Meditaatio: Avoimuuden kautta, tuo esiin laatuja jotka ovat hyddyksi toisille

Loyda kehollesi sopiva mukava asento. Tule tietoiseksi ymparistdstasi, tietoiseksi kaikkien muiden
|asndolosta joiden kanssa olemme kokoontuneet yhteen tdhdn hetkeen. Ole tietoinen toisten tuesta,
siitd ettd olet tuettu kaikkien muiden taholta ja ettd olet myos itse tukena muille.

Tuo huomiosi tahan hetkeen, tdssa ja nyt.

Tunne yhteys lattiaan tai maahan, allasi olevaan tukeen. Tunne miten katesi lepaavat
pysahtyneisyydessd. Tunne levollisuus ja pysahtyneisyys koko kehossasi. Ota muutama syva hengitys,
hengittden sisadn lempeasti, hitaasti ja syvasti. Vapauttaessasi jokaisen hengityksen, salli ponnistelun
kehossasi myds vapautua. Lepaa pysahtyneisyydessa.

Tuo huomiosi hiljaisuuteen sisallasi ja ymparillasi. Kuuntele hiljaisuutta aktiivisesti. Kun alat kuulla
hiljaisuuden, hellita kuuntelemisen ponnistelusta ja salli itsesi tuntea hiljaisuus. Ota muutama lempej,
hidas ja syva hengitys. Vapauttaessasi jokaisen hengityksen, vapauta myos ponnistelu jota kannat
danessasi ja lepaa hiljaisuudessa. Tule itse hiljaisuudeksi.

Vahitellen tuo huomiosi sisdanpain ja anna sen levata sydamesi sisalld ja ymparilla olevassa tilassa.

Tule tietoiseksi lahimenneisyydestd, siitd mika saattaa elda sinussa ja pitda huomiosi kiinnittyneena.
Hengita sisdan lempeasti, hitaasti ja syvdsti muutaman hengityksen verran, koskettaen naitd muistoja
hengityksesi ja tietoisuutesi avulla. Jokaisella uloshengitykselld, vapauta mielen ponnistelut jotka
liittyvat menneisyydessa vellomiseen. Jokaisella sisddanhengitykselld, yhdisty tdman hetken tuoreuteen.
Lepaa tassa hetkessa, sydamesi avoimuudessa ja avaruudessa. Vapauta menneisyydessa vellomisen
ponnistelu ja lepdaa tdman hetken tuoreudessa.

Tule nyt tietoiseksi mielen taipumuksesta suunnitella tai ennakoida tulevaisuutta. Tunne se mika on
sinussa aktiivisena talla hetkelld, kuten huoli tai levottomuus. Hengita sisdan lempeasti, hitaasti ja
syvdsti muutaman hengityksen ajan koskettaen mita tahansa levottomuuden ja huolehtimisen
kokemusta hengityksen ja tietoisuuden avulla. Kuvittele tdméan ponnistelun halvenevan hengityksen
myo6td avoimuuteen ja avaruuteen sydamesi sisalla ja ymparilld. Vapauta mielen ponnistelu ennakoida ja
suunnitella tulevaisuutta ja lepda tdman hetken tuoreudessa.

Tutkistele nyt kuinka koet itsesi tdssa hetkessd, omassa eldmassasi. Tule tietoiseksi haasteesta jota olet
kohtaamassa juuri nyt. Tunnista huolehtiminen tai levottomuus joka on ottanut sinussa vallan. Tule
tietoiseksi niista tarinoista joita pidat ylla itsestdsi, toisesta, maailmasta. Hengitd sisdan lempeasti,
hitaasti ja syvasti, koskettaen ponnistelua joka on kiinni sinua sitovissa tarinoissa. Kun hengitéat ulos,
vapauta ponnistelu jonka kautta yritat korjata, muuttaa tai parantaa, yrittaa, ja anna ajatustesi,
tunteidesi ja kokemustesi hengittda. Anna niiden nousta, annan niiden olla. Anna kaiken mielen
ponnistelun vapautua tdssa hetkessa. Lepaa taman hetken avoimuudessa. Lepdd syddamen avarassa
tilassa.

