Telihold Meditacio 2024 - Benso menedék

Ez az egyszerii, vezetett meditacio lehetéséget nyujt arra, hogy érezziik az itt osszegyiiltek
tamogatasat, mikozben mindannyian elismerjiik/felismerjiik életiink és adott idoszakok
megprobaltatast jelento kihivdsait. Ezek a kihivasok megnyilvanulhatnak betegségként vagy
fesziiltségként a testiinkben; baratsagtalan, megoszto vagy durva beszédként;, avagy
félelemként, szorongaskeént, aggodaskent, amelyek beboritjak a tudatot. E gyakorlas soran
utmutatast kapunk a bensé taplalas és védelem forrasanak felfedezéséhez, ahogy mélyen
megpiheniink abban a békés, nyitott térben, amely valdjaban mi magunk vagyunk. Nincs jobb
tamogatas és védelem a megprobaltatasokkal szemben, mint a bensé menedékiinkhéz valo
kapcsolodas. A telihold gyakorlas e szakasza alatt magyarul vezetem a gyakorlatot. Ha
szeretnenk, a gyakorlast kovethetjiik a magyarra forditott szoveg segitségével, amely a
cybersangha.net oldalon talalhato.

Szanjunk egy kis 1d6t arra, hogy felvegyiink egy szamunkra kényelmes il helyzetet. Igazitsuk
el a testhelyzetiinket, gerincilink legyen egyenes, mellkasunk nyitott, allunkat egy kissé huzzuk
be.

Ahogy elkezdjiik a meditaciot, elmélkedjiink az életiinkon ¢€s tudatositsunk valamit, ami
mostanaban megprobaltatast jelent szamunkra. Ez lehet egy egészségiigyi gond, egy problémas
kapcsolat, esetleg egy nyugtalanité vilagesemény. Mikdzben ezt felidézziik, tudatosul-e
barmilyen fesziiltség vagy érzet a testlinkben? Miként beszéliink magunkban errél a gondrél?
Beborit-e minket az aggddas, a szorongas, az itélkezés, esetleg az onmagunk vagy masok iranti
kritika?

Most vegyiink néhany hossz, lasst, mély 1¢élegzetet az orrunkon keresztiil. Ahogy lassan ¢s
kényelmesen belélegziink érintsiik meg (a légzéssel) testiink azon helyeit, ahol barmely
fesziiltséget, kellemetlenséget vagy blokkot érziink. Minden egyes hosszu, lassu kilégzéssel,
érezziik, hogy lagyan fellazitjuk és elengedjiik a testiinkben hordozott eréfeszitéseket.

Most iranyitsuk figyelmiinket arra, hogy itt legyiink, és benne legyiink e pillanatban. Erezziik
¢és eérzékeljiik a jelenlévok tamogatasat és legyiink tisztaban azzal, hogy mi is tdmogatast
nyujtunk masoknak.

Iranyitsuk figyelmiinket a testiinkben 1évé elnyugodottsag érzetére. Osszpontositsunk az
elnyugodottsagra és pihentessiik meg figyelmiinket az elnyugodottsagban.

Ahogy egyre mélyebben belepiheniink az elnyugodottsagba, engedjiik meg magunknak, hogy
megtapasztaljuk, hogy mi magunk vagyunk az -elnyugodottsdg. Valjunk a bensd
elnyugodottsagga, amely minden kiils6 és bels6 mozgasnak engedi, hogy pont olyan legyen,
amilyen éppen.

Pihenjlink mélyen a 1ét elnyugodottsdgaban. Amint tudatositjuk a bensé elnyugodottsagot és
megpiheniink benne, a 1ét elnyugodottsaga a menedék.
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Most hallgassuk a csendet. Erezziik a csendet. Pihenjiink bele a csendbe.

Hagyjuk, hogy az 6ceanba arado folyohoz hasonldan, a hang minden eréfeszitése beleoldodjon
a csendbe, ahonnét felkel. Legyiink mi magunk a csend. A 1ét csendje lehetévé teszi, hogy az
¢let minden benniink €s koriilottiink 1évo kifejezddése, pont igy legyen, ahogy van.

Pihenjiink mélyen a [ét bensé menedékében. Amint tudatositjuk a bensd csendet és
megpiheniink benne, a 1ét csendje a menedék.

Most tudatositsuk a benniink ¢és koriilottiink 1évé mérhetetlen teret. Iranyitsuk
Osszpontositasunkat a 1égzésiinkre és lagyan, lassan lélegezziink ki és be a sziviinkbdl.

Minden finomszinti fajdalmunk, félelmiink vagy aggodalmunk olyan, mint a tiszta,
fényességes égbolton sodrédd felhdk. Kapcsolddjunk ezzel az égbolttal, 6nnon tudatunk
terességével, ami mindig itt van. Majd pihenjiink.

Amint tudatossa valunk a terességgel, hagyjuk, hogy minden egyes I¢legzet timogasson minket
az egyre mélyebb pihenésben. Legyiink mi magunk a teresség.

