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INCEPETI ZIUA

Un inceput cu prezentd constientd vd poate ajuta sd vd concentrati
si sd vd pregdtiti pentru ziua agitatd pe care o aveti in fatd.
Dimineata, acordati-vd timp suplimentar ca sd vd pregdtiti.

Sub dus, luati-va timp sé simtiti cum va curge apa pe corp. Lasati
céldura si vd dezmorteasca muschii si imaginati-va cum grijile se
scurg odatd cu apa. Mirositi gelul de dus si lasati aroma acestuia
sd va invioreze. Pentru scurt timp, dati drumul doar apei reci,

ca sd va puneti sdngele in miscare.

Céand ati terminat dusul, bucurati-va de senzatia prosopului
uscat pe pielea uda. Constientizati cat de curati si de proaspeti
va simtiti.

Luati-va timp s& méncati micul dejun pe indelete, fira televizor,
radio sau mesaje. Chiar daca este vorba doar de un fruct sau de
painea prdjita, savurati masa. Simtiti textura si gustul.

Inainte de a pleca de acasi, verificati daca aveti tot ce va trebuie.
Incercati si nu va gribiti. Zambiti-va. Pasiti peste prag si plecati

spre serviciu, gata sa infruntati ce va va aduce ziua.
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»Libertatea interioara ne
permite sa savuram simplitatea
luminoasa a momentului
prezent, eliberat de trecut

>

si independent de viitor!

Matthieu Ricard, Happiness: A Guide to Developing Life’s Most
Important Skill



PLIMBARE CONSTIENTA

O simpld plimbare, scurtd, in timpul zilei, vi poate ajuta si vi
puneti ordine in ganduri.

Mergeti in ritm constant, fira sa vi grabiti. Reglati-vi respiratia
dupa ritmul pasilor. Leginati-vi bratele — nu prea amplu, doar
CAt sa vé relaxati umerii si sa cipétati un mic impuls.

Observati ceea ce va inconjoari: lumina cerului, forma nori-

lor, copacii si frunzele, culorile portilor, ale masinilor si caselor.
Congtientizati senzatia picioarelor care calci pimantul, simtiti-va
jreutatea bratelor care se balanseaza pe langi corp. Remarcati
echilibrul coloanei vertebrale si ridicati-va capul in timp ce pasiti.

Fiti atenti la ceea ce vedeti, ce mirositi, ce auziti. Fiti constienti
de intregul corp in timp ce mergeti. Rimaneti in prezent.

21



