PARERI DE LA
STUDENTII VECHI

,Pentru mine, meditatia este o provocare - o
provocare care, odata stapanitd, aduce
multe recompense si schimba complet viata.
O indreapta cdtre partea pozitiva. Te face
mult mai concentrat, iti permite sa iti vezi
obiectivele si sa le realizezi cu munca
asidua.”

.Meditatia ma ajuta sa ma
concentrez mai bine si sa imi
indeplinesc mai eficient multele
sarcini pe care le am pentru ca
am multe teme pentru scoala si
multe hobby-uri, si uneori este
greu sa le imbin.”

PLIERE

Pentru mai multe informatii,
ne puteti contacta la:

info@ro.dhamma.org

PLIERE

CURSURI
PENTRU GOPII
ol TINERET

introducere in

MEDITATIA ANAPANA

asa cum este predata de S.N. Goenka



https://ro.dhamma.org/
mailto:info@ro.dhamma.org
https://ro.dhamma.org/

Ce este meditatia Anapana?

Anapana inseamna observarea
respiratiei naturale si normale, asa cum
intra sau iese din nari. Este o tehnica
simpla de calmare si de concentrare a
mintii.

in plus, Anapana ajuta copiii s se
inteleaga mai bine pe ei insisi, cat si modul
in care functioneaza mintea lor. Ei
dobdndesc stapanire asupra propriilor
impulsuri si actiuni si isi dezvolta taria
interioara care fi ajuta sa aleaga actiuni
corecte si adecvate, evitindu-le pe cele
gresite. Aceasta le ofera un instrument de
a aborda agitatia, propriile nelinisti,
anxietati si presiuni ale copilariei i
adolescentei.

Practica regulata a Rnapanei
ofera multe heneficii:

Structura cursului

Cursurile de 1 zi se desfasoara, de
obicei, intre orele 08.30 si 17.00.
Copiii adopta un cod de conduita
morala pe perioada cursului, pentru
a le oferi 0 baza solida pentru
meditatia lor. Ei audiaza sau
vizioneaza inregistrari ale
instructiunilor si ale unor discursuri
scurte tinute de profesorul S.N.
Gaoenka. Programul include sesiuni
de o jumatate de ora de meditatie,
alternate cu activitati creative si
fizice.

Un profesor pentru cursuri de copii
conduce sesiunile de meditatie si
ofera la nevoie indrumare
individuala si explicatii.

Alti facilitatori ai cursului se afla la
fata locului pentru a supraveghea
copiii, pentru a-i asista la nevoie si a
organiza activitatile.

Finantarea cursurilor

Pentru a mentine traditia cursurilor
Vipassana, toate cursurile se
organizeaza exclusiv pe baza de
donatii si sunt prin urmare gratuite.
Toate costurile sunt asigurate din
donatii de la cei care au finalizat un
curs si au experimentat direct
beneficiile meditatiei si care vor sa
ofere si altora aceeasi oportunitate. in
acest spirit, copiii si parintii pot oferi o
donatie la finalul cursului daca doresc.



