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INTRODUCERE

FITI PREZENTI
IN PROPRIA
VIATA

CE ESTE MEDITATIA?

editatia este o practica straveche. In

Orient, ca siin Occident, se mediteaza

de mai bine de doud mii cinci sute de

ani. In zilele noastre, meditatia este

foarte raspandita si acest fapt se dato-

reaza mai multor factori: dispunem de metode laice

de meditatie (nu e nevoie sa ne convertim la vreo

religie ca sa putem medita), metodele sunt accesibile

(ne putem initia in circa opt saptamani fara sa facem

vreun rabat de la calitate), iar beneficiile aduse de

ele sunt confirmate stiintific in numeroase studii
de specialitate.

La aceasta triada de caracteristici — laicitate, acce-

sibilitate gi validare stiintifica — se adauga faptul ca
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,Cantam, dragii mei,
ca omul ce rasufla,
Ca pasdrea ce geme,

ca vantul ce susping”
LAMARTINE
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RESPIRATIA

espiratia ocupa, dintotdeauna, un loc central

in practicile de meditatie. Este mijlocul cel

mai puternic de conectare la clipa prezenta.

De aceea unul dintre sfaturile cele mai sim-

ple si eficiente pe care le dam incepatori-

lor este sa-si rezerve mai multe momente intr-o zi

pentru respiratie, pentru a respira pur si simplu cu
congtiinta deplind, timp de doud sau trei minute.

Caci, pentru a medita, trebuie sa fim atenti. Dar

la ce sa fim atenti? In general, cel mai simplu e si

alegem o tintd mobild, un obiect in miscare lenta si

regulatd. In caz contrar, atentia se disipeaza. Printre

tintele mobile, pe care cei mai multi dintre noi le-au

- Intalnit in viata, se numara valurile marii, flacarile

focului de lemne, peisajele care se scurg la geamul
unui tren. Cei mai multi dintre noi am trecut, in
asemenea momente, prin experienta unor astfel
de meditatii spontane. Dar nu e intotdeauna usor
sa contempli marea sau sa aprinzi un foc de lemne
cand vrei s meditezi. in schimb, existi intotdeauna
o tintd mobila care ne insoteste mereu: respiratia
noastra $i migcadrile ei.

29



EXERCITIU

Renuntati la orice activitate.

Indreptati-va incet corpul, daca stati cu umerii aplecati,
indreptati-va umerii si ceafa, fard sd le tineti tepene.
Nu incercati sd va controlati respiratia. .. sa respirati

in vreun fel sau altul. .. |3sati aerul sd intre si sa iasa

pur si simplu.

Nu va ganditila respiratie, ci simtiti-o, pur si simplu.
Conectati-va la senzatiile legate de respiratie: aerul care
intrd, apoi iese din nas si din gat... miscdrile pieptului si
ale abdomenului care se lasa si se ridica in ritmul lor. ...

Simtiti-va tot corpul cum respira. ..
Daca atentia va fuge, nu e grav, e normal, reveniti strict la
constientizarea respiratiei, repuneti, readuceti in centrul
atentiei procesul de constientizare a propriei respiratii. ..
de constientizare a miscdrii aerului care intra si iese...
de constientizare a miscdrilor pieptului vostru, ale
abdomenului vostru. .. de constientizare a intregului
vostru corp care respird, singur, linistit. ..

00000
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SFATURI

e La ce ne poate ajuta acest exercitiu? Probabil la
nimic. Dar poate ca ne ajuta sa ne dezvoltam capa-
citatea de atentie. De fiecare datad cand realizam ca
mintea noastra s-a indepartat de la respiratie si a
luat-o pe calea gandurilor, ca si de fiecare data cand
revenim la respiratie, ne intarim, cu ceva, atentia.

e Constientizarea deplind a respiratiei noastre
sta la baza tuturor practicilor de meditatie pe care
le vom aborda impreuna, in aceasta carte. Iata de ce
va indemn sa reluati acest exercitiu de mai multe ori
pe zi: doar cateva minute, doar pentru a va centra
pe miscarile de respiratie.
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,Exista doua procese pe care oamenii
nu le pot opri cat timp traiesc: respiratia
si gandirea. In realitate, putem sa ne abtinem
de la a respira mai mult timp decat putem
sa ne abtinem de la a gandi. Si, daca reflectam,
aceasta incapacitate a noastra de
a ne opri gandirea, de a nu mai gandi,
este o constrangere ingrozitoare.”

