Instrukce pro nicvik zifeni dobrotivosti
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"Sedim pfipraven(a) pro nezmé&rné zafeni dobrotivosti."

"Zpfitomnuji si proZitek vlastniho blaha,"

"Zpiitomniuji si promek dobré vile cilené na osobu xy, ktery jsem jiZ
dfive nacvidil(a)."

"Piesouvdm opakovang ohnisko pozornostl mezi dobr§m poc1tcm a
pfanim dobra cilenym na predstavu vybrané osoby xy a pfitom pouZivim
jako spoustéée jiZ nacvicend kli¢ova slova - napfiklad: "KéZ jsem 3t'asten!
KéZ je xy $tasten!”

"Piedstavuji si viechny Zivé bytosti, které existuji piede mnou. Otvirdm
pro n€ svou mysl a predstavujl si - jako bych se k nim vnitfn€ naklan&l(a)
- pohyb mysli timto smérem.’ |
"K£€Z% jsou viechny bytosti pfede mnou $t'astny! Bez zasti a prosty utrpent!
Stastny!" :
"Pfedstavuji si viechny Zivé bytosti, které existuji za mnou. Otvirdm pro
né svou mysl a piedstavuji si - jako bych se k nim vniténé naklénel(a)
pohyb mysli timto smérem."

"KéZ jsou viechny bytosti za mnou $t'astny! Bez z4iti a prosty utrpenil
Stastny!”

"Predstavuji si vsachny Zivé bytosti, které existuji napravo ode mne.
Otviram pro né& svou mys! a predstavujz si - jako bych se k nim vnitiné
naklanel(d) pohyb mysli timto smérem.”

"KéZ jsou viechny bytosti napravo ode mne $Castny! Bez zé§t1 a prosty
utrpeni! Stastny!"

"Pfedstavuji si viechny Zivé bytosti, které existuji nalevo ode mne.
Otvirdam pro n¢ svou mysl a predstavup si - jako bych se k nim vniting
naklianél(a) - pohyb mysli timto smé&rem."

"KéZ jsou viechny bytosti nalevo ode mne $f'astny! Bez ZA4sti a prosty utr-
penf! St astny"'

"Pfedstavuji si viechny $ivé bytosu které existuji pode mnou. Nejen
prostorové, nybrZ téZ bytosti v neit’astnych, kosmologicky niZdich, pekel-
nych sférach utrpeni. OtvirdAm pro né svou mysl a - aniz bych si
pi‘edstavoval(a) jakykoliv pohyb - pfeit si, aby jejich utrpeni ustalo.”
"KéZ jsou viechny bytosti pode mnou 3tastny! Bez zadti a prosty utrpen
Stastny!"

"Piedstavuji s1 viechny Zivé bytosti, které existuji nade mnou. Ne_]en
prostorove, nybrZ t€Z bytosti v blaZenych, kosmologicky vy§sich, boZskych
sférach existence. Povznasim svop mysl k nim a otvirdm se jejich bla-
hodirnému piisobeni."”

"KéZ% jsou viechny bytosti nade mnou ét’astny' Bez z4ti a prosty utrpeni!
Stastay!"

"Uvédomuji si kritce nidech a vydech Piedstavuji si vlastnf osobu Jako
pulsupm svetelnou kouh kters prljlma energii ze viech stran a vyzafuje
lasku viemi sméry."

"KE€Z je mi blaze! KéZ jsou viechny bytost1 §Castny!”
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