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Meditacio — Belepihenés a test elnyugodottsagaba

Vegylink fel egy kényelmes testhelyzetet. Tudatositsuk kdrnyezetiinket, és legyilink tudataban az ittlévék
jelenlétének. Idézziik fel tudatunkban azt is, hogy mindenki, aki itt van tdmogat minket, és mi is
tdmogatast nyujtunk masoknak.

Forditsuk figyelmiinket a jelen pillanatra, az itt és mostra.

Iranyitsuk figyelmiinket befelé, majd pihentessiik meg azt a fejtetén, a koronanal. Az orron keresztil
lélegezve, lélegezziink finoman, lassan és mélyen. Kilégzéskor engedjik ki eréfeszitéseink lenyomatat,
kiilonosen azt az er6feszitést engedjik el, hogy probalunk lenni valaki, valaki, aki nem mi vagyunk.
Engedjiik el az eréfeszitést és pihenjiink bele a pillanat elnyugodottsagaba. Erezziik a nyitottsag
pillanatanak frissességét. A nyitottsagot, hogy ugy vagyunk, ahogy vagyunk.

Vigylik a figyelmet a torkunk kérnyékére. Az orron at lélegezve, |élegezziink finoman, lassan és mélyen.
Kilégzéskor engedijlink ki a hangunkban hordozott 6sszes fesziiltséget és erGfeszitést, azt, hogy
probalunk jok lenni, igyeksziink bizonyitani valamit valakinek, hogy megértsenek minket. Engedjiik el ezt
az er6feszitést és pihenjiink bele a pillanat elnyugodottsagaba.

Vigylik a figyelmet a sziv tdjékara. Lélegezziink finoman, lassan és mélyen. Kilégzéskor engedjink ki az
Osszes itt hordozott fesziltséget. Engedjiik el azt az eréfeszitést, hogy kedvesek prébalunk lenni, mikor
haragot érzlink, vagy boldogok akarunk lenni, amikor szomoruak vagyunk. Engedjlik, hogy érzéseink
lélegezzenek. Amint az erGfeszités természetes mddon kimerdl, érezziik a kapcsolat melegségét, hogy
vagyunk, ugy ahogy vagyunk. Minden egyes lélegzet tapldl. Erezziik a kapcsolat, a kedvesség és a
spontan 6rom erejét. Engedjlik, hogy barmire is van sziikséglink, az most tdmogasson benniinket.

Vigylik a figyelmiinket a koldok teriletére, kornyékére. Lélegezziink finoman, lassan és mélyen.
Kilégzéskor engedjlink el a probalkozas, az erbltetés, a sikerre valod térekvés minden erGfeszitését.
Engedjlik el az elkeriilés, a késleltetés erGfeszitését is. Engedjiik el ezeket az er6feszitéséket és pihenjlink
bele a pillanat elnyugodottsagaba. Kapcsolddjunk a jésag forrasaval, ami mi magunk vagyunk. Hagyjuk,
hogy ez a josag kiterjedjen az egész testiinkben. Képzeljik el, ahogy ez a jésag aramlik az életlinkben és
elérhet6vé valik szamunkra és masok szamara is.

Vigylik a figyelmiinket az alhasra és a medencére. Pihentessiik figyelmiinket a test also részén.
Lélegezziink finoman, lassan és mélyen. Kilégzéskor engedjiik ki a tevéshez, a teljesitéshez, a
torekvéshez kapcsolddo erésfeszitéseket. Engedjiik el ezeket és pihenjlink bele a pillanat
elnyugodottsagaba. Belégzéskor érezziik a pillanat frissességét, és a belil 1évé pozitiv minGségekhez vald
kapcsolédast. Mikor lélegziink, engedjiik, hogy megjelenjen a pozitiv kifejezés spontdn dramlata. Erezziik
az inspiracidt, hogy javara legylink mindazoknak, akik élénken élnek benntink.

Pihenjlnk bele a teljes test elnyugodottsagaba. Valjunk az elnyugodottsaga. Pihenjlnk a létezés
elnyugodottsagaban.

Pihenjlnk a forrasban - a létezés hatartalan nyitottsagaban, a valddi, meleg, teljes és kifejezd pozitiv
mindségekben.

[A mantra recitacios rész bemutatasa]

Enekeljiik az A OM HUNG mantrat.
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Képzeljlk el, hogy az A zengetése kézben fehér fény arad a koronankbdl. Ez a fény testlink minden egyes
sejtjét megérinti és megnyitja a csatornakat és a csakrakat, felszabaditva ezzel az érzelmi elzarédasokat,
energetikai zavarokat és elhomalyosulasokat, amelyek gatoljak, hogy felismerjik tudatunk természetét.
Erezziik és képzeljiik el, hogy kapcsolatainkban, szakmai életiink teriiletén ezek az elzarédasok
felszabadulnak. Erezziik 4thatéan a nyitottsagot, és a mély kapcsolatot az dsszes pozitiv mindség
forrasaval.

Az OM zengetése kdzben voros fény sugarzik torkunkbdl, amely atjarja testlink egészét, és a koriilottlink
lévé teret. Erezziik a fényesség jelenlétét, az éber tudatossag fényét beliil és kivill. Erezzek a kapcsolatot
a forrassal és a benniink felébred pozitiv minGségek gazdagsagaval és élénkségével.

Ahogy énekeljiik a HUNG-ot, kék fény sugarzik a sziviinkbél. Erezziik a nyitottsag és a tudatossag, a tér és
a fény egyesiilésébdl eredd szeretet melegségének az dramldsat. Erezziik, ahogy a melegség mindsége
kiterjed a sziviinkbél és taplalja testiink minden sejtjét, langra lobbantva és energetizalva testiink
minden részét. Arasszuk ki a pozitiv minéségek melegségét masok felé.

A OM HUNG....

[15 perces mantra recitacid]

[15 perces csendes meditacio leirasa]

Pihenjlnk bele teljesen az elnyugodottsagba. Pihenjlink a bens, hatartalan teres forrasban.

[A 15 perces a mantrazast 15 perc csend kovet]



