Meditacié - Pihenés a tudat terességében

Vegylink fel egy testlink szdmdra kényelmes pozicidt. Keriljiink tudataba
kornyezetiinknek, mindazok jelenlétének, akik itt Osszegyd(ltek. Legylink
tudataban, hogy itt mindenki tdmogat minket és mi is tdmogatunk masokat.

Irdanyitsuk figyelmiinket a jelen pillanatra, itt és most. Fokozatosan forditsuk
figyelminket befelé, majd pihentessiik figyelminket a sziviinkben és a sziviink
korul 1évé térben. Lélegezziink az orrunkon at lagyan, mélyen, lassan.

Keriljiink tudataba a kozelmdultnak, ami taldn még benniink él, és taldn még
figyelminket koveteli. Vegylnk néhdny Ilélegzetet, lélegzettel és éber-
tudatossaggal megérintve ezeket az emlékeket, majd minden egyes kilégzéssel,
lagyan engedjik el a tudat multban tartézkodasra vald iranyultsagait.

Minden egyes belégzéssel kapcsolddjunk a jelen pillanat frissességéhez.
Minden egyes kilégzéssel pihenjiink a jelen pillanatban elérhet6 nyitottsagban
és pihenjlink itt a sziviink terességében.

Engedjik el a tudat azon eré6feszitéseit, hogy a multban tartézkodjon és
pihenjink a jelen pillanat frissességében.

Most keriljink tudataba a tudat jov6t tervezd vagy sietteté iranyultsdganak.
Erezziink meg barmit, ami aktiv benniink, mint az aggddds vagy a szorongas.
Vegylink néhany mély lélegzetet, és ahogy belélegziink, érintsiik meg barmely
szorongd vagy aggddod tapasztalatot a lélegzettel és az éber-tudatossaggal,
majd minden egyes kilégzéssel, lagyan engedjik el a tudat jov6t tervezd,
siettet6 és aggddd erdbfeszitéseit. Képzeljik el, hogy ez az erdfeszités a
lélegzettel egyltt beleolvad a nyitottsagba, valamint a sziviinkben és a
korilotte 1évé terességbe.

Minden egyes belégzéssel kezdjliink el kapcsolédni a jelen pillanat
frissességéhez. Minden egyes kilégzéssel pihenjlink a jelen pillanatban elérhet§
nyitottsdgban, majd pihenjlink itt a sziviink terességében.

Vegylk észre, miként tapasztaljuk magunkat életliink eme pillanataban.
Kerlljiink tudatdba barmely félelemnek vagy megprébaltatasnak, amivel
szembenéziink. Ahogy belélegziink, érintsiik meg ezeket a megprébaltatasokat



a lélegzettel. Képzeljik el, hogy pozitiv minéségek aradnak be a sziviinkbe
minden egyes belégzéssel. Ahogy kilélegziink, minden egyes kilégzés egy
meghivds, hogy a sziviink nyitottsdgaban, a |ét szent terében, a pozitiv
mindségek forrdsaban pihenjink. Ahogy a megprdbaltatdsok gyengilnek a
légzéstbl és az éber-tudatossagtél és elkezdenek feloldédni, bizzunk a jelen
pillanat terességében és nyitottsagdban, a bennilink Iévé forrasban.

Amint tudatdban vagyunk nyitott sziviinkben [év6 terességnek és pihenlink
benne, a szamunkra sziikséges gyogyitd mindségek spontan felkelnek. Hagyjuk,
hogy a szamunkra szikséges pozitiv minGségek végighaladjanak a testlinkon,
lélegzetiinkdon és tudatunkon. Minden egyes belégzéssel megkapjuk a
szdmunkra szikséges taplaldst. Minden egyes kilégzéssel, hagyjuk, hogy a
pozitiv gyodgyitdé mindségek megérintsék azokat az életlinkben [évé
személyeket, akiknek erre sziiksége van.

Erezzik az anyatér oOlelését, érezzilk, hogy tdmogat minket a mély
belepihenésben, a tudatossagban és a kapcsoldddsban, lehetévé téve, hogy
fellazitsuk és elengedjik a félelmet, a haragot, a kétségeket, és hogy taplalast
és gyogyuldst kapjunk. A gyogyitd minGségekkel telve, hagyjuk, hogy ezek a
min6ségek minden egyes kilégzéssel kiaradjanak a sziviinkbél. Hagyjuk ezeket a
mindségeket kidradni a sziviinkbél, mindazokhoz, akiknek sziiksége van ezekre.

(A mantra recitdcié szakaszanak bevezetése) Enekeljik az A OM HUNG mantrat

Ahogy az A-t énekeljuk, fehér fény sugdrzik a végtelen térbdl, minden
megvilagosodott lény homlokabdl, majd belép a mi homlokunkba. Ez a fény
athatja és megtisztitja fajdalom-testlinket, ©nazonossagunkat és minden
karmikus kortlménylnket, sérllésiinket és a testiinkkel kapcsolatos
betegséglinket. Ez a fény megérinti testiink minden sejtjét, felszabaditva és
megnyitva csatorndinkat és csakrdinkat. Erezziik az elnyugodottsdg &thatd
érzetét, egy mély kapcsolatot a végtelen térrel, minden pozitiv minGség
megvildgosodott forrasaval. Sugarozzunk masok felé fehér fényt ebbdl a
hatartalan szent térbél, eltavolitva karmikus elhomalyosulasaikat és
betegségeiket, gydgyulast hozva szamukra.



Ahogy az OM-ot énekeljuk, voros fény sugarzik a végtelen térb6l minden
megvildagosodott |ény torkabdl, majd belép a mi torkunkba, megtisztitva
fajdalom-beszédiinket — a beszédet, mely kart és sérilést okoz nekiink és
masoknak. Erezziink mély kapcsolatot a csenddel. Erezziik meg igaz hangunk
erejét és tisztasagdt, mely a csend éber-tudatossagabdl jon felszinre.
Sugdrozzuk a vords fényt masokhoz, hogy megtisztitsa és meggyodgyitsa
fajdalom-beszédiinket gydgyulast hozva a megosztottsagra, békét hozva.

Ahogy a HUNG-ot énekeljik, kék fény sugarzik a végtelen térbdl, minden
megvilagosodott lény szivébdl. Ez belép a sziviinkbe és megtisztitja fajdalom-
tudatunkat — athatva minden féleiImiinket, érzelmi sebeinket, kétségeinket és
elhomalyosulasainkat. Kapcsolddjunk a sziviinkben [évé mély nyitottsaggal. A
szivinkben |év6 nyitottsag éber-tudatossagdbdl kel fel a szeretet, az
egylttérzés, az orom és az egyensuly négy mérhetetlen minésége. Fogadjuk be
e spontdn felkel6 minGségekbdl szarmazé mély gydgyulast és jotéteményt.
Sugdrozzuk masokhoz a sziviinkben |évé fényb6l ezt a négy mérhetetlen
mindséget, meggyogyitva sebeiket és felébresztve pozitiv mindségeiket.

A OM HUNG

(5 perc mantra recitacio)

(A 15 perc csend meditacio szakaszanak bevezetése)

Pihenjlink teljességgel a csendben. A csend duskdl a gydgyitd mindségekben.
Pihenjiink a hatartalan teres forrdsban, tudatosan, kapcsolédva a Iét
teljességével. Semmi sem hianyzik; teljesek vagyunk ebben a pillanatban.

(Folytassuk 5 perc mantrdzassal, majd 15 perc csenddel)



