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מדיטציה
מה זה ?

1. תהליך ההתוודעות וההכרות העמוקה עם זרם התודעה (=Mind) שלנו.(5)

2. מחשבה, הרהורים (1)

3. בסינית: ching jing wu wei  = Sitting Still Doing Nothing. המשמעות כאן, לנקות את התודעה לחלוטין ממחשבות תפיסתיות ולתת לריקות, לדממה ולשקט לקבל ביטוי. במצב זה הרוח מתעוררת וזרם התודעה יכול להתאחד עם  ה"אין הגדול", העולם, הטאו. (2)

4. להרגיל (Habituating) עצמנו עם יחס חיובי ותפיסה נכונה. (3)

5.  אנשים רבים כיום מבלבלים מדיטציה עם פעילויות אחרות. מדיטציה אינה רק להרגיע את הגוף והתודעה, אחרת היינו יכולים ל"תפוס שמש" בחוף ולשתות משהו. זה גם לא לדמיין שאנו אדם חשוב, עם אוצרות ורכוש רב, יחסים טובים עם אנשים, תהילה וכו'. כל זה כמו חלום יום לדברים שהם בני חלוף. מדיטציה היא גם לא לשבת עם גו ישר בתנוחת לוטוס והבעת קדושה על פנינו. מדיטציה נעשית עם התודעה (Mind). גם אם הגוף בתנוחה מעולה אך התודעה משתוללת לעבר מושאים להיצמדות (Attachment) וכעס- אנו לא מודטים.

המילה הטיבטית למדיטציה היא "gum" שמשמעותו להרגיל, לביית או להכיר.  משמעות המדיטציה להרגיל עצמנו לחיוביות, יחס בונה ומציאותי. זוהי בניה של הרגלים טובים של התודעה. מדיטציה נועדה כדי לשנות את מחשבותינו ודעותינו כדי שיהיו חומלים יותר ובעלי זיכה ישירה למציאות. (4)

למה לעשות מדיטציה ?

זוהי אולי שאלת המפתח. אך התשובה עמוקה יותר. כל אחד מאתנו הגיע לכאן  עם סיבותיו בכוונה לענות על הציפיות. התשובה טמונה אי שם בעומק התרגול. הכתבים יגידו הרבה דברים אבל מה באמת אתם חשים ומרגישים ? למה לעשות מדיטציה ?

איך לעשות ?

ניתן לחלק את המדיטציה לשני סוגים: האחד לפיתוח יכולת הריכוז והשני לפיתוח הבנה וחכמה. בתוך כל אחד מהסוגים נוצרו טכניקות ודרכים רבות למימוש הרעיונות העומדים מאחורי המדיטציה.

"The breathing is a bridge linking body and mind"

נאמר על ידי טיך נהאת האן (נזיר ויטנאמי).
מדיטציה פשוטה

המטרה של המדיטציה היא לפתח "Mindfullness Mind" ( = ההיפך מ Forgetfullness-) כלומר להיות נוכח. השימוש הוא בנשימה ככלי. כמה פעמים שמנו לב לנשימה ? לאיכותה ? לקצב ?  רק כשיש בעיה - אסטמה, ריצה ,בהלה וכו'.

ככל שנהיה קשובים יותר לנשימה נוכל יותר לשמור את הנוכחות הזו.

דרך טובה לחשוב על הנשימה הזו כנשימה האחרונה. כדי באמת להיות כאן. כל פעם שהמחשבה והתחושה בורחת אמור לעצמך " זו הנשימה האחרונה שלי או המדיטציה האחרונה שלי".  דרך ההתבוננות בכאב בלי לנסות לשנות את תנוחת הגוף, אנו יכולים להבין או לפצח את הכאב שבלב.( 6) 

במדיטציה שב והבט במחשבות ובתחושות כמו נהר זורם. אך לא בתוך הנהר. לא להיאבד עם הזרם רק להביט בו וברצף התנועה שלו. מדי פעם אפשר לשאול את עצמנו: מי מביט בנהר ?, מהו הנהר ? מהי הזרימה ? (7) 
מעקב אחר הנשימה 

"בשאיפה אני מרגיע את גופי.

בנשיפה אני מחייך.

בהדגישי את הרגע הזה,

אני יודע שזהו רגע נפלא !

כשאני שואף, אני יודע שאני שואף.

כשאני נושף, אני יודע שאני נושף.

ככל שהשאיפה מעמיקה,

כך הנשיפה איטית יותר.

שאיפה מרגיעה אותי.

נשיפה מביאה לי שלווה.

עם השאיפה אני מחייך.

עם הנשיפה אני משחרר.

שאיפה, רק רגע זה קיים.

נשיפה, זהו רגע נפלא.

פנימה, החוצה; עמוק, איטי;

רגוע, שלו; חיוך, שחרור;

רגע זה, רגע נפלא. " (8)

   כתב: איל שני
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