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Capitolul |

PREGATIREA TERENULUI

»Cine vrea si mute un munte trebuie si inceapi cu pietrele
miei.“

- Confucius

Practicarea meditatiei inseamna sa fii in armonie cu tine, cu corpul si
cu viata ta. Ce anume stii despre meditatie? Esti constient de binefa-
cerile ei? Stii deja in ce consta? Vei incepe prin a analiza maniera de a
vedea meditatia si motivele care te determina sa o pui in practica.

Ulterior, iti vei evalua nivelul de stres, intrucat stresul reprezinta unul
dintre marile neajunsuri ale secolului in care trdim si pentru care me-
ditatia poate constitui un remediu eficient. La final, vei descoperi si
care sunt acele trasaturi ale personalitatii tale ce te vor ajuta in practi-
carea meditatiei.

J Tty
\W‘Z e L A .
=8 Exercitiul nr. I. Decolare.. In stil mare

Ce fnseamna pentru tine meditatia? Tncepe prin a defini ce intelegi tu
cand folosesti acest termen.

Completeazi frazele urmitoare cit mai spontan, fira sa
stai prea mult pe ginduri. Noteazi-ti pe hirtie toate
ideile care-ti trec prin minte.
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Medifatia e5Te s sisiremsimnisbsismmisss s S i S e S

Nu Tntelegem toti acelasi lucru prin notiunea de meditatie: lu-
mea din Occident nu a fost crescutd in spiritul acestei practici,
doar dacd nu cumva parintii au fost familiarizati cu respectiva

abordare.

Dacd nu stii ce inseamnd exact meditatia, fii pe pace! Stii cum
se spune: ,Fericiti cei sdraci cu duhul!” Nu ai fost parazitat cu
informatii care ti-ar putea afecta experientele viitoare. Vei des-
coperi singur ce Tnseamna meditatia, treptat, urmand exerciti-
ile din aceasta carte.
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Exercitiul nr. 2. Cateva idei de-a gata

Indiferent ca ai citit deja cate ceva despre meditatie, ai stat prin preaj-
ma anumitor persoane interesate de asa ceva sau efectiv nu ai avut
nici in clin, nici iTn méneca cu felul in care se practica, probabil ai deja
niste idei conturate cu privire la acest subiect... lata cd ai acum si oca-
zia de a cerne informatiile adevarate de cele false cu referire la medi-
tatie.

Bifeazi in tabelul de mai jos afirmatiile care ti se par l
corecte.

. sa reflectezi la un subiect filosofic.

. 54 stai asezat, fard sa faci nimic.

. s3 stai asezat si nemiscat n fata unui peisaj.

. sa practici un act religios sau mistic.

. sa efectuezi regulat un exercitiu practic si/sau spiritual.

. sa faci un efort de concentrare.

. sa Inveti sa-ti gestionezi stresul.

. sa te relaxezi.

O |0 |IN | |U (W (N

. sa nu ai niciun gand.

10. sa-ti simti corpul detensionat, destins.

RN

Cele mai corecte raspunsuri sunt afirmatiile 2, 5, 6, 7 si 9.

Comentariu

Meditatia se practicd de peste trei mii de ani, de milioane de
oameni de confesiuni diferite. Demersul poate acompania in

"



memnan Ty 0480 S8 meditezi!

momentul de fata un parcurs spiritual, la fel de bine cum poate
face parte dintr-un program de gestionare a stresului, asa cum
propun anumiti terapeuti.*

Meditatia se poate efectua in diferite pozitii, ins& cel mai ade-
sea se face asezat direct pe sol, pe o perna numiti zafu ori pe
un scaunel (vezi Exercitiul nr. 19). Meditatia consta Tn a nu mer-
ge pe urma propriilor ganduri si a reduce stimulii senzoriali, ast-
fel incat sa ajungi la o stare de calm mental si s§ , pdtrunzi“ in
tine. Atunci cand se produce acest contact profund si veritabil,

fiecare isi trdieste experienta proprie.

Punctele 8 si 10 mentioneaza doud beneficii ale meditatiei. Cu
toate acestea, este indicat sa nu confundam meditatia cu rela-
xarea. Chiar dacd meditatia atrage deseori dup3 sine o stare de
relaxare, relaxarea fn sine nu echivaleazi cu meditatia. Relaxa-
rea se practica cel mai adesea stand intins si are drept obiectiv
destinderea musculard a intregului corp. Este si motivul pentru
care practicarea ei se axeaza Indeosebi pe ceea ce simti la nive-
lul corpului, cu focalizarea atentiei pe fiecare parte a lui. Pe
scurt, relaxarea inseamnd destinderea corpului, iar meditatia —

destinderea mintii.

