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Séptém.‘i‘h_a 1
Si punem bazele
prin exercitii de respiratie

T n Siptimana 1 a acestui program vom pune bazele
exercitiului Rotii concentrindu-ne pe un element de
o importanti fundamentali: vom invita cum si ne stabi-
lizim atentia folosindu-ne respiratia. Constientizarea
respiratiei creeazd o anumitd coerentd interna care se
datoreazi probabil tiparului repetitiv al inhalirii §i exha-
lirii, al inspiratiei si expiratiei. Anticiparea urmati de apa-
ritia a ceea ce este anticipat, lucru pe care ni-l oferd functia
respiratorie, ne produce un sentiment de satisfactie si de
sigurantd. Ne di sentimentul ci viata este predictibila si
ci putem avea incredere in ea.

Pentru multi oameni, concentrarea pe respiratie in
acest mod genereazi sentimentul de coerenti al echi-
librul fiziologic al inimii i claritatea mingii, care se pot
mentine mult timp dupi incheierea exercitiului. Acest
exercitiu de concentrare pe respiratie si indreptare a aten-

tiei citre ea atunci cAnd mintea ne este distrasi poate fi
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unul‘dintre cele mai grozave instrumente ale dezvoltérii
ritualului tiu de exercitii si un dar de care vei continua si
te bucuri zile la rind, cici, intr-adevir, respirim tot timpul.

In fiecare clipi a stirii noastre de veghe, mintea noas-
tri filtreazd un flux constant de energie si informatie.
Putem descoperi o cale de a ne construi starea de bine
in asa fel incat sd fim deschisi la orice obiecte citre ni se
care indreapti atentia, fie ele senzatii, amintiri, produse
ale imaginatiei, pe care nu trebuie s le excludem din cim-
pul constientei noastre. Imagineazi-ti ci te afli intr-o
stare mentald de mirare, deschisa din interior citre orice
iti scoate in cale viata! Un mod de mai buni monitori-
zare acestui flux este stabilizarea setului de lentile prin
care il privim.

Un punct de pornire foarte util pentru acest exercitiu,
pe care il regisim in multe cultuti din toatd lumea, este
respiratia. Cind facem exercitii de constientizare bazate
pe respiratie, ne intirim capacitatea de monitorizare a
mintii, ceea ce duce la stabilizarea atentiei. Prin extinde-
rea exercitiului Rotii la un nivel mai elaborat, asa cum
vom vedea in curind, vom continua si ne stabilizam
atentia, apoi vom adiuga si alte aspecte, atit de intirire a
monitorizirii, cAt si de modificare a curentului de energie.

In aceasti primi siptiméni a cilitoriei noastre, te
invit s3 alternezi cele dou exercitii de respiratie descrise
mai jos si si-ti inregistrezi zilnic impresiile pe paginile
libere. Repet, pe misuri ce avansezi, esti liber si modifici
aceastd parte a exercitiului, la fel ca pe oricare alta, astfel

incit si se potriveasci nevoilor tale specifice.

CONSTIENTA DEPLINA IN 21 DE ZILE 17

Meditatia prin constientizarea

respiratiei
Céteva indicii pentru inceput:

Incearci si rimai treaz. Cind te concentrezi spre
interior, ca atunci cand iti indrepgi atentia pe respiratie
ca senzatie a corpului, renunti si mai urmiresti lumea
exterioard. Pentru unii, concentrarea spre interior este atat
de diferitd de concentrarea spre exterior, incit li se poate
parea nefamiliari, ciudata sau chiar inconfortabila. Alti
oameni consideri ci aceasti concentrare asupra interioru-
lui este foarte plictisitoare. In aceasti situatie, au tendinta
de a-si pierde concentrarea, de a deveni mai putin alerti,
mai somnorosi si pot chiar sa adoarma.

Desi atipitul este una dintre cele mai subestimate ac-
tivitdti umane, s-ar putea sa vrei sd ramai treaz pentru
acest exercitiu ca s te bucuri de beneficiile lui. A ramane
treaz face parte, de fapt, din invigarea incaririi concen-
trarii atentiei $i mintii prin observarea momentului in
care incepi sa ametesti si sa te trezesti. Monitorizarea
ramanerii in starea de veghe este o componenta a inta-
ririi monitorizdrii energiei si fluxului de informate. Poti
aduna informatii despre starea ta de somnolenta si poti
sd-ti modulezi energia pentru a riméne treaz si chiar
pentru a deveni ¢i mai alert.

De exemplu, daca ai ochii inchisi, ai putea si-i intre-
deschizi pentru a permite luminii sa-¢i stimuleze creie-

rul. Poti face tot exercitiul cu ochii complet deschisi sau
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intredeschisi; cu“pleoapele aproape inchise. Daci nu te
ajuta s ramai treaz, incearca sa stai in sezut, in loc s3 stai
intins. Daci stiteai in sezut, Incearcd si stai in picioare
si, daci stiteai in picioare, incearca si mergi in cerc. Poti
face ceva ca si-ti schimbi fluxul de energie si si-ti invio-
rezi mintea, pentru a-ti stabiliza atentia. Cheia este sa-ti
monitorizezi starea de energie si alerta si si faci ceva cu
ea. Daci ai nevoie si dormi, uneori este chiar mai bine si
renunti intentionat la exercitiul de reflectie pentru moment
si pur si simplu sd tragi un pui de somn i si te bucuri
de odihna!

