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SAPTAMANA INTAI
O SINGURA RESPIRATIE

UNDE TE AFLI
Bun venit la startul programului Meditatiei de opt minute.

Ori de céate ori incepi un proiect nou, este firesc sa iti apara in minte intrebari noi, indoieli si
sperante. in cazul meditatiei, este posibil s speri cd vei deveni subit ,iluminat”, indiferent ce
semnificatie dai acestui cuvant. Pe de altd parte, poate ca ai stabilit deja ca meditatia nu este
altceva decét o tentativa inutila, la fel ca dieta pe care ai incercat-o luna trecuta.

Astfel de indoieli si sperante sunt normale si de asteptat. Cea mai buna modalitate de a
gestiona asteptarile (atat cele pozitive cat si cele negative) este abandonarea lor. Ia chiar
acum decizia de a astepta si de a vedea ce se intampla.

Astdzi este Ziua Intai. Peste exact o sdptdmana, vei fi meditat de sapte ori, ceea ce inseamna
un total de aproape o ora. De aceea, pune-ti intrebarea: ,Imi pot dedica o ord din viata mea
pentru a mi-o schimba?”

Sigur ca poti.
CE TREBUIE SA FACI: OBSERVI\-TI RESPIRATIA.

Programul Meditatiei de opt minute incepe cu o tehnica simpla, dar foarte eficienta: urmarirea
respiratiei.

Am stat odata cu un maestru zen la manastirea acestuia din California. Singura sa instructiune
a fost: , Observa-ti pur si simplu respiratia.”

Cand am auzit aceasta instructiune, m-am gandit ca meditatia trebuie sa fie ceva extrem de
simplu, chiar banal. De aceea, i-am spus maestrului ca imi doream ceva mai dificil, mai
macho. Maestrul mi-a zambit, m-a batut pe umar si mi-a spus ca imi observ respiratia de trei
ori. Am inchis ochii si am inceput.

Pana la sfarsitul primei respiratii, imi planificasem deja meniul pentru un dineu pe care
intentionam sa 1l dau peste patru luni. Pana la sfarsitul celei de-a doua, m-am gandit cum as
putea face ca Honda mea sa treaca de testul de smog cerut de statul California. Pana la
sfarsitul celei de-a treia - ma rog, cred ca ai inteles imaginea de ansamblu.

Urmarirea respiratiei poate parea extrem de simpla, un fel de joaca de copii, dar gratie mintii
noastre vesnic hoinare, noi ne trezim in orice alta parte numai in momentul prezent nu.
Prietenul meu Josh Baran numeste acest lucru ,viata traita la distanta in timp si spatiu”.

Din fericire, un avertisment este un atu. Atunci cand meditezi (nu spun ,dacd”, intrucat nu
exista niciun ,daca” in aceasta privinta) si te trezesti ca te gandesti la o prajitura negresa sau
ca te intrebi daca sa mananci la un restaurant chinezesc sau italian deseara, aminteste-ti ca
te-ai indepartat de la scopul tdu. Nu-ti pune eticheta de meditator ,slab”, ci revino cu blandete
la urmarirea respiratiei.

Asta inseamna meditatia asupra respiratiei: sa iti urmaresti respiratia, sa uiti de ea, sa iti aduci
aminte si sa te intorci la ea. La infinit. Asa cum am mai spus, meditatia este o practica.

Nu-ti face griji. Iti voi oferi mai multe detalii decat am primit eu insumi atunci de la acel
maestru zen.

Sa incepem.

INSTRUCTIUNILE DE MEDITATIE DIN ACEASTA SAPTAMANA:
O SINGURA RESPIRATIE

PREGATIRE.



e Seteaza-ti cronometrul la opt minute.

* Aseaza-te pe scaun in postura de meditatie, astfel incat sa te simti confortabil,
dar lucid.

+ Inchide usor ochii.

* Inspira adanc si prelungit, uitand de griji, sperante si vise. Retine-ti respiratia
pentru o clipa, apoi expira lent si prelungit.

e Repeta procesul. Respira adanc. Elimina orice tensiune ramasa.

¢ Da drumul la cronometru.

INSTRUCTIUNI:
* Observa daca iti controlezi respiratia. Daca da, renunta la control. Relaxeaza-te.

* Observa in ce zona corporala esti cel mai constient de senzatia de respiratie. Ar
putea fi vorba de piept, de diafragma sau de nari. Nu existd o zona ,corecta”.

