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pentru a o face ceca ce dorim sd fie, dar singurele lucruri pe care le
putem controla sunt actiunile noastre si reactia noastra fati de reali-
tate. Asteptirile pregitesc calea esecului atunci cind realitatea ne
loveste — 51 poate lovi destul de tare! Constientizarea a ceea ce stii,
dar a fi deschis la ceea ce nu stii inscamni si fi cu un pas mai aproape
de a depdsi iluzile asteptirilor tale. Te rog si folosesti urmatoarele
exemple pentru a putea =i it evaluezi propriile asteptin de la medi-
tatic.

Am auzit of meditatia ajutd fa vindecare.

Dwupi ce s-a luptat cu o problema3 de sandtate si nu a gisit niciun
remediu din alte surse, Melanie a incercat meditatia dupd ce a citit
un articol despre efectele sale vindecatoare. Dupa ce a trecut o luna
fira schimbare, se simtea dezamagitia din now. Meditatia nu era di-
feriti de ceea ce a incercat inainte Melanic. A aflat mai tirziu de la
un psihoterapeut ci meditatia este o parte dintr-un stil de viatd com-
plex care i-ar imbundtiti sindtatea — un stil de viatd care i fic men-
tinut atit atunci cind este bolnava cit si atunc cind este sindtoasi.

Leecfie: Fit- {1 wm scop afisrfr-w primeipin spiritul interior g fasd ori-
ce efect frzic sd fie o consecingd binevenitd. O minde mari clard me foce mai
comgdtenfi de condifio corpuliel mostrn i duce fa ww sentiment de compa-
n'wur__fn-.rd'd'ﬂ': .d.'ar_ﬁi alered sl nupuipfuiunr_lh’_lbmrﬁm dr medifofic
Jpemiru a rezelva o prodlemd de sdndéate.

Meditatia imi va reduce durerea cromicd.

Dhpi ce a incercat aproape toate metodele pentru a alunga du-
rerile de spate, Jane a decis si mediteze dupd ce a aflat din cirti ca
aceasti practicd s-ar putea si elimine durerea. Dar Jane a descoperit
repede ¢ meditatia era mai dificili deciit se astepta si ci il provoca
duren de spate dacd exersa mai mult timp. A fost foarte dezama-
gitd. Cum putea si spere ci aceasti practica ar putea fi benefici daca
nu se simfea firic confortabil? Din fericire, Jane a aflat apoi cd me-
ditatia prin plimbare lenti, respiratie adinca 51 exercitiile de relaxare
au acelasi efect ca sezutul pe perni. Noroc cd Jane a fost destul de
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Am mai rugat studentii sd identifice aspectele pozitive ale plicerii
lor vinovate. Tiffany a repetat renuntarea la griji si destinderea de la
sfarsitul zilei. Munca el poate fi dificili cind clientii se prezinti cu
probleme emotionale dificile, si ea nu poate si i ajute. Oreo Blast o
ajutid 53 vadi lucrurile din alta perspectivi.

Solutia transformarii lui Tiffany era de a-5i gisi o activitate lipsiti de
sentimentul de vinovitie care ar putea si o facd si se elibereze fard si isi
compromiti valorile privind sinitatea. Lui Tiffany il plicean aspectele
de respiratie din practica el de meditatie, asadar pentru dowd saptimiani
a stat pe aoecasi canapea pe care a consumat Oreo Blast si a practicat in
schimb zece minute de exercitii de respirapie. Nu a simtit nici vinovitie,
nici opunerea internd si s-a simtit liberd si renunte la problemele zilnice
prin exercitiile de respiratie. S-ar putea ca o schimbare atit de rapidi sa
nu se iveasci pentru toti, dar Tiffany a spus ci pofta ef de inghetati a

disparut cind a descoperit de ce anume avea nevole cu adevirat.
Acum este rindul tiuw. Fii curajos, sincer si elibereazi-te.

1. Enumerd activitdfile in cave e implici pentru a te velaxa, dar care de
[fapt te impiedicd.

Multi oameni folosesc substante care inhibd activitatea cerebrala,
precum alcoolul, tigirile sau chiar mancarea, Unii 151 distrag atengia
prin activitifi ca televizorul sau cumpariturile. Acestea nu sunt in-
totdeauna dependente propriu-zise, insi relaxarea este temporari.
Este foarte important si fim sinceri in acest moment. Nu am vizut
pe nimeni care 5i nu athd citeva lucruri pe aceastd listi. Noteaza
cind si unde faci aceastd activitate, cit de des 51 orice alte detalii care
5d te ajute sd ifi analizezi comportamentul. In continuare selecteazi
o activitate si concenteazd-te pe rezolvarea situatiel pe parcursul
exercifiului. Analizeazi separat fiecare activitate.

