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WPROWADZENIE

Witam w medytacji srodka ciszy zwanegj réwniez CSM (Center of Sillness Meditation), a
stworzonegj przez Rawna Clarka.

W naturze ludzkig s$wiadomosci istnigje potrzeba rozdzielenia, wyszczegolnienia,
zdefiniowania granicy rzeczy, aby dojs¢ do jg zrozumienia. W imi¢ nauki dokonujemy sekcji
doswiadczalng zaby w nadziei, ze dowiemy si¢ jak ona funkcjonuje, ignorujac zupetnie fakt,
ze zabilismy ja w tym procesie i egzaminujemy martwa rzecz. Btedem, w ktory wpadamy,
jest to, ze nie reintegrujemy naszego rodzacego Si¢ rozumienia z organiczna catoscia, z Ktorej
ja wyjelismy.

Zamiast przenosi¢ zabe do naszego laboratorium, mamy takze mozliwosé przeniesienia
naszego laboratorium do zaby i obserwowania naszego obiektu w jego naturalnym
srodowisku bez naruszaniajego zycia.

Naszym naturalnym srodowiskiem jest nieskonczony wszechswiat, w ktérym my, ludzie,
zyjemy w szerokim spektrum wibracji. Jednego konca tego kontinuum doswiadczamy
poprzez nasze ngbardzieg wysublimowane mysli, a drugiego - poprzez fizyczna
rzeczywistos¢ naszych ciat. Rzeczywistos¢ pomiedzy tymi dwoma biegunami, ktora
personalizuje i wigze nasze mysli do naszego fizycznego ciala, jest nasza emocjonalna
ptaszczyzna doswiadczen. W hermetyzmie te trzy podstawowe poziomy ludzkiel wibracji
zostaty zdefiniowane jako ,,duch” (nasze mentalne ciato i sfera mysli), ,dusza’ (nasze ciato
astralne i sferaemocji) i ,materialnos¢” (nasze fizyczne ciato i sfera odczuc).

Nasze doswiadczanie na poziomie fizycznym jest samotnoscia. Jako oddzielne istoty zyjemy
we wszechswiecie wypetnionym innymi oddzielnymi istotami. Jednak za tymi poziomami
wibracji lezy To, co wibruje — jazih Jednosci, ktorg wszyscy jesteSmy ekspresa. Jest to
podstawowa struktura, ktora przywotuje nas w naszej fizycznel samotnosci i przypomina nam
o fundamentalngj prawdzie, ze wszyscy jestesmy w pewien sposob powiazani.

Cala ludzka egzystencja jest tancem pomigdzy doswiadczaniem odrgbnosci a pierwotna
potrzeba potaczenia. Jednym z wielkich paradoksdéw wszechswiata jest to, ze to wiasnie fakt
naszego fizycznego istnienia oslepia nas na poziom, w ktérym jestesmy zjednoczeni.
Fizyczny $wiat tak bardzo sciaga nasza swiadoma uwagg, ze rzadko jestesmy swiadomi tego,
co lezy poza nim. A wiasnie tylko poprzez przerzucenie swojel uwagi dalgj, jedynie poprzez
odsuniecie jg od swiata fizycznego i zwrécenie jg do wewnatrz, mozemy doswiadcza¢
gtebszych poziomdw jazni i zetkna¢ Sie z nasza pierwotna Jednoscia.

Zatem gtéwna bariera dla swiadomego doswiadczania nasze] wspolng wewnetrzngj jazni jest
to, ze nasze cielesne zmysly pochtaniga wigkszos¢ naszegl uwagi. Jest to naturana
konsekwencja fizycznego istnienia i nie mozna tego osadzac w kategoriach ztego czy
dobrego. Tak po prostu jest.



