’ vydechnéte levou nosni dirkou.

PokrocilejSi moznost: Mizete zkusit tuto verzi:
Nadech na 4 doby Wahe Guru

Zadrzte dech na 16 dob Wahe Guru

Vydech na 8 dob Wahe Guru

Mantra: Wahe Guru
Délka: 5 minut

Zavér: Nadech, zadrZzte dech na 5-10 vtefin a jemn¢ stahnéte celé télo, vydechnéte a uvolnéte. Protdhnéte a
vyklepavejte celé télo po dobu jedné minuty, abyste odstranili vSechnu stagnujici energii. Zustante v tichosti 20-
30 vtefin a vnimejte, jak se citite.

Doporucena hudba: Absolute Magnetism skladba 5, Mystic Sage
Muizete pouzit i skladbu 1 na Rootlight CD Mystic Sage: http://bit.ly/2rNIvfi

Poznamka: Dech stfidavé nosnimi dirkami vyrovnava Idu a Pingalu neboli pozitivné a negativné nabité proudy
energie, kterd prochazeji patefi a konci v levé a pravé nosni dirce. Vyrovnanim téchto proudti vyrovnavame celé
télo. Leva nosni dirka podporuje celkové 1éceni, uklidituje mysl a posiluje srdce. Pravé nosni dirka podporuje
analytické mysSleni. Studie ukazuji, Ze dech stfidavé nosnimi dirkami snizuje stres a ma pozitivni efekt na
kardiovaskularni systém. Pomaha stabilizovat srde¢ni tep, dechovy rytmu a krevni tlak.

Sitali Pranayam

Pozice: Posad’te se pohodIn¢ do zkiizeného sedu nebo na zidli. Patef je rovna a dlouhd, brada jemn¢ vsazena
dovnitt.

Soustredéni: OCi mate bud’ zaviené a soustfedite se do bodu tfetiho oka anebo jemné oteviené a divate se na
Spic¢ku nosu.



Dech: Jazyk dejte do rulicky a vyplaznéte jemné ven, rty jsou seviené kolem. Pomalu a zhluboka se nadechujte
jazykem. Jakmile jste pln¢ nadechnuti, vtadhnéte jazyk dovnitf Gst a vydechnéte pomalu a dlouze nosem.

Mudra: Ruce spojte do Sarab Shakti mudry v trovni solarniho plexu. Prsty jsou propletené, ukazovacky jsou o
sebe opiené a protazené vzhiiru.

Délka: 5 minut

Zavér: Zhluboka se nadechnéte a zvednéte ruce nad hlavu. Protahnéte a vyklepavejte celé té€lo po dobu jedné
minuty, abyste odstranili v§echnu stagnujici energii. Zlstarte v tichosti 20-30 vtefin a vnimejte, jak se citite.

Poznamka: Sitali Pranayam vede k rozsifeni intuice a dalS§im zazraénym schopnostem. Uklidiiuje o¢i a usi,
ochlazuje vSechny systémy téla a miize pomoci snizit horecku. Pomaha odstranit toxiny z jater, sleziny a
traviciho traktu. Pravidelnému praktikovani této techniky jsou ptisuzovany sily revitalizace, obnovy a

detoxikace celého téla.

Doporucena hudba: Absolute Magnetism skladba 6, Notre Pere
Tuto hudbu najdete i na Rootlight albu Naam Lumiere: http://bit.ly/2sy531Y

Eck Ong Kar Sat Gur Prasad for Positivity and Success

Pozice: Posad’te se pohodIné do zktizeného sedu nebo na zidli. Patef je rovna a dlouhd, brada jemné vsazena
dovnitf.

Dech: Nadechujte se 4mi rychlymi, kratkymi segmentovanymi dechy a pak zpivejte mantru 7x s jednim
vydechem.

Mudra: Dlané jsou smérem vzhiru, spojte na sebe hrany dlani. Ruce jsou v mistickach. Palce a ukazovacky
jsou spojené do Gyan mudry.

Soustredéni: OCi mate bud’ zaviené a soustiedite se do bodu tietiho oka anebo jemné oteviené a divate se na
$picku nosu.

Mantra: Eck Ong Kar Sat Gur Prasad Sat Gur Prasad Eck Ong Kar
Délka: 5 minut

Zavér: Nadech, zadrzte dech na 5-10 vtefin a jemn¢ stahnéte celé t€lo, vydechnéte a uvolnéte. Zistanite v
tichosti 20-30 vtefin a vnimejte, jak se citite.