GEORGE STEINER
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BAVARDAJUL
GANDURILOR

oarte adesea, avem o idee preconceputa des-
pre meditatie: prin ea, am putea sa ne golim
mintea, sa oprim fluxul nesfarsit al ganduri-
lor si sd ajungem, in fine, la un calm interior.
Unii terapeuti vorbesc in gluma de un
radio ,Mental FM“ cind se referd la vorbaria omni-
prezenta din mintea noastra. Aceasta ne poate
deranja, poate fi sursa de suferinte, atunci cand,
de exemplu, vrem sa adormim si nu sa cugetam,
cand ne dam seama ca rumegdm tot felul de idei sau
ca suntem pe cale de a ne ,pierde capul, de a ne
ingrijora, de a ne angoasa etc. Ce mult ne-ar placea
sa putem inchide acest radio ,Mental FM“! Dar nu
putem. Gandurile noastre nu se opresc niciodata!
De indata ce ne trezim, tot felul de idei, de proiecte,
de imagini ne invadeaza mintea. Creierul nostru
produce ganduri tot asa precum plamanii nogtri
produc respiratia. Si asa este normal. Iar vorbaria
cuvintelor e ca miscarea noastra de respiratie: intot-
deauna prezenta, imposibil de oprit. Creierul nostru
isi face, pur si simplu, datoria.
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Cu toate acestea, putem sd ne distantdm de aceste
ganduri. Sa le reperam, sa le observam, dar sa nu si
aderam la ele, si nici sd le urmdm. Sd ne dim seama
cd ne-au prins in mrejele lor si sa ne desprindem de
ele, sa le lasam pur si simplu sd treaca. E ca si cum
am privi valurile de pe malul fluviului, in loc si ne
luptam cu ele.

EXERCITIU

Sa ne oprim in loc pentru o clipa.
Incet-incet, sa ne concentram asupra miscarii noastre
de respiratie. ..

Sa constientizam si bavardajul gandurilor noastre. ..
Deseori, spiritualitatea noastra se aduna in jurul
mentalului, haideti sa ne deschidem, sd largim campul.

Fara sa incercdm sa ne oprim gandurile in loc,
sa le constientizdm prezenta... sa constientizam faptul
Ca respiram... ca avem un corp... sa constientizam
sunetele... lumea care ne inconjoara. ..

Nu e o problema ca gandurile sunt in centrul tuturor. ..

Dar, de cate ori observam ca ele ne-au atras intreaga
atentie, ca ocupa tot spatiul, sa ne deschidem iar mintea
spre intregul ansamblu al experientei de moment. ..
si nu doar spre ganduri. ..
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Sa nu incercam sa le gonim, ci sa veghem doar
sa nu le ldsdm sa ocupe tot spatiul constiintei noastre.
Sa lasdm senzatiile sa ving, din nou si din noy,
sa ldrgim campul spre tot ceea ce simtim, spre respiratie,
corp, sunete. ..

SFATURI

e Bineinteles, ideea nu este sa nu gandim si sd nu
reflectim: gandurile noastre sunt deseori pretioase
si fecunde... Dar nu intotdeauna si, uneori, ele se
invart in cerc si ne fac sa suferim...

e Daca nu le putem goni, atunci sa deschidem
spatiul constiintei noastre spre toate celelalte ele-
mente care compun experienta momentului de fata.

e Asindrazni sa va indemn sd va ganditi toata
ziua la urmatorul lucru: din cand in cand, dati mai
incet sonorul de la Mental FM pentru a va deschide
mintea spre toate celelalte sunete din existenta
voastra...

35



,Fie-mi, dar, ultima suflare,

Purtata-n miresme de boare,
Un dulce suspin de desfatare.”

CHARLES CROS
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SA SAVURAM

n psihologie, ne-am concentrat multa vreme

asupra modalitatilor de a face fata dificultatilor.

