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minunate, observarea unor lumini care apar si dispar (cel
mai des, de culoare albastra), o senzatie de plutire sau,
pur si simplu, o stare de beatitudine. Adesea, aceste ex-
periente sunt atat de atragatoare, incat oamenii incearcs
“a le traiasca din nou, dar nu reusesc - se opresc din
practicarea meditatiei din cauza unui sentiment de frus-
lrare. E important sa treci peste acest timp de asteptari, in
schimb, sa abordezi rutina ta de meditatie cu regularitate

21 cu rabdare, pentru a-ti asigura un progres stabil.

Evita urmarirea trairii unor ,experiente”

Pentru ca oamenii sunt diferiti, ei au parte de
cxperiente diferite, atunci cAnd vine vorba de meditatie -
unele persoane trdiesc ceea ce descriu ca experiente
supranaturale, altele vad sau aud lucruri placute, altele
vad sau aud lucruri mai putin placute. Aceste experiente
pot reprezenta lucruri interesante, care sa distraga atentia,
a caror valoare este de a te inspira sa continui s3 practici.
Cu toate acestea, e mai bine sd nu cauti aceste Jexpe-
rente” - sa nu te sim{i dezamagit/a dacd nu ai parte de

nciuna.

fraieste in moment

Amintirile trecutului si visarea cu ochii deschisi la un
posibil viitor pot reprezenta, adesea, lucruri care sa-ti
distragd atentia. Daca ele apar, in timp ce incerci s medi-
tezi, pur si simplu, reintoarce-te la punctul tdu de con-
centrare - fie ca e propria respiratie, o mantra, o vizualizare
sau orice tip de tehnica ai ales sa folosesti.
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Evita invinovatirea si rederularea gandurilor

Incearca s3 nu analizezi defectele altor persoane, atunci
cand stai si meditezi si ai grija sa nu te lasi prins/a in auto-
critica. Daca observi cd mintea ta reproceseaza evenimentele
zilei in timpul meditatiei, incearca sd tii minte sa te intorci la

metoda ta de concentrare, oricare ar fi ea.
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Renunta la ménie

E posibil s& simti manie, atunci cdnd incerci s& te con-
centrezi. Incearcd s3 vizualizezi gandurile pline de ménie
sub forma unor baloane care cresc, dar care se sparg, eli-
herand emotia din ele. Mania si iritabilitatea pot fi depé-
site printr-o atitudine contrard de rabdare. Practicarea cu
regularitate a meditatiei va ajuta, de asemenea, si la eli-
minarea cauzei maniei, schimbandu-ti in mod lent punc-
tele de vedere.

Renunta la vinovatie

Se poate intdmpla adesea sa simti vinovatie in timpul
meditatiei. De exemplu, poti simti ca ti-ai luat prea mult
limp pentru tine, timp pe care ai fi putut sa-l petreci cu
lamilia si/sau lucrand - doar pentru a sta si ,a nu face
nimic”. In loc s3 te framanti din aceasta cauza, aminteste-ti
ca practicarea meditatiei nu inseamna ca ,nu faci nimic”.
Vei obtine multe beneficii din faptul ca ai grija de tine,
beneficii pe care apoile poti utiliza mai departe, in folosul
familiei tale sau a serviciului. Pe de alt3 parte, e posibil s&
simti vinovatie pentru faptul cd nu meditezi suficient.
Incearca, pur si simplu, sa cresti timpul dedicat meditatiei,
renuntand la emotiile negative pe care le-ai simtit.

Fii neinfricat/a

E posibil sa scoti la lumina temeri ascunse, in timpul
meditatiei, temeri care au zdcut in subconstientul tau.
Acestea se pot manifesta sub multiple forme: frica de
moarte, de boli, de singuratate, de critici sau, pur si
simplu, de a te confrunta propria persoana. Orice fel de
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teama sta in calea progresului meditativ,/asa ca trebuie
sa-ti‘creezi un obicei'din a observa aceste temeri in mod
detasat. Vei observa cd multe dintre ele se disipeaza
singure daca, in loc sé te lasi prada lor, iti intorci atentia
catre metoda ta de concentrare.

Mergi mai departe

Multe persoane incearca sa faca prea mult, prea
repede si descopera ca se simt atat de coplesite, incat se
opresc complet din a practica meditatia. Cel mai
important lucru e s& mergi mai departe. Incearca sa adopti
conceptul din yoga vairagya (detasare; fara asteptari ale
unor beneficii imediate) si abhyasa (practica regulata,

constanta).

Insas
[arin
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INVATA SA OBSERVI-REZISTENTA

Atunci cand apar-elemente’care-iti distrag atentia, e
important s& nu te impotrivesti acestora, pentru ca astfel
vei crea o si mai mare tulburare, la nivelul mintii tale. Sa
incerci sa te opui intentionat unui lucru care iti distrage
atentia e ca si cum ai incerca sa nu te gandesti la un
elefant, despre care am vorbit la un moment dat. In
schimb, observa pur si simplu ceea ce iti distrage atentia
cu compasiune si fara prejudecati, inainte de a te intoarce
la metoda ta de concentrare. Nu are rost sa te deprimi, ca
,nu faci o treaba suficient de buna”. Constientizeaza
senzatia fizica, fara sa agonizezi din pricina sa si adesea
aceasta se va disipa. Dacd acea senzatie continua sa-ti
distraga atentia, incearcd s&-ti transferi metoda de
concentrare pe insdsi acea senzatie: ofera-i intreaga ta
atentie si respirad catre ea, vizualizadnd cum Tti paraseste

trupul, putin cate putin, cu fiecare expiratie. Acest lucru va -

permite senzatiei sa dispara.

Daca totusi continud, de exemplu, inca simti o man-
carime la nas sau furnicaturi la picioare, ofera-ti permi-
siunea de a reactiona. Fie ca asta inseamna sa te scarpini
sau sa schimbi pozitia in care stai, e important sa o faci
intr-un mod complet constient. Apoi, odata ce tulburarea
fizica a fost rezolvata, intoarce-te inapoi, cu blandete, la
metoda ta initiala de concentrare.
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