KARMIENIE DEMONOW W PIECIU KROKACH

WERSJA SKROCONA DO PRACY W POJEDYNKE

Dziewig¢ relaksujacych oddechow

Zamknij oczy i nie otwieraj ich az do zakonczenia piatego kroku. Wez dziewigé¢ glebokich,
relaksujacych oddechow

Przy trzech pierwszych oddechach wyobraz sobie, ze powietrze wedruje do tych miejsc w ciele, w
ktérych utrzymujesz fizyczne napigcie. Uwolnij to napigcie z wydechem.

Przy trzech kolejnych oddechach wyobraz sobie, ze powietrze wedruje do tych miejsc w ciele, w
ktdrych utrzymujesz emocjonalne napigcie. Zauwaz, gdzie w ciele gromadzisz emocjonalne napigcie.
Uwolnij to napigcie z wydechem.

Przy trzech ostatnich oddechach wyobraz sobie, ze powietrze wedruje do tych miejsc w ciele, w
ktdrych utrzymujesz napigcie mentalne, troski i zmartwienia.. Zauwaz, gdzie w ciele gromadzisz

napigcie mentalne. Uwolnij to napigcie z wydechem.
Wzbudzenie motywacji
Wzbudz w sobie szczera motywacjg, by twoja praktyka przyniosta korzy$¢ tobie i wszystkim

istotom.

Praktyka pieciu krokéw

Krok 1: Znajdz demona w ciele

Zdecyduj, z ktérym demonem lub bogiem chcesz pracowac. (W dalszej czgsci wystepuje
stowo ,,demon”, ale pracujac z bogiem, powiniene$ zastapi¢ je stowem ,,bog”.)

Pomysl o demonie, z ktorym chcesz pracowacé, na przyklad przypomnij sobie moment lub
sytuacje, W ktdrej demon dawat o sobie zna¢ ze szczegodlna sita. Przeskanuj swoje ciato i
zauwaz, w ktorym miejscu najmocniej trzymasz demona.

Zauwaz nastgpujace wlasciwosci:

* W jakim miejscu znajduje si¢ demon?

* Jaki ma ksztatt?

* Jaki ma kolor?

* Jaka ma fakture?

*Jaka ma temperaturg?

Wzmocnij te doznania.
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Krok 2: Nadaj demonowi osobowa forme

Pozwol, zeby te doznania, kolor, faktura i temperatura wyszty z twojego ciata i przybraty naprzeciwko
ciebie formg postaci z rgkami, nogami, twarza, oczami itd. (Jesli pojawia sig¢ jaki§ przedmiot
nieozywiony, wyobraz sobie, jak by wygladat, gdyby byt Zywa istota.)

Zauwaz nastgpujace cechy demona:

* wielko$¢

* kolor

* powierzchnia ciata

* gestosc

* pte¢ (o ile ja ma)

* charakter

* stan emocjonalny

* wyraz oczu

* a na koniec sprawdz, czy nie widzisz czego$, czego nie zauwazyltes/zauwazytas na poczatku.
Zadaj demonowi trzy pytania:

Czego chcesz?

Czego naprawde potrzebujesz?

Jak sie bedziesz czut/czula, gdy dostaniesz to, czego potrzebujesz?

Usiadz na drugim krzesle Iub poduszce, o ile to mozliwe nie otwierajac oczu.

Krok 3: Stan si¢ demonem

Stan si¢ demonem, wejdz w jego skore. Poczuj, jak to jest, by¢ demonem. Daj sobie na to trochg
Czasu. Zauwaz, jak wygladasz z perspektywy demona.

Jako demon odpowiedz na zadane wcze$niej pytania:

Chce ...

Tak naprawde potrzebuje ...

Gdy dostane to, czego potrzebuje, poczuje... (Zanotuj t¢ odpowiedz.)

Wro6¢ na poczatkowe miejsce.