Kazdy z nas posiada wrodzona zdolnos¢ do odrzucania zmystéw. Kiedy czytasz te stowa, to
czy twoje zmysty stuchu, wechu, zapachu i dotyku nie zostaly przygaszone, podczas gdy
twoja uwaga skupita si¢ na widzeniu, odczuciach emocjonalnych i racjonalnym rozwazaniu
tych stéw? To tylko jeden przyktad tego, jak pod$wiadomie wybieramy jeden czy dwa bodzce
zmystowe sp0srod reszty. Aktywnym skladnikiem jest tutg) uwaga, czy raczel uwaga
swiadomosci, i wiasnie ona jest kluczem, ktéry medytacja srodka ciszy (CSM — Center of
Stillness Meditation) wykorzystuje w swym ¢wiczeniu odrzucania zmystow. Opiergjac Si¢ na
tym, co nieswiadomie robimy miliony razy na dzien, CSM sprowadza to do poziomu
swiadomej zdolnosci.

CSM definiuje siedem zmystow. Poza tradycyjnymi piecioma zmystami fizycznym, CSM
uznaje rowniez zmysty ciata astralnego i mentalnego. Powodem ku temu jest fakt, ze te
subtelne zmysly wptywaja na nasza fizyczna egzystencje, i nawet jesli nie jestesmy tego
swiadomi, ich bodzce oddziatuja na nasze zycie i doswiadczenie z taka sama waga jak wzrok,
stuch, wech, smak i dotyk.

Podstawowa technika jest naprawde bardzo prosta. Zaczynamy od skupienia calel swojeg
uwagi na bodzcach jednego zmystu. Kiedy juz wyizolujemy te konkretna cze¢s¢ informagii,
stanowczo przenosimy swoja uwage z dala od tego zmystu i kierujemy ja na bodzce
kolejnego. Innymi stowy, ignorujemy kolejne zmysly, az osiagniemy stan, w ktérym wszelkie
bodzce pochodzace ze zmystow beda ignorowane.

W CSM zaimujemy si¢ zmystami w kolegjnosci odpowiednio zaprojektowaneg dla preferenci
zmystowej u przecietngl osoby. Zaczynamy od zmystu smaku, ktéremu poswiecamy nagjmnigj
uwagi stuchajac i myslac. Nastepnie przechodzimy do wechu, dotyku, wzroku i stuchu.

Kazdy zmyst jest wizualizowany jako kula swiatta o konkretnym kolorze, ktéra bedziesz
musial stanowczo oddzieli¢c od siebie. Te kule sa utozone dookota ciebie w okresloneg)
koleglnosci, opiergjacej si¢ naich relatywnel wadze i ogélngj zdolnosci do rozkojarzeniacie.

Kiedy tradycyjne pig¢ zmystow zostanie oddzielonych i zignorowanych, uwaga zwraca si¢ ha
bodzce astralnych i mentalnych zmystéw.

Zmysly ciata astralnego ukazuja si¢ w fizyczng matrycy poprzez nasze emocjonane
nastawienie czy nastréj. Wptyw, jaki wywiera stan emocjonalny na proces myslenia i na
fizyczne percepcje, jest dobrze znany. Lecz o ile wplyw pigciu tradycyjnych zmystéw na
zdolnos¢ do giebokich poziomow medytacji jest zauwazany w roznych technikach medytaci,
to wplyw stanu emocjonalnego rzadko jest w ogdle wspominany, nie méwiac 0 jego
likwidacji. Jednakze w przypadku CSM, nastawienie emocjonalne jest traktowane w ten sam
sposdb, jak pie¢ fizycznych zmystéw. Obserwujemy obecny stan naszych emocji wewnatrz
siebiei stanowczo oddzielamy swoja $wiadomos¢ od bodzcow tego astralnego zmystu.

Podobnie, zmysty ciata mentalnego ukazuja Si¢ w matrycy fizycznej poprzez dialog umystu.
Mentalny dialog jest rezultatem tego, ze fizyczny mdzg przetwarza bodzce subtelnych
zmystow obecnych w ciele mentalnym. Ten dialog przyciaga duza uwage moézgu, a tym
samym sptyca glebi¢ i jakos¢ naszych zdolnosci postrzegania, zaciemnigjac giebsze poziomy
umystu oraz mysli, ktére sa dla nas dostepne.

