Domáca úloha
Trénovať meditáciu hudby:
· Najprv RELAXUJTE a úplne sa uvoľnite.

· Potom si PUSTITE HUDBU a meditujte ju.

· Po skončení hudby nechajte meditáciu ešte chvíľku DOZNIEŤ.
MEDITÁCIA je niečo pasívne. Preto sa musíte ešte pred ňou oslobodiť od:

·  pokušenia KONTROLOVAŤ jej priebeh

·  pokušenia umelo VYVOLÁVAŤ v sebe nejaké pocity, či nálady a naopak iné odmietať

·  pokušeniu kontrolovať priebeh meditácie i samých seba počas nej a tak HODNOTIŤ meditáciu, či bola, alebo nebola úspešná a usilovať sa, aby „bola dobrá“. Vlastne v meditácii úplne zabúdame na seba a úplne sa ponárame do toho, čo meditujeme.
·  naučte sa byť ničím viac, než POZOROVATEĽMI, ktorí sa nechávajú voľne unášať vlnami meditácie, ktorí jednoducho nechávajú, aby Vás meditačná myšlienka sama a voľne napĺňala a ktorí sa jej vystavujú rovnako voľne, pasívne a nenásilne, ako opaľujúci sa dovolenkári sa vystavujú na pláži slnku.

TELESNÁ POLOHA:

·  Zvoľte si takú, v ktorej ste maximálne uvoľnení, nič Vás neruší, ale zároveň stále bdelí, bez driemania a zaspávania. Tomu podriaďte aj čas meditácie!
KĽÚČOVÉ SLOVÁ:

· Nechať sa UCHVÁTIŤ tým, nad čím meditujeme.

· Nechať sa POHLTIŤ tým, čo meditujeme a na všetko ostatné zabudnúť.
