Medytacja w petnie Ksiezyca 2024 ~ Wewnetrzne Schronienie

Ta prosta, prowadzona medytacja jest okazjg by poczuc¢ wsparcie ze strony zebranych, podczas gdy
mierzymy sie z trudnymi zagadnieniami w swym Zzyciu i obecnych czasach, ktére mogq przejawiac sie jako
choroba lub napiecia w ciele; nieZyczliwa, dzielgca lub szorstka mowa, czy tez targajgce umystem leki,
niepokoje i zmartwienia. Poprzez gtebokie spoczecie w spokojnej, otwartej przestrzeni tego, kim naprawde
jestes, praktyka ta poprowadzi cie do odkrycia zrodta wewnetrznego pokrzepienia i ochrony. Nie ma
lepszego wsparcia i ochrony w obliczu wyzwan niz potqczenie sie z wewnetrznym schronieniem. Podczas
tego cyklu praktyk w czasie petni ksiezyca medytacje prowadzi¢ bede w jezyku angielskim. Jesli chcesz,
mozesz podgza¢ za mng, korzystajgc z przettumaczonego tekstu dostepnego pod adresem

cybersangha.net.

Poswiec teraz chwile by znalez¢ wygodng pozycje siedzgcy. Dostosuj swojg postawe tak, aby kregostup byt

wyprostowany, klatka piersiowa otwarta, a podbrdodek lekko skierowany w dét.

Rozpoczynajgc medytacje, zastandw sie nad swoim zyciem i zwrd¢ uwage na co$, co ostatnio stanowi dla
ciebie wyzwanie. Moze to by¢ problem zdrowotny, trudny zwigzek, niepokojgce wydarzenie na swiecie.
Czy przypominajgc sobie o tym, jestes Swiadomy jakichkolwiek napie¢ lub odczu¢ w swoim ciele? W jaki
sposdb mdéwisz do siebie o tym zmartwieniu? Czy zajmujg cie zmartwienia, obawy, osady lub krytyka siebie

lub innych?

Wykonaj teraz kilka dtugich, powolnych, gtebokich wdechdéw i wydechdw przez nos. Podczas powolnego i
wygodnego wdechu dotknij miejsc w ciele, w ktérych odczuwasz napiecie, dyskomfort lub blokade. Z
kazdym dtugim, powolnym wydechem poczuj, ze delikatnie rozluzniasz i uwalniasz te utrzymujgce sie w

ciele napiecia i wysitek.

Teraz skup swojg uwage na przebywaniu tutaj, w tej chwili. Poczuj, wyczuj wsparcie ptyngce od

pozostatych obecnych i wiedz, ze ty jestes wsparciem dla innych.

Zwrdc¢ uwage na poczucie nieporuszonosci w swoim ciele. Skoncentruj sie na tej nieporuszonosci i skup

na niej swojg uwage.

W miare jak coraz petniej spoczywasz w nieporuszonosci, pozwdl sobie poczué, ze jestes jej bezruchem.
BadZ wewnetrzng nieporuszonoscig, ktdra pozwala wszystkim wewnetrznym i zewnetrznym ruchom by¢

takimi, jakimi sa.



Spocznij gteboko w niezmiennosci swojej istoty. Gdy jeste$ jej $wiadoma/$Swiadomy i gteboko w niej

spoczywasz, niewzruszony spokdj istnienia staje sie twoim schronieniem.

Teraz wstuchaj sie w cisze. Poczuj jg i spocznij w niej.

Pozwdl, by wszystkie wysitki mowy, niczym rzeka wpadajgca do oceanu, uwolnity sie w ciszy, z ktérej

powstajg. Badz cisza.

Cisza istnienia pozwala wszystkim przejawom zycia w tobie i wokot ciebie by¢ takimi, jakimi s3.

Spoczywaj gteboko w wewnetrznej ciszy swego jestestwa. Gdy jestes swiadomy i odpoczywasz w

wewnetrznej ciszy, cisza istnienia jest schronieniem.

Badz teraz Swiadomy nieograniczonej przestrzeni wokot siebie i w sobie. Skup sie na oddechu, wdychaj i

wydychaj delikatnie i gteboko, oddychajac do i z serca.

Wszystkie twoje najsubtelniejsze bdle, leki lub zmartwienia sg niczym chmury dryfujgce po czystym,
Swietlistym niebie. Potacz sie z tym niebem, z przestrzennoscig wtasnego umystu, ktdra zawsze tu jest.

Spoczywaj.

Gdy uswiadomisz sobie te przestrzennosé, pozwal, by kazdy oddech wspierat cie w coraz to gtebszym

spoczywaniu. Badz przestrzennoscia.

Przestrzennos¢ bycia pozwala wszystkim ruchom umystu - myslom, uczuciom, emocjom - by¢ takimi,

jakimi sg, niczym chmury poruszajgce sie po rozlegtym niebie. Tym niebem jestes ty.