Un alt indiciu: daca faci acest exercitiu in grup, s-ar
putea sa fie de ajutor si cideti cu totii de acord &, daca
cineva chiar adoarme si incepe si sforiie, alti membri ai
grupului au permisiunea si-1 trezeascd. Este greu pentru
cei din jur s ignore un sforiit. Mai bine cideti de acord
dinainte si vi dati permisiunea si vi atingeti cu respect,

bland ca sa-l treziti pe somnoros.

Relaxare versus reflectie. Existi o diferenta intre re-
laxare si reflectie. Tehnicile de relaxare sunt minunate
pentru calmare, dar s-a demonstrat ci rezultatele lor sunt
foarte diferite de efectele unui exercitiu de meditatie
mindfulness. Deci, chiar daci te relaxezi ficind acest
exercitiu de respiratie reflexivd sau mai tirziu exercitiul
Roata, este la fel de posibil si nu ajungi sa te simti relaxat
deloc, ceea ce este foarte bine.

Reflectia nu este acelasi lucru cu relaxarea — nici prin

felul cum o facem, nici ca rezultat. Reflectia este mai
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mult despre a deveni mai stabil si mai clar, chiar i atunci
cand te confrunti cu haos in jurul tiu — sau induntrul tiu.
Starea de constientizare din mindfulness este despre mo-
nitorizarea consecventa a tot ceea ce apare aga cum apare.
Este constienta receptivd pe care o numim ,prezenta“.
Aceasta este claritatea pe care ti-o construieste reflectia,
permitind lucrurilor sd apara si doar sa fie experimentate

in mod congtient in centrul Rotii tale.

Senzatie versus observatie. Fxista o diferenti intre a
avea o senzatie si a o observa. Cand ne deschidem con-
stienta catre senzatie, cum ar ficeaa respiratiei, devenim
ca o conductd care ghideaza un flux citre cimpul con-
stientei noastre; de exemplu, putem constientiza senzatia
pe care o simtim in nari cind respirim aducind-o in
campul constientei noastre. Atentia este aici mai mult ca
un furtun care permite curgerea apei prin el.

Dimpotriva, cand observdm ceva, ne construim o per-
ceptie mai mult din calitatea de martor (de exemplu,
inghetarea apei si construirea unui iglu din blocurile de
gheatd) mai degraba decit de conductd care ghideazi
curgerea unui curent. Si, asa cum vom vedea, atunci cind
devenim martori si incepem sa povestim din starea spe-
cificd de observare, construim o poveste despre ceea ce
observim — chiar si despre respiratie —, nu doar simtim
curgerea prin conducta al acelui curent senzorial. Daca
spunem despre curgerea energiei ci este ca o apa cu sa-
pun, atunci mintea poate f1 ca o bucla ce lasi baloanele

de spumi si se ridice sau care le da forme de simboluri.
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Este ca-0 poarta/cdtre-a fi martor'si a'deveni apoi nara-
torul acelei experiente. Daci iti plac acronimele la fel
cum imi plac mie, aceasta este o experienti OWN' — a
fi observator, martor si narator. Toate sunt constructii in
care jucim roluri de observator, de martor §i de narator,
fiecare contribuind la constructia experientei din acel mo-
ment. Aceastd constructie poate fi destul de distincti de
fluxul de senzatii din starea de conducti a fluxului de ex-
perientd, adici diferit de ceea ce numim ,,conductivitate®.

Cheia pentru a incepe acest exercitiu de respiratie
congtientd reflexivi este si lasi senzatia respiratiei si fie
centrul atentiei tale i si i permiti si-ti umple cAmpul
de congtienti. Difera foarte mult de invitatia de a-ti ob-
serva respiratia sau de a fi martorul ei ori de a povesti
experienta respiratiei: ,Acum respir.“ Poate ci pare o
diferentd prea subtild, dar s-ar putea si reugesti si o vezi
ficand distinctia dintre senzatie si observare, ca parte
fundamentali a integririi propriei experientei si a ascu-

tirii mintii tale.

