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Confruntarea
cu sine

Ca aproape toti ceilalti oameni din jurul nostru, uneori dormim cu ochii
larg deschisi, fara sa fim con;;;tién'gi de asta. Mentalul nostru (intelectul,
modul de gandire, convingerile personale sau opiniile} ne impiedica sa
ajungem in interiorul propriei fiinte. Prima etapa a oricarui demers spiri-
tual const3, asadar, Tn a sta fat3 in fatd cu noi insine, astfel incat sa ne pu-
tem construi o oglindé care sa nu ne infatiseze deformat. Exercitiile pro-
puse in prima parte a cartii iti vor permite sa te raportezi la interior si sa iti
atenuezi emotiile care te agit3. Lumanarea este folosita pentru ca simbo-
lizeaz3 purificarea si pentru ¢ aduce lumind acolo unde este intuneric.

Exercitiul nr. I. Ce Tnseamnd pentru mine
spiritualitatea?

In functie de individ, termenul spiritualitate poate avea un sens dife-
rit. Ai reflectat deja la ce anume intelegi tu prin spiritualitate?
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mmm Cultivid-fi latura spiritualdt Confruntarea cu sine s——

Asazd-te in fata unei luméniri aprinse, avind Comentariu

aldturi cartea de fat3 si un creion. Respiri in- . | . .
Adund numdrul de cdsute pe care le-ai bifat.

cet in timp ce privesti luménarea, apoi, dintre
Dacd ai bifat un singur rdspuns, esti, oare, bine ancorat in alege-

rea ta de g urma calea spiritualitatii? Nu ezita sa recitesti enuntu-

enunturile de mai jos, bifeazi-le pe cele care

consideri ci ti se potrivesc cel mai bine.
rile si sd reflectezi la cele pe care nu le-ai bifat.

Dacd ai bifat doud rdspunsuri, sunt ele complementare sau opu-
se? Gdndeste-te la faptul cd opozitia si complementaritatea sunt
0 undemers individual; alimentate de ideea cd, de la bun inceput, ai pus ceva sub semnul

Pentru mine, spiritualitatea Thseamna:

O un demers colectiv; intrebarii...

O o intalnire cu mine insumi; Dacd ai bifat mai mult de trei rdspunsuri, incearcd sa le ordonezi

in functie de importantd, iar apoi reuneste-le intr-o singurd frazd,

O o cdutare asociata credintei in Dumnezeu; . . . gl P o
rezumdndu-le. Dacad ai reusit, felicitaril Ai pornit in mod coerent pe

O 0 cautare asociata credintei unei alte religii; calea spiritualitdtii, de care esti extrem de atasat. Dacd nu ai reusit,
O undrum care duce la o disociere intre spirit si materie; strdduieste-te, astfel incdt sd iti clarifici in minte aceste aspecte.
0 o maniera de a ma conecta la partea divina a fiintei; Niciunul dintre rdspunsuri nu ti s-a potrivit si ai bifat doar randul

LAltceva”: este varianta ideald, fiindca ti-ai definit singur ce drum

O undemers care ma ajutd sa ma integrez in intregul universal;
sd urmezi astfel incdt sd evoluezi pe plan spirituall

O un demers care md ajutd sa construiesc un drum ce pleacs de
la mine pentru a ajunge la altii;

O invatarea si deprinderea respectului pentru tot ceea ce m3 in- Exer(;]tiul nr. 2. Dd o noud semnifica’;ie

conjoard (fiinte umane, animale, plante, minerale s.a.m.d.); i
' / trecutului!
0 o cale a contemplarii, solitudinii si experientelor; F
5 o : S . N o . - g .
0 manierd de a fi creatorul propriei vieti de zi cu z; le-ai simtit vreodatd blocat sau prins intr-o capcana din cauza unui
O un proces conceput doar pentru mine; eveniment din trecut care s-a repetat pe neasteptate in prezent? Daca

O un proces conceput doar pentru altii: la, acum ai ocazia sa te eliberezi.

O altceva:

(v Asazd-te in fata unei lumaniri aprinse, cu
(|'» mainile pe genunchi, apoi urmeaz3 indicatiile (\C‘_.-—'“ &
L de mai jos.
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mmmm (ultivd-ti latura spirituald! Confruntarea cu sine —
o Gandeste-te cateva secunde la lumina pe care o raspan- minte aceast3d noud imagine legatd de evenimentul res-
deste lumanarea. pectiv. Deschide ochii si freacd-ti palmele astfel incat s3 te

umpli de energie.