Kiedy dialog umystu jest wyciszony, zostgje odkryty gfebszy umys? i CSM wykorzystuje ten
fakt, kierujac cig na stanowcze oddzielenie si¢ od bodzcow tego mentalnego zmystul.



Osiagnigcie zdolnosci odrzucania zmystéw w dowolnym momencie wymaga wysitku i
wytrwatosci, zwlaszcza chcac uzyskaé w tym jakas ptynnos¢. Lecz nawet pierwsza, krotka
chwila separacji od zmystow na nowo zaznajamia nas ze srodkiem ciszy, te pierwotngj ciszy,
ktora wszyscy znamy instynktownie. Kiedy juz doswiadczy si¢ tego spokoju, kwestia wysitku
stgje sie niewazna w swietle ekscytujacych mozliwosci postrzeganych w tym stanie. Dalsze
wzmacnianie kontroli nad zmystami przychodzi po tym szybko, a wewngtrzne swiaty si¢
otwiergja.

W wergi audio CSM pokrotce zbadamy kilka z mozliwosci stojacych przed nami otworem.
Pierwsza rzeczywistoscia, jaka si¢ otwiera, jest osobowos¢. W CSM jest to wizualizowane
jako sie¢ swietlnych wiokien, ktére kazdy z nas przedzie w strumieniu czasoprzestrzeni. To
jest poziom, na ktérym umieszczamy swoja jazn w kontekscie tego, gdzie i kiedy jestesmy, i
wiazemy si¢ z fizyczna eksprega. Osobowosé jest naszym wytworem — takim, Ktory
zazwyczg) tworzymy nieswiadomiei posiadamy nad nim niewielka wiadzg.

Tak samo jak moc odrzucania zmystow, posiadamy rowniez wrodzona zdolnosé
ksztattowania naszej osobowosci. Wré¢ pamigcia do dziecinstwa, kiedy , prega’ ze strony
rowiesnikow kierowata cig¢ nato, kim chciates by¢; byt to czas przymierzania réznych masek i
wybierania tych, ktore byly ,bezpieczne’, czy tez, miggmy nadziejg, ,, odpowiednie” dla
ciebie. Gdy doroslates, to czy nie zamieniates niektorych masek nowymi? Kazdy z nas ma
doswiadczenia zmieniania ,ztych nawykow” czy denerwujacych natrectw, by lepig
wpasowat si¢ W swoje zycie. Migsnie, ktorych uzywamy w naszym podswiadomym,
wybidrczym odrzucaniu zmystéw, sa tymi samymi, ktérych uzywamy w nieswiadomym
ksztattowaniu naszej osobowosci. CSM uzywa tych migsni na osobowosci i uczysz si¢
swiadomie ja ksztaltowac, tkajac ja na nowo w czystsza eksprege¢ tego, kim jestes i kim
chcesz by¢.

Kiedy przestaniemy skupia¢ si¢ na osobowosci, jestesmy niezmiennie prowadzeni do
swiadomosci, ze istnigje jazn, ktora doswiadcza — rdzen, ktory jest sprawca, rzemiesinikiem.
Jest to nastepny poziom do odkrycia, poziom Indywidualng jazni, jazni-ktéra-dziata. To jest
twoja Indywidualnosé¢ - twoja jazn postrzegajaca sama siebie jak autonomiczna, wyjatkowa
Indywidualnos¢. To Indywidualnosé¢, ktora dokonuje projekcji i ksztaltuje sie¢ osobowosci, i
w konsekwencji ukazuje si¢ fizycznie w ciele; innymi stowy, osobowos¢ i ciato fizyczne sa
wehikutami Indywidualnej jazni.

