Medytacja: przestrzenny umyst jako pole manifestacji witasciwosci, ktore
pomagaja innym

Przyjmij swobodng pozycje ciata. Uswiadom sobie swoje otoczenie oraz obecnos¢ innych
praktykujacych. Zdaj sobie réwniez sprawe, ze kazdy z obecnych tutaj cie wspiera, na co
odpowiadasz tym samym, dajac wsparcie innym.

Twoja uwaga jest tu i teraz, w biezgcej chwili.

Poczuj kontakt z konkretnym podtozem, na ktérym siedzisz. Poczuj jak nieporuszone sg twoje
dtonie. Takie samo wrazenie odkryj w catym swoim ciele. Zaczerpnij kilka gtebszych oddechoéw.
Oddychaj gteboko, powoli i delikatnie. Kiedy wydychasz, uwalniaj wysitek zwigzany z ciatem, a
nastepnie przebywaj w nieporuszonym stanie.

Skieruj uwage na cisze, ktéra gosci w tobie oraz cie otacza. Aktywnie jej nastuchuj. Gdy
naprawde zaczynasz jg stysze¢, uwalnia sie wysitek stuchania, wiec pozwalasz sobie w petni jg
poczué. Oddychaj powoli, delikatnie oraz gteboko. Kiedy wydychasz, uwalniaj wysitek
zatrzymany w twoim gtosie. A gdy sie uwolni, przebywaj w ciszy i stawaj sie nia.

Stopniowo skieruj uwage do wnetrza i pozwdl, aby uwolnita sie ona w przestrzeni serca i jego
okolic.

Przywofaj niedawne zdarzenia. By¢ moze pozostat po nich jakis slad, ktory ciagle przykuwa
twojg uwage. Zaczerpnij kilka dtugich, gtebokich i delikatnych oddechéw. Niech $wiadomy
oddech dotknie twoich wspomnien. Kiedy wydychasz, delikatnie uwalniaj sktonnos¢ umystu
do rozpatrywania przesztosci. Kiedy za$ wdychasz, ciesz sie $wiezoscig biezgcej chwili.
Przebywaj w tym co aktualne, czujac w sercu przestrzen. Uwalniaj wysitek zwigzanego
przesztoscig umystu, aby spoczgé w aktualnosci tego, co jest.

Nastepnie uswiadom sobie tendencje umystu do planowania oraz antycypowania przysztych
wydarzen. Poczuj w sobie aktywnos$¢ energii leku lub zmartwienia. Wykonaj delikatny, dtugi
oraz gteboki wdech, ktérego sSwiadomos¢ taczy sie ze Zrddtem twojego strachu albo
zmartwienia. Kiedy bedziesz wypuszczaé powietrze z ptuc, delikatnie uwalniaj sktonnosc
umystu do planowania oraz przewidywania tego, co ma sie wydarzy¢. Powtérz te sekwencje
oddechu co najmniej kilka razy. WyobraZz sobie, ze wraz z oddychaniem twdj wysitek sie
rozpuszcza. Znika on w otwartym i przestrzennym stanie panujgcym w sercu oraz w jego
okolicach. Zwolnij swoj umyst z planowania i spoczywaj w aktualnej chwili.

Teraz sprawdz, w jaki sposdb odbierasz siebie, bedgc na takim, a nie innym etapie zycia.
Uswiadom sobie trudnosci zyciowe, z ktérymi sie zmagasz. Rozpoznaj czym jest cos, co
najbardziej cie teraz zajmuje lub niepokoi. Uswiadom sobie rézne przekonania na swéj temat,
ktéorym hotdujesz. Ale réwniez te, ktére masz na temat innych ludzi albo otaczajgcego cie
Swiata. Kiedy wdychasz, taczysz sie z bolesnymi historiami na swdéj temat. Robisz to delikatnie,
dogtebnie oraz wystarczajgco dtugo. Kiedy wydychasz, uwalniaj wysitek zwigzany z checia
naprawiania, zmieniania albo poprawiania rzeczywistosci. Niech twoje emocje, mysli oraz
doswiadczenia tapig oddech. Pozwalaj im powstawac i by¢ tutaj. Niech caty wysitek, jaki



czujesz poprzez umyst, uwolni sie w tej chwili. Otwarcie spoczywaj w swiadomosci biezacej
chwili, czujgc w sercu rozlegtosé i przestronnosé.