0 Descrie acum un eveniment din trecut, care ti se pare c3 te
apasa si in prezent (pierderea unei persoane apropiate, un + Comentariu
esec pe plan personal etc.) Aceastd metodd iti permite sd te eliberezi de incdrcdtura negativd

a amintirilor ce se pot transforma uneori in adevdrate obsesii. Sco-

pul este acela de a ajunge la concluzia cG un anumit eveniment
face parte din trecut si ¢d nu iti mai influenteazd in niciun fel pre-
zentul. Poti folosi acest exercitiu pentru a te debarasa de toate in-

tampldrile care te afecteazd si acum.

Exercitiul nr. 3. Binele si rdul

e Asaza-ti mainile pe genunchi si gdndeste-te la o imagine

definitorie pentru evenimentul descris mai sus. Pentru a Felul in care gandesti este influentat de mediul in care trdiesti, de nor-
transforma incarcitura emotionald a evenimentului triit mele sociale, familiale si religioase. Astfel, notiunile de bine si rdu sunt
in aceasta scend, imagineaza-ti cum ai fi putut proceda ast- in mod cert ancorate undeva in interiorul tdu. Este momentul sa con-
fel incat totul sa se petreacd mai agreabil si s3 fie mai usor | .ticntizezi aceste conditioniri care, uneori, te directioneazd fira sa iti
de suportat, chiar daci asta ar insemna s3 schimbi anumi- ilai seama.

te elemente.

1 (I'v Urmeazi instructiunile de mai jos.

0 Cu privirea indreptata spre flacara (dar fara sa te uiti fix la
ea), inclina-ti lent capul de la dreapta la stanga, deruland
in minte putin cate putin scena, astfel incat s3 se transfor-
me intr-una pozitiva.

o Aminteste-ti un moment din trecut in care ai avut impresia
L ca ai ficut o faptd buni. Rezuma totul in cateva randuri.

e Cand incepi sa simti ca situatia a devenit mai usor de per- '
ceput si de suportat, alege in mod constient si pastrezi in
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[ yltivd-§i latura spirituald! Confruntarea cu sine wemm—

e Aminteste-ti acum un eveniment din trecut in care crezi ci
te-ai comportat necorespunzitor si ai rinit pe cineva. Re-

9 Reflecteazd putin la enunturile de mai jos si noteaza ce
zuma totul in cateva randuri.

semnificatie au ele pentru tine.

In orice rai exista un iad.”

JJot rdul spre bine.”

9 Gandeste-te din nou la intdmplarea de la punctul 1. Ce te-a
motivat mai intai de toate? Ai actionat total dezinteresat si
doar fiindca ai simtul datoriei? Sau pentru a ,remedia“ o
situatie?

,Dupa fapta, si rasplatd.”

Lucrurile sunt ori albe, ori negre, niciodata gri.”
° Gandeste-te din nou la intdmplarea de la punctul 2. Ce te-a

determinat sa te porti asa? Ai vrut s3 te rizbuni? S3 nu mai
suferi? S3 demonstrezi c3 ai putere?
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Comentariu

Ai efectuat un exercitiu de ,dezbrécare” mentald, aplicat in ceea ce
priveste diferenta dintre bine si réu. Analizéndu-ti motivatiile, ai
reusit sd identifici ceea ce ai gdndit cu adevdrat, dar si care au fost
resursele, conditiondrile sau reflexele tale... Dacd iti reconsideri
modulin care gdndesti siactionezi, vei putea avea treptat o viziune
mai flexibila asupra lumii inconjurdtoare, asupra celor din jur, dar
si asupra propriei persoane.

Exercitiul nr. 4. Cine are dreptate si cine
greseste?

Tnvat3 sa transformi judecitile de valoare referitoare la cei din jur in-
tr-o oportunitate de a stabili o legaturd cu ei. Scopul acestui exercitiu
este sa te ajute sa iti deschizi inima, dand dovada de toleranta.

¢b Urmeaz3 instructiunile de mai jos.

G Gandeste-te la situatiile de mai jos, la care ai asistat si re-
zuma-le in citeva randuri.

