Dharana

Z wiersza Gurumayi z okazji Dipawali 2023

W swym wierszu z okazji Dipawali 2023 ,, Swiatto Zawsze, Swiatto Wszedzie”,
Gurumayi Chidvilasananda skomponowata dla ciebie dharane do praktyki. Mozesz jq
wystuchac jako czesc¢ wiersza albo, jesli wolisz, mozesz uzyc nagrania na tej stronie

do stuchania i medytowania z samq dharang.

Teraz wykonamy dharane
Poswiec¢ chwile, by przyjac wygodna pozycje

Potacz sie ze swoim oddechem
Wez gleboki wdech
Nastepnie dtugi wydech

Oddychajac w ten sposob,

zamknij oczy

Teraz wrdé¢ do swojego normalnego rytmu oddychania

i wyobraz sobie -

Jest jesien
Ostatnie ptatki kwiatéw opadaja na ziemie

Wstuchaj sie w ich spiewajacy szept

Ustysz delikatny szum dZwieku opadania
gdy czerwono - pomaranczowo - zotte liscie

sktadaja ziemi Zzarliwe pocatunki




Twoje oczy sa nadal zamkniete
Ale wewnetrznym okiem umystu, spdjrz w niebo
Rozrzucone sg tu i owdzie biate obtoki,
lekkie jak mgietka i cienkie jak pajeczyna baweiny,
podobne kwiatom gardenii w rozkwicie

Niech ten fascynujacy obraz utrwali si¢ w twoich oczach

Niech zapach tego odczucia zamieszka w twym oddechu

XD

Teraz fagodnie otworz oczy

Rozkoszuyj sie chwile tym cudownym doswiadczeniem
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