* Focalizeaza-ti atentia asupra acestei zone, pe care noi o numim ,punct de
ancorare”.

e Daca ti-ai focalizat atentia in punctul de ancorare, observa ritmul natural al
respiratiei. Nu te gandi la ea ca la respiratia ,ta”, ci ca la ,,0 respiratie”.

* Permite... permite... permite. Nu ai niciun motiv sa te implici si nu trebuie sa rezolvi
nimic.

 ti trec ganduri prin minte? Nu-ti face probleme. Observd-le, apoi revino cu
blandete in punctul de ancorare, la respiratia ta.

» Incearcd s iti urmaresti un singur ciclu inspiratie-expiratie. Dacd ai reusit, treci la
urmatorul. Daca nu ai reusit, nicio problema. Ia-o de la inceput.

* Te simti frustrat? Iritat? Observa aceste senzatii si intoarce-te la punctul de
ancorare.

e Continua in acest fel. Observa-ti ciclul natural al respiratiei din punctul de
ancorare.

« fti poti urmari o singurd respiratie?

* Repeta acest proces pana cand suna alarma cronometrului.

* Repeta tehnica timp de opt minute pe zi de-a lungul intregii saptamani.
CUM MERGE?

Aproape toti meditatorii se simt ciudat atunci cand incep sa mediteze. Sincer, as fi surprins
daca mi-ai spune ca tu nu te simti astfel. Aceasta stare te-ar putea face sa crezi ca nu esti
nascut pentru a fi un meditator. Nu este insa cazul.

Gandeste-te putin: cele opt minute pe care tocmai le-ai petrecut in meditatie ar putea fi prima
data din viata ta cand ai fost complet linistit, lucid si senin — in acelasi timp! Chiar daca nu ai
reusit sa ramdai In aceasta stare decat timp de douda secunde, aceasta maniera de a
experimenta lumea este foarte noua pentru tine. Nu este de mirare ca te simti putin ciudat.

A invata sa meditezi este ca si cum ai invata orice altceva. La inceput te simti scos din ritmul
tau fizic si psihic. Este posibil sa te simti stupid, necoordonat sau chiar furios, ca un om
neindemanatic. Continui insa sa faci ceea ce faci, caci iti doresti acest lucru.

Chiar daca acum te simti ciudat, nu ldsa acest lucru sa te afecteze. Continua sa practici
Meditatia de opt minute. Te asigur ca va veni un moment in care te vei aseza ca de obicei in
meditatie si vei trai o revelatie.

Atunci cand se va intampla acest lucru, meditatia nu ti se va mai parea ciudata si vei fi fericit



ca te-ai apucat de ea.

INTREBARI SI RASPUNSURI: LA INCEPUT

I: Nu m-am putut opri nicio clips din ganduri!

Mi se pare normal. Nu-ti face griji, caci nu ai gresit cu nimic.

Exista o convingere gresita ca atunci cand meditezi corect, gandurile inceteaza complet. Nimic
mai departe de adevar. Meditatia nu inseamna suprimarea gandurilor, ci transcenderea lor.

Accepta aceasta realitate: sarcina mintii tale este de a gandi: 24 de ore pe zi si sapte zile pe
sdptamana. In mod evident, ea nu se va opri numai pentru ci te-ai asezat pe un scaun timp
de opt minute si ai strigat la ea: ,Hei, taci din gura!” Vestea buna este urmatoarea: de indata
ce incerci sa Tti linistesti gandurile, tu Tncepi practic sa le transcenzi. Acest lucru te poate
conduce in sine la starea de pace pe care credeai ca nu o poti obtine decdt prin incetarea
gandirii!

Nu ar strica sa recitesti acum Instructiunile de Operare ,Prinde si da drumul”
Permite... Permite”. Acestea iti vor reaminti cum sa iti gestionezi Mintea Hoinara.

si ,Permite...

De asemenea, incearcd ,ABC-ul” Meditatorului: Fii intotdeauna Calm. Este vorba de o tehnica
de invatare creata de mine, foarte utila pentru meditatie, dar si pentru alte situatii din viata ta.

I: De ce m& simt atat de agitat, desi stau linistit?

Pe langda mintea agitatd, corpul agitat este cea mai comuna dificultate cu care se confrunta
meditatorii incepdtori. Si aceste senzatii sunt normale si perfect de inteles.

In timpul meditatiei respiratiei, noi nu facem altceva decat si stdm linistiti si s& ne observdm
in mod neutru respiratia. Nu incercam sa ne angajam intr-un dialog cu Mintea Hoinara, care nu
apreciaza deloc acest tip de indiferenta. Pentru a ne atrage din nou atentia, ea ii transmite
semnale corpului nostru, spunandu-i: ,Nu mai sta acolo. Fa ceva!”

