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Bensd menedék

Szeretettel UdvozIlink mindenkit a 24 6ras telihold-gyakorlason. A meditacié szdévege
megtalalhatdé angolul és mas nyelveken is a https://cybersangha.net/24-full-moon/
oldalon. A telihold-gyakorlat ezen szakaszaban magyar nyelven (vagy ha mas nyelven
hallgatjuk az adott nyelvet emlitik) fogom vezetni a meditaciét. Ha szeretnénk,
kovethetjuk a gyakorlatot a leforditott szOveg segitségével is.

A kdvetkezd vezetett gyakorlas soran a bensé taplalas és védelem forrasat, a bensé
menedéket fogjuk felfedezni. Ahogy mélyen megpihenink természetunk békés, nyitott
terében, lehetéségunk nyilik, hogy elismerjunk egy kihivast jelent6 esetet, amit talan
jelenleg az életinkben tapasztalunk. Megprobaltatdsunk megnyilvanulhat a testben
Iévé betegségként vagy feszlltségként; baratsagtalan, megoszté vagy durva
beszédként; a tudatunkat betoltd félelemként, szorongasként vagy aggodalomként. A
gyoégyulasnak és a védelemnek nincs jobb forrasa, mint a bensé menedékhez valo
kapcsolddas.

Ahogy elkezdjuk a meditaciét, szanjunk egy pillanatot arra, hogy érzékeljik és érezzik
az egeész vilagrél osszegylilt résztvevék jelenlétét. Tamogatast nyujtanak szamunkra
és tudjuk, hogy valddi jelenlétinkkel mi is tamogatast nyujtunk szamukra.

Forditsuk figyelmiinket testiinkén beliilre. Erezziik testtartasunkat, gerinciink nem
eréltetett kiegyenesitését. Allunkat finoman hajtsuk le, hogy nyakunk hatsé része
megnyuljon. Kezeinket egymasra fektetve pihentessik az oltiinkben, a kdnyok kissé
elall a torzstél, a mellkas nyitott.

Osszpontositsunk a légzésiinkre, vegyiink néhany lassu, mély, lagy lélegzetet az
orrunkon keresztul. Ahogy belélegzunk, érintsink meg a testiinkben Iévé minden olyan
helyet, ahol feszlltséget érziink. Minden egyes hosszu, lassu kilégzéssel érezzik,
ahogy lagyan fellazitjuk és feloldjuk a testinkben hordozott eréfeszitéseket.

Minden egyes felold6 |égzéssel fedezzik fel az egyre mélyebb elnyugodottsagot.
Pihentessiik figyelmiinket az elnyugodottsagban. Erezziik, hogy fokozatosan mi
magunk valunk az elnyugodottsagga.


https://cybersangha.net/24-full-moon/

Az elnyugodottsagban valé pihenés segiti megtapasztalnunk a hatartalan teresség
érzetét. Pihenjunk a hatartalan teresség menedékében.

Tudatositsuk a bennunk, illetve a korulottink 1évé hangokat, majd fokozatosan
helyezzik at az 6sszpontositasunkat a csend hallgatasara.

Engedjuk, hogy a hang minden eréfeszitése ugy oldodjon fel a csendben, miként egy
foly6é az 6ceanba aramlik. Valjunk a csenddé.

Ahogy belepihenink a csendbe, tudatositjuk és kapcsolédunk a bennink lévd
terességhez, ami a végtelen lehet6ségekben bbvelkedd forras. Amint megpihenunk,
[étink tudataba kerullink. Létlink tudatossaga a menedék.

Osszpontositasunkat iranyitsuk a légzésiinkre, majd lagyan lélegezziink be és ki az
orron keresztul. Képzeljuk el, hogy a szivinkon keresztll Iélegzink be, majd Kki.
Erezziik, hogy a felszabadul6 Iélegzet feloldodik a koérlldttink 1évé térben. Ahogy
belélegzuink érzékeljuk a bennunk Iévé terességet.

Képzeljuk el, hogy a felmerlld érzékelések, a gondolatok, az érzelmek vagy az
emlékek, olyanok, mint a tiszta, nyitott égbolton lebegb felhék. Kapcsolddjunk ehhez
az égbolthoz, ehhez a mindig jelenlévé terességhez, és pihenjlink meg benne.

