Meditacio: belepihenés a beszéd csendjébe

Vegylink fel egy kényelmes testhelyzetet. Tudatositsuk kérnyezetiinket, és legylink 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, ami itt és most van.
Forditsuk a figyelmiinket a csendre. Hallgassuk a csendet, halljuk meg a csendet, érezziik a csendet.

Teljes nyitott figyelmiinket pihentessiik meg a fejtetén, a koronanal. Az orron keresztil Iélegezziink
lagyan, lassan és mélyen. Kilégzéskor engedjik el az eréfeszités lenyomatat, és mélyen pihenjiink bele a
pillanat csendjébe. Nézzlink ra énérzetiink azon részére, aki elklloniltnek, kapcsolddasnélkilinek, vagy
barmilyen mddon besz(kiiltnek, megkotottnek érzi magat. Hagyjuk, hogy énlinknek eme érzete
belepihenjen a csendbe. Mikézben figyelmiinket a koronacsakranal tartjuk, pihenjiink a csendben,
érezzik a nyitottsagot és a békességet.

Irdnyitsuk figyelmiinket a torokra, a torok kdrnyékére. Az orron keresztiil 1élegezziink lagyan, lassan és
mélyen. Kilégzéskor engedjiik el azoknak az eréfeszitéseknek és fesziiltségeknek lenyomatat, melyeket a
hangunkban hordozunk. Engedjlik el azoknak a belsé hangoknak az eréfeszitéseit is, amelyekkel
magunkat kritizaljuk, masokat kritizalunk, vagy itélkeziink magunk és masok felett, majd pihenjlink meg.
Pihenjink a csend tudatossagaval. Amint ebben a pillanatban a torokcsakranal a csendben piheniink,
teljesek vagyunk.

Irdnyitsuk figyelmiinket a szivre, a sziv teriiletére. Az orron keresztiil l1élegezziink lagyan, lassan és
mélyen. Kilégzéskor engedjiik el a magunkrol, a masokrodl és a vilagrol sz616 a torténetek eréfeszitéseit.
Ahogy ezek a torténetek fellazulnak, feloldédnak, engedijiik meg, hogy gondolataink és érzéseink is
lélegezzenek. Amint belepiheniink a csendbe, a sziviinkben Iév6 csend megtelik gydgyitdé mindségekkel.
Minden lélegzetvétel taplal, minden légzés gydgyitd légzés. Erezziik a szeretd kedvesség, az egylittérzés,
a spontan 6rom és a kiegyensulyozottsag melegségét. Engedjiik, hogy barmelyikre is van sziikséglink, az
tdmogasson minket mikdzben a szivcsakranal, a csendben pihentink.

Irdnyitsuk figyelmiinket a koldok teriletére, kornyékére. Az orron keresztiil Iélegezziink lagyan, lassan és
mélyen. Kilégzéskor engedjlink el a prébalkozas, az erdltetés, a sikerre vald térekvés minden
erdGfeszitését. Engedjiik el az elkeriilés, a késleltetés eréfeszitését is. Engedjik el ezeket az
erdfeszitéséket és pihenjlunk bele a pillanat elnyugodottsagaba. Kapcsolodjunk a jésag forrasahoz, ami
mi magunk vagyunk. Hagyjuk, hogy ez a j6sag kiterjedjen az egész testiinkben. Képzeljiik el, ahogy ez a
josag aramlik az életiinkben és elérhetGvé valik szamunkra és mdasok szamara is, és (majd) pihenjlnk
meg a koldokcsakranal a csendben.

Irdnyitsuk figyelmiinket az alhasra és a medencére. Lélegezziink lagyan, lassan és mélyen. Kilégzéskor
engedjuk ki a cselekvéshez, a teljesitéshez, a torekvéshez kapcsolddo erésfeszitéseket. Engedjiik el
ezeket és pihenjiink bele a pillanat csendjének teljességébe. Amint a csendben piheniink, kapcsolddunk
a forrashoz. Engedjiik, hogy megjelenjen a pozitiv kifejezés spontan dramlata. Erezziik az inspiraciot,
hogy javara valjunk mindazoknak, akik élénken élnek benniink, mikézben a titkos csakranal, a csendben
piheniink.



Pihenjiink bele az egész testiinket 4thaté mély csendbe. Véljunk mi magunk a csenddé. Erezziik a mély
békességet mikdzben a forrasban piheniink - a [étezés hatartalan nyitottsagaban, éber tudatossaggal,
kapcsolddva és teljesként ebben a pillanatban. Semmi sem hianyzik.