2 Hnm!]ﬁr& acirvitatea sau dia-1 voce.

Fii creativ in aceasti ctapi si vezi ce sc intampla, vei putea fi sur-
prins. Permite activititii s3 comunice cu tine si din nou, fii sincer.

Draca acest exercitiu nu te ajuti, gindeste-te de ce faci ceea ce facw
Incearci s3 numesti ceea ce simti in timpul activititii.
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respiratia este dovada clari cd fiintele umane nu sunt doar dependente
de naturd pentru existenti, o sunt intr-o relapie strinsd cu natura la
fiecare respiratie. Deci a savura, onora si adora respiratia inseamni a
respecta aspectul spiritual al tuturor fiintelor.

Cuvintul inspirafie” este unul dintre principiile esenfiale ale me-
ditatiei. In momente de reflectie silentioasi, fiinta umani poate si
depiseasci modul de gindire antropocentric si si perceapd implinirea
spirituali, bucuria si rafiunea.

Exercifind 1: Auto-cvaluarea respirafiei

Este important si stii la ce nivel esti atunci cind incepi si invetl
o activitate ca respiratia adincd. Dacid meditezi de mai mult timp si
iti intelegi felul in care respir, invata din acest exercifiu ca si cum ai
fi un incepitor care observi respirafia pentru prima dati. Respiratia
scade nivelul de stres 51 imbundtiteste starea mintii si chiar este o
metodi de supravietuire pe termen lung.

Respiratia adinci adecvati este alegerea cea mal importanta pe care
o putem face activ, decarece fird a respira timp de patru minute, corpul
uman inceteazi toate functiile vitale. In mod paradoxal, cu toati in-
structia lor, scolile nu au cursun de respiratie adinci adecvatd pentru
tinerii elevi. Pentru a invita efectele unei respirafii inadecvate asupra
fiziculul si mingii tale, stai intr-o pozitic cu umerdi lisafi pe carc o ai ca
obicei. Dacd nu ift dai seama care e aceasta pozitie, Imagineazia-f ci
stai in fata unei tastaturi de caloulator cu umerdi si partea superioard a
corpului lisate si curbate in fatd. Chiar daci st ci aceasti pozitie nu
este corecti, rimdi asa st rspunde la intrebanle care urmeazd. Acest
exercitiu se poate folosi in siguranti cu copiii sau prietendi, inveti din
observatie. De fapt, toate exercitille de respiratie de mai jos sunt simple
intentionat si sunt disponibile tuturor nivelelor de conditie fizici.

- Care parte a pliminilor tii se misci atunci cind esti intr-o po-
zitie cu umerii lisati? Zonele de luat in considerare sunt diafragma
{abdomenul), cutia toracicd s1 partea superioard a preptuhu (clavicula)

- Care pirfi ale pliminilor se restring din aceastd posturi? Se
aplici aceleasi zone ca mai sus.

- Cite secunde inspini? Cite secunde expiri? Este vreo pauza
intre inspiratie 51 expiratic?
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in sine sunt expresia energicl vitale (prana) in sistemul minte-corp. Pen-
tru unii, alinicrea respiratiei la o anumiti zond a corpului poate fi o
practici puternicid de meditatie. Conceptul din spatele procesului este
chiar simphu: respiratia actioneazi pentru a incérca zona chakrei, In timp
ce respiratia incarci energetic chakra ca pe o batenie, mintea riméne
fixati in concentrare asupra conceptelor intrupate de acea chakri, prin
urmare asociind un inteles semnificativ meditatici. Tabelul 1 de mai jos
subliniazi numele 5 unele din elementele intruchipate de chakre, cu
culor care indicd o reprezentare obisnuiti a fiecireia, in imp ce figura
1 ilustreazi o localizare fizicd acceptati unanim. Daci chakrele si corpul
energetic prezintd un interes deosebit pentru tine, consultd sectiunea de
referinte pentru mai multe materiale care 53 te ajute si-ti dezvolti cu-
nostintele s intelegerea.

Figura I: Rr‘&rfzmﬁrref:&d a chakrelor in corp. Nimele coresparnd
ceter afim fabeful 1.
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