Természetes tudatunk teressége lehetévé teszi minden tudatmozdulat — érzés,
gondolat, érzelem vagy emlék — szamara, hogy ugy legyen jelen, ahogy van, akar csak
a hatalmas égbolton mozgo felhék. Mi magunk vagyunk ez az égbolt.

Pihenjunk mélyen a terességben. Amint tudatosak vagyunk és megpihenunk a bensé
terességben, a teresség tudatossaga dinamikussa valik és gyogyitd, pozitiv
minéségeket ébreszt fel. Ezen gydgyitdé minéségek dsszessége a menedék.

Ahogy a bensé menedékben megpihentnk, folytatva a test eréfeszitéseinek feloldasat
az elnyugodottsagban, a hang eréfeszitéseinek feloldasat a csendben, és a tudat
er6feszitéseinek feloldasat a tudat terességében, idézzik fel és ismerjuk el azt a
kihivast, amellyel jelenleg az életunkben szembesulunk. Ez lehet egy egészségugyi
probléma, egy kapcsolatban tapasztalt nehézség vagy egy a vilagban Iévé felkavaro
esemény. Amint megengedjik ennek, hogy most felmeriljon, tudatositsuk a
testlinkben tapasztalt barmely feszlltséget vagy érzést. Figyeljik meg azokat a belsé
megjegyzeseket, amelyeket ezzel a problémaval kapcsolatban teszink. Lekotnek-e
minket az aggodalmak, a félelmek, az itélkezések vagy a kritikak 6nmagunkkal vagy
masokkal szemben?



Engedjuk, hogy a test elnyugodottsaga tamogasson minket a hatartalan tér 6lelésében
valo pihenésben.

Engedjuk, hogy a beszéd csendje tdmogasson minket a kapcsolddas olelésében és a
hatartalan tér tudatossagaban val6 pihenésben, a gydgyulas forrasaként.

Engedjuk, hogy a tudat teressége tamogasson minket a tudat erdfeszitéseinek
pihentetésében és a bensd menedék gyogyitd, dinamikus mindségeinek atérzésében.

Osszpontositsunk ezek kdzll valamelyikre — a bensé elnyugodottsagra, bensé
csendre, a bens6 terességre — és a kdvetkezd néhany percben, pihenjunk meg benne
mélyen. Erezziik a bensé menedék olelését és védelmét, majd lassunk vendégill
barmely minéséget, ami éppen spontan felmerul.

[Csend]

Folytassuk a pihenést mikdzben hallgatjuk a mantrat.

[A mantra lejatszasa]

[Emlékezteté meditacio]
Szanjunk néhany pillanatot arra, hogy felfrissitsik bensé menedék gyakorlatunkat.

Vegyunk néhany mély és lassu Iélegzetet az orron keresztul, és helyezkedjunk bele a
testtartasunk tamogatasaba.

Ismét helyezzik figyelmink koézéppontjaba azt a problémat, amely eddig kihivast
jelentett szamunkra. Figyeljuk meg, miként foglal ez le minket testileg... érzelmileg...
és mentalisan. Maradjunk egyitt tapasztalasunkkal. Oleljik at a tapasztalast ugy,
ahogy egy szul6 odleli at megsebzett gyermekét.

Oldjuk fel a testben visszatartott eréfeszitést és pihenjunk Iétiink elnyugodottsagaban.
Oldjuk fel a hang eréfeszitéseit és pihenjlnk Iétlink csendjében.

Oldjuk fel a tudat torténeteit és eréfeszitéseit, és pihenjink megnyitott szivink
terességeben.

Ahogy folytatjuk a csendben vald gyakorlast és esetleg kellemetlen érzet jelenne meg,
engedjuk, hogy ott legyen, hogy lélegezzen, majd végul, hogy feloldédjon a bensd
menedék terességében, tudatossagaban és gyogyitd szivbéli melegségében.



Engedjuk meg barmely szenved§ eénérzetunknek, hogy megpihenjen a bens6
menedék olelésében.

[Csend]

Folytassuk a bens6 menedék dlelésében vald pihenést, ahogy hallgatjuk a mantrat.

[A mantra lejatszasa]

[EmlIékeztetd meditacid ujbol/2]

[A mantra lejatszasa]

[EmIékeztetd meditacid ujbol/3]

[A mantra lejatszasa]

[A gyakorlas vége, a kdvetkezb szakasz kezdete]



