MEDYTACJA PRZY PEENI KSIEZYCA — WEWNETRZNE SCHRONIENIE
ROK KSIEZYCOWY 2026/27

Uwagi dla prowadzacych praktyke:

0:00

Znaczniki czasu po lewej stronie pomagajg zsynchronizowaé prowadzenie z 90 -
minutowym nagraniem.

Zostaw miejsce na jeden lub dwa oddechy, zawsze, gdy koriczy sie akapit.

Gdy zobaczysz trzy kropki (...), daj uczestnikom dos¢ czasu na gteboki spoczynek w
cichej kontemplacji.

Kiedy prowadzisz medytacje w jezyku innym niz angielski, najpierw odczytaj akapit
wstepny w jezyku angielskim, a nastepnie powtérz go w swoim rodzimym jezyku i
kontynuuj prowadzenie pozostatej czesci praktyki pozostajgc przy nim.

[ZACZYNASZ PO ANGIELSKU]

Welcome to this 24-Hour Full Moon practice. You can find the script for the meditation
in English and in other languages on cybersangha.net. During this shift of the full moon
practice, | will be guiding the meditation in Polish. If you wish, you can follow along
using a translated script.

[KONTYNUUJESZ W SWOIM JEZYKU]

Witam na dwudziestoczterogodzinnej praktyce przy petni Ksiezyca. Na stronie
cybersangha.net znajduje sie opis medytacji w jezyku angielskim oraz w innych
jezykach. Podczas tej zmiany poprowadze medytacje w jezyku polskim. Jesli chcesz,
mozesz za mng podazac postugujac sie przettumaczonym opisem praktyki.

Prowadzona praktyka zaprowadzi cie do odkrycia Zzrédta wewnetrznej sity i ochrony,
ktére nazywa sie wewnetrzne schronienie. Kiedy spoczywasz gteboko w spokojne;j i
otwartej przestrzeni wiasnej natury, proponuje ci, aby$ uznat trudng rzecz, z ktéra
mozesz sie teraz zmagaé w tym momencie swojego zycia. Twoje wyzwanie moze sie
manifestowac¢ pod postacig choroby lub napie¢ ciata; niemitej, dzielgcej lub ostrej
mowy; strachu, leku i zmartwien wypetniajgcych twéj umyst. Nie ma lepszego Zrédta
uzdrowienia i ochrony od potgczenia z wtasnych wewnetrznym schronieniem.



Na poczatku naszej medytacji poswieé chwile na to, aby poczuc i uzmystowic sobie
obecno$é¢ innych uczestnikdw rozrzuconych po catej planecie. Wszyscy oni cie
wspieraja, tak jak sama twoja obecnosc¢ sprawia, ze stajesz sie wsparciem dla wszystkich
zgromadzonych.

Skieruj uwage do wnetrza swojego ciata; poczuj twardo$é podtoza, na ktérym siedzisz,
naturalne dostosowanie sie kregostupa, opus¢ lekko podbrddek, aby wydtuzy¢ tyt szyi.
Rece potdz na kolanach, oddal nieco tokcie od tutowia i wypnij do przodu klatke
piersiowq.

Skieruj uwage na oddech. Oddychaj powoli, gteboko i delikatnie przez nos. Przy wdechu
pozwdl, aby jego moc dotarta wszedzie tam, gdzie w twoim ciele gniezdzg sie napiecia.
Wraz z kazdym dtugim i powolnym wydechem, poczuj delikatne rozluznienie i pozwalaj
sie uwalnia¢ zatrzymanemu w ciele wysitkowi.

Razem z kazdym uwalniajgcym oddechem, odkrywaj coraz gtebsze wymiary bezruchu.
Pozostan przy nim uwaggy. Wraz z uptywem czasu poczuj, ze sam stajesz sie bezruchem.

Przebywanie w bezruchu swojej prawdziwej istoty wspiera dos$wiadczenie trwania w
nieograniczonej przestrzeni. Odpoczywaj w schronieniu niezmierzonej przestrzeni.

Uswiadom sobie istnienie zewnetrznych i wewnetrznych dZzwiekdéw i stopniowo skupiaj
sie na nastuchiwaniu ciszy.

Tak, jak wpadajaca do oceanu rzeka, pozwdél, aby dowolny wysitek zalegajgcy w twoim
gtosie uwolnit sie w ciszy. Stan sie cisza.

Jestes $wiadomy odczucia ciszy oraz potgczony z panujgcg w tobie niezmierzong
przestrzenig, ktorg odbierasz jako bogate Zzrddto nieskoiczonych mozliwosci. Gdy w ten
sposdb wypoczywasz w ciszy istnienia, staje sie ona dla ciebie schronieniem.



Przenie$ uwage na oddech i upewnij sie, ze jego rytm jest wystarczajgco gteboki i
spokojny. Oddychasz przez nos. Wyobraz sobie, ze nie uzywasz do tego ptuc, lecz serca.
Zobacz, jak uwalniajgcy oddech rozpuszcza sie w otaczajgcej cie przestrzeni. Kiedy
wykonujesz wdech, czujesz w sobie niezmierzong przestrzen.

