Telihold Meditacié 2023-24
Altalanos Utmutatas:

A holdév minden egyes 24 6ras teliholdgyakorlasa soran, az alabbi vezetett meditaciéban a [SZENVEDES]
emlékeztet minket, hogy irdnyitsuk tudatunkat arra a konkrét szenvedésre, amelyet at fogunk olelni. A
[POZITIV MINOSEG] arra a konkrét pozitiv minéségre utal, amelyet hagyunk megjelenni, és ki fogunk
bontakoztatni. Példdul a marcius 6-7-i "A depresszié magunkhoz Olelése, az 6rom kibontakoztatasa"
gyakorlat sordn a [SZENVEDES] a depressziéra, a [POZITIV MINOSEG] pedig az 6romre utal. Tovabbi
informacid az adott szenvedésrél, amelyre minden honapban 6sszpontositunk, a "About the Practice”
(Gyakorlatrdl) cim(i rész alatt talalhaté a https://cybersangha.net/24-full-moon/ oldalon.

Utmutatds az 6tpontos Uléshez, a kilenc tisztité légzéshez és az 6t tiszta fény gyakorlatdhoz a ,,Practice
Resources” (Segédanyagok a gyakorlatokhoz), illetve az , Available Translations” (Elérheté forditasok)
alatt talalhaté. Amennyiben ezeket nem ismerjlik, akkor az alabbi alternativ Utmutatdsokat kovethetjiik,
vagy egyszer(ien csak pihenjik meg kényelmesen, id6zve az elnyugodottsdgban, a csendben és a
terességben.

Irdnyitsuk a figyelmiinket a kornyezetiinkre, illetve azok jelenlétére, akik itt, ebben a szakralis térben
Osszegylltek. Legylink tudataban, hogy mindenki, aki itt van tdmogat benniinket, és mi is tdmogatjuk a
jelenlévéket.

Vegyik fel az 6tpontos Ulést vagy egy kényelmes testtartast és figyelmiinket pihentessiik testlink
elnyugodottsadgan. Vegylink néhany mély, lassu és lagy Iélegzetet, és minden egyes kilégzéssel lazitsuk el és
engedjik el a testiinkben 1év erdfeszitést és fesziiltséget.

Valjunk az elnyugodottsagga és pihenjink.

Tudatositsuk a korilottiink és benniink 1évé hangokat, majd irdnyitsuk at 6sszpontositasunkat a csend
hallgatasara. Mikozben hallgatjuk a csendet figyelmiinket pihentessiik a csenden. Vegylink néhany mély,
lassu és lagy lélegzetet, és minden egyes kilégzéssel lazitsuk el és engedjik el a hangunkban Iévé
eréfeszitést.

Valjunk a csenddé és pihenijlink.

Irdnyitsuk a figyelmiinket a sziviinkre. Szanjunk id6t arra, hogy ugy érezziik, mintha kdzvetlenil a
testiink k6zéppontjaba, a szivkdzpontunkba lélegeznénk, majd sziviinkbél |élegeziink ki minden irdnyba.
Minden egyes lélegzet taplal és tdmogat minket abban, hogy felfedezziik a terességet, majd
figyelmiinket megpihentessiik ebben a terességben. Minden egyes kilégzéssel engedjiik el a tudat azon
hajlamat, hogy a multon merengjen, a jovét flirkéssze vagy megvaltoztassa a jelent. Néhany mély, lassu
és lagy lélegzetvétellel engedjiik el a tudat ezen eréfeszitéseit és pihenjink meg.

Valjunk a terességgé és pihenjink.

Mikozben a sziviink terességben pihenlink, nézziink ra el életlink kériilményeire — az egészségiinkre, a
jollétlinkre, a kapcsolatainkra, és arra, hogy miként tapasztaljuk meg ko6zdsséglinket, vilagunkat.

Most, ebben a szent kollektiv térben tdmogatast kapunk ahhoz, hogy felismerjiik azt, hol érezziik a
[SZENVEDES] barmilyen érzetét. Figyeljiik meg, hogyan tapasztaljuk ezt a testiinkben, a hangunkban és a
tudatunkban. Szanjunk id6t erre.