Eu te incurajez sa faci exact opusul: ,Nu f& nimic. Stai pur si simplu acolo.” Pe masura ce fti
vei dezvolta practica meditatiei, mintea si corpul tau se vor obisnui treptat cu linistea. La ince-
put, acest proces ar putea dura aproape intregul interval de opt minute, dar chiar daca ai
experimentat numai sapte secunde de concentrare adevaratd, poti spune ca ai avut succes.

Va veni o zi in care vei descoperi cd mintea ta se linisteste rapid, de bunavoie si nesilita de
nimeni, timp de un minut sau mai bine, fie in timpul meditatiei, fie chiar inainte, in perioada de
pregdtire. In ceea ce priveste corpul fizic, acesta este dornic de pace, asa cd de-abia va
astepta sa meditezi.

I: Nu meditez corect, nu-i asa?

Fiecare meditator incepator este convins ca nu mediteaza corect. Nu este insa adevarat. Asa
cum am mai spus, indiferent cum meditezi, tu o faci corect. Iata insa ce se poate intampla
pentru a te convinge de contrariul:

Sa spunem ca stai in meditatie si mintea ta incepe sa hoinareasca. Esti convins ca faci ceva
gresit si ca acest lucru nu ar trebui sa se intample. Poate ca o parte a corpului (piciorul drept,
de pilda) incepe sa te doara, sau iti dai seama ca trebuie sa mergi la baie. Asadar, te trezesti
ca te doare piciorul, mintea iti rataceste, iar vezica sta sa iti explodeze! Prin urmare, te
gandesti: ,Meditatia ar fi trebuit s& ma linisteasca, dar se intdmpla exact pe dos! Ceva nu este
in regula!”

Dar este in regula. Asa cum am mai spus, meditatia inseamna un singur lucru: sa permiti sa
se intample exact ceea ce se intdmpla. Singurul lucru care te face sa crezi ca ceva nu este in
regula este rezistenta ta in fata realitatii ,asa cum este ea”.

Daca vei incepe sa permiti si sa accepti exact ceea ce se intampla, tu nu te vei mai lupta cu
gandurile si cu emotiile tale, ci te vei abandona in fata lor.

Daca iti accepti propriile ganduri, emotii si sentimente fara sa te mai opui lor, incepe sa se



intample ceva magic: acestea nu te mai deranjeaza! Ele devin ca niste norisori trecatori pe un
cer infinit. Iar tu esti cerul.

Prin urmare, cu prima ocazie in care te intrebi din nou dacd meditezi corect, opreste-te si
raspunde la urmatoarea intrebare: ,Am incercat astazi sa fac tot ce imi sta in puteri pentru a
medita timp de opt minute?” (Remarca faptul cd intrebarea se refera la o incercare, nu la
atingerea perfectiunii.)

Sigur c& da! In acest caz, felicitari! Ai meditat corect. Tine-o tot asa.

I: ce pot face daci percep ganduri si sentimente inspdimantdtoare atunci cand
meditez?

Nu te mai teme de teama.

Sentimentele de teama si de dezorientare sunt comune in timpul meditatiei, indiferent daca
esti un incepator sau un maestru. La fel de comune sunt insa si cele de fericire, pace si iubire.
Sa vedem insa de ce apar cele neconfortabile.

Practica meditatiei iti poate elibera corpul si mintea intr-o maniera complet noua, scotand la
suprafata ganduri, sentimente si emotii ingropate adanc in subconstient, la fel ca bulele de pe
fundul unui pahar cu apa mineralda. Unele din aceste ganduri si sentimente pot fi
inspaimantatoare, indeosebi cele pe care nu stiai ca le aveai sau ca le-ai suprimat.

In loc sd le opui rezistentd sau s& le suprimi in continuare, cel mai bine este s3 le tratezi la fel
ca pe celelalte ganduri si sentimente ce apar in timpul meditatiei: lasa-le sa iasa la suprafata si
sa se disipeze singure.

Reciteste Instructiunea de Operare ,Prinde si dd drumul”. Aminteste-ti ca in timpul meditatiei
noi tratam starile mentale, emotionale si fizice in maniera urmatoare:

e Daca iti plac, nu te crampona de ele.
¢ Daca nu iti plac, nu te feri de ele.