Krok 4: Karmienie demona i spotkanie ze sprzymierzencem

4a. Karmienie demona

Daj sobie czas, by ponownie osadzi¢ si¢ w swoim ciele. Zobacz siedzacego naprzeciwko demona.
Rozpus¢ swoje ciato w nektar (jesli pracujesz z demonem, ktéry powoduje oddzielenie od ciata,
wyobraz sobie, ze twoje cialo wytwarza nieograniczong ilos¢ nektaru). Nektar ma whasciwosci
uczucia, o ktérym demon mowil w odpowiedzi na trzecie pytanie. (Co poczuje, gdy jego potrzeba

zostanie zaspokojona).
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Zauwaz, jaka barwe ma nektar.
Zacznij karmi¢ demona, zauwaz, w jaki sposob przyjmuje on nektar.
Karm go tak dtugo, dopdki nie zaspokoi pragnienia. To moze trochg potrwacé. Je§li masz wrazenie, ze

demon jest nienasycony, wyobraz sobie, jak mogtby wyglada¢, gdyby nasycit si¢ do konca.

4b. Spotkanie ze sprzymierzencem

Zauwaz, czy W miejscu nasyconego demona pojawia si¢ jakas istota. Jesli tak, zapytaj ja, czy
jest sprzymierzencem. Jesli nie, popro$ sprzymierzenca, zeby si¢ pojawit. Jesli nasycony
demon rozptynat si¢ catkowicie, zapro$ sprzymierzenca.

Gdy zobaczysz sprzymierzenca, postaraj si¢ zauwazy¢ jak najwigcej szczegotow w jego
wygladzie:

* wielkos¢

* kolor

* powierzchnig ciata

* gestose

* ple¢ (jesli ja ma)

* charakter

* stan emocjonalny

* spojrzenie

* co$, czego wcezesniej nie zauwazytes

Gdy poczujesz potaczenie z jego energia, zadaj mu nastgpujace pytania:

Jak mi pomozesz?

Jak bedziesz mnie chronit?

Co mi obiecasz, jakie przyrzeczenie mi ztozysz?

Jak bede moglt/mogta cie przywotac?

Zmien miejsce, stan si¢ sprzymierzencem. Nie Spiesz si¢, dobrze osadz si¢ w jego ciele.
Poczuj, jak to jest, by¢ w jego ciele. Zauwaz, jak wygladasz z perspektywy sprzymierzenca.

Potem odpowiedz na zadane wczesniej pytania jako sprzymierzeniec:

Bede ci pomagat (robigc to i to) ...
Bede cie chronit (robigc toi to) ...
Obiecuyje ci, ze...

Zawsze sie pojawie, gdy ...



Wrd¢ na swoje miejsce.

Odczekaj chwilg, zeby na powrdt osadzi¢ sig w swoim ciele 1 zobaczy¢ sprzymierzenca. Zobacz
sprzymierzenca naprzeciwko siebie, spdjrz mu w oczy i poczuj, jak jego energia wptywa do twojego
ciala.

Poczuj, jak energia sprzymierzenca rozlewa si¢ po twoim ciele, jak ptynie do stop, do czubkow palcow
dtoni, przez cate ciato.

Wyobraz sobie, ze sprzymierzeniec rozpuszcza si¢ w §wiatlo. Zauwaz, jaka to $wiatto ma barwe.
Poczuj, jak to §wiatto rozpuszcza sig w tobie, jak ta Swietlisto$¢ taczy si¢ z kazda komorka twojego
ciala. Zauwaz, jakie to uczucie, gdy twoje ciato taczy si¢ z energia sprzymierzenca.

Teraz ty rozpuszczasz si¢ razem z zintegrowang energia sprzymierzenca.

Krok 5: Trwanie w przytomnej §wiadomosci

Pozostan w stanie, ktory si¢ pojawi po rozpuszczeniu. Po prostu badz w tym.

Pozostan w tym stanie, dopoki nie pojawia si¢ dyskursywne mysli. Teraz powoli wrd¢ do ciata, majac
w pamigci odczucie energii sprzymierzenca obecnej w twoim ciele.

Otworz oczy, utrzymujac odczucie obecnosci energii sprzymierzenca w ciele.

Nakarmié¢ Swoje Demony ™ jest metodq stworzonq i rozwinietq przez Lame Tsultrim Allione.

Prosimy nie uczy¢ tej metody bez pisemnej zgody Lamy Tsultrim Allione i Tara Mandala.
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