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De vorba cu mine

INTRODUCERE

In primul rind, inainte de a merge mai departe vreau
sd intelegi un singur lucru si da, mi-am luat libertatea de
a-t1 vorbi la ’per tu” pentru ca imi doresc sa ma vezi ca pe
un prieten, cineva egal cu tine si nu vreau sd ma pui pe un
piedestal, sa ma consideri vreun Guru, Mare Intelept sau
orice alte adjective care sa ma transforme intr-un super
om. @

Sunt la fel ca si tine, un om simplu, care a avut
norocul de a intelege anumite lucruri si vointa de a le pune
in practica.

Am nevoie sd realizezi acest aspect pentru ca altfel tot
ce vel citi mai departe ti se va parea imposibil de realizat!

Am citit destul de multe carti scrise de diversi
intelepti si mi-am luat multe informatii si multe lectii din
ele, dar un anume tipar I-am observat in toate.

Acele persoane, acei profesori vorbeau si explicau
dintr-un punct de vedere foarte inalt, foarte avansat si desi
acest lucru este minunat si iti oferd inspiratie majora, in
acelasi timp este mult mai intimidant...
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CAPITOLUL |

Doresc sd3 mentionez de la bun inceput cid aceasti
metodd de meditatie si vizualizare nu este singura
cxistentd in aceastd lume.

Sunt zeci, poate chiar sute de feluri de a intra in
meditatie, de la cele mai simple la cele mai complexe,
unde esti rugat s te concentrezi pe chakre, pe energia din
jurul corpului tau...etc.

Aceastd metoda este cea pe care o folosesc eu, este
personalizatd de mine pe alocuri si este una dintre cele mai
usoare de aplicat si invatat din punctul meu de vedere.

Chiar dacd sunt zeci de tehnici diferite de meditatie,
in esentd, toate iti oferd acelasi lucru: un mod de a intra in
legdturd cu subconstientul tiu, un mod de introspectie si
observare a propriel persoane la un nivel extrem de real si
obiectiv.

Asa cum dieta oferd rezultate satisfacatoare atunci
cand devine un stil de viata si nu doar un regim alimentar,
meditatia ofera rezultate cu adevérat spectaculoase, daci
se schimba cu adevarat stilul de viata avut pana in prezent.
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Asta nu inseamnd ca trebuie s devenim asemeni
cilugarilor tibetani, sd mergem in munti si sa meditim
pentru tot restul vietil.

Nu! Asta inseamna ca trebuie sa adoptam un stil de
viatd mai relaxat, mai increzitor, mai optimist, mai plin de
credinta.

Nu poti medita o datd sau chiar de doud ori pe zi
pentru a cstiga controlul asupra vietil tale, ca apoi intreg
restul zilei sa te comporti de parcd nu ai nici un control, si
fii negativ si pesimist.

Nu vei reusi si obtii mari rezultate, deoarece tot ce
vei crea in timpul meditatiei, vei distruge pe parcursul
zilei.

Asa ca inainte de a citi mai departe aceste pagini,
inainte de a face primii pasi spre meditatie, gandeste-te:

De ce vrei sa inveti cum se face meditatie? De ce vrei
sa faci meditatie?
Ti se pare un lucru nou si doar vrei sd-1 incerci sau

este mai mult?

Ti se pare ca e ceva la moda ce trebuie sa faci si tu
sau vrei ceva mai profund?

Partea frumoasi a acestei activitati este ca iti ofera
exact ceea ce cauti.

Asa ci daci in meditatie cauti doar ceva superficial,
ceva de ochii lumii poate, asta iti va oferi: niste experiente,
trairi superficiale!
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Dacd insd ai rabdare si doresti ceva mai mult decat
superficialitate, daca doresti sa descoperi cu adevarat o
uncalta puternica ce o poti folosi ori de cate ori ai nevoie
de ca, atunct iti promit cd vei avea parte de niste trairi
cxtraordinare, niste experiente minunate, care te vor ajuta
‘1 aduct ordine si claritate in viata ta.

Dacd esti o persoana foarte religioasa si te temi de
meditatie, poti sa te linistesti. Meditatia nu inseamna
rimic rau, nu vei invoca pe nimeni, nu te vei ruga nici unui
scu, ¢i doar vei 11 intr-o conversatie cu tine, cum poate nu
a1 fiacut-o niciodata.

St fiinded tot suntem la Inceput, vreau si discut despre
un alt aspect, foarte important: filtrul tau de acceptare si
mcredere.

Haide sa-t1 explic:

De exemplu, tu nu ai nici o treaba cu programarea si
primesti o ofertd pe e-mail sau de la cineva, in care ti se
spune cd existd un curs ce te poate invata programare si
care te va ajuta sd gasesti un nou serviciu de pana la 5 ori
mat bine platit ca actualul loc de munca.

Tu el informatia aceasta, o treci prin filtrul tdu de
acceptare si ce it spune filtrul?

