Meditaatio: Levollisuuden kautta, herata kirkas, positiivinen toiminta

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 muita.

Tuo huomiosi tahan hetkeen, tdssa ja nyt.

Tunne yhteys lattiaan tai maahan, siihen tukeen jonka varassa istut. Tuo kirkas huomiosi kasiesi
levollisuuteen, pysahtyneisyyteen. Anna huomiosi levata tassa.

Tunne levollisuus, pysahtyneisyys koko kehossasi. Anna huomiosi levata tdssa pysahtyneisyydessa. Jos
tulet tietoiseksi kehossasi olevista jannityksista, hengita sisdan lempeasti. Hengita ulos taydesti,
vapauttaen, ja tdman jalkeen lepaa.

Tule tietoiseksi levollisuudesta, pysdahtyneisyydesta sisallasi ja ymparillasi. Lepda olemisen
levollisuudessa, pysahtyneisyydessa.

Vabhitellen vapauta kaikki pinnistely joka liittyy kokemuksesi muuttamiseen millaan tavalla. Anna sen olla
sellaisena kuin se on. Lepaa.

Mietiskele ajankohtaista haastetta elamdassasi. Haastetta jossa kamppailet muuttaaksesi tai korjataksesi
tai parantaaksesi itsedsi jollain tavalla tai yrittden hallita kokemustasi. Ota aikaa tunnistaaksesi milla
tavalla kamppailet, pusket, yritdt saada jotain tapahtumaan. Tunnista tama ponnistelu kehossasi.
Tunnista kuinka tama ponnistelu sitoo ja uuvuttaa sinut.

Kun tunnistat tdman ponnistelun, anna sen vapautua. Yksinkertaisesti hengita ulos ja anna sen menna,
taydesti.

Lepaa taydesti, pysahtyneisyyden ja levollisuuden tukemana. Anna itsesi tulla levollisuudeksi.
Korjaamatta tai muuttamatta mitdaan, huomaa miten tdssa hetkessa olet vapaa, vailla rajoituksia. Lepaa
rajattomassa avoimuudessa. Tama on kirkkaan ja positiivisen toiminnan ldhde.

Tuo huomiosi sisddanpdin ja anna sen levata paalaen alueella, paasi kruunussa. Kun hengitat sisaan
nenasi kautta, hengita lempeasti, hitaasti ja syvasti. Kun hengitat ulos, vapauta kaikki hienovaraiset jaljet
yrityksestasi olla joku. Vapauta tuo ponnistelu ja lepaa sellaisena kuin olet tdssa hetkessa.

Tuo huomiosi kurkkusi sisalla ja ymparilla olevaan alueeseen. Kun hengitat sisddn nenasi kautta,
hengita lempeasti, hitaasti ja syvasti. Kun hengitat ulos, vapauta kaikki jannitykset ja ponnistelut joita
kannat adnessasi, kuten yritys olla oikeassa, tulla ymmarretyksi. Vapauta tuo ponnistelu ja lepaa.

Tuo huomiosi sydamesi sisdlla ja ymparilla olevaan alueeseen. Hengita sisaan lempeasti, hitaasti ja
syvasti. Kun hengitat ulos, vapauta kaikki ponnistelu yrittdessasi olla jotain muuta kuin mita olet - olla
mukava silloin kun tunnet olosi vihaiseksi tai olla iloinen silloin kun tunnet olosi surulliseksi. Vapauta
tdma ponnistelu ja lepda. Anna tunteidesi hengittaa.

Kun ponnistelu jota kannat kehossasi, danessasi ja mielessasi vahitellen uupuu pois, lepaa.

Lepaa alkuldahteessa — rajattomassa avoimuudessa. Tietoisena, yhteydessa, lasndolevana. Salli
inspiraation luonnollisen liikkeen nousta, inspiraation joka auttaa toimimaan vahvuudella ja
kirkkaudella. Luota siihen mika nousee alkuldhteesta — kirkas positiivinen toiminta joka on hyoddyksi.



[Intro mantra-resitaatioon]

Kun laulat A-tavua, valkoinen valo sateilee otsasi keskuksesta kaikkii suuntiin. Tama 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 kaikenlapdiseva levollisuuden tuntu,
syvad yhteys ldhteeseen, darettomaan tilaan, kaikkien positiivisten laatujen lahteeseen. Sateile valkoista
valoa tasta rajattomasta pyhasta tilasta muille, tukien karmisten esteiden ja sairauksien vapautumista,
tuoden parannusta. Tunne rajattoman pyhan tilan herddminen 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 danesi voima ja kirkkaus nousee esiin. Sateile punaista valoa
muille tukien kipupuheen vapautumista, tuoden parannusta ja rauhaa kaikkiin jaoitteluihin. Tunne
todellisen ddnesi voima ja kirkkaus.

Kun laulat HUNG-tavua, sininen valo sateilee sydamesi keskuksesta ja puhdistaa kaikki kipumielesi
ponnistelut — lapdisten ja halventaen kaikki pelkosi, tunneperaiset haavasi, epailyksesi ja esteesi. Yhdisty
syvdan avoimuuteen sydamessasi. Tietoisena syddmesi avoimuudesta, nousee esiin nelja mittaamatonta
laatua:rakkaus, myo6tatunto, ilo ja tasavertaisuus. Vastaanota syvaa parannusta ja hyotya naista
spontaanisti esiin nousevista laaduista. Sydamesi valosta kasin sateile nditd mittaamattomia laatuja
muille, tukien haavojen parantumista ja positiivisten laatujen herdaamista, innoittaen mittaamattomia
positiivisia ilmaisuita jotka tuovat hyotya.

A OM HUNG...
[mantra resitaation jakso ~ 5 minuuttia]

[hiljaisen meditaation jakso ~ 15 minutes]