W CSM poziom Indywidualngj jazni jest wizualizowany jako Stonce, dookota ktérego, jako
system stoneczny, orbituja aspekty osobowosci i ciato fizyczne. To Stonce istnige w
nieskonczonym wszechswiecie, wypetnionym innymi Indywidualnymi jazniami, innymi
systemami stonecznymi, innymi gwiazdami zapetniajacymi nocne niebo.

Rozszerzymy nasza swiadomos$¢ Indywidualng jazni, az dotkniemy metaforycznych
krawedzi nieskonczonego wszechswiata, a nastepnie opuscimy Indywidualnosé i wszechswiat
| po prostu bedziemy istniec jako staty srodek ISTNIENIA.

Nastepnie swiadomie przywracamy nasza $wiadomos¢ wszech$wiata, Indywidualng i
osobistg jazni oraz siedmiu zmystéw, ktére wiaza nas z fizycznym zyciem.

O ile werga audio CSM trwa zaledwie ok. 20 minut, srodek ciszy sam w sobie jest duzo
bogatszym terenem, zastugujacym na dtugie badanie. Mam nadzieje, ze to krétkie nagranie
postuzy za wprowadzenie do tego wewnetrznego wszechswiata mozliwosci | zainspiruje cig
do giebszg i bardzig intensywnej, samodzielng eksploragji.

Przejdzmy zatem do samej praktyki.



PRAKTYKA

Medytacja srodka ciszy zaczyna si¢ od komfortu i relaksacji ciata fizycznego. Sugeruje, bys
usiadt w wygodnym fotelu, potozyt si¢ lub przyjat swoja ulubiong asang.

Kiedy juz utozysz sie¢ wygodnie, zamknij oczy i obserwuj swoj oddech. Skup sie catkowicie
na swoim oddechu i zrelaksuj sie. Uwolnij wszystkie swoje troski naten krétki okres czasu.

Przenies swoja uwage na stopy i delikatnie rozluznij kazdy z ich migsni. Teraz zacznij
przemieszcza¢ si¢ po ciele, relaksujac kazda partie migsni. Rozluznij swoje tydki, uda, biodra
I posladki... rozluznij miednicg i krzyz... rozluznij swoja klatke piersiowa i plecy... rozluznij
barki... rozluznij swoje ramiona, przedramionai dtonie... rozluznij swoja szyje, usta, policzki,
oczy, czoto i czubek gtowy. Niech cate napiecie wyjdzie z twojego ciataw dot, do ziemi.

Ponownie skup si¢ na oddechu. Niech ptynie naturalnie.
Teraz przenies swoja uwage nasmak w ustach. Badaj bodzce tego zmystu.

Jak to smakuje? Jakie mysli wywotuje? Zanurz si¢ gleboko we wszystko, co ten zmyst ma ci
do powiedzeniaw tef chwili.

Teraz oddziel sam zmyst smaku od mysli i emogji, ktére mu towarzysza. Wyizoluj sam smak.
Postrzegaj go jedynie jako pewne odczucie, nieposiadajace zadnego wyjatkowego znaczenia.

Teraz uwolnij bodzce tego zmystu, tak samo jak uwalniates napigcie z ciata.

Oddziel zmyst smaku od siebie i utwérz z niego kule, nadajac jgf ciemnozielony kolor.
Stanowczo oddziel te kule¢ smaku od siebiei umies¢ ja za soba, po lewe stronie.

Okiem umystu spdjrz na nia. Widzisz ja wiszaca tam. Jest oddzielona od ciebie i juz nie jest
odczuciem.

Teraz mentalnie siggnij po nia i sprowadz do siebie. Potacz sig ze swoim zmystem smaku. To
wystarczy, bys ponownie otrzymywat jego bodzce.

Teraz ponownie oddziel od siebie zmyst smaku i nadaj mu stan oddzielngj, ciemnozielone)
kuli, zatoba, po lewej stronie.

Teraz stanowczo odwrd¢ swoja uwage od kuli smaku i skup Si¢ na zmysle wechu. Zanurz sig
gteboko w to, co czujesz w tgj chwili. Tak jak wczesnigj, wyizoluj sam wech. Oddziel to,
czego zapach czujesz, od mysleniai uczu¢. Postrzega go jako zwykle odczucie bez zadnego
wyjatkowego znaczenia.