,.E prea greu pentru mine, nu ma descurc, asta sigur ¢
pentru astia cu doud facultéti cel putin, nu pot face fata eu
la jobul ala...etc”
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Practic ai respins aceast optiune trecand-o prin filtrul
tdu de acceptare, insi aceast filtrare a fost una subiectiva.

Pe ce te-ai bazat cand ai luat aceasti decizie?

De unde iti vine ideea ci este prea greu pentru tine?
Céat de mult ai incercat acest lucru pana séd-ti dai seama?

De multe ori refuzim idei noi, lucruri noi in viatd,
pentru ci nu trec testul filtrului nostru de acceptare. fnsa
cel mai adesea, filtrul nostru judeca intr-un mod subiectiv,
bazat pe frici si idei preconcepute, false.

Pe masuri ce vei incepe meditatiile, vreau si fii foarte
atent la acest filtru si si nu il lasi si lucreze impotriva ta.

De fiecare data cand vei simti cd nu poti, cd poate nu
este pentru tine, di-ti seama cd acest mesaj este unul
automat, creat de experientele tale anterioare.

Nu il ldsa si strice ce ai inceput si ai incredere in
fortele proprii ca vei reusi.

Pentru un mai mare ajutor iti recomand cu mare drag,
programul creat de mine “Timpul Pentru Schimbare”, ce
se intinde pe durata a 60 de zile, contine un caiet de
exercitii, 30 de lectii scrise si audio plus un grup de suport
care, impreuni cu acest manual, vor forma baza unei
schimbdri reale si de durati in viata ta.

Acum, intorcindu-ne la meditatie, partea cea mai
dificild atunci cand suntem la inceput este abilitatea de a
ne controla gindurile si a putea face liniste in mintea
noastra.
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Opreste-te pentru 15 secunde pe ceas si incearca si nu
te pandesti la nimic. Haide... eu te astept... ai reusit?

Daca nu ai facut niciodatd meditatie, iti este greu,
aproape imposibil sa faci liniste printre gandurile si vocile
din capul tdu, insa nu trebuie sa te intristezi, la fel am patit
s1 uneorl pdtesc si eu atunci cdnd nu sunt concentrat
nulcujuns.

Tehnica de a reduce zgomotul din mintea noastrd se
numeste FOCUS si este unul din cele doua elemente
extrem de importante din cadrul unei meditatii. Celalalt
lucru este respiratia, dar vom vorbi despre aceasta un pic
mai (arziu,

FFocusul inseamna pur si simplu exercitiul in care iti
educt sd nu se concentreze pe nimic altceva decit pe ceea
ce doresti tu. Practic, este primul pas spre educarea mintii

(ale.

Odata ce vei reusi sa taci acest lucru, vei vedea ca iti
va f1 mai ugor sa controlezi si alte aspecte ale vietii ca de
cxemplu accesele de furie si chiar de depresie.

Primul pas spre a invata cum se intrd in starea de
locus este acceptarea faptului ca este un proces, nu doar
exercitiu de moment.

Unii reusesc sa stea concentrati, s intre in aceastd
atare incd din primele incercari, altii reusesc mai greu.

Faptul ca nu ai reusit din primele 10-20 de incercari,
din primele zile chiar, nu inseamna nimic. Multi sunt la fel
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ca tine. Nu inseamna cd esti mai slab sau ca nu
functioneaza, ci doar ci ai multe pe cap.

Daca insa dupa doud sdptamani de repetitii zilnice a
cate 10-15 minute, tu tot nu reusesti sd stai in focus mai
mult de 30 secunde inseamni ¢a este o problema. Fie nu
crezi ca poti face acest lucru, fie nu ai incredere in acest
lucru. Indiferent de situatie, mintea refuzd sa te asculte
deoarece stie ca nu vrei asta cu adevarat.

Singurul lucru care il poti face in acest caz este o
schimbare de atitudine. Adu-ti aminte de ceea ce vorbeam
mai devreme cu filtrul de acceptare.

Trebuie sa fii constient de tine, sa iti dai seama ca
singura persoand care te tine in aceasta stare si care nu te
lasd s avansezi, esti tu.

Daca totusi nu reusesti sd mergi mai departe, scrie in
grupul de Facebook si intreaba ceilalti membri cum au
reusit ei s3 meargd mai departe. In mod sigur vei gisi pe
cineva care si te ajute, care a trecut fix prin ceea ce treci
tu acum.

Al doilea pas de pregitire este ribdarea si calmul.

Este normal si nu poti face acest lucru din prima, insa
daca vrei sa-ti miresti sansa de reusitd, trebuie sd rdmai
calm, indiferent de céte ort incerci.

Cu cat te enervezi mai tare, cu atit esti mai

dezechilibrat si este si mai greu sa te concentrezi si atunct
te vei enerva si mai tare si tot asa...

20

De vorba cu mine

Dupa cum observi, starea de nervi atunci cind
exersezi focusul este inutila si te arunca intr-o bucli
repetitiva n care rezultatul este mereu la fel.

