VEZETETT MEDITACIO (16)

1.

Hosszan belélegzem, tudom, hogy hosszan lélegzek be;
Hosszan kilélegzem, tudom, hogy hosszan lélegzek ki.

2.

Roviden belélegzem, tudom, hogy roviden lélegzek be,
Roviden kilélegzem, tudom, hogy roviden lélegzek ki.

3.
Belélegzem, tudatositom a testem;
Kilélegzem, tudatositom a testem.

4.
Belélegzem, a testem megnyugszik;
Kilélegzem, a testem megnyugszik.

5.
Belélegzem: 6rom;
Kilélegzem: 6rom.

6.
Belélegzem: boldogsag;
Kilélegzem: boldogsag.

7.
Belélegzem: az érzés tudatositasa;
Kilélegzem: az érzés tudatositasa.

8.
Belélegzem: az érzés elnyugtatasa;
Kilélegzem: az érzés elnyugtatasa.
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9.
Belélegzem: a tudat aramldsanak észlelése;
Kilélegzem: a tudat dramlasdnak észlelése.

10.
Belélegzem: der(s tudat;
Kilélegzem: der(s tudat.

11.
Belélegzem: a tudat 6sszpontositasa;
Kilélegzem: a tudat 6sszpontositasa.

12.
Belélegzem: a tudat felszabaditasa;
Kilélegzem: a tudat felszabaditasa.

13.
Belélegzem: a tlinékenység szemlélése;
Kilélegzem: a tinékenység szemlélése.

14.
Belélegzem: a kiliresedés szemlélése;
Kilélegzem: a kiliresedés szemlélése.

15.
Belélegzem: a megsz(inés szemlélése;
Kilélegzem: a megszilinés szemlélése.

16.
Belélegzem: az elengedés szemlélése;
Kilélegzem: az elengedés szemlélése.
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1.

Breathing in a long breath | know I’'m breathing in a long breath;

Breathing out a long breath | know I’'m breathing out a long breath.

2.

Breathing in a short breath | know I’'m breathing in a short breath;

Breathing out a short breath | know I’'m breathing out a short breath.

3.
Breathing in I’'m aware of my whole body;
Breathing our I’'m aware of my whole body.

4,
Breathing in | calm my body;
Breathing out | calm my body.

5.
Breathing in | feel joyful;
Breathing out | feel joyful.

6.
Breathing in | feel happy;
Breathing out | feel happy.

7.
Breathing in I’'m aware of my mental formations;
Breathing in I’'m aware of my mental formations.

8.
Breathing in, | calm my mental formations;
Breathing out, | calm my mental formations.
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9.
Breathing in, I’'m aware of my mind;
Breathing out, I’'m aware of my mind.

10.
Breathing in, | make my mind happy;
Breathing out, | make my mind happy.

11.
Breathing in, | concentrate my mind;
Breathing in, | concentrate my mind.

12.
Breathing in, | liberate my mind;
Breathing out, | liberate my mind.

13.
Breathing in, | observe the impermanent nature of all dharmas.

Breathing out, | observe the impermanent nature of all dharmas.

14.
Breathing in, | observe the disappearance of desire;
Breathing out, | observe the disappearance of desire.

15.
Breathing in, | observe cessation;
Breathing out, | observe cessation.

16.
Breathing in, | observe letting go.
Breathing out, | observe letting go.

(MN 118 Andpdnaszati szutta, Jelen Jénos forditdsa [2025])
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