PAGE  
2

                     PREP   

Qui, ora:
1. Spogliarsi delle abitudini inutili, abitudini che disturbano

2. Mettere in ordine gli abiti, gli strumenti di lavoro

3. Coscienza attiva di ciò che ci circonda, le persone e il luogo di lavoro; risvegliare i 5 sensi

4. Se lo spazio di lavoro è un luogo per coltivare la via (DO JO), prendersene cura è                                                                                                                    responsabilità di tutti; anche il luogo si evolve in rapporto con le materie di lavoro, le persone, il tempo e la situazione

Sedersi comodi.Esplorare gli ultimi 3 minuti (3,5,9,…minuti secondo il tempo disponibile).Se ne avete il tempo cominciate dal risveglio della coscienza dal mattino fino l’ora attuale Esercizio di memorizzazione di esperienze vissute, d’immaginazione e di riportare il passato al presente.

Preparazione per la meditazione :

0. Prendere una posizione che permetta di mantenere diritta la colonna vertebrale, seduti per terra o su una sedia, in piedi naturalmente o in piedi nella posizione di abbracciare un albero. Faccia al muro; la respirazione dolce, in udibile, regolare, profonda, tranquilla. Le labbra si toccano in maniera percettiva (risvegliare la sensibilità). I denti di tanto in tanto chiusi. La punta della lingua tocca il palato. La respirazione accompagnata dal pensiero; circola dal punto BASSO, il perineo (tra il sesso e l’ano), sale lungo la colonna vertebrale fino alla cima del cranio, scende passando da davanti per la lingua, raggiunge il punto BASSO. Così risalire (lungo il meridiano governatore continuare a scendere lungo il meridiano   ??????           , fare circolare)

1. Sentire le ossa, mantenere la verticalità col minimo sforzo muscolare;

2. Sentire, osservare dall’interno le tensioni muscolari per mantenere la postura  corretta,piacevole e naturale. Distendere i muscoli troppo tesi, risvegliare quelli addormentati;

3. Controllare la respirazione, il va-e-vieni dell’energia;

                 La respirazione è composta di quattro fasi:

· Espirazione, lasciare uscire l’inutile, svuotarsi, pulirsi.

· Assaporare il momento vuoto, quando non si ha nulla, il silenzio, l’immobilità. Vivere il vuoto, l’immobilità, il silenzio interiore come uno specchio di sé, senza pensieri, senza volontà: esserci, qui, ora;

· Inspirazione, si inspira dalla realtà presente, l’atto di prendere l’energia/l’aria.

· Gustare il momento pieno, dopo aver preso le cose dall’esterno, il momento per digerire,in modo che la prossima espirazione contenga i frutti della digestione degli averi (materia, energia, conoscenza etc.)

                 La respirazione può essere concentrata a diversi livelli:

                  ( Polmoni

                  ( Stomaco

                  ( Dorsali

                  ( Hara / il punto situato 3 o 4 dita sotto l’ombelico

                  ( Lombari

                  ( Testa

                  ( Perineo

4. Osservare le sensazioni fisiche senza esserne perturbati;

5. Osservare le sensazioni emozionali senza esserne perturbati

6. Osservare i movimenti del pensiero senza esserne perturbati, guardarli come si guardano dei bambini giocare in giardino, averli come si hanno i cavalli che tirano la tua carrozza quando ci sei seduto sopra. Sapere con distacco. Un compito da sapere, per saper gestire gli averi, per meglio vedere i propri doveri, e per potersi meglio muovere;

7. Poco a poco aprirsi verso l’esterno attraverso l’ascolto mantenendo gli occhi chiusi. Ascoltare tutti i suoni che si possono ascoltare, costatare la loro origine, da dove vengono, da quale distanza, in questo modo la coscienza si allargherà, si arrotonderà. Se si lavora nella natura risvegliare l’odorato, il tatto, il gusto;

8. Molto lentamente aprire gli occhi, prima semi-aperti (semi-chiusi) , senza perdere il frutto del lavoro precedente. Trovare il proprio centro, avere equilibrio, essere disponibili, pronti per poter essere o non essere, ma come?

Il frutto della meditazione riposa su:

1. La qualità della postura durante la meditazione. Mantenere la postura senza sforzo, senza forza. La postura deve essere abitata in modo naturale, senza sofferenza. Per questo sono necessari gli esercizi fisici preparatori, per avere un corpo (portatore dello spirito) in equilibrio, in buona salute e in pace.

2. La resistenza della buona postura dipende dall’irrigazione di energia, dalla sua fluidità. Il blocco del flusso di energia può creare sensazioni “di formicolio” in una parte delle gambe/dei piedi.

3. La respirazione. La respirazione nutre il lavoro mentale. La qualità della respirazione è l’immagine della qualità dell’energia. Respirare profondamente, lavorare profondamente.

4. Il contenuto del pensiero, che contiene lo spirito. Nutrire l’intelligenza con libri sulle leggi della natura, libri di saggezza, di riflessioni sull’anima, l’amore, le bibbie di tutte le religioni aiutano ad avere lo spirito in equilibrio, in armonia, in pace.

5. La comprensione dell’essere umano, dell’umanità, dell’animale, il vegetale, il minerale, la creazione del cosmo (la conoscenza di tutti gli abitanti del cielo)

6. Il luogo, il tempo, la situazione/l’ambiente, con chi si medita. Il gruppo è come la terra e il clima per i coltivatori che ci danno il profumo e il frutto della meditazione.

7. La qualità dell’energia. L’energia troppo emozionale può dare una meditazione agitata. La qualità dell’energia dipende molto dal carattere. Meditare = lavorare sul carattere. Il carattere ci porta al destino. Meditare = lavorare sul destino.

8. Lo scopo, la soddisfazione, la gioia, la felicità.

Durante la meditazione, il cielo e la terra dialogano tra loro all’interno dell’essere senza parole. Viaggiare dalla “luce” alla “materia” alla “luce” alla vita, alla realtà, a….

Si può sostituire la parola meditazione con la parola “seduto” immobile e in silenzio, sorridente, nel silenzio interiore. Distaccarsi da tutti gli attaccamenti, fino al distacco dal senso delle parole, traccia la via verso l’essenziale, verso l’Origine senza parole. IL CAMMINO NUDO,senza inizio e senza fine,silenzioso, chiaro senza luce.

Prima di meditare, si vede Buddha come una persona/un essere ordinario. Dopo aver meditato a lungo si vede Buddha come Buddha, diverso dalle altre persone. Dopo aver capito bene la meditazione, si vedono tutte le persone/tutti gli esseri come Buddha.

Si può ripetere lo stesso paragrafo precedente sostituendo Buddha con Un Essere Divino avente la qualità di Dio; o DIO, l’unico, la causa di tutta l’esistenza.

Esistere da prova di resistenza. Verità è il figlio di realtà e esistenza. Perseveranza è una questione dello spirito che fa esistere Dio, l’invisibile. L’invisibile si rende visibile nella vita. In teatro l’invisibile è visibile. La visibilità teatrale a volte invisibile. La “finezza” è maestro, da istruire.(
(
