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Bdcetare

Acceptarea propriiloremotii este, fara indoiald, una dintre
conditiile cele mai transformatoare ale meditatiei. Inainte
de toate, acceptarea autenticd presupune suspendarea
judecdtii. Dacd reducem la tdcere vocea interioard care
comenteazd si ne condamnd emotiile, vom reusi sa le
credm spatiul necesar sd se desfdsoare. Deoarece nu le
stdrnim inutil, ele se vor descompune mult mai repede.
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CUM ACCEPTAM O EMOTIE

sausezdnd pe marginea unuiscaun.
Inchideti ochii si respirati liber.

d}fﬁ} fard sd incercati sa intelegeti ori sd judecati.
/" » Daci apare un gand, nu v agitati de el,

=" lasati-l s3 plece fird si aveti vreun

monolog interior.

« In schimb, lisati loc emotiei care apare,

indiferent de felul ei, de bucurie, de tristete

poate, de plictiseald.

» Observati linistit emotia,

fard sd incercati sd o combateti.

* Resimtiti-o.

¢ Intrati in contact cu puterea ei,

vd va duce la centrul fiintei dumneavoastra.

; Dupd ce emotia trece, reveniti linistit la ceea ce

T~ viinconjoari.

-‘“"F?S‘-.,} » Observati ce vd apare ,,in fata ochilor”,
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TOCMAI ATI AVUT EXPERIENTA
DE ACCEPTARE A UNEI EMOTIL.

Practicati aceastd meditatie de mai multe ori

pe saptdmand si notati emotiile pe care le-afi
acceptat.

~ PERLA DE
INTELEPCIUNE

»Adevdrata vocatie a unui
poet este sd surprindd
splendoarea lumii.”

Johann Wolfgang
von Goethe




A medita nu 51 (o &
fnseamna doar a = 1 éﬁ '
stasiacontempla. o

Putem sd meditam si intr-o - I. -
manieri activi: . O
Astfel corpul elimind >

tensiunile, iar menta-
lul se linisteste.

Aceastd formd de meditatie V4 -'

este recomandatd Tn special f '

atunci cand doriti sd meditati in aer

liber, sau dacd aveti dificultati in a vd concentra din cauza
unui stres fizic.

MERSUL MEDITATIV CONSTIENT

Specificul acestui tip de meditatie este cd mergeti
fardtintd.
Mersul meditativ se realizeaza intr-o stare de meditatie.

Acordati aceeasi atentie respiratiei dumnea-
voastrd, trdirilor, experientei interioare, ca
in cazul meditatiei in pozitia asezat.

o Mergeti in ritmul dumneavoastrd, fird o des-
tinatie anume, pentru treizeci de minute. Dacd
1l practicati intr-un spatiu inchis, deplasati-va
de-a lungul unei linii drepte, faceti pauzd cand
ajungeti la capdtul ei, rdsuciti-vd usor si in-
toarceti-va.




s Fiecare pas devine o experientd. Toate mis-
%W carile din timpul mersului pot fi resimiite i
trdite intens.

» Important este sd fifi prezent, sd mergeti
constient. Aici nu existd un obiectiv de atins, ci
este vorba de mers in stare purd.

s Constientizarea se impregneaza in tot corpul.
Vi puteti focaliza asupra anumitor trairi.

« Daci gandurile incep si se imprastie, incer-
cati si le potoliti si sd va intoarceti la expe-
rienta mersului. Importantd este mentinerea
Tn stare de constientizare a tuturor senzatiilor
legate de mers.

» Concentrati-va doar pe mers.

Veti avea experienta unei linigti interioare sia
unei gratitudini in fata vietii.

uéy

INCOTRO SA MERGETI?

inainte de aincepe sa practicati mersul meditativ constient,
alegeti locul care vi se pare cel mai potrivit, asigu randu-vd
ci este accesibil pentru dumneavoastra (in caz contrar, nu
veti face prea des acest exercitiu).




NOTAT! AICI LOCURILE CARE VA PLAC
PENTRU ACEASTA PRACTICA SI
ATRIBUITI-LE O NOTA (DE LA 1 LA 5)
[N FUNCTIE DE EXPERIENTA TRAITA:

Locul I...-...
Locul 2.
Locul 3........... .....
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~Oamenii nu ar trebui sd se
gandeascd atdt de mult la ceea ce
au de facut. In schimb, ei ar trebui
s se gandeascd la cine ar trebui
sd fie ei ingisi.”

Eckhart Tolle

Meditati asupra acestei cugetari.

CE VA INSPIRA?




Unul dintre secretele fericirii este de a trdi momentul
prezent. Pentru a reusi, focalizati-va pe aici si acum. Aceast3
stare de spirit constd Tn a nu va gandi nici la trecut, nici la
viitor, si a vd concentra pe ceea ce se intdmpld in prezent.

Fiecare moment este nou
si interesant.

Pentru a vd concentra asupra lui ,aici si acum”, aplicati o
scanare a intregului corp, fiind prezent si constient de
acest proces. Veli putea sd vd focalizati atentia pe senti-
mentele dumneavoastrd si vd va distrage de la proieciile
fn trecut sau Tn viitor.

Vd ajutd sd vd destindeti si sa atingeti o stare de bine.

uéy

Nu vd concentrati pe cdutarea destinderii exclusiv.

Intdmpinati si primiti toate stirile exact asa cum vin.
Fiti constient de fiecare moment care se scurge si ac-
ceptati tot ce se intdmpld in dumneavoastra, fird s3
judecati aceste trairi.

Experienta acestui moment este cea care conteaz, lucru-
rile vin asa cum trebuie s3 vind. Este tot ceea ce conteazi.

Aceastad perceptie totald, cu toate simturile,
ne permite sa armonizam corpul si spiritul.



Adoptati o atitudine blanda faja de dumneavoastrd insiva,
ignorati judecata. Acceptati-va trairile si senzatiile si astfel
veti fi pe calea cea buna, Este important nivelul de atentie pe
care v-o acordati.

SCANAREA CORPORALA

Scanarea corporald se poate practica stind in picioare sau
culcat. Este de preferat si adoptati pozitia culcat deoarece
induce mai usor somnul.

o Instalati-va linistit in pozifia
dumneavoastrd confortabild (in picioare
sau culcat) si concentrati-va asupra
abdomenuldui dimneavoastra, asupra
respiratiei care trebuie sd fie calma
i linistitd.

» Imaginati-vd cd un scaner porneste
din varful capului dumneavoastra

si trece usor, foarte lent, pe deasupra
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AJS

#MeOr p “rﬁf?bﬁ"éb%pului
dumneavoastrd, de sus in jos.

g

=" o Primiti si acceptati toate senzatiile
4 fard sd judecati. Incercati sd
percepeti destinderea si starea de
bine care se instaleazd in corpul
dumneavoastrd.

o Cdnd afi terminat scanarea picioare-
lor, reveniti lent miscandu-via mem-
brele si deschizand usor pleoapele.







