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Kiildés - szeretet

Amikor a mediticiot végezzik, uljink nyugodtan
és lélegezziink nyugodtan. Minden kilégzés alatt
gondoljuk a kovetkez6t: ,A kilégzésiink olyan
energia, amely magdval viszi mindazokat a dolgo-
kat, amelyek boldogsagot okoznak”. Beleértve a mi
sajat dolgainkat, mindent, ami minket boldogga
tesz, legyenek azok anyagi javak, emberi kapcsola-
tok, szellemi vagy lelki tulajdonok, tulajdonsagok,
érdemek, j6 karma, szerencse, boldogsig, vagy bar-
mi mas. Ne ragaszkodjunk mindezekhez, hanem
lassuk meg benniik azt az \j értéket, hogy a lénye-
ket boldogga tehetjiik altaluk.

Ezzel az oromteli folismeréssel, boldogsagér-
zéssel és szeretettel kiildjuk kilégzéskor mindeze-
ket a jokivinsagokat a lényeknek - felszabadultan,
boldogan és 6rommel. ,,Eletemben most 4 tavlat
nyilott” - ezzel az érzéssel iljiink és 1élegezziink.
Minden egyes kilégzéskor érezziik, hogy ez a fel-
ajanlas, adas, kiildés megtorténik.

Nem kell kiilonleges médon lélegezni, termé-
szetesen lélegezziink. Kuldjik mindazt, amit csak
el tudunk képzelni: gazdagsdgot, j6 szerencsét,
mindazt, amit magunknak is kivinunk. Mindazt
amit kildiink, mint egy hiivos teliholdfény-szer(i
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energiat képzeljik el, ami az orrunkon kidrad, be-
tolt1 az egész teret, az Osszes lény megfiirdik benne,
és atalakul téle - boldog lesz. Ténylegesen lassuk,
hogy milyen boldogok.

Probéljuk érezni ezt a boldogsdgot mi magunk
is. Milyen 6rom latni ezt az \j, nagyszer(i értéket
a dolgokban! Milyen 6rém, hogy képesek vagyunk
ilyen csodalatos dolgokat adni, és latni, hogy mi-
lyen boldogsdgot tudunk okozni mdasoknak! Pré-
béljuk ezt érezni is. Nyissuk ki magunkat. Nyissuk
ki a sziviinket, engedjiik, hogy a viligossdg, a fény
ragyogjon a sziviinkbél. Az orrunkon keresztiil
a szeretetiink fénye a lélegzettel kidrad, és viszi
mindezt a jot, mindezeket a jokivdnsdgokat az
Osszes lény szdmdra...

Fogadis - egyiittérzés

Végezziik el6szor a kiildést egy ideig, amig azt érez-
ziik, hogy a szeretetteljes adds természetesen arad
sziviink legmélyérSl. Ezutin gondoljunk mind-
azokra a szenvedésekre, amelyeket a lények dtélnek
- szellemi, lelki, testi problémakra, betegségekre, a
haldlra, a haldl utdni allapot szenvedésére és igy
tovabb. A vildg Osszes lényének a mérhetetlen szen-
vedésére gondolva engedjiik, hogy az egyiittérzés
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megszilessen sziviinkben, és kivanjuk, hogy mind-
ezek a lények szabaduljanak meg a szenvedéstiktél:
»Minden lény szabaduljon meg a szenvedéstél és a
szenvedés okatol”.

A szenvedés oka a karma, a multbeli rossz cse-
lekedetek. Minden egyes cselekedetiink lenyo-
matot hagy elménkben, ahol azok elraktiarozé6d-
nak. Amig meg nem szabadulunk a multbeli rossz-
tetteinknek e lappangé lenyomataitél, addig azok
barmikor felbukkanhatnak, megérhetnek, és szen-
vedést okozhatnak nekiink. Ezért nem elég a
szenvedést6l megszabadulni, hanem a j6vébeli
szenvedéseink lappangé okaitol is meg kell tisztul-
nunk. Kivinjuk sziviink mélyébdl, hogy minden
lény szabaduljon meg a szenvedéstdl és a szenvedés
Osszes okatol.

