Medytacja: Trwanie w nieporuszonym stanie, ktore budzi klarowne
oraz pozytywne dziatanie

Przyjmij wygodng postawe ciata. Uswiadom sobie swoje rzeczywiste otoczenie oraz obecnosé
innych uczestnikdéw praktyki. Uswiadom sobie, ze otrzymujesz od nich wsparcie oraz, ze tez ich
wspierasz.

Sprowadz swojg uwage do aktualnej chwili, tu i teraz.

Poczuj kontakt z konkretnym i wspierajgcym cie podtozem. Zauwaz, jak bardzo nieporuszone sg
twoje dtonie. Razem z nimi spoczywa twoja uwaga.

Poczuj, ze cate twoje ciato przenika wrazenie nieporuszalnosci. Twoja uwaga spoczywa razem z
nim. Kiedy odkrywasz w ciele dowolne napiecie, zaczerpnij delikatnie powietrza, a nastepnie
wykonaj petny wydech, wraz z nim uwalniajgc energie nieprzyjemnych sensacji w ciele. Nastepnie
spoczywaj w stanie uwolnienia.

Uswiadom sobie niewzruszonos¢ panujacg nie tylko w tobie, ale takze wokoft ciebie. Rozluznij sie
W nieporuszonym stanie istoty bytu.

Stopniowo uwalniaj tez wysitek zwigzany z checig wptyniecia na swoje doswiadczenie. Zostaw
wszystko wtasnemu biegowi | spoczywaj w tym, co jest.

Znajdz jakas ostatnig, trudng sytuacje z wlasnego zycia. Co$, z czym sie zmagasz, bo chcesz to
zmieni¢ lub naprawié. Chcesz cos poprawic i zachowa¢ kontrole nad swoim doswiadczeniem. Daj
sobie czas, zeby zobaczy¢, jak bardzo sie starasz oraz jak chcesz wymusié pozadane zmiany.
Zobacz zwigzek tego wysitku ze swoim ciatem. Rozpoznaj, jak bardzo on cie ogranicza oraz
wyczerpuje.

Wraz z rozpoznaniem swojego wysitku, pozwalaj mu sie uwalniaé. Po prostu go wydychaj,
pozwalajgc, zeby catkowicie zniknat.

Spoczywaj w odczuciu petni, w czym pomaga wrazenie zupetnego bezruchu. Stan sie nim. Nie
starajgc sie niczego zmieniaé lub naprawia¢, odkrywaj wolno$é oraz nieograniczonos$¢ aktualnej
chwili. Spoczywaj w nieograniczonej otwartosci. Ona jest zrodtem, z ktérego ptyng zdecydowane
i pozytywne dziatania.

Teraz skieruj uwage na siebie, umiejscawiajgc jg na czubku gtowy, w czakrze korony. Delikatnie i
wolno oraz w petny sposéb, wdychaj powietrze przez nos. Gdy wydychasz, uwalniaj subtelne
$lady staran o bycie kims innym niz jestes. Kiedy wysitek sie uwolni, spoczywaj w odczuciu piekna
obecnej chwili.

Przenie$ uwage umystu w okolice gardta. Do jego samego $rodka oraz okolic. Kiedy wdychasz
powietrze przez nos, rob to powoli, delikatnie i dogtebnie. Kiedy wydychasz, uwalniaj napiecie



oraz wysitek, ktére wigzg sie z twoim gtosem. Zdarzajg sie sytuacje, w ktorych za wszelkg cene
musisz miec racje albo bardzo chcesz by¢ dobrze zrozumiany. Uwalniaj ten wysitek, a nastepnie
spokojnie spoczywaj.

