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structiumi, atunci fumeaza iarba‘mat intdi."Aceastd carte se
bazeazi pe anotimpurile din emisfera nordica, aga cd prie-
tenii nostri din sud vor trebui pur i simplu sd inverseze me-
ditatiile sezoniere.

Capitolele contin meditatii bazate pe evenimente astro-
nomice si alte evenimente naturale i corespondentele aces-
tora. Aici vei gasi meditatiile pentru luni, sabaturi, eclipse,
solstitii, chakre, lucrdri cu cele cinci elemente si ziua ta de
nastere. Prin propria lor structurd, aceste meditatii vor fi mai
spirituale in natura.

iti sugerez cu caldura sa-ti imbunatatesti meditatiile cu
ajutorul muzicii si aromelor preferate, atunci cand altele nu
sunt necesare in mod special. Muzica si timaia sau uleiurile
ajuti la crearea ritmului perfect cu identitatea.

Nu pot sublinia suficient importanta pastrarii unui jur-
nal, dupa ce s-a incheiat o meditatie. Canabisul este minunat.
Se poate juca si cu memoria ta. Asigura-te ¢ iti notezi gan-
durile, revelatiile sau alte mesaje importante pe care le pri-
mesti. S-ar putea si nu ti le amintesti mai tarziu.

Vreau si-ti multumesc ca mi-ai fost alaturi in accasta ca-
litorie! Tn unele zile vom riade impreund, in altele vom
plange, dar sa tii minte ca nu esti niciodatd singur sau pe
cont propriu. Ghizii tai, spiritele tale protectoare, ingerii, pa-
zitorii, oricum i-aj vedea tu, sunt mereu acolo, la fel ca sus-
tinatorii tii. Te poti aldtura grupului de pe Facebook ,Wake,
Bake, and Meditate“ pentru mai mult sprijin in calatoria ta.

Mi poti urmiri pe Facebook: @AuthorKerriConnor sau
@TheWeedWitchAuthor. Site-ul meu oficial este

www.kerriconnor.com.
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Capitolul 1
366 de meditatii zilnice

LISTA DE CUMPARATURI
PENTRU IANUARIE

Granat (9 ianuarie)
Dulcele/desertul tau preferat (11 ianuarie)
Cimbru uscat {24 ianuarie)

Ulei esential de eucalipt (28 ianuarie)

1 ianuarie

La multi ani!

Ziua de Anul Nou este adesea o zi in care iei decizii, ur-
mate, in general, de saptimani de suferintd, indiferent de

molive, pe masura ce lupti impotriva lucrurilor cu care esti
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obisnuit, doar pentrivayeveni 1a vechile obiceiuri. In loc si
iel decizii, stabileste-ti obiective asupra carora s& lucrezi.

Stabilirea obiectivelor este diferitd de rezolutii, deoarece
necesitd mai multd sustinere proprie. Cum? Gandegte-te asa:
daci iau o decizie de a renunta la fumat si esuez, decizia mea
e anulatd, Dar daci imi stabilesc un obiectiv sd nu fumez
timp de doud siptamani §i nu reusesc incerc din nou. Oa-
menii pur si simplu asociaza rezolutiile nu doar cu Anul
Nou, ci si cu esecul. Obiective pe care le poti stabili sau mo-
difica oricand. Uneori trebuie sd fim mai toleranti cu noi
insine pentru a avea succes.

Reinnoieste.

Reinventeaza.

Recreeaza.

Toate acestea sunt alternative la rezolutii.

Mediteaza asupra modului in care includerea acestor cu-
vinte si stabilirea obiectivelor te pot ajuta sa-ti atingi intregul

potential.

2 ianuarie
Sugestii inspiratoare
_Intr-o societate care profitd de neincrederea in sine, sa
te placi pe tine insuti reprezintd un act de razvratire.”
~ Caroline Caldwell, artist si autor'

Lumea vrea si ne spund mereu ce este in nereguld cu
noi. Produsele sunt vandute apeland la temerile noastre si la

1. Twitter, 17 mai 20135, ht&;‘.//twitter.com/dirt_lworship/slatus/
6000281891135815697tang=cn
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neincrederea in sine. Producitorii ne spun prin publicitate
cum produsul lor ne poate ajuta sd depédsim indoiala de sine
la care lucreaza atdt de mult sd o creeze. Nu trebuie sa-i
lisdm. Avem de ales sa ne uitdm in oglinda si sd ne placa
ceea ce vedem, nu numai fizic, ¢i §i emotional, mintal i spi-
ritual. Ce iti place la tine? Care sunt calitatile tale? Nu te con-
centra pe niciun aspect negativ. Aceastd mediere este doar
pentru aspectele pozitive.

