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MEDITAȚIA  este observarea atenției minții așa cum se mișcă ea de la un moment la altul” pentru a vedea cu exactitate “CUM” se desfășoară suferința. Pentru a înțelege asta, noi studiem procesul impersonal al Cogniției Umane. Acesta ne ajută să înțelegem cum experimentam mediul înconjurător. Această practică străveche se referă la a vedea și a înțelege “CUM” lucrează mintea atunci când atenția se mută de la un obiect la altul.  Această ne dă o perspectivă impersonală, astfel încât să nu mai suferim atât de profund în timp ce ne trăim viețile.  
CONȘTIENTIZAREA ne ajută să facem posibilă observarea acestui proces. Meditația Liniștii, Înțelepciunii și a Înțelegerii Intuitive  este un sistem de ghidare străvechi, recuperat , ce folosește 6 Pași pentru a ne ajuta să perseverăm în meditație. Conștientizarea ne ajută să ne dezvoltăm capacitatea de observare pentru a lucra cu cei 6R, care ne spun ce trebuie să facem. Conștientizarea ne ajută să RECUNOAȘTEM când apare tensiunea în corp, atunci când atenția minții se mută de la obiectul meditației sau de la ceea ce facem la momentul respectiv în viață. Ne REAMINTIM (folosind conștientizarea) să observăm atenția minții mișcându-se și apoi acest ciclu de practică ne poate ajuta să facem o corecție după care să continuăm meditația. Deci, Conștientizarea este combustibilul pentru meditație, așa cum benzina face ca motorul să meargă. Fără Conștientizare, totul se oprește! Dacă continuăm cu perseverență, meditația va alina suferințe de tot felul. În concluzie, pentru a începe ciclul lin trebuie să dai drumul la motor și să ai multă benzină în rezervor. Acum vom continuă cu pașii Ciclului de Meditație.  
RECUNOAȘTE : Învață să recunoști fiecare mișcare a atenției minții departe de obiectul  meditației, cum ar fi respirația, trimiterea de Metta, sau orice activitate din viața de zi cu zi. Vei învăța să recunoști orice senzație de tensiune ușoară atunci când mintea se mută spre un fenonem ce ia naștere. Senzații plăcute sau neplăcute pot apărea la oricare dintre cele șase porți ale simțurilor. Orice vedere, sunet, miros, gust, atingere sau gând poate atrage după sine un întreg lanț de senzații. Cu observarea atentă, ne-discriminatorie, meditatorul va observa o ușoară senzație de tensiune. Urmăriți cu atenție. RECUNOAȘTEREA acestei prime mișcări  este vitală pentru sucesul meditației. Apoi aplicați pașii după cum urmează. 
  RE-DĂ-I LIBERTATEA : Când un gând sau o senzație ia naștere, meditatorul îi RE-DĂ LIBERTATEA, o lasă să fie pur și simplu, fără să-I dea mai multă atenție. Nu o hrănește. Conținutul distracției nu e important deloc. Mecanica formării lui este importantă. Dă drumul la orice tensiune ar fi în jurul ei. Lasă-o să fie fără să pui atenția pe ea. Fără atenție, tensiunea va trece. Apoi, CONȘTIENTIZAREA îi va aminti meditatorului să treacă la următorul pas 
RELAXEAZĂ-TE:  Chiar după ce ai redat libertatea acelei emoții sau senzații și i-ai permis să existe fără să încerci să o controlezi, încă mai există o tensiune subtilă în minte și corp. De aceea, acest pas - RELAXAREA sau LINIȘTIREA - este scos în evidența în instrucțiunile lăsate de Buddha. În instrucțiunile pentru meditația Anapanasati, pasul RELAXARE este chiar unul separat și independent. Cu toate acestea, în timp, această instrucțiuni a intrat în ceată. 
TE RUGĂM, NU SĂRI ACEST PAS! 

Un motor nu poate merge ușor fără ulei. Acesta este uleiul! Fără a exersa acest pas al RELAXĂRII de fiecare data în ciclul de practică, un meditator nu va experimenta realitatea stării de încetare a suferinței ca o stare reală. Tensiunea a fost cauzată de DORINȚĂ și aceasta ne împiedică să descoperim starea de încetare a suferinței. Nu putem simți ușurarea [image: image1.wmf]
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 atunci când tensiunea dispare dacă nu practicăm acest pas al relaxării. Acesta este un punct vital.  
 Notă: Dorința se manifestă întotdeauna ca o tensiune sau încordare atât în minte cât și în corp.  