E szemlélettel képzeljiik el a harom fénycsatornat a testlinkben. Fokuszaljunk a légzésiinkre, majd a
kilenc tisztité légzés gyakorlataval nyissuk meg és tisztitsuk meg a csatorndkat. Ahogy megnyitjuk a
csatornakat és megtisztitjuk azokat a zavard szelektél, feloldjuk a viszolygas, a ragaszkodas és a
nemtudas harom gyokérmérgét, amelyek egybetartjidk a [SZENVEDES] tapasztalatat, és elvalasztanak
minket a pozitiv tulajdonsagok forrasatal.

Ha nem ismerjik a kilenc tisztitd légzést, egyszer(ien vegylink néhdny lassu, mély, lagy lélegzetet.
Minden kilégzéssel érezzlik, ahogy lazitjuk és elengediink minden olyan szokast vagy hajlamot, amely
arra iranyul, hogy elutasitsuk vagy eltaszitsuk magunktél a szenvedést, illetve ragaszkodjunk hozza, vagy
elszakadjunk a szenvedéstdl.

[Végezziik el a Kilenc tisztitd légzést]

Erezziik, hogy testiink kdzéppontja megélénkiil, felébred, kitisztul, tdmogatva minket abban, hogy
megpihenjliink a jelen pillanatban, a benniink és a kollektiv szakralis térben lévé elnyugodottsdgban,
csendben és terességben.

Erezziik, hogy [a SZENVEDES] és az "én", aki szenvedést tapasztalja, egy teres, fényes, meleg dlelést kap.
Pihenjunk.

Ahogy az A OM HUNG -ot zengetjiik a test, beszéd és tudat dldasa érkezik folyamatosan a korona-, torok-,
és szivcsakrankba. Fogadjuk be a megvildgosodott Iényektél érkezd dldast a mantra szent hangjan és a
fehér, voros és kék fényeken keresztiil, amelyek athatjak és eloszlatjdk a [SZENVEDEST], lehetévé téve a
[POZITIV MINGSEG] kibontakozasét.

[Zengessiik az A OM HUNG-ot]

Most folytassuk a harom csatorna megnyitasat az 6t tiszta fénnyel, megtisztitva és megnyitva az
Utvonalakat, hogy a [POZITIV MINOSEG] kibontakozhasson.

Képzeljik el, hogy mikdzben mindkét orrlyukon keresztiil vessziik a leveg6t, lagyan belélegezzik az 6t szinl
fényt, az 6t Gseredeti bdlcsesség-energia esszenciat és [a POZITIV MINOSEG-et]. Belélegzéskor, a fény
belép a testlinkbe, kovetve az oldalsé csatorndk Utvonalat egészen csatornak talalkozasi pontjaig. Tartsuk
meg a lélegzetiink és 6sszpontositunk egy pillanatig, mikozben az 6t szinli fény egy fényl6 tojassa alakul.
Ahogy elkezdiink lagyan kilélegezni, a finomszint( lélegzet felfelé halad a kozponti csatornan keresztill,
athatva az egész csatornat fénnyel. Amikor kiengedjiik a lIélegzetet, az a koronacsakrankon keresztil
oldddik ki, és a fény a felettiink 1évé térbe olvad bele. Pihenjlink meg egy pillanatig a tér és a fény
egyeslltségében, az elvalaszthatalansag allapotaban.

Mikozben folytatjuk a finom légzés e ciklusat, engedjiik, hogy a [POZITIV MINOSEG] felkeljen és athassa
testiink, beszédlink és tudatunk.

Folytassuk az 6t szinl fény finom légzési ciklusat a mantra recitalds kovetkez6 szakaszaig.

Ahogy az A OM HUNG és a fényekkel torténé légzés szakaszait valtogatjuk érezziik, ahogy az aldasok és a
finomszint(i lélegzet eloszlatjdk a [SZENVEDEST] és tamogatjak a [POZITIV MINOSEG] kibontakozasat.



