Meditacid: a csend-; és igaz hangunk megvalodsitasa révén

Vegyiink fel a testlink szamara kényelmes testtartast. Keriljink 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 foldeltséghdl szarmazd tdmogatdssal. Erezzikk az elnyugodottsdgban
pihené keziink jelenlétét. Erezziik az elnyugodottsdgot végig a testiinkén. Vegyiink néhany
lélegzetet, lélegezziink lagyan, lassan, mélyen, majd minden egyes kilégzéssel, hagyjuk, hogy
feloldddjon az er6feszités, amit a testlinkben tartunk vissza. Pihenjlink az elnyugodottsagban.

Iranyitsuk figyelmlnket a bennilink- és korul6ttiink 1évé csendre. Hallgassuk a csendet aktivan.
Ahogy elkezdjik meghallani a csendet, a csend hallgatasara forditott eréfeszités meglazul és ez
lehet6vé teszi szamunkra, hogy érezziik a csendet. Vegyilink néhany lagy, lassu, mély |élegzetet,
majd minden egyes kilégzéssel engedjik ki ezt az er6feszitést, amit a hangunkban tartunk vissza.
Pihenjink a csendben. Valjunk mi a csenddé.

Iranyitsuk figyelmiinket a sziviinkh6z, a sziviinkben- és korulotte 1évé térhez. Vegylink néhany lagy,
lassu, mély lélegzetet, majd ahogy kilélegziink, engedjlik ki a tudat er&feszitéseit — a tervezést, a
gondolkodast, az aggdéddst — majd pihenjink meg a tudat terességében. Engedjiik ki ezt az
erd6feszitést és pihenjlink. Tudatositsuk a szivnél |évé szent teret. Pihenjlink.

Most elmélkedjlink az életlinkben [évé jelenlegi megprobaltatdasokon és iranyitsuk figyelminket a
hangunkra. Talan egy belsé vitat folytatunk magunkkal vagy egy kiilsét valaki massal. Vegylk észre,
ahol a hangunk bantd, kritikus vagy megosztd, csipjik el, amikor pletykdl vagy amikor
onmagunkrdl beszél negativan. Ismerjik fel a hangunkban Iévé fesziiltséget és eréfeszitést melyek
eltaszitjak azt, amit nem kedvellink, vagy prébalnak megragadni valamit, amit ugy érezzik, hogy
hidnyzik. Szanjunk id6t ra, hogy felismerjik ezt az er6feszitést.

Elmélkedjiink ezen az er6feszitést igényl6 én-érzeten, aki megprébaltatasokon megy keresztiil.
Iranyitsuk tiszta figyelmiinket a fejink tetejére. Lélegezziink be lagyan, lassan, mélyen. Ahogy
kilélegziink, engedjiik ki ezt az erbfeszitést és pihenjlink a jelen pillanat csendjében. Pihenjink a
csendben a korona-csakranal.

Irdnyitsuk figyelminket a torkunkba és a korilotte 1évé teriletre. Ahogy megprobaltatasunkon
elmélkediink, vegyink észre barmely fesziiltséget vagy erGfeszitést, amit a hangunkban
hordozunk. Erezziik at a fajdalom-beszéd eréfeszitését, majd lélegezziink be lagyan, lassan,
mélyen. Ahogy kilélegziink engedjiik el ezt az er6feszitést. Oldjuk fel teljesen. Oldjuk fel a kritizalas
és az itélkezés erdfeszitését. Engedjik el pihenjink a csendben a torok-csakranal. Hagyjunk id6t
erre.



Iranyitsuk figyelmiinket a sziviinkben- és a korilotte 1évé terliletre. Ahogy megprobaltatasunkon
elmélkediink, tudatositsunk minden toérténetet, amit magunkban cipellink magunkrél, masokrél, a
vilagrol. Lélegezziink be lagyan, lassan, mélyen. Ahogy kilélegziink, engedjik el az er6feszitést,
hogy fejlessziink, megjavitsunk vagy megvaltoztassunk barmit. Ahogy a torténet felbukkan,
hagyjuk minden gondolatunkat és érzésiinket lélegezni. Pihenjiink a csendben. A sziviinkben |év6
csend gyogyitd mindségekben gazdag. Hagyjuk, hogy barmire is van szikséglink az tamogasson
minket, ahogy a csendben piheniink a sziv-csaranal.

Pihenjink a bennlink- és koralottink lévé mély csendben. Minden egyes lélegzet éber-
tudatossagaval, a légzés és az éber-tudatossag eltavolitia a fajdalom-beszéd akaddlyait és
elzdrédasait. Ahogy az akaddlyok meglazulnak és feloldédnak, képesek vagyunk még mélyebben
pihenni a |ét csendjében.

Valjunk a csenddé. Erezziik 4t a forrasban — a 1ét hatartalan nyitottsagaban - valé pihenés mély
békéjét. Amint tudatosak vagyunk és kapcsolédunk a csendhez, 6sszekapcsolédunk a benniink
lévé forrassal. Az éber-tudatossag aktivalja a pozitiv minGségeket.

Minden belégzés frissességet és energiat nyujt megtisztitani és eltavolitani barmilyen elzarddast,
ami bennink van. Kapcsolddva a csendhez, kapcsolddva a forrashoz, spontan jelenik meg tiszta
kifejez6déstink, hiteles hangunk. Bizzunk igaz hangunk erejében és tisztasagaban.

[Bevezet6 a mantra recitalashoz]

Ahogy az A-t énekeljik, fehér fény sugarzik a homlokunkbdl minden irdnyba. Ez a fény athatja,
megtisztitja és segiti fajdalom testiink, ©nazonossagunk, minden karmikus korilményink,
sérilésiink és testtel kapcsolatos betegséglink mély feloldasat. Ez a fehér fény megérinti testiink
minden sejtjét, eltavolitja az elzarédasokat és megnyitja a csatornainkat és csakrainkat. Erezziik at
az elnyugodottsag athatd érzetét, egy mély kapcsolatot a forrassal, a végtelen térrel, minden
pozitiv minGség forrasaval. Sugarozzuk a fehér fényt ebbdl a hatartalan szent térb6l masokhoz,
segitve karmikus elhomalyosuldsaik és betegségeik feloldasat, gydgyuldst nyujtva. Erezziik at a
hatartalan szent tér felébredését magunkban és minden |ényben.

Ahogy az OM-ot énekeljik, voros fény sugarzik a torok kézéppontjabdl, 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 vords fényt madsokhoz, ezzel segitve fajdalom-beszédik feloldasat,
gyogyuldst nyljtva 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 eré6feszitését — athatva és feloldva minden félelmiinket, érzelmi sebeinket,
kétségeinket és elhomalyosuldsainkat. Kapcsolddjunk a sziviinkben |évé mély nyitottsaggal.
Szivlink nyitottsaganak éber-tudatossagabdl felemelkedik a négy mérhetetlen mindség: a szeretet,
az 6rom, az egylttérzés és az egyensuly. Fogadjuk be a mély gydgyulast és jotéteményt, mely
ezektdl a spontan felkel6 minéségektdl érkezik. Sugdrozzuk a sziviinkben |évé 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 recitacié ~ Sperc]

[Csend meditacid ~ 15 perc]