3 ianuarie

Casa ta este castelul tiu

Cu totii am auzit zicala ,Casa ta este castelul tdu® asa ca
istizi hai sa exploram cum ar ardta castelul tau.

Pune-ti la treaba imaginatia; nu doar ¢ banii nu repre-
zinta un obiect, ci nu existd niciun fel de limite. Castelul tau
poate fi in nori, pe altd planetd sau sub mare. Unde iti vei
aseza castelul? Cu ce seamand? Cum este decorat? Ce faci in
interiorul lui? Descatuseazi-te si experimenteazd casa ta

UNICa,

4 ianuarie

Autoportret

Pentru aceasta meditatie vei avea nevoie de o oglinda,
fic una pe care sd o tii In mana sau una in fata cdreia s stai
confortabil.

Uitd-te in oglinda, fa tine.

Priveste-te adénc in ochi. Uita-te la pielea ta. La spran-
cenele tale. La nasul tdu. La buzele tale.

Ce vezi? Care este trasatura ta faciald preferatd?

120 - Tebnici de meditatie 19



Esti unic. Bsti varianta ta perfectd.
Analizeazi-te si fi-ti un autoportret in cadrul medita-

fiei.

5 ianuarie

Intelegerea

Consulta orice aplicatie de socializare si iti vei da seama
cu usurinti ci ,intelegerea” a devenit rapid o ramasitd a tre-
cutulti. Nu ne mai ascultim. Ne certim, ne luptdm, cerem.

Noi nu intelegem.

Vedem ceea ce vrem si vedem si apoi decidem ce in-
cearcé cealaltd persoand sa spuna.

Dar noi nu intelegem.

Cum iti poti imbunatati abilitatile de a-i intelege pe cei-
lalti?

Cum iti poti imbunatati abordarea, pentru ca ceilalti sa
te inteleagd mai bine?

Cum s-ar schimba viata ta daca ar exista mai multd inte-

legere in lumea ta?

6 ianuarie

Ai incredere in lume

in unele zile, deschidem televizorul si vedem stirile i
vrem doar sd plangem.

lati o idee. Nu te uita la stiri astazi. Ai incredere in lume.
Mediteazi la cum arati asta pentru tine. Cum aratd pentru
tine o lume care face ceea ce este ,,bine“? Petrece un timp in
aceastd lume si recreeazi-1 in meditatiile tale, ori de cate ori
simti ca lumea scapa de sub control. Gaseste-ti pacea acolo

20 KERRI CONNOR

unde poti. Simte-te liber sa folosesti aceasta meditatie in
orice zi, cand stirile ajung sd te copleseasca. Ta o pauza si
pleaca pentru a-ti reincdrca bateriile.

7 ianuarie

Nu cduta lumina; constientizeazd

cd tu esti lumina |

Ne dorim adesea ca altii sd repare lucrurile pentru noi.
Vedem probleme in lume si ne intrebdm de ce oare nu le
schimba cineva. Este timpul sd ne asumam responsabilitatea
pentru noi ingine.

Ce poti tace pentru a fi lumina in propria ta lume? In
lumea altcuiva? Ce poti face pentru a imbundtati lucrurile?
Ce idee poti implementa sau schimba pentru a face viata mai
buna? Mediteazd asupra intunericului pe care il vezi si cum
poti fi tu lumina care si-} alunge.

8 ianuarie

Gaseste confortul interior

Jumadtatea intunecatd a anului este momentul perfect
pentru a Jucra la sinele interior. Acest lucru poate include
multe aspecte. Foloseste reditatia de astdzi pentru a privi in
interiorul tdu. Ce calitate de-a ta iti aduce pacea? Nu te con-
centra asupra calitatilor negative. Astazi, concentreazd-te
doar pe lucrurile pozitive. Cum te poti calma pe tine insugi
si sufletul tay, fard ajutor din partea celorlal(i sau din lumea
exterioara? Gaseste acest confort in interiorul tdu si scoate-|
in lumea pdmanteana atunci c¢dnd ai nevoie de el.
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9 ianuarie

Folosesté pietrele: granatul

Granatul este o frumoasd piatrd rogie care rezoneaza cu
puterea, protectia, vindecarea, energia fizicd, purificarea §i
compasiunea.

Alege una dintre aceste calitai care te atrag. Ce trebuie
s4 atragi in viata ta? Agazi-te confortabil in locul tiu preferat
si {ine piatra in mén, in fata ta.