Teraz ostro i stanowczo oddziel si¢ od swojego zmystu wechu. Uksztaltuj go w ciemnozotta
kule i umies¢ za soba, po prawe stronie. Wyraznie widzisz ja unoszaca si¢ obok zielongj kuli
smaku. Jestes oddzielony od jg bodzcow.

Teraz stanowczo odwrdé swoja uwage od kul smaku i wechu i skup sie na zmysle dotyku.
Wyraznie poczuj wszystko, co przekazuja ci w tej chwili twoje nerwy. Zanurz si¢ w kazde z
tych odczu¢ i wyizoluj zmyst dotyku. Oddziel go od swojego mysleniai emocji. Postrzegaj go
jako zwykte odczucie bez zadnego wyjatkowego znaczenia.



Teraz gwaltownie i stanowczo oddziel si¢ od swojego zmystu dotyku. Uksztattuj go w
bladofioletowa kul¢ i umies¢ po lewej stronie, obok zielong kuli smaku. Jestes oddzielony od
jg bodzcow.

Teraz stanowczo odwrdé swoja uwage od kuli dotyku i skup si¢ na zmysle wzroku. Wyraznie
widzisz wszystko, co twoje oczy przekazuja ci w teg chwili. Zanurz si¢ w kazde wizualne
wrazenie i wyizoluj zmyst wzroku. Oddziel go od swojego myslenia i od emocji. Postrzega)
go jako zwykte odczucie bez zadnego wyjatkowego znaczenia.

Teraz gwaltownie i stanowczo oddziel si¢ od swojego zmystu wzroku. Uksztaituj go w
tagodnie czerwona kulg 1 umies¢ po prawej stronie, obok kuli wechu. Jestes oddzielony od jg
bodzcow.

Teraz stanowczo odwrd¢ swoja uwage od kuli wzroku i skup sie na zmysle stuchu. Wyraznie
stysz wszystko, co przekazuja ci w tym momencie uszy. Zanurz si¢ w kazde odczucie i
wyizoluj zmyst stuchu. Oddziel go od swojego myslenia i od emocji. Postrzegaj go jako
zwykte odczucie bez zadnego wyjatkowego znaczenia.

Normalnie, powiniene$s pozby¢ sie wszystkiego, co styszysz, tak jak robites to z innymi
zmystami, lecz skoro stuchasz mojego prowadzacego gtosu, nie bedzie to mozliwe. Zatem
tym razem musisz pozby¢ si¢ wszystkich wrazen stuchowych Z WY JATKIEM mojego gtosu.

Teraz gwaltownie i stanowczo oddziel si¢ od swojego zmystu stuchu. Uksztattuj go w
bladoniebieska kule i umies¢ przed soba, po lewej stronie, obok fioletowe kuli dotyku. Jestes
oddzielony od jg bodzcéw.

Kiedy pie¢ fizycznych zmystow jest oddzielonych i otacza cig, spdjrz wewnatrz siebie i
doswiadcza) swojego emocjonalnego nastawienia. Doktadnie odnotuj emocje, ktére czujesz w
tym momencie. Wyizoluj otaczajace cie emocje od dialogu umystu i wszystkich innych
bodzcéw zmystowych. To rowniez postrzega) jako zwykle odczucie bez zadnego
wyjatkowego znaczenia.

Teraz gwattownie i stanowczo oddziel si¢ od swojego nastawienia emocjonalnego. Uksztattyj
je w kule czystego srebra i umies¢ przed soba, po prawe stronie, obok czerwone kuli
wzroku. Jestes oddzielony od jeg bodzcow.