Stiu, este usor de vorbit si mai greu de facut, dar
pandeste-te ca alternativa este sd nu faci nimic, sa ramai
L fel, s@ fii prins In aceeasi rutind cu care te-ai obisnuit
deja. Ce este mai greu de facut din cele doud alternative?

Care activitate este cea mai daunatoare pe termen
lung, nervilor si rabdarii tale?
Asa cd acorda-ti intelegere si iubire. Daca iti doresti

cu adevarat sd reusesti, o vei tace cu siguranta.

Acum cd am discutat despre starea de spirit necesara
locusulul, haideti s& ne apucam de primul exercitiu.
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CAPITOLUL 2

Cumpara o lumanare, alba de preferintd. Nu pastili,
pentru ca 1ti va fi un pic mai greu, ci o luméanare normali.

Aseazd luméanarea la minim 1,5-2 metri de tine, la
aceeasi Indltime cu privirea ta. Practic, dupi ce o aprinzi,
[lacdra luméanarii sa fie pe aceeasi linie cu ochii tii.

Dacai ai ochii mai sensibili, poti abandona luméinarea
$i pur si simplu sé creezi un cerc, de mirimea unei monezi
de 10-50 bani pe o foaie, iar foaia s o pui in fata ta la
aceeasi distantd de 1,5-2 metri.

Scopul acestui exercitiu este si ne ocupidm mintea cu
ceva, pentru a ne fi mai usor si intrdm in starea de focus.

Altfel, dacé nu am avea nimic la care si ne uitim fix,
ochii se vor plimba de la un lucru la altul si va fi foarte
greu sd ne controldm miile de ganduri.

Dacd alegi optiunea luméanirii, dupa ce o vei aprinde
te vei uita fix in fitilul acesteia, nu direct in flacira, pentru
a nu avea probleme cu ochii. Daci alegi foaia, te vei uita
fix in cercul creat si te vei ageza intr-o pozitie comoda.
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Dupa cum am spus, focusul ne pregateste pentru
meditatie. Este modul prin care ajungem la o liniste totald
in gandurile noastre.

Pentru a ajunge la acest lucru, trebuic sd ne
concentrim pe ceva ca si eliminam orice alte ganduri sau
zgomote exterioare.

Géndeste-te ca e ca atunci cand te uiti la un film ce iti
place mult sau la serialul tdu preferat. In momentul acela,
lumea exterioara dispare, iar tu rdmai concentrat doar pe
ce se intampla la televizor.

La fel vom proceda si in cazul focusului. Vom
elimina cu totul lumea exterioara si ne vom concentra doar
pe noi insine.

Urmatorul pas este constientizarea propriei respiratii.
Ne uitim la punctul din fata noastra, fie ca vorbim de
jumanare fie ¢d vorbim de desen si ne concentram pe
inspiratie si expiratie. Vom incerca sa le aducem la aceeasi
durata de timp, farad a ne forta prea tare.

Deci, inspiram: 1..2..3 si apoi expiram [..2..3.
Inspiram si expiram, pana cand simtim c¢a o facem in mod
cgal atdt inspiratia cat si expiratia.

Dupa cum am mentionat, pe langa focus, cel de-al

doilea element important din meditatie este respiratia.

Poate parea ceva foarte usor de trecut cu vederea, insd
o respiratie corecta te va ajuta sa intri mai usor in meditatie
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1 l¢ va ajuta sd pastrezi concentrarea pe o durata lunga de

|IIIl|)4

Motivul pentru acest lucru este dat de faptul ca
respiratia te mentine in timpul prezent si nu-ti di voie si
te sculunzi in anuntirile trecutului sau in grijile viitorului.

Atunci cand respiri corect, cand o parte din atentie se
dhice pe respiratia ta, te til concentrat in prezent, la ceea ce
[act acum st dupd cum am spus, te ajutd la a avea o
meditatie mai intensa.

Dar ce inseamna respiratie corecta?

Nu inseamnd si te fortezi sa inspiri pana cand simti
¢ii le 1a cu stare de lesin si nici nu inseamna sa adopti o
anumitd pozitie, ci pur si simplu inseamna sa respiri in
mod constient, adicd sa constientizezi aerul care umple
plamanii tai, care se duce in plamani, sd simti abdomenul
cum se extinde si apoi sa expiri cat de lung poti, fara a-ti
mduce stare de ameteala.

Cu cat expiri mai mult aer, cu atat vei inspira mai
mult, deoarece cantitatea de aer expiratd va fi intotdeauna
ciald cu cea inspirata.

Daca simti ca ai probleme cu respiratia, voi posta in
crupul de Facebook diverse clipuri care te vor ajuta si
imtelegt si mai bine conceptul unei respiratii sdnatoase.

Ramai concentrat pe respiratie si pe lumanarea sau
punctul din fata ta. Goleste-ti orice alte ganduri ce iti vin
i cap si rfdmai concentrat pe timpul prezent.
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