ANAPANA
Il respiro che entra
Il respiro che esce

Mantenere le 5 PROMESSE
aiuta la meditazione.
La MEDITAZIONE aiuta a

non rompere le 5 promesse



A DICEMBRE IL TEMPO PUD ESSERE BRUTTINO € DURANTE LE PAUSE,
TRA UNA MEDITAZIONE € L’ALTRA, | RAGAZZL SONO COMUNQUE
[MPEGNATI IN DIVERSE ATTIVITAL




Sl MEDITA ANCORA.....

BHAVATU SABBA MANGALAM (Che tutti gli esseri siano felici)
SADHU SADHU SADHU (Ben detto! Sono d’accordo con te)

La preparazione della pizza....

un’attivita irrinunciabile [/




>\< “LAMVAMED\TAZ\ONE?”
Resoconto alla fine dell’esperienzZa

Una mente forte €

come iraggi
sparpagliati del
sole quando
passano
attraverso una
lente di
ingrandimento

Meditando, impariamo ad essere

consapevoli del respiro

..¢ infine...
si pulisce

il centro per
il prossimo

corSoll




UNA STOR\A
* CHE COSA SUCCEDE QUANDO NON SEGUIAMO
I CINQUE PRECETTI =

C’era una volta un uomo che non seguiva nessuno dei cinque

precetti. Il suo maestro gli consiglid di farlo per il suo bene.
Egli si decise a seguire tutti i precetti tranne quello di non
rubare. Quest’uomo ando al palazzo per rubare dei preziosi
gioielli. Sulla strada passo il re, che si era travestito, e i
due si incontrarono. Il ladro gli raccontd del suo piano di
rubare a palazzo. Il re lo accompagno, stando di guardia mentre
il ladro entrava nel palazzo. Il ladro trovo cinque gioielli,
ma ne prese solo quattro per dividerli equamente con il suo
complice. Quando uscil dal palazzo diede due gioielli al re
travestito e tornd a casa. Il giorno dopo il re chiamo il suo
ministro e gli disse: “C’é stata una rapina nel palazzo.
Controlla cio che e stato rubato e cid che & stato lasciato.”
Il ministro trovd che quattro gioielli erano stati rubati e si
intasco il quinto, dicendo al re che tutti e cinque erano stati
rubati. Il re chiamo il ladro al palazzo e gli chiese che cosa
sapesse della rapina. Avendo promesso di mantenere quattro
precetti, il ladro racconto la verita e confesso tutto al re.
Il re cerco il Primo Ministro e trovo nella sua tasca il quinto

gioiello. Il re puni il ministro e al posto suo nomind il ladro.

Conclusione: naturalmente & sempre meglio mantenere tutti i
cinque precetti, ma dire la verita quando si é fatto qualcosa
di sbagliato & il primo passo per migliorarsi e avvicinarsi a

mantenere i cinque precetti con serieta. Praticare Anapana
aiuta a mantenere i cinque precetti e aiuta ad essere onesti

perché la mente diviene calma, chiara e forte.