Spocznij gteboko w tej przestrzennosci. Gdy jestes Swiadomy i odpoczywasz w wewnetrznej przestrzeni,

przestrzennos$¢ twego jestestwa jest schronieniem.



Spoczywajac w nieporuszonej, cichej przestrzeni istnienia - wewnetrznym schronieniu - ponownie

rozpoznaj wyzwanie, z jakim sie borykasz w tej chwili swego zycia.

Pozwdl, by wewnetrzne schronienie pomogto ci przyjgé¢ w petni to wyzwanie, potrafic je zaakceptowad.

Przyjmij pomoc ze strony wewnetrznego bezruchu, ktdra pozwoli ci by¢ obecnym, wobec tego, co dzieje
sie z twoim ciatem i nie utozsamia¢ sie nadmiernie z wtasnym cierpieniem. Pozwdl, aby twarde

przekonanie o posiadaniu ja, rozpuszczato sie w niewzruszonym stanie umystu.

Jesli zauwazysz, ze wysitki i bél przenoszg sie na twaj gtos lub gtosy innych, spocznij petniej w schronieniu

wewnetrznej ciszy.

Gdy zauwazysz zmartwienia lub gonitwe mysli, tendencje do rozpamietywania przesztosci lub

przewidywania przysztosci, potgcz sie z wewnetrzng przestrzenig i spocznij w niej.

Skup sie teraz na jednym z tych Zrédet wsparcia - wewnetrznej nieporuszonosci, wewnetrznej ciszy lub

wewnetrznej przestrzennosci - i przez kilka nastepnych minut pozwdl sobie gteboko spoczgé.

Gdy spoczywasz w ciszy, pozwdl by oddech wspierat cie w otwarciu sie na to, czego doswiadczasz,
pozwalajgc by wszelkie wysitki lub dyskomfort ciata, mowy lub umystu rozluzniaty sie i uwalniaty. Po
kazdym wydechu - spocznij. Spoczywaj w wewnetrznej nieporuszonosci, wewnetrznej ciszy, wewnetrznej

przestrzennosci istnienia, otulony i chroniony przestrzenig wewnetrznego schronienia.

Stuchajgc mantry, nieustannie spoczywaj coraz gtebiej, doswiadczajgc otulenia wewnetrznym

schronieniem.

Medytacja przypominajgca

Poswieémy teraz chwile na odswiezenie praktyki wewnetrznego schronienia.

W razie potrzeby skoryguj postawe. Kregostup jest wyprostowany i nie jest nadmiernie napiety, klatka

piersiowa otwarta, podbrddek lekko przyciggniety do szyi.



Przenie$s Skieruj swiadomos¢ ponownie na to zagadnienie, ktdre ostatnio jest dla ciebie nie lada
wyzwaniem. Zwrd¢ uwage na to, w jaki sposdb zyje ono w tobie lub angazuje cie fizycznie...

emocjonalnie... mentalnie.

Badz ze swoim doswiadczeniem. Pozwdl mu byé, daj mu przestrzen, pozwdl mu oddychad i utul je tak, jak

rodzic obejmuje swoje zranione dziecko.

Teraz poczuj nieporuszonosc swojego ciata. Uwolnij tkwigcy w nim wysitek i spocznij w jego niezmiennosci.
Niech przygarnie cie ten nieporuszony wymiar podstawy umystu. Stawaj sie nim i spoczywaj w bezruchu

podstawy istnienia.

Stuchaj ciszy, poczuj jg i pozwdl, aby wszystko sie w niej uwolnito, tak bys mdgt bez przeszkdéd w niej

przebywac i wrecz stawac sie nig. Spoczywaj w schronieniu ciszy istnienia.

Uswiadom sobie wewnetrzng i zewnetrzng przestrzen. Oddychaj delikatnie, powoli i gteboko do i z serca.
Bedac sSwiadomym tej przestrzennosci, spocznij i pozwdl, aby mogta cie objg¢ razem z twoim

doswiadczeniem... BgdzZ przestrzenig. Spoczywaj w schronieniu przestrzennosci bytu.

Kontynuujac praktyke w ciszy, pozwdl sobie w petni spoczgé w wewnetrznym schronieniu - w wewnetrznej
nieporuszonosci, wewnetrznej ciszy, wewnetrznej przestrzennosci. Jesli pojawi sie dyskomfort, pozwdl mu
by¢, oddychaé i ostatecznie rozpusci¢ sie w przestrzennosci, jej Swiadomosci i cieple - w objeciach

wewnetrznego schronienia.

Oddychaj, spoczywaj, kontynuuj.

Stuchajgc mantry, nieustannie spoczywaj coraz gtebiej, doswiadczajgc otulenia wewnetrznym

schronieniem.