Ly Exercitiul nr. 3. Binefacerile meditatiel

Sa mergem mai departe si s exploram viziunea pe care o ai asupra
meditatiei. Din punctul tdu de vedere, care sunt beneficiile practicirii
regulate a unei meditatii sustinute?

I Bifeazi afirmatiile care ti se par corecte. '

'Mindfulness combinat cu terapia cognitiv-comportamentald (MBCT).
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— diminuarea furiei si a agresivitatii;

— 0 mai bund gestionare a emotiilor;

— o detasare de evenimentele stresante;

— o diminuare a dependentei;

— activarea anumitor regiuni ale creierului, favorizand astfel
instalarea calmului si a stdrii de bine;

— o ncetinire a metabolismului (diminuarea ritmului cardiac si
respirator, a producerii de dioxid de carbon, a tensiunii
musculare, o potolire a undelor cerebrale);

— o diminuare a stresului si a anxietatii;

— prevenirea tulburdrilor cardiovasculare;

— dezvoltarea concentrarii si a atentiei;

— ameliorarea functiilor cognitive (reflectare, gandire);

— imbunatatirea sistemului imunitar;

- dezvoltarea empatiei;

— diminuarea framantarilor;

— sporirea sentimentului de fericire;

— o viziune mai pozitiva asupra lucrurilor.

Toate afirmatiile enumerate mai sus sunt corecte. Tn opinia ce-
lor de la Institutul de Cercetare Mind and Life, creat la initiativa
lui Dalai Lama in colaborare cu numerosi oameni de stiinta si
cercetdtori, practicarea meditatiei constituie sursa a numeroa-
se beneficii, asadar reprezintd un mijloc numai bun pentru a te
ingriji de propria persoana. Reducerea stresului si a anxietatii
este categoric cel mai sesizabil efect, existand totodatd si o di-
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minuare a stdrilor depresive, a migrenelor, a problemelor lega-
te de aritmia cardiaca, hipertensiunii etc.2

Mindfulness-ul sau constiinta deplin3 reprezinti un ansamblu
de tehnici terapeutice inspirate din practicile budiste. Conform
unei reviste stiintifice’, aceastd metoda este eficientd dup3 cel
putin opt saptdmani in care meditezi zilnic douizeci de minute.

Prin programul pe care il propunem in cartea de fat3, te vei
putea bucura de binefacerile meditatiei, iar schimbdrile subtile

se vor instala pentru mult timp in existenta ta.

% Exercitiul nr. 4. Stresat? Cine, eu?

Dupd cum vei vedea in cele ce urmeazi, meditatia este bun3 pentru a
lupta impotriva stresului. Esti ingrijorat? Te simti stresat in viata de zi
cu zi? Cunosti manifestarile stresului? lati in cele ce urmeazi un mic
test, care fti va permite sa iti evaluezi singur nivelul de stres.

l Pentru fiecare situatie propusi in tabelul de mai jos, bi- l
feazi caseta care ti se potriveste cel mai bine.

Pe strada, mergi repede.

Tntarzii frecvent.
Dormi prost.

2Cercetdri efectuate recent de cétre dr. Herbert Benson, asociat in cadrul Harvard
Medical School.

® Praissman S., ,Mindfulness-based stress reduction: a literature review and
clinician’s guide®, Journal of the American Academy of Nurse Practitioners, 2008
Apr. 20(4):212-6 (review de literaturi).

14



Pregitirea terenuly

Nu te gandesti niciodata la cum respiri.
Ai frecvent un nod in gat.

Simti adesea un nod in stomac.

Te framéanti mereu din pricina gandurilor negative.
Ménénci repede, fara a-ti acorda timpul necesar ca sa si
mesteci.

Niciodata nu-ti ajunge timpul pe care il ai la dispozitie.
Deviza ta este: ,Munca inaintea odihnei!“

Cel mai adesea te plangi ca nu ai... ,suficient timp pentru
toate!”

Locuiesti singur.

Ai putini prieteni.

Nu ai un animal de companie.
Nu ai niciun hobby.

|  Daci ai bifat caseta ,Da” in peste 12 cazuri, atunci esti din ca-
le-afara de stresat! Efectueaza urgent exercitiile propuse in
aceast3 lucrare, intrucat asa nu se mai poate trii. In joc se afl3
sdnjtatea ta, dar mai ales fericirea pe termen lung!

Daci ai bifat caseta ,,Da“ la 7-12 dintre afirmatii, atunci ai musai
nevoie sa fti gasesti echilibrul sau o oarecare serenitate. Vei ex-
trage din aceasta carte repere care te vor ajuta sa meditezi si sa
ai o stare de bine.