A teljes testiinkdn keresztiil élegezziink ki és be, éber tudatossaggal. igy a 1égzés és a tudatossag
feloszlatja az akadalyokat, az elzarddasokat, és fényt, gydgyuldst hozva. Pihenjlnk bele a nyitottsagba, a
fénybe, és minden egyes csakra gydgyitd melegségébe az egész testlinkben. Minden egyes belégzés
frissességet és energiat hoz, hogy feloldja és megtisztitsa azt, ami elzarddast okoz. Minden egyes
kilégzés segit, hogy egyre mélyebben belepihenjlink, kapcsolédva a csendhez, kapcsolddva a forrashoz,
kapcsolddva a spontan felébredd gyogyitd minGségekhez.

Ha teljesen belepihentiink, vagy éppen a feloldas és belepihenés folyamataban vagyunk de elveszitjlik a
kapcsolddast, akkor tudatositsuk azt, hogy mar nem kapcsolddunk, majd térjlink vissza a légzéshez és
folytassuk. Tudatositsuk, hogy nem kapcsolédunk, térjlink vissza a légzéshez és folytassuk a feloldast, az
elengedést és a csend teljességében és taplald mindségeiben torténd belepihenést.

[A mantra recitacios rész bemutatasa])
Enekeljiik az A OM HUNG mantrat.

Képzeljlk el, hogy az A zengetése kdzben a végtelen térbdl fehér fény arad a megyvilagosodott Iények
homlokabdl, a mi homlokunkba. Ez a fény athatja és megtisztitja a fajdalomtestiinket, identitasunkat,
minden karmikus allapotunkat, sériiléseinket, testiinkh6z kapcsolédd betegségeinket. Ez a fény testlink
minden egyes sejtjét megérinti, és kinyitja a csatornakat, a csakrakat. Erezziik az 4thaté
elnyugodottsagot, a mély kapcsolddast a végtelen térhez, az 6sszes pozitiv mindség forrasahoz. Ebbél a
hatartalan térbél sugarozzunk fehér fényt masok felé, igy megtisztitjuk az 6 karmikus
elhomalyosulasaikat, betegségeiket és gydgyulast hozunk szamukra is.

Az OM zengetése kozben voros fény arad a végtelen térbél a megvilagosodott 1ények torkabdl és belép a
mi torkunkba, megtisztitva ezzel a fajdalombeszédiinket — a beszédet, ami karos nekiink és masoknak.
Erezziik a mély kapcsolatot a csenddel. A csend éber tudatossagabdl érezziik ahogy az igaz hangunk
ereje és tisztasaga megjelenik. Sugarozzuk a voros fényt masok felé is, igy megtisztitjuk és meggyogyitjuk
az 6 fajdalombeszédiinket, meggydgyitjuk a megosztottsagot, békességet hozunk szamukra is.

Ahogy énekeljiik a HUNG-ot, kék fény arad a végtelen térbél a megvilagosodott Iények szivébdl, ez a
fény belép a mi sziviinkbe és megtisztitja a fajdalomtudatunkat — atjarja az 6sszes félelmiinket, érzelmi
sebeinket, kétségeinket és elhomalyosulasainkat. Kapcsolddjunk a sziviinkben [évé mély nyitottsaghoz. A
szivlink nyitottsaganak éber tudatossagabdl megjelenik a szeretet, az egyiittérzés, az 6rom, a
kiegyensulyozottsag négy mérhetetlen mindsége. Fogadjuk be a gydgyulast és engedjiik, hogy javunkra
valjanak ezek a spontan felmeriilé min6éségek. A sziviinkbdl sugarozzuk ezt a fényt masok felé is ezeket a
mérhetetlen mindségeket, meggydgyitva ezzel sériiléseiket és felébresztve pozitiv minGségeiket.



A OM HUNG....
[5 perces mantrarecitacio]
[A 15 perces csendes meditacio bevezetése]

Pihenjik meg teljesen a csendben. A csend gydgyitd minGségekben gazdag. Pihenjink a bensd
hatartalan, teres forrasban, éber tudatossaggal, kapcsolddva a létezés teljességéhez. Semmi nem
hidnyzik innen, teljes egészek vagyunk ebben a pillanatban.

[A 15 perces a mantrazast 15 perc csend kovet]



