Tdayden Kuun Meditaatio 2023-24 ~ Masennuksen syleileminen, llo kasvattaminen
Yleiset ohjeet:

Jokaisen 24-tunnin Tayden Kuun harjoituksen aikana vuoden 2023-24 kuukalenterin kierrossa, tietty
karsimys, [KARSIMYS] joka esiintyy alla olevassa meditaatiossa, muistuttaa sinua tuomaan mieleen
taman tietyn karsimyksen jota tullaan syleilemaan harjoituksen aikana. [POSITIIVINEN LAATU] viittaa
tiettyyn positiiviseen laatuun jonka sallittaan tulla esiin ja jota kasvatetaan harjoituksessa. Esimerkiksi,
maaliskuun 6.-7.péaivan harjoituksen “Masennuksen syleileminen, llon kasvattaminen” aikana,
[KARSIMYS] viittaa masennukseen ja [POSITIIVINEN LAATU] viittaa iloon. Ymmartaaksesi enemman tasta
tietysta karsimyksesta johon keskitymme aina tiettyna kuukautena, katso "About the practice” osio
sivuilta https://cybersangha.net/24-full-moon/.

Ohjeet viiden kohdan meditaatioasentoon, 9 hengitysta — harjoitukseen ja viiden puhteen valon
harjoitukseen ovat saatavilla “Practice Resources” ja “Available Translations” osioissa samaisilla sivuilla.
Jos et ole viela tutustunut naihin harjoituksiin, voit seurata vaihtoehtoisia ohjeita jotka ovat saatavilla
alla olevassa tekstissa tai yksinkertaisesti kayttda taman ajan levaten mukavalla tavalla, pysyen
pysahtyneisyydessa, hiljaisuudessa ja avoimuudessa.

Tuo huomiosi tahan paikkaan, muiden paikallaolevien lasndoloon, tdhan pyhaan tilaan. Tunne ja tieda
etta olet tuettuna kaikkien muiden taholta ja etta olet myos itse tukena kaikille paikalla oleville.

Voit asettua viiden kohdan meditaatioasentoon tai kehollesi sopivaan mukavaan asentoon ja antaa
huomiosi laskeutua kehosi pysahtyneisyyteen, levollisuuteen. Ota muutama syva, hidas ja lempea
hengitys, antaen ponnistelun ja jannityksen jota mahdollisesti kannat kehossasi halventya ja vapautua.

Anna itsesi olla pysahtyneisyydessa ja lepaa.

Tule tietoiseksi danista sisallasi ja ymparillasi. Siirra huomiosi hiljaisuuden kuuntelemiseen. Kun kuulet
hiljaisuuden, anna huomiosi levata hiljaisuudessa. Muutaman syvan, hitaan ja lempean hengityksen
myota seka uloshengityksien myotd, anna danesi ponnisteluiden halventya ja vapautua.

Anna itsesi olla hiljaisuudessa ja lepaa.

Vie huomiosi syddmeesi. Ota aikaa tunteaksesi miten voit hengittaa suoraan kehosi keskustaan,
sydankeskukseesi ja hengittda ulos sydamestasi jokaiseen suuntaan. Jokainen hengitys on ravitseva ja
tukee sinua l0ytdmaan avoimuuden, avaruuden ja antamaan huomiosi levata tuossa avoimuudessa.
Jokaisella uloshengitykselld, vapauta mielen taipumus velloa mennessa, ennakoida tulevaa tai yrittaa
muuttaa tata hetkea. Muutaman syvan, hitaan ja lempedn hengityksen avulla, vapauta nama mielen
ponnistelut ja lepaa.

Anna itsesi olla avoimuudessa ja lepaa.

Kun lepaat sydamesi avoimuudessa, tarkastele elamasi olosuhteita — terveyttasi ja hyvinvointiasi,
ihmissuhteitasi, sitd miten koet oman yhteisdsi, oman maailmasi. Olet tuettu tassa hetkessa, tdssa


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

pyhéassa kollektiivisessa, yhteisessa tilassa, tunnistaaksesi missd kohtaa saatat tuntea [KARSIMYS]
tunnetta.