Fii bun cu tine. Poate ci par exercitii simple, dar acest
lucru nu inseamni ci sunt ugoare. In multe moduri, re-
flectia interioari este una dintre cele mai mari provociri
cu care ne confruntim ca fiinte umane. Cum spunea
matematicianul francez Blaise Pascal, ,,toate problemele
omenitii izvorisc din incapacitatea omului de a sta singur

intr-o camerd in linigte“. Intr-adevar, capacitatea noastri

! Acronim de la Observe, Witness, Narrate; initialele, citite impre-

uni compun verbul own, ,a detine®, ,a poseda®, ,a stipini®. (n.tr.)
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de reflectie este chiar in centrul inteligentei emotionale
si sociale, abilititi pe care multi oameni nu le invati. Ele
sunt instrumente care te ajuti si-{i cunosti interiorul min-
tii §i sd te conectezi cu viata interioard, mental, a altora.
Suntem atit de obisnuiti si ne concentrim in exterior,
incat acest exercitiu de reflectie este adesea foarte nou
pentru multi. A sta linistit oricit de mult timp li se pare
unora de nesuportat. Ne place si fim distrasi de stimuli
externi sau si vorbim si si umplem golurile de liniste din
viata noastri. Astfel, este foarte important sa fii blind
cu tine si si observi ci mare parte din viata ta s-ar putea
si te fi concentrat pe lumea externi si si ti-o fi umplut cu
informatii din exteriorul tiu — de la oameni, gadgeturi si
alte lucruri din mediul tau. Acum, iti imbogitest cilito-
ria vietii invitind si reflectezi asupra vietii tale interioare.
S-ar putea ca la inceput si ti se pari frustrante aceste
exercitii de reflectie. Din nou, te invit s fii bland cu tine.
Este o munci grea si nu poate in niciun caz si fie ficutd
yperfect®. Tine minte ci mintea ta are si ea 0 minte a ei,
proprie. Parte din sarcina ta este si observi ci energia i
informatia pur si simplu curg. Uneori, poti si le ghidezi
bine ghidindu-ti atentia; alteori, pur si simplu au o viagi
proprie, atentia fiindu-ti atrasi incolo si incoace. Primul
pas este sd fii deschis la orice s-ar intimpla. Iar a fi bun

cu tine pe parcursul cdlitoriei prin acest ghid te va ajuta.
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Constientizare la pachet
Concentreazd-te pe picioare

Ai nevoie de un instrument de centrare rapida
pe care si-1 poti folosi oricind si oriunde?
Inchide ochii, inspiri adinc si pur si simplu...

concentreazi-te pe labele picioarelor. Indrep-
tindu-ti toatd atentia pe picioare si concen-
trindu-te pe cum te conecteazi ele cu
pamantul, te poti literalmente ,,impiménta“
in doar citeva clipe.

In prima siptimani a programului de trei saptaméni
as vrea sa faci urmitoarele doui exercitii in zile alterna-
tive. La sfarsitul acestei sectiuni sunt niste spatii goale in
care iti poti descrie experientele, poti lua notite si iti poti
Inregistra progresul pe un grafic, pe misuri ce iti ascuti
atentia si iti extinzi constienta folosindu-te de respiratie.

Tnainte de a incepe, este important de observat ci pen-
tru unii respiratia — sau vreun alt punct particular de con-
centrare a atentiei — poate s nu fie linistitoare la inceput
sau nici chiar dupi un timp de exersare. Din diverse
motive, inclusiv din cauza unor experiente dificile din
trecut care au rimas nerezolvate, cum ar fi traumele,
orice concentrare meditativd poate scoate la suprafati
senzatii care produc suferinti. Daci experienta ta este una

de acest fel, cautd un alt punct de concentrare pentru
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aceastd parte a exercitiului, cum ar f1 senzatiile din vér-
ful degetelor sau o raza de lumind care patrunde prin
fereastra. Cheia este sd fii bland si bun cu tine, si intelegi
ca suntem fiecare indivizi unici si ca ne ajustam aceste
instructiuni sugerate prin intermediul acestui exercitiu
sau al oricirui alt exercitiu de practica reflexivd pentru a

ne ajuta cresterea si starea de bine.

Exercitiul 1

Congtientizarea respiratiei pentru stabilizarea atentiei

Giseste un spatiu linistit, unde s nu fii intrerupt.
Acordi-ti un moment ca si-{i gisesti o pozitie confor-
tabilid — poti si stai asezat, intins sau in picioare. Inchide
toate gadgeturile care ti-ar putea deranja exercitiul de 5
minute. Daci ai un cronometru, seteazi-l si sune cu o
alarmi blandid dupa 5 minute. Daci stai agezat pe un
scaun, depirteazi-ti picioarele, indreapti-i spatele intr-o
pozitie confortabild si asazi-ti ambele tilpi pe podea.
Daci stai pe podea, cu picioarele indoite sub tine, lasi-ti
spatele drept si corpul intr-o pozitie confortabili pe care
si o poti mentine timp de 5 minute.

Daci uneori simti o durere de spate, cum mi se intim-
pld mie, fi acest exercitiu stAnd intins, dar fii atent ci esti
mai predispus si atipesti. O tehnici care pe mine mi ajutd
s evit si adorm cind stau intins este si tin un antebrag
ridicat, cotul pe podea, cu ména ridicati citre tavan. Daca
adormi, vei sti, pentru cd cel mai probabil bragul iti va

cidea pe piept (si cel mai probabil te va trezi).



