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NOTE DESPRE
A STA ASEZAT

Multi dintre noi petrec foarte mult timp stind asezati —
prea mult timp. Stim asezati la serviciu, stam asezati la
computer, stim asezati in masina. A sta asezat, in cartea
aceasta, inseamnd a sta in asa fel incét sa te bucuri de faptul
ca stai asezat, a sta intr-un mod relaxat, cu mintea treaza,
calma si limpede. Asta numim noi a sta asezat,

si e nevoie de putind instruire si de putind practica

pentru a sta.
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CORP, MINTE SI RESPIRATIE

In viata noastra de zi cu zi, atentia ne e dispersata.
Corpul nostru e intr-un loc, respiratia e ignorats,

iar mintea hoinareste. De indati ce acorddm atentie
respiratiei, in timp ce inspiram, aceste trei lucruri —
corp, respiratie si minte — se unesc. Aceasta se poate
intdmpla in numai una sau doua secunde. Te intorci

la tine insuti. Constienta ta aduce laolalta aceste trei
elemente, iar tu devii pe deplin prezent in aici si acum.
Ai grija de corpul tdu, ai griji de respiratia ta si ai grija

de mintea ta.

Cénd faci o supd, trebuie s adaugi laolalta toate
ingredientele potrivite si si le lasi sa fiarbi la foc

mic. Respiratia noastra este supa care aduce laolalta
diferitele elemente. Ne imbaiem spiritul si mintea

in respiratia noastri, iar acestea ajung sa fie integrate,

devenind astfel un singur lucru. Suntem un singur tot.
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Nu e nevoie si ne controlam corpul, mintea si respiratia.

Putem s& fim pur si simplu prezenti pentru ele. Le

permitem s fie ele insele. Aceasta este nonviolenta.
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PACEA E CONTAGIOASA

Energia atentiei depline te poate ajuta si-ti imbunatétesti
intreaga fiinta. Tot ce ai de fiacut este s fii atent la
inspiratie. Permite-i sa fie asa cum este si vei vedea ca felul
tdu firesc de a respira devine de la sine mai calm, mai
profund si mai armonios. Aceasta este puterea simplei
recunoasteri. Cand respiratia ta e mai profunda si mai
plina de pace, ea va avea o influenti imediata asupra

corpului si mintii tale. Pacea si calmul sunt contagioase.
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0 BARCA PE OCEAN

Imagineazi-ti o barca plind de oameni care traverseaza
oceanul. Deodati incepe o furtuna. Daca oricare dintre ei
se panicheaz si actioneaza nesabuit, va pune in pericol

barca. Dar daci existé chiar si o singurd persoana care e

calma, persoana aceea le poate inspira si celorlalti calmul.

O astfel de persoand poate salva intreaga barca. Aceasta
este puterea non-actiunii. Calitatea fiintei noastre este
terenul oricérei actiuni adecvate. Atunci cand privim
indeaproape actiunile noastre si actiunile celor din jurul

nostru, vedem calitatea fiintei din spatele acestor actiuni.
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