Kun mielen ponnistelut hellittavat ja vapautuvat jokaisen hengityksen my6ta, luota tdman hetken
avoimuuteen ja avaruuteen. Avoimuus on positiivisten laatujen ldhde. Tunne syddamesi pyhdn avoimen
tilan syleily. Kun lepaat, tietoisena ja yhteydessa sisdiseen lahteeseen, pelko, viha ja epdily uupuvat pois
vahitellen.



Kun olet tietoinen ja luotat avoimen syddmesi avaraan tilaan, ne parantavat laadut joita tarvitset alkavat
spontaanisti nousta. Salli ndiden positiivisten laatujen liikkua kehosi, hengityksesi ja mielesi lapi.

Levaten syddamen pyhassa tilassa, vastaanota sita ravintoa jota tarvitset. Rikkaana naistd parantavista
laaduista, salli niiden liikkua ja sateilld sydamestasi. Salli positiivisten parantavien laatujen koskettaa
muita elamassasi jotka ovat niiden tarpeessa.

Luota sisaltasi nousevien positiivisten, parantavien laatujen spontaaniin liikkeseen. Salli ndiden laatujen
tulla ilmaistuksi elamassasi, suhteissasi, maailmassa.

[Intro mantra-resitaatioon]

Kun laulat A-tavua, valkoinen valo sateilee otsasi keskuksesta kaikkii suuntiin. Tdma valo lapaisee,
puhdistaa ja tukee syvaa vapautumista kipukehosi ja identiteettisi ponnisteluista seka kaikista karmisista
olosuhteista, haavoista tai vammoista ja sairauksista jotka liittyvat kehoosi. Tama valkoinen valo
koskettaa kehosi jokaista solua, avaten kanavasi ja chakrasi. Tunne kaikenlapaiseva levollisuuden tuntu,
syva yhteys ldhteeseen, darettomaan tilaan, kaikkien positiivisten laatujen ldhteeseen. Sateile valkoista
valoa tasta rajattomasta pyhasta tilasta muille, tukien karmisten esteiden ja sairauksien vapautumista,
tuoden parannusta. Tunne rajattoman pyhan tilan herdaminen seka sinussa itsessasi etta kaikissa
olennoissa.

Kun laulat OM-tavua, punainen valo sateilee kurkkusi keskuksesta, tukien syvaa vapautumista
kipupuheen ponnisteluista jotka tuottavat vahinkoa itsellesi tai muille. Tunne yhteys hiljaisuuteen.
Tietoisena tasta hiljaisuudesta, todellisen ddnesi voima ja kirkkaus nousee esiin. Sateile punaista valoa
muille tukien kipupuheen vapautumista, tuoden parannusta ja rauhaa kaikkiin jaoitteluihin. Tunne
todellisen danesi voima ja kirkkaus.

Kun laulat HUNG-tavua, sininen valo sateilee sydamesi keskuksesta ja puhdistaa kaikki kipumielesi
ponnistelut — lapdisten ja halventaen kaikki pelkosi, tunneperaiset haavasi, epdilyksesi ja esteesi. Yhdisty
syvdan avoimuuteen sydamessasi. Tietoisena sydamesi avoimuudesta, nousee esiin nelja mittaamatonta
laatua:rakkaus, myotatunto, ilo ja tasavertaisuus. Vastaanota syvaa parannusta ja hyotya naista
spontaanisti esiin nousevista laaduista. Syddamesi valosta kasin sateile nditda mittaamattomia laatuja
muille, tukien haavojen parantumista ja positiivisten laatujen herdaamista, innoittaen mittaamattomia
positiivisia ilmaisuita jotka tuovat hyotya.

A OM HUNG...
[mantraresitaation jakso ~ 5 minuuttia]

[hiljaisen meditaation jakso ~ 15 minuuttia]



