WEEK 3 Dag 7

Bewussyn van voorwerpe word ‘n meditasie

Gister het ons geoefen om meer bewus te wees van van eenvoudinge alledaagse voorwerpe. Vandag gaan ons verder en word die bewyssyn van voorwerpe ‘n geleentheid vir meditasie. 

Kies ‘n geleentheid waar jy tyd het om met meer bewustheid ‘n voorwerp te kan waarneem. Oorrweeg selfs om ‘n spesifieke objek te kies soos ‘n skildery, koppie koffie, pen, selfoon of standbeeld. 

Doen ‘n basiesie fondasie meditasie om met ontspanne teenwoordgheid te kan waarneem. Terwyl jy na die voorwerp kyk, volg die volgende proses van waar-neming:
o	Neem die objek net waar
o	Gedagtes en emosies oor die objek ontstaan
o	Neem jou gedagtes en emosies oor die objek waar.
* Kyk of jy dan die gedagtes en emosies oor die objek kan laat gaan om net met jou sintuie die rou objek waar te neem met so min gedagtefilters as moontlik. Gedagtes en emosies sal weer jou waarneming kaap,  bring dan net weer die aandagtigheid met ‘n sagte ingesteldheid terug na rou waarneming. 

Iewers deur die dag, as jy met ‘n persoon gesels op die foon of in persoon, probeer om iets van hierdie teenwoordigheid te oefen. Luister nie net na die persoon nie maar ook na die gedagtes en emosies wat jy oor die persoon huldig. Probeer dan vir so lank moontlik net volledig aandag gee met so min as moontlik voorafopgestelde filters.
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There's a thread you follow. It goe#\qm\ong =

things that change. But it doesn’t ckunge\.\-l M
People wonder about what you are pursuing. g
MINDFULNESS.ART

But it is hard for others to see. \\

You have to explain about the 1hreud.\

While you hold it you can’t get lost. \\
Tragedies happen; people get hurt \

or die; and you suffer and get old. /

Nothing you do can stop time’s unfolding. ‘ =/

You don't ever let go of the thread. A /
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