— O persoana face o fapti buna, pe care tu nu ai fi ficut-o daci te
aflai in aceeasi situatie ca ea.
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— O persoana se comporta nepotrivit si raneste pe altcineva, ceea
ce tu nu ai fi facut dacd te-ai fi aflat in aceeasi situatie.

e Faptul ca persoanele implicate au reactionat altfel decat
tine in respectivele situatii te-a ficut s3 crezi ci:

o0 nu faceati parte din acelasi mediu?
o faceti parte din acelasi mediu, insa nu interactionati foarte des?

O Tti sunt destul de aproape, dar nu poti comunica cu ele?

Indiferent de raspuns, noteazi-l mai jos.

Comentariu

Trdiesti in bula propriului adevdr, ceea ce te impiedicd sd il vezi pe
al altora. Existd riscul sa judeci sever orice persoand care nu actio-
neazd asa cum ai fi fdcut-o tu: dacd tu ai dreptate, inseamnd cd
ceilalti au gresit. Prin urmare, nimeni nu poate impune cuiva felul
in care priveste el lumea...

17
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Exercifiul nr-5. FlacaraHinistitoare

Pe parcursul zilei, esti suprastimulat si asaltat de un flux de ganduri
care pare sa nu se opreasca niciodatd. Doar foarte rar iti faci timp sa iti
pui intrebari. Exercitiul de mai jos te va ajuta sa iti stavilesti gandurile,
astfel incat sa iasa la suprafata sinele autentic.

» Aprinde o luménare si asaz-o in fata ta, cam O

la 15-20 cm de gurd. Asazi-te pe un scaun, (5%
® pune palmele pe genunchi, apoi urmeaz3 in-
N® dicatiile de mai jos.

o Inspira lung, pe nas, ridicind umerii, apoi expira pe guri, cit
mai lent posibil, exact in directia flicarii lumanarii, 1asand
umerii incet in jos. Atentie, flacdra trebuie sa palpaie, nu s3
se stinga. Pentru asta, strange bine buzele, ca si cum ar tre-
bui sa sufli printr-un pai. Repeta acest ciclu de trei ori.

a Bucura-te de liniste timp de citeva secunde, dar si de fap-
tul ca gandurile nu iti mai intunecd mintea. indreapti-ti
privirea asupra flacarii, fard sa incerci sa surprinzi imagi-
nea clara, ca intr-o reverie insotitd de meditatie.

Comentariu

Cénd respiri lent, mintea ti se linisteste si afluxul de génduri dezor-
donate se diminueazd. Astfel conectat cu tine insuti, poti constien-
tiza ce se petrece in interiorul tdu. Practicd acest exercitiu de fieca-
re datd cdnd iti simti mintea coplesitd de ganduri sau de stres. Vei
vedea imediat beneficiile.
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Exercitiul nr. 6. 0 lumind interioard

Cand te simti lipsit de energie si epuizat, totul ti se pare mai greu.
Acest exercitiu te va ajuta sa iti regasesti rapid dinamismul indispensa-
bil dacd vrei sa evoluezi si sa treci cat mai usor peste micile griji din
viata de zi cu zi.

.. Asazi-te in fata unei lumaniri aprinse si ur- ™,
L b 2 b 5 b))
(Jv» meazi indicatiile de mai jos. ( & N

0 Incilzeste-ti palmele frecandu-le una de cealalti si asa-
za-le sub ombilic. Priveste apoi flacdra care se onduleaza.
Tn timp ce inspiri, retrage usor palmele astfel incat abdo-
menul si se extinda. Tn timp ce expiri, elibereaza aerul din
stomac, astfel incat sa revina la forma lui. Repeta acest
exercitiu de cinci ori.

OTncélzeste-ti din nou palmele frecandu-le una de cealalta.
Asaza una din palme pe plexul solar (chiar sub piept) si alta
in mijlocul pieptului. Inspira lent pe nas, cu ochii deschisi si
expira pe gura cu ochii inchisi. De fiecare data cand inspiri,
lasa lumina lumanarii sa iti invadeze cdmpul vizual (fara sa
privesti fix flacara). Hraneste-te cu aceasta lumina moale.
Repeta exercitiul de cinci ori.

e Asaza-ti fiecare palma pe cate un genunchi. Respira in rit-
mul normal, fixand usor flacara, timp de zece secunde.
Continua sa respiri, dar cu ochii inchisi. Automat, sub ple-
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