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Cand mergi pe un drum nou sau cand nu ai o ruta stabilitad
dinainte, o parte a mintii tale e distrasa, preocupata sa stabi-
leasca pe unde sd o ia in continuare, explordnd subtil cu
imaginatia diferitele posibilitdti. Hoindrelile mintii sunt con-
traproductive cind incercam sd ne antrendm mintea prin
meditatie.

Mergand constient pe un drum scurt, familiar, punctezi
meditatia cu opriri scurte de fiecare data cand ajungi la capa-
tul acelui drum. In momentele acelea in care te intorci ca si
o iei in directia opusd, ai ocazia naturala de a observa daca
mintea s-a indepdrtat de la ceea ce faci. Din acest motiv, iti
recomand sd gasesti un drum care iti va da ocazia sa te opresti
si sa te intorci de cel putin doua ori in timpul celor 10 minute
de practicare a meditatiei de astazi.

Care sunt beneficiile

Meditatia in mers este eficientd Tn mod deosebit cind este
combinatd cu o meditatie in pozitie asezatd. Rareori este folo-
sitd ca practicd de sine stdtdtoare si cel mai adesea e incor-
poratd intr-o rutind bazatd pe meditatii in pozitie asezatd.
Principalul motiv este ca, in cadrul unei meditatii care pune
accentul pe nemiscarea fizica, ,constiinta corpului” (termen
ce se referd la un sentiment de plindtate si de conectare cu
mediul Inconjurdtor) e lasatd treptat in urma, fapt mult mai
greu de realizat intr-o stare fizica activd. Meditatia In mers
are, cu toate acestea, multe dintre beneficiile altor practici de
tip mindfulness, printre acestea numarandu-se concentrarea,
focalizarea, reducerea stresului si atentia sustinutd. Alte bene-
ficii pe care le vei cultiva includ:
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Demnitate si incredere in sine: Intr-o conversatie, fostul
calugdar budist Alan Clements mi-a spus: ,Mindfulness ar
trebui sa fie cel mai demn mod de a trai”. Cand traim consti-
enti de momentul prezent, actiunile noastre devin mai blande,
mai respectuoase si mai demne. Atitudinea noastra fatd de
nol insine devine mai putin extrema si mai echilibratd si se
exprima printr-o incredere de sine sanatoasa si printr-un
sentiment de siguranta.

Actiuni ghidate de o intentie: Buddha e citat cu urma-
toarele cuvinte: ,Daca te indrepti in directia bund, tot ce ai
de fdcut e sd continui sd mergi”. Adeseori ne simtim nesiguri
in legdtura cu ce trebuie sa facem mai departe, nerabdatori
si tdnjind dupd ceva in plus. Sa trdiesti — si sd pdsesti —intr-un
mod constient se poate dovedi foarte dificil. In mersul con-
stient, experienta mersului in sine este intentia; nu mergem
ca sa ajungem undeva. De fapt, mergi incoace si incolo pe
acelasi drum de mai multe ori. Aceasta te poate ajuta sd incepi
sa traiesti ghidat de o intentie, sa te misti ghidat de intentie
si sa actionezi in mod deliberat.

Responsabilitate personala: Se spune cd ,trebuie sa
mergi tu insuti pe cale” — adicd pe calea evolutiei si dezvol-
tdrii personale. Aducand practica mindfulness in cadrul unei
meditatii bazate pe miscare, asa cum e meditatia in mers, in
tine se va naste sentimentul ca ai resurse interioare, ceea ce
iti poate inspira sentimente de forta interioara, incredere in
tine si responsabilitate personala.

O mai mare capacitate de concentrare: Cind practici
mersul constient, In special afard, pot exista uneori foarte
multe elemente care sa-ti distragd atentia (de pilda sunetele
traficului, natura, alti oameni sau animale). Exercitiul acesta
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de relaxare concentrata, in cadrul caruia te misti in mod
deliberat, gratios, constient, it{i sporeste capacitatea de a te
concentra fard incordare sau tensiune.

O imbunatatire a starilor sufletesti: Mersul stimuleaza
productia si eliberarea de hormoni precum endorfinele si
neurotransmitatorul serotonind. Aceste doud elemente chi-
mice prezente in creier sunt cunoscute pentru rolul lor de a
imbunatati starea sufleteascd, de a regla apetitul si de a sus-
tine 0 memorie sanatoasa.

Conexiunea minte-corp: Indreptindu-ti atentia citre
anumite parti ale corpului cdnd te afli in miscare, ai senti-
mentul unui feedback imediat, In sensul ca atunci cand cre-
ierul transmite semnalul ,ridicad piciorul stang”, iar atentia ta
se focalizeaza asupra piciorului stang, ai sentimentul unei
conexiuni, ceea ce ifi permite sa iti simti corpul in timp ce
se miscd. Mersul constient iti ofera de asemenea oportunita-
tea de a merge cu un echilibru perfect.