Doporucena hudba: Absolute Magnetism skladba 7, Hari Nam Sat Nam
Tuto skladbu najdete i na Rootlight albu Naam Liberation, skladba 3: http://bit.ly/2LQM3De

Poznamka: Dech v sob¢ skryva energii pfitazlivosti a sily, které mtzete ziskat a ulozit si jako vitalitu.
Spravnym pouzitim dechu mizeme posilit magnetickou neboli pfitazlivou energii, abychom si pfitahli to, co
potiebujeme. Opakovanim Eck Ong Kar Sat Gur Prasad 7x na jeden dech nam dovoluje posilit magnetismus
nutny k ptitdhnuti si zdravi a taspéchu. Tato mantra ma silu odstranit negativni myslenky, diky kterym se citime
nest’astni. Tvafi v tvar vSem prekazkam dokaze tato mantra nas osud vést k dokonalé prosperite.



Gobinde Har pro pritazlivost a nejvyssi osud

Pozice: Posad’te se pohodIné do zktizeného sedu nebo na zidli. Patef je rovna a dlouhd, brada jemné vsazena
dovnitf.

Soustredéni: O¢i mate bud’ zaviené a soustiedite se do bodu tietiho oka anebo jemné oteviené a divate se na
$picku nosu.

Dech: Zpivejte 5 opakovani mantry s jednim vydechem, v mezete se nadechujte 4mi rychlymi segmentovanymi
dechy nosem, kdy otacite hlavu ze strany na stranu.

Mudra: Surya mudra: Spicka palce se dotyka Spic¢ky prstenicku. Dlané jsou smérem vzhtliru na kolenou.
Mantra: Gobinde, Mukande, Udare, Apare, Hariang, Kariang, Nirname, Akame, Har Har Har Har
Délka: 9 minut

Zavér: Nadech, zadrzte dech na 5-10 vtefin a jemn¢ stahnéte celé télo, vydechnéte a uvolnéte. Zistante v
tichosti 20-30 vtefin a vnimejte, jak se citite.

Doporucena hudba: Absolute Magnetism skladba 8, Gobinday Har
Tuto skladbu mitizete najit 1 na Rootlight albu Naam Mala Meditation: http://bit.ly/1RtdQ9Q

Poznamka: Rika se, Ze ti, co praktikuji tuto mantru, mohou dokonale piepsat sviij osud. Tato mantra rozviji
sebejistotu a otevira cestu pro prosperitu a uspéch. Surya mudra posiluje vasi pfitazlivost a dovoluje vam si
pritdhnout Gspéch a ptilezitosti bez velké namahy.

Naam pozice hvézdy pro krasné a silné magnetické pole

Pozice:

1. Postavte se s nohama od sebe a pazemi protazenymi do stran. Ob¢ dlan¢ smétuji vzhiru. Jazyk je na hornim
patte, praktikujete dech na 4 doby, diky kterému jste v harmonii s ptirodou. Zistaiite zde po dobu 3 minut.

2. Spojte nohy k sob¢, vnitini strany nohou se dotykaji. Zaklesnéte do sebe dlan¢ nad hlavou (prsty nejsou
propletené). Paze jsou protazené pfimo vzhiru nad hlavou v trovni usi. Tuto pozici drzte 5 minut, zpivejte
mantru Guru Ram Das.

Soustredéni: O¢i mate bud’ zaviené a soustiedite se do bodu tietiho oka anebo jemné oteviené a divate se na
$picku nosu.


http://bit.ly/1RtdQ9Q

Dech/Mantra:

Pozice 1: V ramci dechu na 4 doby pracujte vnitiné s afirmacemi - zhluboka se nadechnéte, zadrzte dech: "Har
Har Universal Life Energy is flowing through me, now I feel it. Har Har Infinite Substance is manifesting in me
right now. Wahe Guru.”

Vydechnéte vSechen vzduch z plic. Zadrzte dech po vydechu: "Har Har Universal Life Energy is flowing
through me, now I feel it. Har Har Infinite Substance is manifesting in me right now. Wahe Guru.”

Pozice 2: S rukama zaklesnutyma do sebe nad hlavou zpivejte Guru Ram Das mantru 7x s jednim vydechem:
Guru Guru Wahe Guru Guru Ram Das Guru

Délka: Pozice 1: 3 minuty. Pozice 2: 5 minuty.
Zavér: Polozte se na zdda na 1-3 minuty, abyste plné vstfebali pfinosy tohoto cviceni.

Doporucena hudba: Absolute Magnetism skladba 9, Aleph Star (Pozice 1) skladba 10, Protective Guru
Ram Das (Pozice 2)

V pozici 1 mizete pracovat s pokrocilou verzi Dechu na 4 doby, kterou najdete na Aleph Star for Health and
Prosperity CD, skladba 2: https://bit.ly/2Aq9ptH

V pozici 2 muzete pracovat se skladbou Protective Guru Ram Das na CD Naam Infinitum:

http://bit.ly/2Y XWI9HI

Poznamka: Naam pozice hvézdy je pro zdravi a dlouhovékost, ktera mé izasnou schopnost regenerace a
obnovy zivota. Je to idealni pozice matematické i ptfirozené dokonalosti. Diky Naam pozici hvézdy ladime zpét
nase télo do dokonalého poméru neboli zlatého fezu, které jsou bozskou proporci. Tato technika pozvedava
mysl, 1éCi télo a probouzi vyssi védomi. Je to dokonalé praxe pro ty, co pracuji s [éCenim, kdy nas zaroven
chrani pred negativnimi energiemi.