« A
|

Dacid ai bifat caseta ,,Da“ in mai putin de 7 din cazuri, atunci
bravo: inseamna cd nu esti o victima a stresului. Se prea poate
ca exercitiile din aceasta carte axate pe gestionarea stresului sa
nu-ti retina atentia. Daca asa stau lucrurile, nu ezita sa treci la

etapele urmatoare.

15
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Exercitiul nr. 5. Scala stresului

in cele ce urmeazj, vei afla unde te situezi pe scala stresului Holmes-
Rahe. Aceastd scald a fost creatd in anul 1967 de citre doctorii
Thomas H. Holmes si Richard H. Rahe, care ficeau cercetari privind
impactul produs de schimbdrile aduse in stilul de viat3.

Incercuieste numarul de puncte corespunzitor lucruri-
lor pe care le-ai experimentat pe parcursul ultimilor

doi ani.
iR it mm i \:. Lo
Decesul partenerului de viata
Divort
Separare

Ai facut inchisoare
Decesul unuia dintre parinti

Afectiuni sau rani personale

Casnicie

Ti-ai pierdut slujba

Te-ai impacat cu partenerul de viat
Te-ai pensionat

Un membru al familiei s-a imbolnavit

Sarcind

Dificultati in plan sexual

Aparitia unui nou membru in familie

Schimbarea profesiei

Schimbarea situatiei financiare personale

Decesul unui prieten apropiat

O schimbare de cariera

Certuri din ce in ce mai dese cu partenerul de viat3
Ai facut ipotecd sau un imprumut pe termen lung

16
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Executare silitd in urma unui Tmprumut neachitat 30
Modificarea rispunderilor tale profesionale 29
Plecarea unuia dintre copii 29
Probleme cu socrii 29
Succes riasunator in plan personal 28
Partenerul tocmai si-a incheiat sau si-a inceput activitatea in 26
cAmpul muncii

Primul sau ultimul an de studii 26
Modificarea conditiilor de trai 25
Schimbarea obiceiurilor tale personale 24
Probleme cu seful 23
Modificarea conditiilor de munca 20
Schimbarea domiciliului 20
Schimbarea scolii 20
Schimbarea felului in care iti petreci timpul liber 19
Schimbarea activitatilor tale sociale 18
Ipotecd sau imprumut pe termen scurt (sub un an) 17
Schimbarea obiceiurilor tale de somn 16
Modificarea numaérului de reuniuni familiale 15
Modificarea obiceiurilor tale alimentare 15
Calatorie sau vacantd 13
Craciun 12
Delict minor, mic3 abatere in fata legii 11
Total J

Aduni punctele aferente evenimentelor pe care le-ai bifat in
tabelul de mai sus. Dac3 s-a intdmplat un lucru de doua ori,
dubleaza scorul (de exemplu, dac ai intreprins doud calatorii in
ultimii doi ani: 13 x 2 = 26 puncte).

Dacd scorul tiu este mai mic de 150 de puncte, atunci stresul
tiu este moderat si implicit relativ usor de gestionat; ca atare,
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n-ar trebui sa-1i fie greu sa ai o stare de seninjtate dacs adopti —‘
un stil de viata echilibrat si exersezi meditatia.

Daca scorul tdu este intre 150 si 300 de puncte, atunci suferi de
un grad ridicat de stres, care necesits o interventie si o gestio-
nare rapide. Gandeste-te ce ar trebui schimbat pentru a stabili
noi obiceiuri. Evenimentele repetitive (sd mananci micul d'ejun
in acelasi moment al zilei, s3 citesti cateva pagini, sa iei o pauza
de cafea cu un coleg Thainte de a merge la munci etc.) ne induc
in mod inconstient un sentiment de siguranté, chiar daci ajun-
gem sa ne plangem de rutind atunci cand obiceiurile repetitive
sunt respectate excesiv.

Cum se intdmpld mereu ~ si aici echilibrul este ideal — adevarul
se situeazd undeva la mijloc, iar practicarea meditatiei te va
ajuta sa gasesti acel echilibru.

Daca ai adunat peste 300 de puncte, atunci esti supus unui
stres mare. Traiesti o perioadd deosebit de tensionats. Asadar,
e urgent sd apelezi la ajutor din partea unui profesionist. Ai gri-
ja sa dormi suficient, sa adopti obiceiuri bune in ceea ce prives-
te alimentatia si s3 te inconjori de oameni binevoitori, dispusi
sa te asculte. In acest tip de situatie, toate tehnicile de relaxare
si de meditatie sunt binevenite.

% Exercitiul nr. 6. Cea mai bund cale

de a merge Tnainte

Hai sa explordm acum viata ta cotidian3. Adesea, momentele linistite
si aparent nesemnificative ne ofers ocazia de a evalua cel mai bine
starea de pace interioara, cum se intdmpla atunci cand iesi s§ faci o
plimbare pe jos.
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