O mai profunda conexiune cu natura $1 comunitatea:
Practicat in aer liber, mersul constient reprezintd o modalitate
foarte buna de conectare la ritmul naturii. Numita uneori
,medicamentul naturii”, petrecerea timpului in aer liber poate
fi profund vindecatoare. Cand practici meditatia mersului in
cartier, vei vedea locurile respective intr-un mod mai profund
decat ai fi facut-o dacd ai fi trecut pur si simplu in graba pe
langa ele, distras de lucrurile pe care le ai de facut si de
oamenii pe care {i vezi. Vei incepe sa remarci detalii legate de
drumul pe care mergi si de ceea ce il inconjoara, detalii pe
care Tnainte poate nu le-ai remarcat. Aceasta poate genera un
sentiment profund de familiaritate si de a te afla acasa.
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Constientizarea mediului inconjurator: Mersul consti-
ent te ajutd sa-ti cultivi atentia fata de diferitele parti ale
corpului si sa ramai focalizat asupra destinatiel spre care te
indrepti si a lucrurilor pe care le faci. Intr-o lume in care multi
merg cu privirea in telefon, faptul de a fi mai prezent te ajutd
sa eviti accidente si ciocniri cu alti oameni.

De ce anume vei avea nevoie

Pentru meditatia de astazi, la fel ca pentru toate tehnicile de

meditatie, nu iti trebuie mare lucru. Astazi vei avea nevoie de:

* Un loc linistit unde sa poti merge.

* Un parc sau o pistd de alergare reprezintd optiuni potrivite
in cazul in care practici meditatia in aer liber. Ideal e sd
existe o carare. Dacd locul iti este cunoscut, e si mai bine,
fiindca in felul acesta nu vei fi prea distras de ceea ce e in
jur. Nu vei merge departe; de fapt, vei merge in mod repe-
tat pe acelasi drum, Tnainte si Tnapoi.

e Daca preferi sd practici exercitiul in casd (ceea ce e iarasi
foarte bine), vei avea nevoie de un hol sau de o camera
mare prin care sa poti merge fard sa te impiedici de nimic.
Te rog sd ai in vedere cd va trebui sa faci cam 20 de pasi.

e Un cronometru (daca hotardsti sa folosesti cronometrul
telefonului mobil, e mai bine sa pui telefonul pe modul
avion sau pe silentios, ca sd nu fii deranjat de apeluri
telefonice in timpul meditatiei).

® Jurnalul meditatiei $i un pix sau un creion.
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Meditatia propriu-zisa

Ca pregatire pentru meditatia in mers de astazi, e bine sa stai
cateva clipe si sa-fi amintesti lucrurile pe care le-ai Invdtat
pana acum. Aminteste-{i Ziua 2, cand ai invatat conceptul de
yin si yang. Gandeste-te la componenta yin a meditatiei si la
constienta deschisd, relaxatd, care iti permite sd percepi simul-
tan, In momentul prezent, diferitele aspecte ale stimulilor
senzoriali. Apoi aminteste-ti concentrarea focalizata, care este
componenta yang a meditatiei.

Petrece cateva clipe cautdnd sa intri in starea de relaxare
deschisa si prezenta vigilenta in corp. Adesea eu le recomand
cursantilor sd practice pentru ciateva momente meditatia
zazen de constientizare a respiratiei (ca in Ziua 1) inainte de
a incepe o meditatie bazatd pe miscare, cum e mersul consti-
ent. Dupd ce ai dedicat cateva clipe eliberarii tensiunii din
corp, devenind astfel prezent si constient de respiratie, esti
gata sa Incepi meditatia in mers.

Te rog sa citesti meditatia de la Inceput pana la sfarsit
inainte de a o incepe. Ideal ar fi sd tii minte instructiunile si
sa nu intrerupi meditatia pentru a citi care e urmatorul pas.
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MEDITATIA IN MERS

Inainte de a medita

1.

Gaseste cel mai bun loc in care poti practica meditatia in
mers. Iti recomand sa mergi cam 20 de pasi intr-o directie,
asa ca incearca sa alegi un loc care iti permite asta.

Stabileste puncte de pornire si de oprire pe drumul ales de
tine, asa incat sa nu trebuiasca sa faci acest lucru in timpul
practicii, fiindca ti-ar distrage atentia.

Stabileste-ti intentia: ,\Voi merge incet si constient timp de
10 minute, ca o forma de meditatie. Imi voi indrepta atentia
asupra corpului, observand toate miscarile si functiile care
opereaza in timp ce merg, si imi voi readuce atentia catre
experienta mersului ori de cate ori mintea hoinareste”

Incepe meditatia

1.

Fixeaza-ti cronometrul sa se opreasca peste 10 minute.

2. Stai la inceputul drumului, indreptandu-ti atentia spre corp

in timp ce esti in picioare, cu spatele drept, relaxat. Distri-
buie-ti greutatea in mod egal pe ambele picioare.

3. Tmpreuneaza-ti incet mainile in asa fel incat sa fie comod si

tine-le impreunate in fata sau in spatele corpului.

Mentine privirea coborata, uitdndu-te spre pamant la cativa
metri in fata ta.




