MEDYTACJA PRZEBYWANIA W PRZESTRZENNEJ NATURZE UMYStU

Przyjmij wygodng postawe ciata, po czym zdaj sobie sprawe z tego co cie teraz otacza oraz z
obecnosci innych, ktdrzy cie wspierajg, a ty wspierasz ich.

Petnie uwagi skup na biezgcej chwili i stan sie obecny tu i teraz.

Stopniowo przenie$s uwage do wewnatrz i odprez sie w otwartej przestrzeni serca oraz jego
okolic.

Powoli oraz gteboko oddychaj przez nos.

Uswiadom sobie cos, co wydarzyto sie nie tak dawno temu, a jednak wcigz przykuwa twojg
uwage. To wydarzenie wcigz w tobie zyje. Kiedy wracasz do tego wspomnienia, zaczerpnij
kilka gtebszych i Swiadomych oddechdw.

Wraz z kazdym wydechem pozbywaj sie tendencji umystu do rozpamietywania przesztosci.

Kiedy zas$ wykonujesz wdech, facz sie ze $wiezoscig aktualnej chwili. Zaraz po wydechu
spoczywaj w dostepnej w tej chwili otwartosci, ktérg czujesz poprzez przestrzenng nature
serca.

Petne wysitku i nawykowe Igniecie do przesztosci uwalnia sie, wiec mozesz swobodnie
spoczgé w Swiezosci tego, co dzieje sie teraz.

Nastepnie uswiadom sobie kolejny nawyk umystu. Polega on na planowaniu i prébach
przewidzenia, co wydarzy sie w przysztosci. Dopus¢ do siebie cokolwiek teraz czujesz. Mogg
to byé leki lub zmartwienia. Oddychaj kontaktujgc sie z dos$wiadczeniami leku oraz
zmartwien, a kiedy wydychasz, uwalniaj wysitek mentalny zwigzany z planowaniem i
przewidywaniem. Z martwieniem sie o przyszto$¢. Wyobraz sobie, ze wysitek rozmywa sie w
oddechu. Pozostaje po nim tylko przestrzenna otwarto$é, ktérg czujesz w sercu oraz w jego
okolicach.

Wraz z kazdym wdechem, uswiadamiaj sobie na nowo swiezos¢ biezgcej chwili. Kiedy za$
wydech dobiega korica, spoczywasz naturalnie w otwartosci aktualnej chwili i przestrzennej
naturze serca.

Nastepnie zdaj sobie sprawe z tego, jak odbierasz wtasng osobe w terazniejszym okresie
swojego zycia. Uswiadom sobie obawy, ktdére zywisz oraz wyzwania, przed ktérymi stoisz.
Kazdy wdech wiedzie do twojego serca, gdzie wzmacnia jego pozytywne wiasciwosci
pozwalajgce na pokonanie wyzwan, przed ktorymi stoisz. Wydech zaprasza cie do
odprezenia sie w stanie otwartosci serca. Jest ono $wietg przestrzenig twojej istoty oraz
zrodtem wszystkich pozytywnych wiasciwosci. Kiedy dzieki swiadomemu oddychaniu



wyzwania wydajg sie mniej przyttaczajace i czujesz, ze sie uwalniajg, ufaj przestrzennej
otwartosci terazniejszej chwili, ktéra jest manifestacjg wewnetrznego zrédta wszystkiego.

Kiedy rozpoznajesz otwartg przestrzen serca i przebywasz w niej, spontanicznie powstajg
potrzebne ci pozytywne witasciwosci. Pozwdl im krazy¢ po catym ciele oraz przenika¢ oddech
i stan umystu. Teraz wzmacnia cie kazdy wdech. On ci daje to, czego teraz potrzebujesz.
Kiedy wydychasz, lecznicza energia dociera do znanych ci ludzi, ktérym bardzo potrzeba
pozytywnych wtasciwosci.

