ekécie psychologii Otwartej Drogi

Si‘?g ctyka mantr W koDt
) pra
B
i OQQ §(‘
i %@%\ ka
PQ)’DZ’% prakty yadzenie do mantr Otwartej Drogj
»W pro : p
| - B e czasu — Mmozesz wykona¢ wszystkie Ponizsze
: o0 asz e B : T ; erter)
[1’1% esli “;“_ fodna po drugiej. Mozna je tez wykonac¢ w rézne dni.

' »

q, G yrakty % S = :

; %P) | | Usiadt W pozycji medytacyjnej. Zamknij oczy. Daj sobje 3 - 6
'%-Q ainut na wejécie w stan relaksu, uwaznoséci, obecnosci. .. Stan,
Zat%? w ktorym pozwalasz sobie doswiadczy¢ wszystkich pojawiaja-
lq% cych sie przezy¢ bez ich oceniania, nazywania, Wypierania,
!' I Jle tez bez identyfikowania sig z nimi.

) pierwsza tazifa, z ktorg bedziemy pracowag, to ya wahabo
ot (czyt. ja uahabo). Skupimy sie na powtarzaniu jej w myslach

jako fikar, wowczas powtarza sig tylko wahabo (czyt. uahabo).
Wahabo to sita (boskiej) inspiracji, ktéra pozwala nam prze-
zwyciezac przeszkody i daje site do aktywnosci i do zmian
w naszym zyciu. A wiec praktykujac z tg fazifg, staramy sie
oczyscic na te wiasnie site.
Pozostajac w stanie relaksu, uwaznosci, powtorz sobie w my-
Slach 1 - 3 razy uahabo. Poczuj, jak rezonuje w Tobie mantra,
bez skupiania sie na jej znaczeniu. Moze w jaki$ sposob wy-
brzmiewa w Tobie, a moze budzi opér ze wzgledu na obcos¢,
a moze nic nie czujesz... Po chwili skup sie na tym, czym dla
Ciebie jest sita boskiej inspiracji, ktéra pozwala przezwyciezac
wszelkie przeszkody — czasem je omijac, a czasem przeta-
mywaé. Czym dla Ciebie jest sita aktywnosci, ktora pozwala
i$¢ do przodu z codziennymi zadaniami, a jednoczesnie pozo-
stawa¢ w kontakcie ze soba... Zacznij wyobrazac sobie stru-
mien wody ptynacy z lewa na prawo. Utrzymujacl Lo WyObré'
Zenie, powtarzaj uahabo na kazdym wdechg i pOﬂOW::
_ uahabo na kazdym wydechu. Wykonaj w sumle-101 pct):vrzaj
efi mantry (liczymy mantry, nie oddechy). lee p;)l:\;ry na
',-, habo automatycznie, badz skupiony na znaczeniu m )
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Duchowos¢ na co dzien

tym, jak wybrzmiewa w Tobie tazifa i J€] Znaczenjg, Po
powtorzeniach wygas powtarzanie j wyobrazenie,
jeszcze na kilka minut w doswiadczeniu relaksuy,

) ) L e S N T ] S S
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ranajama pProjecyjna ze sciang
(wysytani€é uwagl poza swoje ciato)

Jasces: Z{,ot.ego Swiatta wychodzacy z centrum twojej klatki piersiowe;j
na wysolfosa serca. Ten wyobrazony strumien Swiata niesiony na wydechu
dochodzi do $ciany i znika za nig. Zatrzymaj na sekunde oddech po wy-
dechu, po czym zacznij robi¢ wdech. Po chwili wyobraz sobie, ze ta sama
droga strumien Swiatta wraca zza Sciany, kierujac si¢ w strone twojego
serca. Na 1 - 2 sekundy zatrzymaj oddech po wdechu, po czym zacznij cykl
od poczatku. Zanim przejdziesz do drugiego etapu praktyki, wykonaj od
kilku do kilkunastu powtérzen.

Na kolejnym etapie pracujemy prawie tak samo, jednak strumien Swiatta
z okolicy serca kierujemy lekko skosnie do gory (tak aby w naszym wyobra-
zeniu wehodzit w $ciane na wysokosci glowy lub troche wyzej). Oczywiscie
przy wdechu wyobrazamy sobie, ze strumien Swiatta ‘wraca rowniez Fq
jak na pierwszym etapie, wykonujemy w t(?n. sposob
Przechodzac do kolejnych czgsci prana-
lko sko$nie w dot, a nastgp-

samg drogg. Podobnie (
od kilku do kilkunastu oddechow.

' wadzimy wyobrazenie analogicznie, ty i .
ilaiI:)v,\,r Il)e;(/)vo i prav)v(o. Na kazdym etapie wykonujemy od kilku do kilkunastu

amy jeszcze na kilka oddechéw do etapu pierw-

) Acu wrac
echéw. Na koncu . - . |

o8 srym strumien $wiatta jest kierowany na wprost od serc‘a
SZEEOTHS ol cze przez kilka minut w stanie zre-

. - stajemy jesz
konczeniu pozZo _ : i
o 5000 obecnoéci z zamknigtymi oczami 1 W CISZY.

]aksowanej uwaznoscs, =