Huomaa miten koet tdman kehossasi, adnessasi ja mielessasi. Anna talle aikaa.

Taman avoimen tarkastelun ollessa lasna, tunne kolme valon kanavaa kehossasi. Tuo huomiosi
hengitykseesi. Avaa ja puhdista nama kanavat 9 hengitysta- harjoituksen kautta. Kun avaat ja kirkastat
kanavat héiritsevista tuulista, vapautat kolme juurimyrkkya — vihan/vastustamisen,
tarrautumisen/takertumisen ja tietimattdmyyden/sekaannuksen jotka sitovat [KARSIMYS] kokemuksen
ja katkaisevat yhteytesi positiivisten laatujen ldhteeseen.

Jos et ole entuudestaan tuttu 9 hengitystd — harjoituksen kanssa, voit kayttda tdman ajan
yksinkertaisesti ottamalla useita hitaita, syvia ja lempeita hengityksia. Jokaisella uloshengityksella, tunne
etta halvennat ja vapautat taipumusta torjua tai tydntaa karsimysta pois, takertua karsimykseen tai
katkaista yhteys kdrsimykseesi.

[Yhdeksan hengitysta]

Tunne kehosi ydin enemman elavoityneenad, hereilld olevana, kirkkaana, tukien lepaamaan tassa
hetkessa, pysahtyneisyydessa, hiljaisuudessa ja avarassa tilassa sisallasi seka tassa kollektiivisessa,
yhteisessa pyhassa tilassa.

Tunne ettd [KARSIMYS] ja se “mina” joka kokee karsimysti vastaanottavat avaran, valoisan ja [ampiméan
syleilyn. Lepaa.

Kun laulamme A OM HUNG — mantraa, vastaanota jatkuvasti siunauksia keholle, puheelle ja mielelle
oman kruunu-, kurkku- ja sydanchakran kautta. Vastaanota kaikkien valaistuneiden olentojen siunaukset
tdman mantran pyhan danen kautta. Valkoisen, punaisen ja sinisen valon sateet lapdisevat ja
halventdvat [KARSIMYS] ja sallivat [POSITIVINEN LAATU] nousta esiin.

[A OM HUNG]

Jatka nyt kolmen kanavan avaamista viiden puhtaan valon avulla, kirkastaen ja avaten kanavien reitteja
ja sallien [POSITHVINEN LAATU] nousta esiin.

Samalla kun hengitat siséan kummankin sieraimen kautta, kuvittele ja tunne ettd hengitat lempeasti
sisdan viiden varisia valoja, viiden alkuperaisen viisausenergian ydinolemusta ja [POSITIIVINEN LAATU].
Kun hengitat sisdan, valot tulevat sisadn kehoosi kulkien sivukanavia alas kanavien yhtymakohtaan.
Pidata hengitystasi ja keskity hetkeksi samalla kun viiden variset valot sulautuvat yhteen ja muodostavat
munan muotoisen valon. Kun alat lempeasti hengittdmaan ulos, tdma hienovarainen hengitys liikkuu
ylos keskikanavaa ja tayttaa koko kanavan valolla. Kun vapautat hengityksen, hienovarainen hengitys
vapautuu kruunuchakrasi kautta ja valo halvenee avaraan tilaa ylapuolellasi. Lepda hetken ajan avaran
tilan ja valon yhtymassa, erottamattomassa tilassa.

Kun jatkat tatd hienovaraisen hengityksen syklia, salli [POSITIIVINEN LAATU] nousta ja lapdista kehosi,
puheesi ja mielesi.



Jatka tatd lempeas, viiden varisten valojen hengitysten syklia ja [POSITIVINEN LAATU] seuraavaan
mantra-resitaatioon saakka.

Kun jatkamme A OM HUNG mantran ja Valon Hengityksen jaksojen vuorottelua, tunne siunauksien ja
hienovaraisen hengityksen hilventdvan [KARSIMYS] ja tukea [POSITIIVINEN LAATU] esille tulemista.



