GLAVNA VEZBA (1I)

Ujutru posle budenja, dok jo$ nikakvi drugi utisci nisu prosli kroz dusu,
paznja se odvraca od svih ¢ulnih utisaka, od svih se¢anja na svakodnevni
zivot. Takode je pozeljno biti slobodan od svih briga, strahovanja itd.

Ako se uspostavila ova unutarnja tiSina duse, onda se

1. U trajanju od 5 minuta pusta da samo slede¢ih sedam redova zive u dusi:
Sjajnije od Sunca
Cistije od snega
Finije od etera
Je Sopstvo
Duh u mome srcu

Ovo Sopstvo sam Ja
Ja sam ovo Sopstvo

2. U drugih 5 minuta sledi:

a) Koncentracija na tacku izmedu obrva (malo unutra) i pri tome
meditacija:

Ja sam

b) Koncentracija na unutrasnjost grkljana i pri tome meditacija:

Ono misli
c) Koncentracija na obe ruke i Sake i pri tome meditacija:

Ona ose¢a
Pri tome Sake mogu biti sklopljene, ili se desna Saka polozi preko leve. Posle
odredenog vremena se oseti, kako Sake svojom sopstvenom snagom hoce da
se razdvoje. Ipak ovo se ne sme ni u kom slucaju proizvesti kroz

samoobmanu.

d) Koncentracija na celu povrsinu tela i pri tome meditacija:



On hoce
Zatim sledi koncentracija na zeluda¢nu jamu i pri tome meditacija:
Bozanski zivot.

3. Posle svega sledi
5 minuta poboznog udubljivanja u sopstveni bozanski ideal.

Uvece pogled (gledanje) unatrag kao do sada.
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