Hari Nam Sat Nam

Pozice: Posad’te se pohodIné do zktizeného sedu nebo na zidli. Patef je rovna a dlouhd, brada jemné vsazena
dovnitf.

Soustredéni: OCi mate bud’ zaviené a soustiedite se do bodu tietiho oka anebo jemné oteviené a divate se na
$picku nosu.

Dech: Dychejte uvolnéné spolu s mantrou a pohyby rukou slad’te s rytmem hudby.

Mantra: Hari Nam Sat Nam Hari Nam Hari
Hari Nam Sat Nam Sat Nam Hari

Mudra/Pohyb: Vliv mantry podpofite t€émito pohyby rukama:


https://bit.ly/2Aq9ptH

. Obéma rukama tlesknéte na boky.

. Pravé ruka tleskne na levé rameno.

. Leva ruka tleskne na pravé rameno.

. Tlesknéte rukama pted télem.

. Znovu tlesknéte obéma rukama na boky.

. Znovu tlesknéte rukama pred télem.

. Protahnéte ruce spojené do pozice modlitby vzhiiru do thlu 60 stupiiii pred srdcem.
. Ruce stale v pozici modlitby dejte pted srdce.
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Délka: 3-5 minut

Zavér: S nadechem protahnéte ruce nad hlavu a pak se zasméjte a vyklepejte ruce. Zustaiite v tichosti 20-30
vtefin a vnimejte, jak se citite.

Doporucena hudba: Absolute Magnetism skladba 11, Hari Nam Sat Nam
Tuto skladbu najdete i na Rootlight albu Naam Liberation: http://bit.ly/2LQM3De

Poznamka: Hari Cisti skutky minulosti a pfinasi novy zacatek. Hari Nam znamena Nam (jméno) vychazejici z
Hari. Hari je nic¢itel smutku a utrpeni, ktery Zehna tomu, kdo jej zpiva dobrodinim boziho jména. Jakmile clovek
pamatuje na jméno Boha a opakuje jej, jsou hiichy, karma i negativni astrologické vlivy postupné vymazany a
bolest a utrpeni odstranény.

Zavér

Toto je dokonaly okamzik k tomu pouzit vS§echna pozehnani, ktera jsme obdrzeli v ramci své praxe k pozehnani
druhym. Jakmile fikdame Modlitbu lasky, miru a svétla na zavér nasi meditacni praxe, zvySujeme tim jeji silu
roz§ifenim energie lasky, miru a svétla, kterou jsme vytvofili, poslanim této energie do svéta k pozehnani a
povzbuzeni vSech. Spojte ruce do pozice modlitby a opakujte:

Modlitba lasky, miru a svétla

Laska prede mnou, Laska za mnou,
Laska po me levici, Laska po mé pravici,
Laska nade mnou, Laska pode mnou,
Laska ve mé, Laska v mém okolli,

Laska vsem, Laska celéemu vesmiru.

Mir prede mnou, Mir za mnou,

Mir po mé levici, Mir po mé pravici,
Mir nade mnou, Mir pode mnou,
Mir ve mé, Mir v mém okolli,

Mir vsem, Mir celému vesmiru.

Svétlo prede mnou, Svetlo za mnou,
Svétlo po mé levici, Svetlo po mé pravici,
Svétlo nade mnou, Svétlo pode mnou,



Svétlo ve me, Svetlo v mém okolli,
Svétlo vsem, Svétlo celému vesmiru.

Krasna nahravka Modlitby svétla se slovy Dr. Levryho je k dispozici v angli¢tin€ na Rootlight CD Pranic
Power, skladba 3 http://bit.ly/1CLIvcD a ve Span¢lstiné na Rootlight CD Heart of Naam, skladba 4
http://bit.ly/1AFB94L

Om Shanti Shanti Shanti

S rukama stale v pozici modlitby se zhluboka nadechnéte a uzaviete svou meditacni praxi s Om Shanti Shanti
Shanti.

Pro vice informaci a ke stazeni hudby Dr. Levryho navstivte Rootlight.com. Vybrané nahravky jsou k dispozici i
na iTunes!

CD ABSOLUTE MAGNETISM
Zkracena Naam meditacni praxe pro rok 2020

Zde je zkracend verze Naam meditacni praxe pro rok 2020, kterou mizete pouzit, pokud nemame dostatek casu
pro plnou verzi. PouZijte stejnou délku a instrukce, které jsou uvedené v plné verzi meditace.

Naladéni se

Triple Mantra
Zarici dech s rotaci
Naam pozice hvézdy
Hari Nam Sat Nam
Odladéni


http://bit.ly/1CLlvcD
http://bit.ly/1AFB94L

