הנחיות בסיסיות

1. בהתחלת התרגול, הזמינו את גופכם להיות רגוע ונינוח ככל האפשר, בשכיבה, בישיבה על כרית, שרפרף או כסא. נשמו החוצה שתיים שלוש נשיפות עמוקות ככל האפשר, כדי לעזור לעצמכם להיות נוכחים כאן ועכשיו. הניחו לנשימה פנימה להתרחש מעצמה. הניחו לנשימה להיות: ארוכה, קצרה, שטחית, או עמוקה. היו מודעים לכך שחוויות הנשימה והגוף אינן נפרדות זו מזו.
2. הניחו לעצמכם להנות מהרווחה שבהוויה פשוטה: אפשר שדי בהיות בן אנוש על פני האדמה, ללא צורך בתחרות, בשיפור פני הדברים, ביצירת דבר או הסרתו.
3. דמיינו את אחורי גופכם כספה נוחה. הניחו לעצמכם להתרווח לתוך הספה של אחורי גופכם. באוירה של עדינות, שימו לב לקולות שאתם שומעים. הניחו לקולות מקרוב או רחוק לזכות בתשומת לב רכה. היו מודעים למיידיות התודעה, כיצד כל צליל פוגש את התודעה במיידיות ובהירות - נודע ונעלם. היו מודעים לאופן שבו דימוי פוגש את הצליל – לדוגמא: דימוי מנטלי של ציפור או שירת ציפור. האם תוכלו להבחין בין דימוי הציפור לבין הצליל עצמו? ראו האם תגובות אחרות מתעוררות כתוצאה מהצליל: הגוף מתכווץ, התודעה שופטת או מחווה דיעה. אפשר שתגובות אלה מענינות כשלעצמן, אך כרגע פתחו את עצמכם לצלילים בפשטותם העירומה.
4. בכל פעם שאתם זוכרים לעשות זאת, הרגעו לתוך אחורי גופכם והניחו לתודעתכם לחוות חוויות ישירות.
5. עם הצלילים ברקע, הניחו לאותה מודעות מקבלת להפתח אל הגוף: כובד ותנוחה, תנועה ומרקם, חמימות וקרירות. הניחו לחוויה הקרויה גוף לצוף בתשומת לב רגועה.
6. הביאו רכות אל הראש, החזה והבטן. היכן הכי קל לכם "להתחבר"? הניחו לרבע מתשומת לבכם לנוח באותו איזור, ובאותו זמן השארו פתוחים לצלילים, מחשבות, ולגוף כולו. כדי לכם לחוש את הבטן התחתונה. בכל פעם שהבחנתם שתודעתם נדדה, נוחו שוב ב"בית", מקום בו בחרתם.
7. כל זה מנוגד לכ מה שאנחנו מורגלים בו, זהו תרגול פשוט אך לא קל. ניתן להבחין בשני שלבים: - אנו זוכרים להתרכך והלניח למודעות לפגוש חויות.
- אנו זוכרים להתחבר לחוויה הישירה. קיים קשר הדוק בין מודעות פתוחה ובין חיוניות החוויה קשר זה מעצים את הפוטנציאל הפנימי לתבונה.

