מאמץ ומנוחה

רובנו יודעים כיצד לבצע מאמץ המבוסס על מתח. 
במהלך הריטריט תוכלו לחקור את האפשרות למאמץ מהופך- מאמץ המבוסס על מנוחה.

בתקופה הראשונה לתרגול מדיטציה (ולפרקים גם בהמשך),  אין מנוס מממאבק בהרגלים תודעתיים. 
אולם, אל תניחו שאותה איכות של מאמץ מתיש חייבת להמשך לנצח.
בתחילה, תשומת הלב מבוססת על האינטלקט. האינטלקט, או התודעה החושבת, לא יכולים לתפקד באופן קבוע ולכן המאמץ הנדרש לתרגול משתנה באופן תדיר. למען האמת, על פי רוב המאמץ הנחוץ במדיטציה כמוהו כמאמץ הנדרש להחזקת עלה כותרת של ורד בכף ידך: לא יותר מזכירה מתמדת, בדומה לזרימת נחל.
כאשר אנו מוצאים גישה לעצמה העדינה של הלב, מתפתחת ההמשכיות באופן טבעי.
כדאי לכם להזין את המוטיבציה העצמית והנינוחות אם אתם מבקשים להניח ללב לכוון את התרגול שלכם ולהעצים אותו.
מוטיבציה עצמית

נסו להזכר במקרה בו עשיתם דבר מה רק משום שרציתם לעשותו- לא משום שהיה עליכם לעשותו ולא משום שרציתם להרוויח כסף, יוקרה, או הכרה חברתית. אם תזכרו מקרה שכזה, תוכלו להרגיש שוב  את התחושה הטובה שנלוותה אליו.

בריטריט הפתוח ארבעה אחרי צהריים ויום שלם בשבוע אינם כפופים לסדר יום. זוהי הזדמנות למצוא מוטיבציה עצמית ולחוות את ההנאה הקשורה בה. אין צורך למצוא דרך מרגשת ויוצאת דופן "להעביר את הזמן הריק הזה".
נסו למצוא מהו הדבר שאתם אוהבים להשקיע את עצמכם בתוכו. אל תניחו לפרק זמן זה לחלוף בשעמום או בהתעסקות יתר.

נינוחות

מנוחה היא אמנות. אנו מנסים לנוח כל הזמן אך איננו יודעים כיצד לעשות זאת. 
לעיתים אנו מרגישים שעלינו לעשות דבר מה חשוב יותר תחילה על מנת "להרוויח את הזכות" לנוח את המנוחה שאנו כה ראויים לה.
ואולם, איכשהו, הזמן לנוח לעולם איננו מגיע. נינוחות, רעננות, אנרגיה, עדינות ואפילו מנוחה מעודדת יביאו תועלת בל תתואר למדיטציה ולצמיחה הרוחנית. בעזרת תרגול אמנות המנוחה תוכלו לגלות את אותה נינוחות.
1. שכיבה למשך חצי שעה בכל יום, מבלי לעשות דבר- לא לתכנן רשימת מטלות, לא לקרוא, לא להאזין למוזיקה.

2. תוכלו לשכב במהלך המדיטציה, בעודכם מתבוננים בתחושות הגוף, או בהיבטים אחרים של העולם הפנימי. על מנת שלא להרדם תוכלו להחזיק יד אחת באוויר.  אם תפול עליכם תנומה, תצנח היד וכך תתעוררו. אפילו אם תירדמו, אפשר שתהא זו מנוח מרעננת ומועילה בהרבה מאשר הניסיון להחזיק את עצמכם בתנוחת ישיבה נוקשה, כמו הייתם עובדים במשרד (ומתרגלים סלידה). 
      למען האמת, המדיטציה אשר מתרחשת כאשר התעוררתם עשויה להיות רעננה ובהירה ביותר.
