Meditacié: a teresség-, és a mindségek megnyilvanitasa révén, melyek jotétemények masok
szamara

Vegylink fel a testlink szamara kényelmes testtartast. Keruljink tudataba kdrnyezetiinknek, az itt
Osszegylltek 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 foldeltségb8l szarmazd tdmogatdssal. Erezzilkk az elnyugodottsdgban
pihend keziink jelenlétét. Erezziik az elnyugodottsdgot végig a testiinkdn. Vegyiink néhany
lélegzetet, |élegezziink be lagyan, lassan, mélyen, majd minden egyes kilégzéssel, hagyjuk, hogy
feloldddjon az erdfeszités, amit a testlinkben tartunk vissza. Pihenjlink az elnyugodottsagban.

Iranyitsuk figyelminket a bennilink- és koralottiink 1évé csendre. Hallgassuk a csendet aktivan.
Ahogy elkezdjilk meghallani a csendet, a csend hallgatasara forditott er6feszités meglazul és ez
lehet6vé teszi szamunkra, hogy érezziik a csendet. Vegyilink néhany lagy, lassu, mély |élegzetet,
majd minden egyes kilégzéssel engedjiik ki ezt az er6feszitést, amit a hangunkban tartunk vissza.
Pihenjlink a csendben. Valjunk mi a csenddé.

Iranyitsuk figyelminket fokozatosan befelé és pihentessiik figyelmiinket a sziviinkben- és a
korilottink |évé térben.

Tudatositsuk a kozel multat, ami taldn még bennlink él és talan még lekoti a figyelmiinket.
Lélegezziink be néhanyszor lagyan, lassan, mélyen, a lélegzet és az éber-tudatossag megérinti
ezeket az emlékeket. Minden egyes kilégzéssel lagyan engedjik el a tudat azon er6feszitését, hogy
a multban tartdzkodjon. Minden egyes belégzéssel kapcsolddjunk a jelen pillanat frissességével.
Pihenjink a jelen pillanatban, a sziviinkben [évé terességben. Engedjiik el a tudat azon
er6feszitését, hogy a multban tartézkodjon és pihenjlink a jelen pillanat frissességében.

Most elmélkedjiink, miként tapasztajuk magunkat az életiinkben ebben a pillanatban.
Tudatositsuk a megprobaltatast, amivel szembenéziink. Ismerjink fel barmely aggodalmat vagy
szorongast, ami lefoglal minket. Tudatositsuk a torténeteket, melyeket magunkban tartunk vissza
onmagunkrol, masokrdl, a vilagrél. Lélegezziink be lagyan, lassan, mélyen, megérintve az
erGfeszitést, melyet a torténetekben tarolunk és amelyek megkoétnek minket. Ahogy kilélegziink,
engedjik el az er6feszitést, hogy megjavitsunk, megvaltoztassunk, fejlessziink vagy eréltessiink
valamit és engedjuk lélegzethez jutni minden gondolatunkat, érzelmiinket és tapasztalasunkat.
Hagyjuk 6ket felkelni, hagyjuk &ket Iétezni. Oldjuk fel a tudat minden er6feszitését a jelen
pillanatban. Pihenjlink e pillanat nyitottsagaban. Pihenjlink a terességben a szivnél.

Ahogy a tudat er6feszitései meglazulnak és feloldédnak minden egyes légzés soran, bizzunk a jelen
pillanat terességében és nyitottsagaban. A nyitottsag minden pozitiv min&ség forrdsa. Erezziik at



sziviink szent terességének oOlelését. Ahogy piheniink, tudatosan és kapcsolédva a benniink |évé
forrashoz, a félelem, a harag, a kétség természetes mdédon merdal ki.

Ahogy tudatositjuk és megbizunk nyitott sziviink terességében, a szamunkra szlikséges gyodgyitd
mind&ségek spontan kelnek fel. Hagyjuk, ezeket a pozitiv minéségeket, hogy végig haladjanak a
testliinkon, lélegzetiinkoén és tudatunkon.

A sziv szent terében pihenve, gyogyité mindségek kelnek fel benniink. Hagyjuk ezeket a
min&ségeket kifejez6dni az életlinkben, kapcsolatainkban, az egész vilagban.

[Bevezet6 a mantra recitalashoz]

Ahogy az A-t énekeljik, fehér fény sugarzik a homlokunkbdl minden irdnyba. Ez a fény athatja,
megtisztitja és segiti fdjdalom-testlink, ©6nazonossagunk, minden karmikus korilményink,
sérilésiink 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 minGség 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 |ényben.

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. Erezziik a
kapcsolatot a csenddel. A csend éber-tudatossagabdl felemelkedik igaz hangunk ereje és
tisztasaga. Sugarozzuk a voros fényt masokhoz, ezzel segitve fajdalom beszédik felolddsat,
gyogyuldst nydjtva a megosztottsagra, békét nyujtva. Erezziik igaz hangunk erejét és tisztasagat.

Ahogy a HUNG-ot énekeljik, kék fény sugarzik a szivkdzpontunkbdl és eltavolitja fajdalom-
tudatunk minden er6feszitését — athatva és feloldva minden félelmiinket, érzelmi sebeinket,
kétségeinket és elhomalyosuldsainkat. Kapcsolddjunk a sziviinkben 1év8é mély nyitottsaggal.
Szivlnk 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 mindséget masokhoz, ezzel segitve sebeik gydgyulasat és pozitiv minGségeik
felébredését, inspiralva a mérhetetlen pozitiv kifejez6déseket, melyek jététeményt hoznak
magukkal.

A OM HUNG...
[Mantra recitacidé ~ Sperc]

[Csend meditacid ~ 15 perc]