Ezutian gondoljuk el, milyen 6ridsi érték az éle-
tiink, olyan értelemben, hogy most arra hasznal-
hatjuk, hogy segithetjiik a lényeket megszabadulni
a szenvedéstdl. Gondoljunk most erre az Oridsi le-
hetéségre - micsoda értéket nyer az életlink ezaltal!
Ha csak egyetlen lénynek egy pardnyi szenvedését
enyhiteni tudjuk, az életiinknek mar van értelme.
Legyen az egy olyan latszélag jelentéktelen dolog,
mint kismadaraknak kiszérni magot. Ok télen
nagy nehézséggel képesek csak élelemhez jutni.
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Nekik egyetlen mag egy falds étel - mérhetetlen
boldogsag. Olyan, mint nekiink megenni egy tal
ételt. Ilyen egyszeri dolgokra is gondolhatunk.
Kezdjiitk ezekkel. Képesek vagyunk enyhiteni ma-
sok szenvedésén. Ez az értékes lehetéség a keziink-
ben van most emberként. Ezzel az egyetlen gondo-
lattal 4j, Oridsi értéket kap az életiink.

Belégzéskor gondoljuk nagy 6rommel és bol-
dogsdggal, hogy jelen életiinknek az ad valddi ér-
telmet és értéket, ha mdsok nehézségein, terhein,
szenvedésein enyhiteni tudunk. Prébaljuk a belég-
zést ezzel a gondolattal és érzéssel Gsszekapcsolni.

A belégzéssel energiat vesziink fel magunk-
ba. Ez az energia kapcsolodjon 6ssze a szenvedés
enyhitésének érzésével. Valahdnyszor belélegziink,
enyhitjiitk masok szenvedését. Kdzben ott van az
oOriasi 6rom- és boldogsagérzés, hogy ettél az éle-
tink mélységes értelmet és értéket nyer. Képesek
vagyunk masok szenvedését enyhiteni. Egy ideig
ezzel az érzéssel Uljiink és 1élegezziink.

Frezziik, hogy a belégzéssel megszabaditjuk a
lényeket a szenvedésiiktdl, elvessziik téliik a szenve-
dést. Ugyanakkor annak is tudataban kell lenniink,
hogy a szenvedés nem egy dolog. Ugyanigy, ahogy
a sotétség sem egy dolog, ami ha elt(inik, akkor
valahova elmegy. A szenvedés tehdt nem egy dolog,
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ha elveszem valakitdl a szenvedést, az nem jelenti
azt, hogy a sajit vallamra pakolom 4t. A mdsok
szenvedése, ha elveszem téliik, egyszer(ien semmi-
vé valik az életem értelme folott, és az Onzetlen
segitségnyjtas miatt érzett Oridsi boldogsagban.
Semmivé olvad a végtelen 6romragyogasban.

A szenvedés sotétsége semmivé olvad, elt(inik.
Nincs, soha nem is volt. Csak azt hittiik, hogy
volt. Belégzéskor elveszem mdasok szenvedését
orommel, és a szenvedés az 6rom fényében sem-
mivé valik. Csak a belégzésre és erre a gondolatra
gondoljunk, mikézben nyissuk ki magunkat és
lelktink, sziviink ragyogjon, mosolyogjon. Micso-
da 6riasi lehet6ség, micsoda boldogsag, hogy ké-
pesek vagyunk ezt gyakorolni!

Végul kapcsoljuk Ossze a kilégzést és a belég-
zést. Kilégzéssel kuldjiik szeretettel a boldogsagot,
szerencsét, gazdasagot, jO egészséget, hosszu életet,
mindent, amit jonak tartunk. Végezziik mindezt
orommel, észrevéve mindezekben a dolgokban az
U csodalatos lehetéséget, hogy masokat boldogga
tudunk tenni veltk.

Belégzéskor vegyiik el egytittérzéssel minden-
kitdl a szenvedést, a szenvedés okat, a bajt, a be-
tegséget, a halalt, a halal utdni szenvedést. Vegyiik
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el ezeket azzal az érzéssel, hogy micsoda éridsi
lehetéséggel rendelkeziink most, amig emberek
vagyunk, és engedjiitk, hogy mindez feloldédjon
abban a mérhetetlen egyiittérzésben, boldogsdg-
ban és ragyogdsban, ami a sziviinkbdl drad.

Kilégzéskor tehit szeretettel kuldink, belég-
zéskor egyiittérzéssel fogadunk. Viltakozva kil-
diink és fogadunk. Ezt hivjuk a kiildés és fogadas
gyakorlatdnak.