Teraz stanowczo odwrdé swoja uwage od kuli emocjonalnego nastawienia i skup Sie¢ na
dialogu umystu. Tak jak przy innych zmystach, zanurz si¢ w dialog swojego umystu,
doswiadczajac go najpetnigj jak tylko mozliwe. Wyizoluj go i pozwdl mu samodzielnie biec,
bez twojego zaangazowania i bez $ledzenia konkretnych ciagdw myslowych. Postrzegg) to
jako zwykte odczucie bez zadnego wyjatkowego znaczenia.

Teraz gwattownie i stanowczo oddziel sie od swojego dialogu umystu. Uksztattuj go w pickna
kule promienistego ztotai umies¢ bezposrednio przed soba. Jestes oddzielony od jef bodzcdw.

Za kazdym razem, gdy jeden z tych siedmiu zmystow dosiegnie i uchwyci twoja uwage,
odnotuj to i przywré¢ jego oddzielenie.

Wizualizuj siebie stojacego w srodku nieskonczongj przestrzeni, z otaczajacymi ci¢ kulami
zmystow — oddzielonymi, a jednak na wyciagniecie reki. Wszystko dookota ciebie jest cicha
ciemnoscia. Pij sercem z tego kielicha cichego bezruchu.



>>> Pauza <<<

Teraz ponownie, delikatnie skup swoja uwage na moim gtosie. Bede twoim przewodnikiem
podrézy. Zobaczmy, co lezy zatym srodkiem ciszy.

Spéjrz pod siebie. Zmysly sa oddzielone i otaczaja cie, lecz ponizg) znajduje sie sie¢ twojg
osobowosci — tkanina, jaka tworzysz swoim zyciem. Kazde swietlne wiokno jg struktury jest
zrobione z jakiegos aspektu tego, kim jestes w swiecie. |dealnie odzwierciedla zaréwno twoje
dobre, jak i zte punkty.

Ta sie¢ jest rzecza 0 niespotykanym picknie. Jest catkowicie wyjatkowa dla kazdegj osoby -
jedyne w swoim rodzaju dzieto sztuki. Zbada te¢ tkaning swojef osobowosci. Jak dobrze
odzwierciedla onatwoja centralng cisze?

>>> Pauza <<<

Uzywajac aNOJego umystu, przeksztal¢ t¢ sie¢. Zmien Jq, by byta Czystym wyrazem tw01e1
prawdziwe jazni. Niech to bedzie obraz wyjatkowego i wielkiego pigkna, jasno wyrazajacy
twoja podstawowa nature.

>>> Pauza <<<

Teraz wypusé to. Oddziel od swojg jazni tak, jak zrobites z siedmioma zmystami. Lezy
ponizegj ciebie, oddzielona od ciebie.

W tym stanie rozdzielenia od zmystow i od sieci spedz chwilg, medytujac nad jaznia-ktora-
dziata. Starg) si¢ zidentyfikowac te czesé ciebie, ktora tak doktadnie stworzytate siec. Jest to
twoja Indywidualnos¢, aspekt jazni wyrazany poprzez sie¢ twojej 0Sobowosci.

>>> Pauza <<<

Teraz spéjrz w dot na sie¢ i zmysty, jakby$ patrzyt w dét na swoje stopy. Nadal sa one
integralng czescia ciebie, czescia wymagana do fizycznego istnienia i ekspregji, a jednak sa
one w zupetnie nowy sposob oddzielone.

Teraz zwizualizuj swoja jazn jako Indywiduane Stonce, z siecia twojegl osobowosci i kulami
siedmiu zmystow orbitujacymi dookota ciebie. St¢) jako srodek ciezkosci stonecznego
systemu swojego zycia.

Teraz spéjrz w gore nareszte wszech$§wiata, na zewnatrz, poza zmysty i ponizej sieci Swojego
zycia — tam lezy nieskonczony wszechswiat, wypetniony innymi Stoncami takimi jak ty.
Jestes doktadnie w jego srodku. Twoj srodek ciszy JEST srodkiem ciszy nieskonczonego
wszechswiata.