A 1ét teressége lehetdvé teszi, hogy a tudat minden mozgéasa, - gondolatok, érzések, érzelmek,
- olyanok legyenek, amilyenek, akarcsak a felhdk, amelyek atszelik a mérhetetlen égboltot. Mi
magunk vagyunk ez az égbolt.

Pihenjiink meg mélyen a terességben. Amint tudatositjuk a bensé terességet €s megpiheniink
benne, a Iét teressége a menedék.

Ahogy a 1ét elnyugodottsagaban, csendjében és terességében, vagyis a bensé menedékben
piheniink, ismerjiik el még egyszer azt a kihivast, amit éppen most tapasztalunk az életiinkben.

Engedjiik, hogy a bensé menedék segitsen minket teljes mértékben egyiitt lenni ezzel a
kihivassal, hogy képesek legyiink befogadni azt.

Engedjiikk, hogy az elnyugodottsdg segitsen jelen lenni a testiinkben 1évé barmely
nyugtalansaggal, vagy a szenvedésiinkkel valo erés azonosulas barmely érzetével. Engedjiik
meg ennek az én-érzetnek, hogy megpihenjen az elnyugodottsagban.

Ha észrevessziik az erdfeszitéseket ¢és a fajdalmakat, amelyeket a hangunkban hordozunk, vagy
masok hangjaban észleliink, pihenjlink meg mélyebben a bensé csend menedékében.



Ahogy észrevessziik az aggddod vagy a szaguldozo gondolatokat, esetleg a milton merengés,
vagy a jovo fiirkészésének hajlamat, kapcsolodjunk a benso terességhez és pihenjiink meg itt.

Most Osszpontositsunk ezen segitségek egyikére - a bensd elnyugodottsagra, a bensé csendre
vagy a benso terességre - ¢és a kovetkezd néhany percben engedjiik meg magunknak, hogy
mélyen megpihenjiink.

Ahogy folytatjuk a csendben valo gyakorlast engedjiik, hogy a I¢legzetliink tdmogassa a
megnyilasunkat ama tapasztalas felé, amelyen éppen keresztiil megyiink, lehetévé téve igy,
hogy testiink, beszédiink vagy tudatunk barmely eréfeszitése, nyugtalansaga fellazuljon ¢és
feloldédjon. Pihenjink meg minden egyes kilégzés végénél. Pihenjink a 1ét bensd
elnyugodottsagdban, bensd csendjében, bensd terességében, érezve a bensé menedék dlelését
¢és védelmét.

Folytassuk a pihenést egyre mélyebben, érezve a bensé menedék dlelését, mikozben hallgatjuk
a mantrat.

Emlékezteto meditacio
Szanjunk egy kis 1d6t arra, hogy felfrissitsiik bensé menedék gyakorlatunkat.

Sziikség szerint igazitsuk meg testhelyzetlinket. Gerinciink egyenes és kiegyensulyozott, a
mellkasunk nyitott, allunkat egy kissé behtizzuk.

Eber-tudatossagunkat iranyitsuk vissza ahhoz a helyzethez életiinkben, amely mostanaban
kihivast okoz. Vegylik észre miként van jelen benniink, vagyis miként kot le minket
fizikailag... érzelmileg... mentalisan.

Legylink egyiitt tapasztalasunkkal. Hagyjuk, adjunk neki teret, enged;jiik 1élegezni, majd 6leljiik
magunkhoz tapasztalasunkat, ahogy egy szeret6 sziil6 6leli magahoz megsebzett gyermekét.

Most érezziik testiink elnyugodottsagat. Engedjiik el a testiinkben hordozott erdfeszitést €s
pihenjiink meg ebben az elnyugodottsagban. Hagyjuk, hogy az elnyugodottsag atdleljen
minket... Legyiink mi magunk az elnyugodottsdg. Pihenjiink meg a lét elnyugodottsaganak
menedékében.

Hallgassuk a csendet, érezziik a csendet, oldodjunk bele és pihenjliink meg a csendben...
Legyiink mi magunk a csend. Pihenjiink meg a 1ét csendjének menedékében.

Eber-tudatossagunkat irdnyitsuk a benniink és koriilottiink 16vé terességhez. Lélegezziink be
lagyan, lassan ¢és mélyen a sziviinkbe, majd onnét 1¢legezziink ki. Amint tudatositjuk a
terességet, pihenjiink meg, majd hagyjuk, hogy a teresség atoleljen minket ¢&s
tapasztaldsunkat... Legylink mi magunk a teresség. Pihenjiink meg a 1ét terességének
menedékében.



Ahogy folytatjuk a csendben vald gyakorlast, engedjik meg magunknak, hogy teljesen
megpihenjiink a bensé menedékben — a bensd elnyugodottsdgban, a bensd csendben, a bensd
terességben. Ha kellemetlen érzet mertl fel, engedjiik azt létezni, l1élegezni, majd végiil
feloldodni a terességben, az éber-tudatossagban, a szivbéli melegségben — a bensé menedék
olelésében.

Lélegezziink, pihenjiink, folytassuk.

Folytassuk a pihenést egyre mélyebben, érezve a bensé menedék olelését, ahogy hallgatjuk a
mantrat.