Examineazd piatra cu ochii si cu degetele.

Simte piatra in timp ce o tii strins in mand.

Tine piatra aproape de inima ta.

Mediteazi la piatrd gi la felul in care o percepi.

Simte o legdtura cu piatra. Incarca-{i piatra, vizuali-
zand-o plind cu acea calitate pe care 0 caufi.

Ai nevoie de putere pentru un proiect viitor la locul de
munci? Aprovizionarea cu energie a scdzut in ultimul timp
si ti-ar fi de folos un mic impuls pentru energia ta fizich? Ti
s-a intAmplat s& manifegti o lipsi de compasiune? Esti dispus
53 te schimbi?

Simte in piatra ta calitatea cu care doresti s lucrezi.

Poartd aceasta piatrd cu tine ori de céte ori sim{i nevoia.

10 ianuarie

Chemarea naturii: cdntecul lupului

Cautd online ,lupi care urld®

Gseste un clip care are o lungime corespunzatoare cu
timpul tau de meditatie sau folosegte o functie de repetare.

Red4 cAntecul si mediteaza asupra Jui in timp ce asculti.

ti place acest sunet? Nu-{i place?
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Lasd sunetul sd te cuprinda.
Cum te face sd te simfi?

11 ianuarie

Foame de la iarbd: pofta de dulce

Viata este adesea despre lucruri marunte. Lucrurile pe
care le ludm ca atare §i pe care trebuie sd invdtdm sé le apre-
ciem mai mult. Astdzi, fumeazd iarbd, ia-ti dulciuri sau un
desert §i savureazd-le. Dar, pe mdésurd ce le savurezi,
gindeste-te cum te face s te simti. Acest desert are o sem-
nificatie anume pentru tine sau iti trezegte amintiri? A de-
venit noul tdu desert preferat? Fi-ti timp sa savurezi si sd
apreciezi desertul pe care l-ai ales, dar i sd te conectezi cu
motivul pentru care te bucuri de el.

12 ianuarie

Respiratia congstientd

Respiraia este literalmente ceea ce ne tine in viatd, totusi
noi ludm ca atare aceastd functie vitald a organismului.

In timp ce respiri aga cum o faci in mod normal, con-
centreazd-te asupra respiratiei timp de citeva minute. Nu o
modifica, doar observi.

Agazd o mand pe piept si cealaltd pe abdomen pentru a
simti miscarea, In timp ce inspiri §i expiri.

Incepe s miresti profunzimea si durata respiratiei.

Inspird addnc pe nas, numirdnd péné la cinci, {ine timp
de cinci, apoi expird pe gurd timp de cinci.

Lasd-{i respiratia sd iasd intr-un ,guierat”, Repetd respira-
tia numérand pénd la cinci pe tot parcursul acestui exercifiu.
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Simte-ti stomaculsi pieptul ridicardu-se i coborand,
cu fiecare inspiratie siexpiratie.

Imagineaza-{i cd aerul bun intrd si aerul réu iese.

Ori de cite ori ai nevoie de o revigorare sau de un mo-
ment pentru a te relaxa, foloseste aceasta meditatie pentru
a te calma, pentru a-ti reseta respiratia si pentruate incadra

intr-o mentalitate mai buna.

13 ianuarie

Sunetul linistii

Suntem bombardati zilnic cu atatea sunete, linistea ab-
soluta este aproape imposibild, ajungdnd rar s o experimen-
tim. Petrece un timp in linistea pe care ai creat-o.

Las-o sa te cuprindd, eliminand lucrurile negative. Bu-
cura-te de pacea sunetului taceril cat mai poti.

Pentru aceasta reditaie, ar putea fi nevoie sa-ti schimbi
locul, daca exista zgomot de fond frecvent.

Desi s-ar putea sa nu poti elimina toate sunetele de fun-
dal, di-ti toata silinta. Daca ai dopuri pentru urechi, acestea
te pot ajuta si creezi o atmosferd de liniste.

Identificd si recunoaste sunetele pe care le auzi, apoi
Jasi-le deoparte, in fundal, Concentreazd-te pe linigte. Cum
te simti?

Unii oameni iubesc ticerea, in timp ce altii o considera
incomoda si dezamagitoare, Gaseste un loc linigtit in care sa
te simti confortabil.
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14 ianuarie

Invati sd fii iubit

Din péicate, in lume existd multi oameni, carora le este
greu si accepte iubirea altora, deoarece nu au invétat nicio-
datd cum si facd asta. Nu au primit niciodatd iubire, ca sa
invete cum sd o accepte.

