o Az Isteni Fény megidézése egyszerre
az akarat gyakorldsa és az ondtadds
cselekedete. Légy fogékony a Fényre,
és fogadd el, hogy most az Isteni
Fény csatorndja lettél.

o Fejezd ki hdlddat mély deéléssel.
Erezd a végyat, hogy megoszd
ezt az ajandékot valakivel, akinek
segiteni szerentél.

» Fordtitsd elére a tenyered (C 4bra).
Most mdr megoszthatod az Isteni
Fényt barmelyik bardtoddal,
rokonoddal. Hunyd be a szemed,
és képzeld el, ahogy ott 4ll eltted.

» Mentdlisan tdrd ki a szivkézpontod
ajtajdt, és engedd, hogy kidradjon a
fény az illetd ldbai felé. Ldsd, amint
a fény kortilfogja, éz az éra jérdsdval
megegyezd irdnyban, spirdl alakban
az egész testét bevonja. Lisd, ahogy
a Fény halad tovébb, fel az égbe,
mikozben magéval viszi az illetd
képét, aki végiil feloldédik a Fény

forrdsiban, eggyé vilik a Fénnyel.

 Behunyt szemmel felemelheted a

fejed, a Fény spirdlszert atjat kovetve.

» Amikor az illetd képe eltlint el8led,
lazitsm és adj magadban héldt, hogy

alkalmad volt segiteni egy rdszorul6nak.

* Ne feledd, ha mdsnak segitesz,

magadnak segitesz.
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o« ALL] EGYENESEN, villszélességii * A karod legyen kinyujtva, és a feszitsd » Hunyd be a szemed, és képzeld el o Leengedett karral dsszpontosits arra az
terpeszben. Hunyd be a szemed, és fenn az testedben. magad, ahogyam rdd zdporozé érzésre, hogy a Fény meleg izzdsa egész

osszpontosits a két szemoldok kozotti T
o Tartsd meg ezt a feszitést, és tartsd

ragyogd fehér fényben allsz. testedben szétdrad, kiviil-belil.

teriiletre.

 Emeld fel egyszerre mindkét karod a

vissza a lélegzetedet. o Lisd. Hogy felemelnéd a karod,
............................................................... Szorlltsd Oldalt magadhoz’ feszl’tsd

 Csendben, a lehetd legteljesebb ) ,
sssapontositdssal jelentsd ki magadban: meg a tested, & lélegerz be (B dbra).

o Tartsd meg ezt a feszitést, és tartsd

fejed folé, és belégzés kozben finoman,
fokozatosan feszitsd meg az egész

tested (A 4bra).

vissza a lélegzetedet. Ismételd meg
a mantrdt magadban:

Majd kilégzés kozben engedd le mindkét

karod, és lazulj el.

Lélegezz ki lassan, és lazits.

A dbra B dbra



