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Cara baku melatih medita
adalah dengan duduk'

Cek Kontribusi Dhammadana Anda di http://bit.ly/2T4s4rh






Duduklah sambil mengamati masuk-keluarnya napas.
Tetap santai dan nyaman, namun jangan terlena.
Jika Anda terlena, berhenti.

Telusuri kemana pikiran berkelana,
mengapa teralihkan dari napas.
Temukan napas dan amati lagi.

Jaga perhatian agar senantiasa berada di

seputaran napas dan pada suatu ketika

Anda akan merasakan sesuatu yang menakjubkan.
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Namun tetap perhatikan apa yang sedang
diperhatikan. Bersikaplah seolah Anda tidak
mengharapkan apa pun dari ini,
tidak ada yang akan terjadi, Anda tidak tau
mengapa melakukan itu -tetapi Anda
tetap melakukannya. Seperti mengambil
benih padi dari lumbung padi
dan menaburkannya di tanah.
Tampak seolah Anda membuangnya.

Cek Kontribusi Dhammadana Anda di http://bit.ly/2T4s4rh



Anda menebarkan benih di seluruh permukaan
tanah seolah Anda tidak tertarik padanya.
Namun benih yang ditaburkan akan
tumbuh tunas dan tanaman.

Anda menumbuhkan tanaman padi dan
sebagai hasilnya Anda memperoleh beras
untuk dimakan. Seperti itulah
bagaimana konsentrasi itu terjadi.
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Terima kasih

atas dukungan
Anda semua!

Silakan cek pengkinian Donatur
terbaru di sini: http://bit.ly/2T4s4rh
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