Gdy wysitek umystu nieco odpusci, ufaj przestrzennej otwartosci na to, co jest. Otwartos¢ jest
zrédtem wszystkich pozytywnych wtasciwosci. Jestes w swigtyni swojego serca i znajdujesz sie
w objeciach $wietej przestrzeni. Kiedy w nich przebywasz i jestes swiadomy Zrddta
wszystkiego, naturalnie ulatnia sie strach, gniew lub watpliwosé.

Gdy uswiadamiasz sobie przestrzen serca i jego otwartos$¢, naturalnie powstajg potrzebne ci
wiasciwosci lecznicze. Pozwél im swobodnie krazy¢ po twoim ciele, przenika¢ twéj oddech
oraz umyst. Kiedy spoczywasz w $wietej przestrzeni serca, dostajesz niezbedne wzmocnienie.
Gdy sam jeste$ zasobny w lecznicze wtasciwosci, pozwalaj, aby promieniowaty z twojego
serca, aby sie poruszaty. Docierajg one do oséb, ktére znasz i wiesz o nich, ze potrzeba im
pomocy.

Ufaj temu spontanicznemu ruchowi pozytywnych i uzdrawiajgcych wtasciwosci. Pozwdl im na
to, zeby wyrazity sie w konkretnych sferach twojego zycia. W zwigzkach z innymi ludZmi oraz
w relacji do $wiata na zewnatrz.

[wprowadzenie do recytacji mantry]

Kiedy Spiewasz A, z twojego czota promieniuje biate Swiatto, ktére rozchodzi sie na wszystkie
strony Swiata. Przenika ono cate twoje ciato, oczyszczajgc go oraz pomagajgc mu pozbyé sie
zalegajacego w nim bélu. Przenika ono takze twojg tozsamos¢, warunki karmiczne, zranienia
oraz choroby ciata. To biate $wiatto przenika dostownie kazdg komodrke w twoim ciele.
Odblokowuje i otwiera kanaty oraz czakry. Czujesz, jak bardzo jestes nieporuszony oraz
potgczony ze zrédtem, z nieskoiczong przestrzenia, ktéra jest matkg wszystkich pozytywnych
wiasciwosci. Ptyngce z otwartej przestrzeni $wiatto, dociera takze do innych i uwalnia ich spod
wptywu warunkéw karmicznych oraz chordb. Poczuj, jak moc nieograniczonej przestrzeni
budzi sie w tobie i wszystkich innych.

Kiedy Spiewasz OM, z twojego gardta promieniuje czerwone $wiatto. Oczyszcza ono bolesng
mowe, ktdra na réwni rani ciebie i innych ludzi. Poczuj zwigzek z ciszg. Z jej swiadomosci
wytania sie moc twojego prawdziwego, wyraznego i klarownego gtosu. To czerwone swiatto
wysytaj tez innym, wspierajgc w ten sposob ich uwolnienie sie spod wptywdw bolesnej mowy.
Czerwone s$wiatto zasypuje podziaty i przynosi pokdj. Poczuj moc oraz wyrazistos¢ swojego
autentycznego gtosu.

Kiedy $piewasz HUNG, z twojego serca promieniuje niebieskie swiatto, oczyszczajgce umyst
przepetniony wysitkiem. Ono przenika i rozpuszcza wszelkie twoje obawy, rany emocjonalne,
watpliwosci i niejasnosci. Poprzez serce t3cz sie z nieograniczong otwartoscia. Ze Swiadomosci
otwartosci serca powstajg cztery niezmierzone wtasciwosci. Sg nimi mitosé, wspodtczucie,
rado$é oraz réwnowaga. Pozwodl, zeby cie uzdrawiaty oraz korzystaj z ich spontanicznego
pojawienia sie. Swiatto czterech niezmierzonosci wyptywa z twojego serca i dociera do innych



ludzi. Ono leczy ich rany oraz budzi w nich pozytywne sktonnosci, zacheca ich, aby dali temu
wyraz i przyniesli pozytek innym.

A OM HUNG ...
[okres recytacji mantry — 5 minut]

[okres medytacji ciszy — 15 minut]