Na koniec skieruj uwage w okolice serca. Jest ona umiejscowiona zaréwno w jego wnetrzu, jak i
wokot niego. Zréb delikatny, powolny i gteboki wdech. Kiedy wydychasz, uwalniaj wszelkie
starania o to, zeby by¢ mitym, kiedy akurat czujesz ztos¢. Albo prébujesz by¢ szczesliwy, lecz od
srodka zzera cie smutek. Uwolnij ten wysitek i spokojnie spocznij. Pozwél oddycha¢ swoim
uczuciom.

Po wyczerpaniu sie wszelkiego wysitku zwigzanego z twoim ciatem, gtosem oraz umystem,
odpoczywa;.

Przebywasz bowiem w Zrddle, ktorym jest bezkresna otwartosc¢. Jeste$ sSwiadomy, potgczony oraz
obecny. Pozwalasz na swobodne powstanie iskierki inspiracji do dziatan motywowanych
wewnetrzng mocg oraz klarownoscig. Ufaj temu, co pojawia sie z samego zrddta wszystkiego.
Wyrazne pozytywne dziatanie, ktdre przynosi korzysci.

[wprowadzenie do recytacji mantry]

Kiedy spiewasz dzwiek A, ze srodka twojego czota we wszystkich kierunkach, promieniuje biate
Swiatto. To przenikliwe swiatto oczyszcza oraz wspiera dogtebne uwolnienie wszelkiego wysitku
zwigzanego z ciatem, z tozsamoscig, warunkami karmicznymi oraz z odniesionymi kontuzjami lub
chorobami ciata. Biate Swiatto przenika kazdg z osobna komérke twojego ciata, odblokowujgc w
ten sposob i otwierajgc kanaty oraz czakry. Poczucie bezruchu jest teraz wszechobecne, jestes u
samego zrddta, w nieskonczonej przestrzeni, ktéra jest zréddtem wszystkich pozytywnych
wiasciwosci. Promieniuj na inne istoty biatym Swiattem tej przestrzeni, wspierajagc je w
uwolnieniu sie od przeszkdéd karmicznych oraz chordb. Biate $wiatto niesie im uzdrowienie.
Poczuj, jak budzi sie w tobie i innych istotach moc otwartej i nieograniczonej przestrzeni.

Kiedy $piewasz dzwiek OM, z gtebi twojego gardta promieniuje czerwone $wiatto. Pomaga ono
uwolnié wysitek zwigzany z bolesng mowa, ktdéra szkodzi tobie oraz innym. Poczuj facznosc z cisza.
Kiedy zdajesz sobie z niej sprawe, twdj gtos nabiera mocy klarownosci. To twdj autentyczny gtos.
Promieniuj czerwonym swiattem na innych, w ten sposéb pomagajgc im wyzwolié sie z wzorcow
bolesnej mowy i zasypaé istniejgce pomiedzy nimi podziaty, zaprowadzi¢ pokdj. Poczuj site oraz
wyrazistos$é twojego autentycznego gtosu.

Kiedy $piewasz dzwiek HUNG, ze $rodka serca promieniuje niebieskie $wiatto, ktdre oczyszcza
wszelki wysitek obolatego umystu. Przenika ono i tym samym rozpuszcza dowolne leki, rany
emocjonalne, watpliwosci oraz niejasnosci. Potacz sie z gtebig otwartosci panujgcej w twoim
sercu. Kiedy jestes jej Swiadomy, naturalnie powstajg cztery niezmierzone witasciwosci — mitosé,



wspofczucie, rados¢ oraz réwnosc¢. Korzystaj, ile tylko mozesz, z uzdrowienia oraz ze
spontanicznie zaistniatych pozytywnych wtasciwosci. Poprzez swiatto w twoim sercu, cztery
niezmierzone witasciwosci docierajg takze do innych, co usmierza ich emocjonalny bél i budzi w
nich moc pozytywnych witasciwosci, co z kolei inspiruje ich do dawania wyrazu pozytywnym i
niezmierzonym wtasciwosciom.

A OM HUNG ...
[recytacja mantry — 5 minut]

[cicha medytacja — 15 minut]



