Medytacje w petnie ksiezyca 2023-2024
Instrukcje ogdlne:

Podczas kazdej 24-godzinnej praktyki w ksiezycowg petnie roku ksiezycowego [CIERPIENIE]
wspominane w tej medytacji przypomina o przywotaniu w umysle konkretnego cierpienia, ktore
obejmiesz swa praktyka. [POZYTYWNA JAKOSC] odnosi sie do konkretnej pozytywnej jakosci, na ktérej
pojawienie bedziesz pozwala¢ i ktdorg bedziesz kultywowaé. Przyktadowo, w trakcie praktyki
zaplanowanej na dni 6-7 marca ,,Przytuli¢ depresje, kultywowa¢ radosc¢”, [CIERPIENIE] odnosi sie do
depresji, a [POZYTYWNA JAKOSC] do radosci. W celu zyskania lepszego zrozumienia wymiaru
cierpienia, jakim zajmowacd bedziemy sie kazdego kolejnego miesigca, zapoznaj sie z sekcjg ,,About the

Practice” na stronie https://cybersangha.net/24-full-moon/.

Instrukcje dotyczgce pozycji pieciopunktowej, praktyki dziewieciu oddechow oraz praktyki pieciu
czystych Swiatet sg dostepne na podanej wyzej stronie w sekcjach ,,Practice Resources” oraz ,,Available
Translations.” Jesli nie znasz ich jeszcze, mozesz zapoznac sie z alternatywnymi instrukcjami ponizej

badz wykorzystac ten czas, aby wygodnie spoczgé w nieporuszonosci, ciszy i przestrzennosci.
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SprowadZ? swg uwage do miejsca, w ktdrym sie znajdujesz, obejmij nig obecnos¢ innych
zgromadzonych, skieruj jg na te Swietg przestrzen. Wiedz, ze wszyscy tu zebrani wspierajg cie, a ty
jestes$ wsparciem dla nich. Przyjmij pozycje pieciopunktowg albo znajdZ pozycje wygodng dla siebie i
osadZ swg uwage na nieporuszonosci swego ciata. Zréb kilka gtebokich, powolnych i tagodnych
oddechow, a z kazdym wydechem rozluzniaj i uwalniaj wysitek i napiecie, jakie mogg utrzymywac sie

w twym ciele.
Spoczywaj, pozostajgc w nieporuszonosci.

BadZ swiadoma, swiadom dzwiekéw w tobie i wokot ciebie i przenie$ uwage na cisze. Styszac cisze,
pozwdl swej uwadze spoczgé w ciszy. Poprzez kilka gtebokich, powolnych i fagodnych oddechdw, z

kazdym wydechem, rozluzniaj i uwalniaj wysitki mowy i spoczywaj.
Spoczywaj, pozostajac w ciszy.

Przyciggnij swg uwage do serca. Daj sobie chwile, by poczué, ze oddychasz wprost do srodka swego
ciata, do czakry serca, wydychajac z serca we wszystkie strony. Kazdy oddech odzywia i wspiera cie w
odkryciu przestrzennosci, by twa uwaga mogta w niej spoczgc. Z kazdym oddechem uwalniaj tendencje
umystu do rozpamietywania przesztosci, przewidywania przysztosci, czy tez zmiany terazniejszosci.

Poprzez kilka gtebokich, powolnych i tagodnych oddechéw, uwalniaj wysitki umystu i spoczywaj.



Spoczywaj, pozostajgc w przestrzennosci.

Spoczywajac w przestrzennosci swego serca, oddaj sie refleksji — spdjrz na okolicznosci swego zycia —
na zdrowie i samopoczucie, na swe zwigzki, na to, jak doswiadczasz swej spotecznosci, swego Swiata.
W tej chwili, w tej zbiorowej, swietej przestrzeni masz wsparcie, pozwalajgce rozpoznaé miejsca, w
ktorych mozesz doswiadczac jakiegokolwiek [CIERPIENIA]. Zauwaz, jak doswiadczasz tego w swym

ciele, w swej mowie, gtosie, w swym umysle. Daj sobie na to troche czasu.