Poczuj, ze odkryta przestrzen tuli cie jak matka, wiec mozesz sie odprezy¢. Jestes tez obecny,
Swiadomy i ztgczony ze sobga. Stopniowo znikajg twoje obawy, gniew lub watpliwosci. Jestes
zdrowszy i silniejszy. Przepetniajg cie pozytywne wtasciwosci, dlatego wraz z kazdym
wydechem promienieje nimi twoje serce. Dzieki temu obdarzasz nimi tych, ktérzy ich
potrzebuja.

A OM HUNG

Zaintonowanie dzwieku A sprawia, ze z nieskoficzonej przestrzeni oraz z czét wszystkich
oswieconych istot ptynie biate swiatto, ktére dociera do twojego czota, aby nastepnie
przenikngé do wnetrza ciata i je oczysci¢. To Swiatto przenika takze zwigzane z ciatem
warunki karmiczne, tozsamosé, choroby oraz zranienia. Stopniowo wypetnia dostownie
kazdg komodrke, otwiera czakry i udraznia subtelne kanaty. Doswiadczenie bezruchu i
niewzruszonosci staje sie wszechobecne. Jestes do gtebi potaczony z nieskonczong
przestrzenig, oswieconym zrdodtem wszelkich pozytywnych witasciwosci. Wprost z tej
nieograniczonej i S$wietej przestrzeni przesyftaj biate $wiatto innym, oczyszczajgc ich
karmiczne przeszkody, choroby oraz niosgc im uzdrowienie.

Kiedy spiewamy OM z nieskonczonej przestrzeni oraz z gardet wszystkich oswieconych istot
ptynie do ciebie czerwone swiatto, ktére przenika ci gardto i oczyszcza bolesng mowe, czyli
taka, ktora ci szkodzi oraz cie rani. Nie tylko ciebie. Takze innych. Na gtebokim poziomie
potgcz sie z ciszg, a nastepnie caty czas jg czujac, rozpoznaj swoj nowy gtos mocy. To
prawdziwy i klarowny gtos twojej istoty. Czerwone Swiatto teraz ptynie od ciebie i dociera do
innych, oczyszczajac i uzdrawiajgc ich bolesng mowe oraz zaprowadzajgc w nich spokdj i
likwidujgc podziaty.

Podczas intonowania dzwieku HUNG z nieskonczonej przestrzeni oraz z gtebi serc wszystkich
oswieconych istot ptynie niebieskie Swiatto. Przenika ono do twojego serca i oczyszcza
obolaty umyst. Przenika ono wszystkie zywione przez ciebie obawy oraz rany emocjonalne,
watpliwosci i niejasnosci. Na bardzo gtebokim poziomie facz sie z otwartoscig serca. Dzieki
temu, ze jestes w niej obecny, wytaniajg sie cztery niezmierzonosci - mitos¢, wspodtczucie,
rado$¢ oraz réwnosc¢ wszystkiego. Korzystaj z ich mocy i uzdrawiaj wtasny umyst, dzieki
samopowstatym pozytywnym wtasciwosciom. Z gtebi serca promieniuj dobrem czterech
niezmierzonosci, aby mogto ono dotrze¢ do innych i uleczy¢ ich rany oraz wywotaé
pozytywny zwrot w ich zyciu.



[Spiew przez 5 minut]
Medytacja ciszy
[przez 15 minut]

Przebywaj w petni wewnetrznej ciszy, ktéra iskrzy sie pozytywnymi witasciwosciami.
Spoczywaj w nieograniczonym, przestrzennym i wewnetrznym zrédle, gdzie jestes naprawde
obecny i taczysz sie z doskonatg petnig swojej istoty. Jestes teraz doskonatg istoty, ktorej
niczego nie brakuje.

{sekwencja praktyki: 5 minut dla trzech sylab i 15 minut medytac;ji ciszy)

ttum. Jarek Kotas