Dragostea adeviratd vine fird obligatii; ea este necondi-
{ionatd. Fiintele umane nu sunt obisnuite cu acest lucru.
Adesea, sim{im ¢4 a fi iubit vine cu asteptari. Cand nu stim
care sunt aceste agteptiri, ne este greu sd acceptim dragostea,
in schimb, o ghicim si ne intrebam cand se va intdmpla ine-
vitabilul.

Ne putem ghici pe noi ingine, intrebandu-ne care sunt
motivele celeilalte persoane: ce vad ei §i noi, nu?

S-ar putea si ne simfim anxiogi i s incercim s ne dam
seama ce se agteapta de la noi.

Ne putem simti nevrednici.

Mediteaza la felul in care accepti iubirea. Esti in stare
sau in jurul tdu ai ziduri care te protejeaza? Este usor sau di-
ficil pentru tine?

Esti deschis sd fii fubit sau te blochezi pentru a te proteja
de o posibild suferintd din dragoste?

A-{i permite s fii iubit presupune s4 fii deschis si s& ac-
cepti propria persoand si pe ceilalti.

Al zone la care trebuie si lucrezi?

15 ianvarie

Lucreazd acolo unde doare

Cel mai simplu mod de a invita la ce trebuie s lucrezi
in viata ta este sd mergi direct la ceea ce doare cel mai mult.
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Ce ti-a provocat.cea mai mare suferinti din viata ta? Este
o situatie in curs de-desfagurare’sau este in trecut, dar inca
isi face aparifia?

Acolo unde se afla durere, existd §i nefericire.

Desi nu este posibil si elimini fizic unele situatii din
viata ta, dacd este posibil, atunci trebuie & lucrezi pentru a
le elimina.

Mediteazd unde te doare cel mai mult. Ce trebuie s faci
pentru a elimina suferinta §i durerca? Ce mésuri poti lua
pentru a te proteja de aceastd durere? De ce ai nevoie pentru
a merge mai departe si pentru a 14sa trecutul in trecut?

16 ianuarie

Frica are un rol

Frica este modalitatea mintii noastre de a ne proteja de
riu, ficAndu-ne si ne simtim inconfortabil in a face ceva.
Adesea, aceasta este cauzatd de suferinta fizic, dar ne poate
proteja i de suferinta emotionald. Ce temeri ai care te pro-
tejeazd emotional? Cum apar acele temeri in relafiile tale?
Te protejeazd acestea? Te impiedicd s3 mergi inainte sau sd
te dezvolti? Evalueazi-ti temerile. Existd unele pe care le poti
gestiona §i pune deoparte? Existd unele cu care vrei s4 lu-
crezi, confruntdndu-le? Dacd nu, atunci e In reguld, Foloseste
aceastd meditatie, pur §i simplu pentru a-{i evalua temerile
si pentru a recunoagte i acestea existd.
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17 ianuarie

Sugestii inspiratoare

.Ceea ce este foarte greu si cu adevarat extraordinar este
sd renunti la a atinge perfectiunea si a incepe sd lucrezi cum
sl devii tu Insuti.”

- Anna Quindlen?

Nu trebuie si aspirim pentru a deveni idealul de per-
fectiune al nimanui. Cu totii suntem unici §i perfecti aga cum
suntem,

In loc s4 tinzi spre o definitie genericé a perfectiunii, ce
poti face pentru a lisa acele standarde deoparte si a sirbétori
realitatea, unicitatea, perfectiunea ta?

18 ianuarie

De relaxare

Este iarna de o lund. Noptile sunt scurte, zilele sunt mo-
horate, Dorinta pentru zile mai calde §i soare incepe sd se
Instaleze mai profund. Incepem s ciutdm o licérire de lu-
mind de la capdtul tunelului. Ce cdntec exprimd acest senti-
ment pentru tine? Ce cntec iti oferd o perspectivil asupra
zilelor mai bune care vor veni, validind totusi intunericul
prezentului?

Eu ascult ,, Aurora Borealis“ de Brandon Fiechter pentru
acest exercitiu,

Red4 muzica, in timp ce stai confortabil in locul tiu pre-
ferat. Lasd nu numai muzica, ci §i orice versuri sd curgd peste
tine si ascultd profund si atent. Unde te poartd muzica §i
cum te face sé te simgi?

1. Anna Quindléh: feing Perfect (New York: Random House), 9.

120 - Tehnici de meditatie 27