Srodek ciszy tej nieskonczonosci istnigje niezaleznie od miejsca, czasu i powodu. Czas i
przestrzen juz nie stanowia dla ciebie przeszkody. Jestes wolny. Mozesz eksplorowaé
nieskonczony wszechswiat.

Nakroétko otrzyj swoja swiadomos¢ o krawedzie nieskonczonego wszech$wiata.

>>> Pauza <<<



Teraz wypus¢ rowniez wszech$§wiat. Ponownie skieruj swoja uwage do wewnatrz, do srodka
jazni.

Po prostu B4DZ... cicho... spokojnie...
>>> Pauza na kilka oddechow <<<

Teraz delikatnie stan si¢ Swiadomy otaczajacego ci¢ wszechswiata. Potacz si¢ z nim.
Wypetnij go swoja centralng ciszg i pozwal, by on wypetnit ciebie.

Teraz skieruj si¢ do sieci twojego zycia ponizej ciebie. Potacz si¢ rowniez z nia i wypetnij ja
SWO0jq centralng ciszg.

Teraz stan si¢ $wiadomy siedmiu kul zmystéw, ktore cie otaczaja. Siegnij Swoja
swiadomoscia bezposrednio przed siebie i dotknij ztote) kuli dialogu umystu. Potacz si¢ z nia.
Weciagnij ja w Siebie.

Przed toba, po prawe stronie, jest srebrna kula twoich emocji. Wciagnij sa w siebie.

Przed toba, po lewej stronie, jest niebieska kula stuchu. Wciagnij ja w siebie.

Po twojg prawe stronie jest czerwona kulawzroku. Wciagnij ja w siebie.

Po twojg lewe stronie jest fioletowa kula zmystu dotyku. Wciagnij ja w siebie.

Zatoba, po prawej stronie, jest z6tta kulawechu. Wciagnij ja w siebie.

Nakoniec, zatoba, po lewe stronie, jest zielona kula smaku. Wciagnij ja w siebie.

Teraz ponownie masz w sobie petny zestaw fizycznych zmystéw. Wypelnij je swoja
centralng ciszg.

Teraz poczuj swoje fizyczne ciato. Zwré¢ uwage na swoj oddech i zacznij oddychac
swiadomie. Cate swoje ciato wypetnij centralng ciszg.

Teraz zacznij delikatnie porusza¢ rekoma po swoim ciele. Przenies rece wzdtuz swoich ud, na
biodrai klatke piersiowa, w gore, na twarz, i z powrotem w dot, rozbudzajac swoje ciato do
normalnych odczu¢. Ugruntuj swoja swiadomos¢ w ciele!

Teraz delikatnie otworz oczy. Po prostu siedz cicho przez chwile i odngjdz si¢ w otoczeniu.
Sprowadz swoja centralng cisze w ta chwile. W to migjsce. Tutg). Teraz.

Wstan i zamij sie swoimi rzeczami. Migj w sobie swoja centralng cisze i wyrazaj ja kazda
mysla, stowem i uczynkiem.

>>> Krotka pauza <<<

Nagrana werga medytacji srodka ciszy ma stuzy¢ jedynie wprowadzeniu do techniki. Kiedy
juz wygodnie bedziesz dokonywat separacji siedmiu zmystow, to sugeruje, bys przestat
uzywac tego nagraniai nauczyt si¢ osiagac te same rezultaty samodzielnie.

Wazne jest, bys nauczyt si¢ oddziela¢ sie od zmystow i utrzymywaé te separacje wiasna wola,
bez prowadzenia przez mgj gtos. Bycie zaleznym od prowadzonegj wergji audio ostatecznie
powstrzyma ewolucje¢ twoich doswiadczen z CSM. ldeanie, przy czestg praktyce, CSM



stanie si¢ czym$ duzo wigce niz zostato to tuta) nakreslone, lecz jesli praktyka bedzie
zawezona i zdefiniowana przez to nagranie, to ominiesz praktycznie wszystko, co srodek
ciszy ma do zaoferowania.

Wszystkiego dobrego!



