Meditacid: az elnyugodottsag-, és a felébredett tiszta, pozitiv cselekvés révén

Vegyiink fel a testlink szamara kényelmes testtartast. Keriiljink tudataba kornyezetiinknek, az itt
Osszegyliltek jelenlétének. Legylink tudataban, hogy mindenki, aki itt van tdmogat minket és mi is
tamogatunk masokat.

Iranyitsuk figyelminket erre a pillanatra, ami itt és most van.

Erezziik a kapcsolatot a foldeltségh6l szarmazd tadmogatassal. Tiszta figyelmiinket iranyitsuk
keziink elnyugodottsagara. Pihentessiik figyelmiinket itt.

Erezziik az elnyugodottsagot végig a testiinkdn. Pihentessiik figyelmiinket az elnyugodottsagon. Ha
tudataba kerdlink barmilyen fesziiltségnek, amit a testlinkben tartunk, lélegezziink be lagyan.
Lélegezziink ki teljesen, elengedve a feszliltséget, majd pihenjlink meg.

Keriljink tudataba a bennink és a korulottink lévd elnyugodottsagnak. Pihenjink a lét
elnyugodottsagdban.

Fokozatosan engedjiink el barmely er6feszitést, melyet arra forditunk, hogy megvaltoztassuk a
tapasztaldst. Hagyjuk ugy, ahogy van. Pihenjunk.

Elmélkedjiink az életiinkben Iévd jelenlegi megprdbaltatason. Egy megprébaltatason, ahol arra
toreksziink, hogy megjavitsuk, megvaltoztassuk vagy fejlessziik magunkat, esetleg iranyitsuk
tapasztalasunkat. Szanjunk ra id6t, hogy felismerjiik, miként toreksziink, miként eréltetiink, miként
igyekszlink megvaldsitani valamit. Ismerjlik fel ezt az er6feszitést a testlinkben. Ismerjiik fel, hogy
ez az er6feszités miként kotoz meg és miként merit le minket.

Amint felismerjik ezt az erdfeszitést, engedjik, hogy feloldddjon. Egyszerlien |élegezziink ki és
teljesen engedjik el.

Pihenjink teljesen, az elnyugodottsag tamogatasaval. Valjunk az elnyugodottsagga. Nem javitunk
vagy valtoztatunk meg semmit, fedezziik fel ebben a pillanatban, hogy szabadok vagyunk, hogy
hatarok nélkil Iéteziink. Pihenjlink a hatdrtalan nyitottsagban. Ez a tiszta és pozitiv cselekvés
forrasa.

Iranyitsuk figyelmiinket befelé, majd pihentessiik figyelmiinket a fejink tetején. Ahogy
belélegziink az orrunkon at, lélegezziink lagyan, lassan, mélyen. Ahogy kilélegziink, engedjik el
annak finom-szintl lenyomatat, hogy prébalunk valakivé lenni. Engedjik el ezt az eréfeszitést és
pihenjink, ugy ahogy vagyunk ebben a pillanatban.

Iranyitsuk figyelminket a torkunkban- és a korulotte lévs teriiletre. Ahogy belélegziink az
orrunkon at, lélegezziink lagyan, lassan, mélyen. Ahogy kilélegziink, engedjliink el barmely
fesziltséget vagy eréfeszitést melyet a hangunkban hordozunk, amivel prébdlunk igazat vagy
megértést szerezni magunknak. Engedjiik el ezt az eréfeszitést és pihenjunk.



Iranyitsuk figyelmiinket a sziviinkben- és a korilotte [évé teriiletre. Lélegezziink be lagyan, lassan,
mélyen. Ahogy kilélegziink, engedjiink el barmely er6feszitést, amivel probalunk kedvesek lenni,
amikor haragosak vagyunk, vagy probalunk vidamak lenni, amikor szomoruak vagyunk. Engedjiik el
ezt az er6feszitést és pihenjlink. Engedjik ezeket az érzéseket |élegezni.

Ahogy az er6feszitést a testiinkben, hangunkban, tudatunkban tartjuk, lemerit minket. Pihenjlnk.

Pihenjlink a forrasban — a hatartalan nyitottsagban. Tudatosan, kapcsolddva, jelenléttel. Engedjik
meg, hogy az inspirdcid mozgasa felkeljen, az inspiracid, mely erével és tisztasaggal cselekszik.
Bizzunk abban, ami a forrasbadl kel fel — tiszta, pozitiv cselekvés, ami jotétemény.

[Bevezet6 a mantra recitalashoz]

Ahogy az A-t énekeljik, fehér fény sugarzik a homlokunkbdl minden irdnyba. Ez a fény athatja,
megtisztitja és segiti fdjdalom testiink, ©nazonossagunk, minden karmikus korilményink,
sériléslink és testtel kapcsolatos betegséglink mély feloldasat. Ez a fehér fény megérinti testiink
minden sejtjét, eltavolitja az elzdrédasokat és megnyitja a csatorndinkat és csakrdinkat. Erezziik at
az elnyugodottsag athatd érzetét, egy mély kapcsolatot a forrdssal, a végtelen térrel, minden
pozitiv minéség forrasaval. Sugarozzuk a fehér fényt ebbdl a hatartalan szent térb6l masokhoz,
segitve karmikus elhomalyosuldsaik és betegségeik feloldasat, gydgyulast nydjtva. Erezzik at a
hatartalan szent tér felébredését magunkban és minden Iényben.

Ahogy az OM-ot énekeljiik, voros fény sugarzik a torok kdzéppontjabdl, segitve a fajdalom-beszéd
eréfeszitéseinek mély felolddsat, mely bajt és sériilést okoz nekiink és masoknak is. Erezzik a
kapcsolatot a csenddel. A csend éber-tudatossagabdl felemelkedik igaz hangunk ereje és
tisztasaga. Sugdrozzuk a voros fényt mdsokhoz, ezzel segitve fajdalom-beszédiik feloldasat,
gyogyulast nydjtva a megosztottsagra, békét nyujtva. Erezziik igaz hangunk erejét és tisztasagat.

Ahogy a HUNG-ot énekeljik, kék fény sugdrzik a szivkdzpontunkbdl és eltdvolitja fajdalom-
tudatunk minden er6feszitését — athatva és feloldva minden félelmiinket, érzelmi sebeinket,
kétségeinket és elhomalyosuldsainkat. Kapcsolédjunk a sziviinkben 1évé mély nyitottsaggal.
Sziviink nyitottsaganak éber-tudatossagabdl felemelkedik a négy mérhetetlen mindség: a szeretet,
az 6rom, az egylttérzés és az egyensuly. Fogadjuk be a mély gyogyulast és jététeményt, mely
ezektdl a spontan felkel6 minGségektdl érkezik. Sugdrozzuk a sziviinkben 1évé fénybdl ezt a négy
mérhetetlen min6séget masokhoz, ezzel segitve sebeik gyodgyuldsat és pozitiv mindségeik
felébredését, inspiralva a mérhetetlen pozitiv kifejez6déseket, melyek jététeményt hoznak
magukkal.

A OM HUNG...
[Mantra recitacié ~ 5perc]

[Csend meditacié ~ 15 perc]