W obecnosci tej refleksji, wyobraz sobie trzy kanaty swiatta wewnatrz swego ciata. Skieruj uwage na
oddech i otwdrz, oczy$¢ te kanaty wykonujgc praktyke dziewieciu oczyszczajgcych oddechdw.
Otwierajac kanaty i oczyszczajac je z powodujgcych zaburzenia wiatrow, uwalniasz trzy zasadnicze
trucizny — awersje, przywigzanie oraz ignorancje — spajajgce doswiadczenie [CIERPIENIA] w jedno i

odtgczajace cie od zrédta pozytywnych jakosci.

Jesli nie znasz praktyki dziewieciu oddechdw, wykorzystaj ten czas, by po prostu wzig¢ kilka powolnych,
gtebokich i tagodnych oddechéw. Poczuj, iz z kazdym wydechem poluzowujesz i uwalniasz wszelkie

nawyki i tendencje, by odpychac swe cierpienie, by Igng¢ do niego badz sie od niego odcinad.
[Dziewie¢ oddechdéw]

Poczuj, ze srodek twego ciata jest bardziej zywy, przebudzony, czysty, wspiera cie w spoczeciu w chwili

obecnej, w nieporuszonosci, ciszy i przestrzennosci zaréwno w tobie, jak i w tej Swietej przestrzeni.

Poczuj, ze [CIERPIENIE] i to doswiadczajgce owego cierpienia ‘ja’ zostajg utulone w przestrzennym,

Swietlistym, cieptym uscisku. Spocznij.

Spiewajac A OM HUNG, poprzez czakre na czubku gtowy, czakre gardfa oraz czakre serca nieustannie
przyjmuj btogostawienstwa ciata, mowy i umystu. Otrzymuj btogostawienstwa ptyngce za
posrednictwem sSwietych dZzwiekéw mantry od oswieconych istot, jako biate, czerwone i niebieskie
Swiatto przenikajace i rozpraszajgce [CIERPIENIE] i pozwalajgce na pojawienie sie [POZYTYWNE)
JAKOSCI].

[A OM HUNG]

Teraz kontynuuj proces otwierania trzech kanatéw sSwiatta przy pomocy pieciu czystych Swiatet,

oczyszczajac i otwierajac $ciezki, ktére pozwolg pojawié sie [POZYTYWNEJ JAKOSCI].

Wyobraz sobie, ze oddychajgc obydwoma nozdrzami, tagodnie wdychasz swiatta w pieciu kolorach,
esencje, istote energii pieciu pierwotnych madrosci oraz [POZYTYWNA JAKOSC)]. Kiedy robisz wdech,
Swiatta wnikajg w twe ciato podazajac Sciezkg kanatow bocznych, az do miejsca, w ktérym kanaty sie

tacza. Zatrzymaj oddech i skoncentruj sie na moment, podczas gdy Swiatta w pieciu kolorach stajg sie



Swietlistym jajkiem. Kiedy zaczynasz subtelny wydech, éw subtelny oddech przemieszcza sie kanatem
centralnym w gore, przenikajgc catg jego przestrzen swiattem. Kiedy uwalniasz oddech, wychodzi on
przez czubek twej gtowy, a Swiatto rozpuszcza sie w przestrzeni nad tobg. Spocznij na chwile w jednosci

przestrzeni i Swiatta, w nierozdzielnym stanie.

Kontynuujac ten cykl subtelnego oddechu, pozwdl [POZYTYWNEJ JAKOSCI] pojawic sie i przenika¢ twe

ciato, mowe umyst.

Oddychaj w ten sposéb pieciokolorowymi $wiattami oraz [POZYTYWNA JAKOSCIA] do nastepnej serii

recytacji mantry.

Kontynuujac naprzemiennie $piew A OM HUNG i Oddech Swiatta, poczuj jak btogostawieristwa i

subtelny oddech rozwiewaja [CIERPIENIE], wspierajg pojawienie sie [POZYTYWNEJ JAKOSCI].