De altfel, aceasta regula este utild pentru intreaga viata, nu doar pentru meditatie.

I: Trebuie s& fac un efort mai mare pentru a medita?

Renumitul profesor de meditatie Alan Watts scrie ca este imposibil sa meditezi. Ceea ce vrea el
sa spuna este ca este imposibil sa incerci sa meditezi si sa meditezi in acelasi timp. Cu alte
cuvinte, meditatia este ceva care se intampla de la sine.

Iti mai aduci aminte ce s-a intamplat atunci cand ai invatat sa inoti? La inceput te luptai din
rasputeri sa iti mentii capul deasupra apei. Intr-o buna zi s-a intamplat insa ceva uimitor: ai
renuntat sa te mai zbati si ai inceput sa plutesti in mod natural la suprafata apei.

La fel se petrec lucrurile si cu meditatia. Tu esti scufundat in marea gandurilor, sentimentelor si
senzatiilor tale corporale, carora le opui rezistenta, pana cand iti amintesti ,sa accepti... sa
accepti... sa accepti”. Atunci cand incepi sa faci acest lucru, abandonandu-te, te trezesti ca
plutesti senin si fara efort intr-un ocean al seninatatii.

I: Meditatia mi se pare incredibil de plictisitoare. Nu se intdmpl3 nimic.

In realitate, atunci cand meditezi se intdmpld foarte multe lucruri, dar intr-o manierd diferitd
de cea cu care esti obisnuit.

Exista o caricatura superba aparuta in New Yorker si semnatda de Gahan Wilson, in care un
ucenic in arta meditatiei sta ldnga maestru si il intreaba: ,Ce se intampla in continuare?” Iritat,
maestrul ii raspunde: ,Nu se intampla nimic!”

Acest ,nimic” este de fapt un ,ceva” foarte important. Atunci cand renunti la asteptarile legate
de meditatie si de transformarile prin care ar trebui sa treci, atunci cand renunti la absolut tot
si te limitezi sa stai linistit si senin timp de opt minute - tu creezi practic mediul necesar



pentru aparitia transformarilor, iar viata ta reactioneaza in fata acestora.

Prin urmare, renunta la orice asteptare legata de ceea ce ar trebui sa se intdmple in timpul
Meditatiei de opt minute. In timp, vei constata ca , nimic nu se intampla” s-a transformat in cel
mai important ,lucru” care ti s-a intdmplat vreodata.

I: Trebuie sa imi tin ochii inchisi sau deschisi atunci cand meditez?

Recomandarile variaza de la un maestru la altul, in functie inclusiv de tehnica de meditatie si
de traditie.

Exista o tehnica de meditatie numita Contemplarea Yoghina a Cerului, in care trebuie sa fiti tii
ochii cat mai larg deschisi. Alte traditii, precum Vipassana si Meditatia Interioara, insista ca
ochii s@ ramana inchisi. Practicantii zen isi tin ochii pe jumatate inchisi si privesc in jos.

In programul Meditatiei de opt minute noi ne tinem ochii inchisi. Desi procedeul este foarte
relaxant, asta nu inseamna cd trebuie sa ,uiti de sine” sau sa tragi un pui de somn.
Dimpotriva.

fti mai amintesti de titlul filmului lui Stanley Kubrick: Cu ochii larg inchisi? El ne reaminteste ca
in timpul meditatiei, chiar daca ochii fizici sunt inchisi, ,ochiul mintii” rdmane larg deschis si
lucid. Iata doua sfaturi in aceasta directie:

* Nu strange pleoapele. Lasa ochii sa se inchida usor si natural.

* Relaxeaza-ti muschii oculari (privirea trebuie sa ramana nefocalizata).

Dupa ce va trece si Saptamana a Patra a programului de meditatie, vei putea incepe sa
experimentezi pozitia ochilor practicata de adeptii zen:

Relaxeaza-ti muschii oculari si priveste catre podea, intr-un unghi de 45 de grade. Lasa-ti
pleoapele sa se inchida in mod natural in proportie de doua treimi.

In cazul in care consideri ca aceastd pozitie ti se potriveste mai bine decat cea cu ochii complet
inchisi, continua astfel. Daca nu, revino la pozitia cu ochii inchisi.

In ambele cazuri, aminteste-ti cd finchiderea ochilor in timpul meditatiei nu fnseamna
reducerea luciditatii, ci dimpotriva, amplificarea ei.

Te descurci de minune! Daca aceasta este cea de-a saptea zi, da pagina si treci la saptaméana
urmatoare.
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