Wyobraz sobie, ze wszelkie powstajagce wrazenia zmystowe, mysli, emocje lub
wspomnienia sg jak chmury dryfujgce na klarownym i otwartym niebie. Potgcz sie z tym
niebem, z jego zawsze obecng nieograniczonoscig i spocznij w tym wrazeniu.

Niezmierzona przestrzen twojego naturalnego umystu pozwala wszelkim jego ruchom
— wrazeniom, myslom, emocjom i wspomnieniom — byé takimi, jakimi sa, jak chmury
przemierzajgce rozlegte niebo. Jeste$ tym niebem.

Zagtebiaj sie we wrazeniu przestrzennosci. Gdy jestes obecny i spoczywasz w swojej
wewnetrznej przestrzeni, dynamiczna swiadomos$¢ tego inicjuje zdrowienie oraz
pobudza obecnos$é pozytywnych wtasciwosci. To one sg twoim schronieniem.

Podczas, gdy przebywasz w stanie wewnetrznego schronienia i nie przestajesz uwalniac
wysitku ciata w bezruchu, wysitku gtosu w ciszy i wysitku umystu w niezmierzonej
przestrzeni, wigcz do medytacji Swiadomos¢ dowolnej trudnej sytuacji, jakg teraz
przezywasz. Moze chodzi¢ o zdrowie, problem w zwigzku partnerskim lub o niepokojace
wydarzenia na Swiecie. Jak zachowuje sie wtedy twoje ciato, czy czu¢ w nim napiecie
albo pojawiajg sie w nim inne wrazenia? Odnotuj kazdy wewnetrzny komentarz, ktéry
dotyczy twoich zmartwied. Czy przyttaczajg cie zmartwienia, obawy, osady lub
samokrytyka albo krytyka ze strony innych?

Pozwél na to, aby bezruch twojego ciata pomagat ci spoczagé w objeciach
nieograniczonej przestrzeni.

Cisza mowy niech pomaga ci spoczgé¢ w odczuciu potgczenia, rozpoznaj, ze $wiadoma
obecnos$é w bezkresnej przestrzeni jest zrodtem uzdrowienia.



Pozwdl tez na to, aby rozlegta przestrzen umystu pomogta ci pozby¢ sie wszelkiego
wysitku zwigzanego z umystem. Czuj uzdrawiajgce i dynamiczne wiasciwosci
wewnetrznego schronienia.

Teraz wybierz sobie jedno z trzech wsparé. Moze to by¢ wewnetrzny bezruch,
wewnetrzna cisza lub rozlegto$é wewnetrznej przestrzeni. Przez kolejne kilka minut
gteboko spoczywaj. Poczuj, jak opanowuje cie moc wewnetrznego schronienia, ktére
zapewnia ci ochrone. Czerp z dowolnych witasciwosci leczniczych, jakie pojawiajg sie
spontanicznie.

[CISZA]

Trwaj w tej medytacji, dopdki nie ustyszysz dzwiekdw mantry.

21:00 [ODTWARZANIE MANTRY]

30:00 [PO DZWONKU ROZPOCZNIJ MEDYTACIE PODSTAWOWA]

Dajmy sobie teraz chwile na odswiezenie naszej praktyki wewnetrznego schronienia.

Powoli zaczerpnij kilka gtebokich oddechéw nosem i osigdZ we wspierajgcej cie pozycji
medytacyjnej ciata.

Ponownie przywofaj dreczacg cie trudng sprawe i zauwaz jej wielki wptyw na
funkcjonowanie twojego ciata, na twoje emocje i umyst.

Pozostawaj w tym doswiadczeniu i obejmuj je tak, jak rodzic tulgcy zranione dziecko.



Uwolnij tkwigcy w ciele wysitek i spoczywaj w nieporuszonym stanie wtasnej istoty.
Uwolnij wysitek panujgcy w twoim gtosie i spocznij w ciszy istnienia.

Uwolnij tkwigce w umysle historie i napiecia i spocznij w niezmierzonej przestrzeni
otwartego serca.

Gdy w trakcie praktyki przebywania w ciszy pojawi sie cos niewygodnego, po prostu na
to pozwdl, przywrdé temu oddech i na koniec rozpusé to w rozlegtosci, niezaktéconej
obecnosci i w uzdrawiajgcym cieple wewnetrznego schronienia. Pozwél sobie na to,
aby ta cierpigca czes$¢ twojego ja rozpuscita sie w objeciach wewnetrznego schronienia.

[CISZA]

Trwaj w objeciach wewnetrznego schronienia, gdy ponownie bedziemy stuchaé¢ mantry.

42:00[ODTWARZANIE MANTRY]

50:00[PO DZWONKU WRACAMY DO MEDYTACJI PODSTAWOWE] 2]
62:00[ODTWARZANIE MANTRY]

70:00[PO DZWONKU POWROT DO MEDYTACJI PODSTAWOWE] 3]
82:00[ODTWARZANIE MANTRY]

90:00[POCZATEK NOWEJ ZMIANY]