 Astfel, atunci când practicăm pasul RELAXARE avem o ocazie preț de o clipă să vedem și să experimentăm adevărata natură și destinderea care vine ca urmare a încetării încordării, ca parte a suferinței. Observă această destindere. Acum conștientizarea ne amintește să râdem.  
  RÂZI :  dacă ai ascultat instrucțiunile de meditație de pe site-ul nostru www.dhammasukha.org/Study/metta.htm 
 s-ar putea să-ți amintești când s-a spus că râsul și zâmbetul sunt o parte importantă din această meditație. Zâmbește în minte, în ochi, în inima ta și pe buze și atunci atenția ta se va ascuți, va deveni alertă, agilă și mai observatoare.  Dacă stai prea serios, încordat sau încruntat aceasta va face ca mintea să devină greoaie, obtuza și înceată. Conștientizarea încetează. Înțelegerea devine greoaie.  Aceasta îngreunează înțelegerea a CUM merg lucrurile. Așa că, RÂZI. Începe din nou. Menține-ți viu simțul umorului și explorarea. E important. După ce râzi, conștientizarea te va ghida către următorul pas: 

  REÎNTOARCE-TE sau REDIRECȚIONEAZĂ:  Redirecționează ușor atenția minții înapoi la obiectul meditației, acesta fiind respirația și relaxarea sau metta și relaxarea. Continuă cu o minte adunată și folosește obiectul meditației ca și cum te-ai întoarce “acasa”, un punct în care să te recentrezi de fiecare dată în timpul practicii. Acest te va ajuta să stai în momentul prezent, în viața de zi cu zi. Dacă atenția îți este atrasă de alte distracții, reîntoarce-te și redă libertatea, relaxează-te și râzi, orice ai face în acel moment.  
 Imaginează-ți, pentru o clipă că te odihnești sub un măr, fără să fii serios sau încordat din vreo pricină. În timp ce te rezemi de pom, fără să te gândești la nimic, intri într-o stare plăcută cu o minte ușoară. Asta I s-a întâmplat și lui Buddha prima data, atunci când era încă copil și s-a așezat sub un măr cu mere roșii în timpul festivalului recoltei, pe care tatăl sau îl organizase.  
 Vrei să vezi lucrurile mai clar? Stai liniștit. Ascultă. Zâmbește. Asta deshide ușa pentru o viață mai fericită. Dacă uiți să Redai Libertatea/Relaxezi, nu te pedepsi. În loc să te pedepsești sau să te critici, fii blând și iartă-te.  Câteodată, oamenii spun că acest ciclu de practică este mai simplu decât s-ar fi așteptat! Ei bine, istoria ne dovedește că, în timp, lucrurile simple pot deveni adevărate mistere, prin omisiuni și schimbări. Redescoperirea acestei practici ajută ca oamenii să aibă mai multă atenție la treburile zilnice, mai mult echilibru, un somn profund, destindere și o atitudine fericită. Meditatorul devine mai eficient la orice ar face în viața de zi cu zi. Pentru că descoperă mai mult despre CUM merg lucrurile cu adevărat, oamenii au mai puțină frică și ezitare în viață.  
 Apoi, conștientizarea ne ajută să luăm ciclul de la capăt.  
REPETĂ:  Repetă acest ciclu de practică pentru a reprograma mintea să se elibereze de suferință în această viață. Repetarea ciclului celor 6R, din nou și din nou, antrenează mintea să dea drumul la suferință, pe măsură ce înțelegem însemnătatea celor Patru Adevăruri Nobile: 
 1) 
 Vedem și experimentăm pe pielea noastră ce este suferința cu adevărat; 
 2) 
 Observăm că motivul tensiunii și încordării este că luăm totul personal și devenim implicați în poveste.  
 3) 
Experimentăm cum se simte încetarea suferinței și  
 4) 
 Descoperim o cale să sporim această stare confortabilă a încetării suferinței. Această se întâmplă de fiecare data când Redam libertatea unei senzații, ne Relaxăm și Râdem. Observă această Ușurare. Menține această stare și zâmbește orice ar fi!  
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Învățătorul ghid al acestor principii este 

 H.H. Venerabilul Sayadaw Gyi a��Bhante” Vimalaramsi Maha Thera; Pregătit în școlile birmaneze în tradiția Theravada și prin sistemul Mahasi. Fondator al: Societății Internaționale Unite Buddha Dhamma 2003, Înalt stareț al Centrului de Meditație Dhamma Sukha/Complexul Parc de Studiu Anathapindika 2005-2012, Fondator și Lider Spiritual pentru Tradiția Americană a Călugărilor Buddhisti din Păduri 2008-2012.  
 Bhante este instructor principal pentru cercetarea și studiul Meditației Liniștii, Înțelepciunii și Înțelegerii Intuitive, așa cum se găsește ea în textele Pali.  
 Peste 35 de ani de practică cu 12 A½ ani în Asia.  
 Post pe viață ca Reprezentant al SUA la WBC în Kyoto, Japonia. 2006 
 Întrebările referitoare la învățătura ar trebui trimise lui Bhante prin Sora Khema sau direct la: 

  Bhante4u@dhammasukha.org
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Învățătorul de sprijin este Venerabila Samaneri Khema 
 Membru al UIBDS și Co-administrator al DSMC 
 Coordonator pentru Antrenamentul de Dezvoltare și Programul de Sprijin pentru Studenți 
 12 A½ ani în antrenament, hirotonisită în septembrie 2006 și ghidată de a��Bhante” Vimalaramsi Maha Thera 

 A ținut retrageri predând Meditație Internațională în Indonezia, Korea de Sud și Sri Lanka 2009-2012 
 Întrebările ar trebui trimise la: 

  sisterkhema@dhammasukha.org
_1405583418.unknown

