Medytacja: cisza jako pomost do prawdziwego gtosu.

Przyjmij wygodng pozycje ciata i uswiadom sobie, gdzie sie znajdujesz, w jakim otoczeniu
przebywasz. Uswiadom sobie takie obecnos¢ innych uczestnikdw praktyki. Wiesz, ze oni
wspierajg ciebie, a ty wspierasz ich.

Sprowadz uwage do biezgcej chwili, do tu i teraz.

Poczuj kontakt z konkretnym podtozem. Zauwaz jak nieporuszone sg twoje dtonie. To samo
wrazenie poczuj w catym swoim ciele. Zaczerpnij kilka gtebszych oddechéw. Oddychaj
delikatnie, powoli oraz dostatecznie gteboko. Podczas wydechu, uwalniaj zatrzymany w ciele
wysitek, a nastepnie spoczywaj w wewnetrznym nieporuszonym stanie.

Zwrd¢ uwage na cisze, ktéra panuje w tobie oraz na zewnatrz. Aktywnie jej nastuchuj. Kiedy
wreszcie jg styszysz, rozluznia sie wysitek nastuchiwania, wiec pozwalasz sobie na jej stuchanie.
Zaczerpnij kilka delikatnych, dtugich i gtebokich oddechéw. Wraz z wydechem, uwalniaj
wysitek zatrzymany w twoim glosie i w konsekwencji, spoczywaj w doswiadczeniu ciszy. Stan
sie cisza.

Skieruj uwage na serce, gdzie odkrywasz przestrzen. Czujesz jg nie tylko w sercu, ale tez w jego
okolicach. Zaczerpnij kilka delikatnych, powolnych oraz gtebokich oddechéw, a gdy wydychasz
uwalniaj wszystko, co zasmieca twdj umyst — planowanie, zalew mysli, zmartwienia. Nastepnie
doswiadczaj przestrzennego stanu umystu. Odpoczywaj bedac wolnym od wysitku. W petni
rozpoznania swietej przestrzeni serca.

Zastanow sie nad jakas aktualng, trudng sprawag z jakg masz do czynienia, oraz zwrd¢ uwage
na swoj gtos. Mozliwe, ze prowadzisz ze sobg wewnetrzne dyskusje. Mozliwe, ze zaciekle
dyskutujesz z kim$ takze w Swiecie rzeczywistym. Wychwy¢ sytuacje, w ktorych uzywasz
ostrego gtosu. Zastandw sie, kiedy twaj glos dzieli ludzi, kiedy jest krytyczny? Przypomnij sobie,
jak tatwo dajesz sie chwyta¢ w putapke plotkowania albo negatywnego dialogu
wewnetrznego. Rozpoznaj w swoim gtosie napiecie i wysitek. Popatrz jak stara sie on sprawic,
zebys co$ na kim$ wyméc, albo sie od czegos uwolnic. Daj sobie czas na te odkrycia.

Popatrz na swoje ja, ktore wciagz sie wysila. Ono ma ciggle jakies ktopoty. Wyrazng uwage
skieruj na czubek gtowy, tam gdzie znajduje sie czakra korony. Wykonaj delikatny, powolny i
gteboki wdech, a kiedy wypuszczasz powietrze, zarazem pozbywasz sie wysitku, ktéry
przeszkadza spoczgc w ciszy. Gdy sie rozproszy, rozpoznawaj cisze w czakrze korony.

Skieruj uwage na gardtfo. Zajrzyj do srodka oraz poczuj jego okolice. Rozpoznajgc jakie jest
twoje wyzwanie, jednoczesnie odkrywaj towarzyszgce mu napiecie w gtosie. Delikatnie
oddychaj i uswiadamiaj sobie wysitek zwigzany z bolesng mowa. Redukuj go raz za razem, gdy
oddychasz, az w petni go uwolnisz. Znika wysitek osgddéw oraz krytyki. Pozwalasz mu odchodzi¢
i spoczywasz w ciszy wypetniajgcej czakre gardta. Nie $piesz sie, daj sobie na to czas.

Teraz uwage skieruj na wnetrze serca oraz na obszar wokot niego. Kiedy zastanawiasz sie nad
swoim wyzwaniem, czujesz tez ciezar wszystkich zwigzanych z tym historii. Dotyczg one ciebie,



innych ludzi albo $wiata. Wykonuj delikatne, dfugie i gtebokie wdechy, a gdy wypuszczasz
powietrze, razem z wydechem wyzwalaj wysitek zwigzany z checig naprawiania czego$ lub
zmieniania. Kiedy pojawiajg sie historie oraz zwigzane z nimi mysli i uczucia, daj im oddychac.
Przebywaj w ciszy, ktéra panuje w twoim sercu. Ona je leczy. Spoczywaj w ciszy serca i
pozwalaj, aby swobodnie manifestowato sie wszystko to, co stuzy ci za wsparcie.

Spoczywaj w gtebi ciszy wewnetrznej oraz zewnetrznej. Jeste$ Swiadomy kazdego oddechu,
wiec gdy oddychasz, pozbywasz sie ze swojego gtosu przeszkdd i blokad zwigzanych z bolesng
mowa. Im ich uwolnienie jest gtebsze, tym gtebiej przebywasz w naturalnej ciszy istnienia.

Stan sie ciszg. U samego zrédta odkryj gtebie spokoju, nieograniczong otwartosc twojej istoty.
Kiedy jeste$ Swiadomy ciszy i tgczysz sie z nig, kontaktujesz sie takze ze swoim wewnetrznym
zrédtem. Twoja Swiadomosc aktywuje energie pozytywnych witasciwosci.

Kazdy oddech jest okazjg, zeby sie odswiezy¢ oraz daje ci energie, aby oddychajgc pozbywac
sie przeszkdd. Dzieki potaczeniu z ciszg oraz ze zrédtem, powstaje twodj szczery i autentyczny
gtos, poprzez ktéry mozesz sie jasno wyrazic¢. Ufaj jego mocy oraz klarownosci.

[wprowadzenie do recytacji mantry]

Kiedy Spiewasz A, z twojego czota promieniuje biate $wiatto, ktére rozchodzi sie na wszystkie
strony swiata. Przenika ono cate twoje ciato, oczyszczajac go oraz pomagajgc pozbyc sie
zalegajgcego w nim bélu. Przenika ono takze twojg tozsamos$é, 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 Swiatto, dociera takze do innych i uwalnia ich spod
wptywu warunkéw karmicznych oraz choréb. Poczuj, jak moc nieograniczonej przestrzeni
budzi sie w tobie i wszystkich innych.

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

Kiedy $piewasz HUNG, z twojego serca promieniuje niebieskie swiatto, oczyszczajgce umyst
przepetniony wysitkiem. Ono przenika i rozpuszcza wszelkie twoje obawy, rany emocjonalne,
watpliwosci i niejasnosci. Poprzez serce tacz sie z nieograniczong otwartoscia. Ze Swiadomosci
otwartosci serca powstajg cztery niezmierzone witasciwosci. Sg nimi mitosé, wspodfczucie,
rado$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]



