Meditacdo da Lua Cheia 2024 ~ Refugio Interior

Esta simples meditacdo guiada é uma oportunidade para nos sentirmos apoiados por aqueles
aqui reunidos, enquanto cada um de nos reconhece questoes desafiadoras da nossa vida e dos
nossos tempos, que podem manifestar-se como doengas ou tensoes no corpo, discurso
indelicado, divisivo ou duro; ou medos, ansiedades e preocupagoes que ocupam a mente. Nesta
pratica, vocé sera guiado para descobrir uma fonte de nutri¢do interior e protegcdo, enquanto
descansa profundamente no espaco pacifico e aberto de quem vocé realmente é. Nao ha melhor
apoio e protecdo diante dos desafios, do que conectar-se com o seu proprio refugio interior.
Durante este turno da prdtica da lua cheia, irei guiar a meditagdo em portugués. Se desejar,
pode acompanhar usando o texto traduzido em cybersangha.net.

Tome um momento agora para encontrar uma posicao sentada confortavel. Ajuste a sua postura
para que a sua coluna esteja alinhada, o seu peito esteja aberto e o seu queixo seja ligeiramente
trazido para baixo.

Ao iniciarmos a meditagdo, reflita sobre a sua vida e tome consciéncia de algo que o ou a tem
desafiado recentemente. Pode ser um problema de satide, uma relagdo problematica, um
acontecimento mundial perturbador. Ao trazer isso a mente, vocé esta ciente de quaisquer
tensdes ou sensagdes no seu corpo? Como ¢ que vocé estd falando consigo mesmo sobre essa
preocupacdo? Estd ocupado com preocupagdes, ansiedades, julgamentos ou criticas a si mesmo
ou aos outros?

Agora faca algumas respiracdes profundas longas e lentas, inspirando e expirando pelo nariz. Ao
inspirar lenta e confortavelmente, toque nos locais do seu corpo onde sente qualquer tensao,
desconforto ou bloqueio. A cada expiragdo longa e lenta, sinta que vocé esté soltando
suavemente e libertando esses esfor¢os mantidos no seu corpo.

Agora traga a atengdo para estar aqui neste momento. Sinta e perceba o apoio dos outros
presentes e saiba que vocé ¢ um apoio para os outros.

Traga a atengdo para uma sensac¢do de quietude no seu corpo. Concentre-se na quietude e
descanse a aten¢do na quietude.

A medida que vocé descansa mais plenamente na quietude, deixe-se sentir que vocé € a quietude.
Seja a quietude interior que permite que todos os movimentos interiores e exteriores sejam

exatamente como sao.

Descanse profundamente na quietude do ser. A medida que estd consciente e descansa na
quietude interior, a quietude do ser ¢ um reftgio.

Agora, ouca o siléncio. Sinta o siléncio. Descanse no siléncio.



Como um rio que corre para o oceano, permita que todos os esforcos da voz se libertem no
siléncio do qual surgem. Seja o siléncio.

O siléncio do ser permite que todas as expressdes da vida dentro e ao seu redor sejam exatamente
como sao.

Descanse profundamente no siléncio interior do ser. Como vocé esta consciente e descansa em
siléncio interior, o siléncio do ser ¢ um reftigio.

Esteja ciente agora do vasto espaco ao seu redor e dentro de vocé. Traga o seu foco para a sua
respiracdo e inspire e expire suave e profundamente, inspirando para dentro e a partir do seu
coragao.

Todas as suas dores, medos ou preocupacgdes mais subtis s3o como nuvens flutuando num céu
claro e luminoso. Conecte-se com esse céu, com a espaciosidade da sua propria mente que esta
sempre aqui, e descanse.

A medida que se torna consciente da espaciosidade, permita que cada respiracdo o apoie a
descansar cada vez mais profundamente. Seja a espaciosidade.

A espaciosidade do ser permite que todos os movimentos da mente — pensamentos, sentimentos,
emocdes — sejam como s3o, como nuvens que se movem através de um vasto céu. Vocé € esse
céu.

Descanse profundamente na espaciosidade. Como vocé est4 consciente e descansa em
espaciosidade interior, a espaciosidade do ser ¢ um refugio.

Ao descansar na quietude, no siléncio, na espaciosidade do ser — o refugio interior — reconheca
mais uma vez um desafio que estd experimentando neste momento da sua vida.

Permita que o refligio interior o apoie para estar plenamente com esse desafio, para ser capaz de
abracar esse desafio.

Permita que a quietude o apoie a estar presente com qualquer agitagao no seu corpo, ou qualquer
forte percecdo de identificagdo com o seu sofrimento. Permita que essa sensagdo de mim
descanse na quietude.

Se notar que os esforcos e a dor sdo transportados na sua voz ou nas vozes dos outros, descanse
mais plenamente no refiigio do siléncio interior.

A medida que notar preocupacdes ou pensamentos acelerados, ou uma tendéncia para viver no
passado ou antecipar o futuro, conecte-se com o espago interior e descanse aqui.



Concentre-se num desses apoios agora — quietude interior, siléncio interior ou espaciosidade
interior — e, nos proximos minutos, permita-se descansar profundamente.

A medida que continuamos em siléncio, permita que a sua respiragdo o apoie para se abrir para a
experiéncia que vocé esta tendo, permitindo que qualquer esfor¢co ou desconforto do corpo, fala
ou mente se solte e liberte. Descanse no final de cada expiragdo. Descanse na quietude interior,
no siléncio interior, na espaciosidade interior do ser, sentindo o abrago e a prote¢ao do refigio
interior.

Continue a descansar mais e mais profundamente, sentindo o abraco do refugio interior enquanto
ouvimos o mantra agora.

Lembrete da Meditacao
Vamos tirar um momento agora para refrescar a nossa pratica de refiigio interior.

Ajuste a sua postura conforme necessario. Coluna ereta e equilibrada, peito aberto, queixo
ligeiramente puxado para baixo.

Traga a sua consciéncia de volta para o problema na sua vida que tem sido desafiador
recentemente. Observe como ele vive em vocé ou o ocupa fisicamente ... emocionalmente ...
mentalmente.

Esteja com a sua experiéncia. Permita-o, dé-lhe espago, deixe-o respirar e abrace a sua
experiéncia como um pai abraca o seu filho que estd magoado.

Agora, sinta a quietude do seu corpo. Solte o esfor¢o mantido no corpo e descanse nessa
quietude. Permita que a quietude o abrace... Seja a quietude. Descanse no refugio da quietude do
ser.

Ouga o siléncio, sinta o siléncio, liberte-se e descanse no siléncio... Seja o siléncio. Descanse no
refugio do siléncio do ser.

Traga consciéncia para a espaciosidade dentro e ao seu redor. Respire suavemente, lenta e
profundamente para dentro e a partir do seu corag@o. Estando consciente da espaciosidade,
descanse e permita que a espaciosidade o abrace e a sua experiéncia.... Seja a espaciosidade.
Descanse no refugio da espaciosidade do ser.



A medida que continuamos a praticar em siléncio, permita-se descansar totalmente no refiigio
interior — na quietude interior, no siléncio interior, na espaciosidade interior. Se surgir
desconforto, permita-o existir, respirar e, eventualmente, dissolver-se na espaciosidade,
consciéncia e calor — o abrago do refugio interior.

Respire, descanse, continue.

Continue a descansar mais e mais profundamente, sentindo o abraco do refugio interior enquanto
ouvimos o0 mantra agora.



