Tento navod neni mym produktem. Docetla jsem se
ho ve velmi zajimavé kniZzce s ndzvem Moc
pfitomného okamziku, autor Eckhart Tolle. Moc mné
to zaujalo, proto se o néj s vami rada podélim.

Uvédomovani si vlastniho téla ma dalsi blahodarné
ucinky v hmotné sféfe. Jednim z nich je zpomaleni
starnuti hmotného téla.

vevs

téla budete vnimat stejné ve dvaceti jako v osmdesati. Bude stejné zivé. Jakmile se osvobodite od své
mysli a zacnete Zit ve svém vnitfnim téle a v pfitomnosti, vase hmotné télo se bude citit lehci a Zivéjsi.
Cim vice si uvédomujete své télo, tim fidsi se stava jeho molekularni struktura. Vy$$i védomi
znamena oslabeni iluze hmotnosti.

ZtotoZiujete —li se vice se svym vnitfnim télem, nez se svym vnéjSim télem, Zijete-li v pfitomnosti a
nejste ovladani minulosti ani budoucnosti, nehromadite ¢as ve své dusi ani v burikach svého téla.
Nahromadéni ¢asu snizuje schopnost bunék obnovovat se. Takze, kdyz Zijete ve vnitfnim téle, vnéjsi
télo starne mnohem pomaleji, a i kdyz starne, vase vécna podstata vyzuruje skrze vnéjsi formu a vy
nevypadate jako stary clovék.

Ptate se, zda existuje néjaky dukaz?
Vyzkousejte to a dikazem budete vy.....

Existuje jedna velice Uc¢innd meditace, kterou muizete udélat, kdykoliv chcete posilovat svou
schopnost byt tady a ted.

Tady je:

Kdykoliv mdte cas, zejména vecer pred spanim nebo rdno po probuzeni, ,zaplavte” své télo
védomim.

Zavrete oci.
Najdéte si pfijemnou polohu, tieba si lehnéte na zdda.
Soustfedte svou pozornost na jednotlivé ¢asti téla:
Ruce, nohy, bficho, hrud'atd.

Vnimejte energii uvnitr téchto cdsti. Na kaZdou se soustredte po dobu patndcti vterin.




Pak nechte svou pozornost nékolikrdt probéhnout celym télem jako vinu od hlavy azZ k paté a
zpdtky.

Pokracujte asi minutu.

Vnimejte své vnitrni télo jako jediné energetické pole. Vnimejte jen nékolik minut. Intenzivné
vnimejte kaZzdou buriku ve svém téle. Nedélejte si starosti, kdyZ vase mysl obcas odvede vasi

pozornost od vaseho téla a vy zacnete o nécem premyslet. Jakmile si to uvédomite, obratte

svou pozornost zpdtky ke svému vnitinimu télu.

Kdykoliv je pro vas obtizné navazat spojeni se svym vnitfnim télem, soustfedte se nejdfive na svtj
dech.

Védomé dychani, co? je velice i¢inna meditace, vas uvede do kontaktu s vasim télem. Sledujte svUj
dech, jak proudi dovnitf a ven z vaseho téla. Dychejte zhluboka a vnimejte, jak se vam roztahuje a

stahuje bficho pti kazdém nadechnuti a vydechnuti.

Zavrete oci a predstavujte si, Ze jste obklopeni svétlem nebo ponoreni do néjaké zarivé latky — more
védomi. Pak svétlo nadechujte - predstavuijte si, jak vdm napliiuje celé télo. Postupné se soustiedte
na své pocity. Nyni jste ve svém téle. Nelpéte na zZadné vizudlni predstavé.

Preji vdm krasné zazitky.