Si, multa vreme, am neglijat laturile mai lumi-

noase si vesele din vietile noastre: cdci, pe langa

sursele de durere, exista si surse de fericire.
Pe care, prea adesea, le ignoram.

Daci nu ne facem timp si savuram momentele
placute, ce ne mai ramane? Toata viata noastra
n-ar fi decit o succesiune de probleme care trebuie
rezolvate si de adversitati care trebuie depasite.
Bineinteles cd putem trdi sau supravietui astfel.
Asa li se intampla celor care sufera de anxietate:
pentru ei existenta se rezuma la a trece de la o grija
la alta, de la o problema la alta. Eficient, in multe
cazuri, dar prea putin pentru implinirea personala.

A savura nu inseamna ca uitam de greutati: intot-
deauna vom avea parte de griji in viata. Inseamni,
pur si simplu, cd nu uitam sa ne intoarcem spre noi
insine si spre ceea ce merge bine. Dupd cum scria si
Paul Claudel: , Fericirea nu este un scop, ci un mod
de viata“.

»,Un mod de viata“: cu alte cuvinte, inseamna ca
fericirea ne ajuta sa infruntam adversitatea, sd o
induram, sa ii supravietuim si nu sa o evitam. Fara
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fericire, am fi complet lipsiti de energie pentru
a lupta. Fara ea, viata noastrd nu ar mai avea sens.
Caci viata nu e doar o luptd cu nefericirea.

EXERCITIU

Pentru a savura ceva, trebuie sd ne oprim.

Sa ne oprim si sd privim cerul, soarele, sa ascultdm
cantecul pasarilor, rasetele copiilor. Sa ne oprim
sa degustam o gurd de ap3, de cafea, de ceai, de suc,
o felie dintr-un fruct. S ne oprim ca sd ne aplecam
asupra unui mic nimic, asupra unui fragment de viata
care ne misca si ne bucura.

De exemplu, ce se intampla frumos, placut, imbucurdtor
pentru voi si in jurul vostru chiar in aceasta clipd, chiar in
acest moment? Nu cautati ceva iesit din comun, banalul
este suficient. Chiar dacd urmeaza sa apara niste griji,
pentru moment faceti un efort: deschideti ochii si gasiti
ceva de savurat, acum, in aceastd clipa. ..

Respirati... priviti... cu adevdrat... pe indelete.

Ldsati aceasta mica pldcere sa intre in intreaga voastra
fiinta, in tot corpul, respirati-o; ajutati-o sa vd patrunda
cu fiecare inspiratie, pana in toate celulele corpului;
respirati si savurati tot ceea ce vi se oferd. In aceasts clip3,
nu mai aveti nevoie de nimic altceva.
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: SFATURI

e Deseori cidem in urmdtoarea greseala: vedem
sau simtim momentele de fericire sau de frumusete,
dar nu putem sa participam la ele, sa fim prezenti in
ele. A remarca mental ca cerul e frumos in timp ce ne
continudm treaba sau a inceta orice activitate oprin-
du-ne si savuram sunt doua lucruri total diferite.

e Cici, pentru a savura, trebuie sa ne oprim cu
adevirat. Si s ne invitim corpul la acest festin, la
miracolul prezent. Sd simtim, in acea clip4, cu tot
corpul, cu intregul suflet, cu intreaga noastra per-
soand ceea ce ne ofera viata.

e Sine oprim de fiecare datd cand o unda de
gratie divind coboara asupra noastra si ne iese
in cale. Si ne oprim si si savurdm. In fiecare zi, in
fiecare zi...
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,Cand dansez, dansez; cand dorm, dorm;
iar cand mad plimb solitar intr-o livada
frumoasd, daca se intampla uneori
ca gandurile sd-mi fie invadate de alte cele
venite de aiurea, mi le readuc
pe drumul plimbarii mele, in livada,
in blanda singuratate si in mine”
MONTAIGNE

° °
° e
° .
®® 000060000 "®
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DOAR CEVA S|
NIMIC ALTCEVA. ..

na dintre imposturile contemporane

care ma agaseaza este aceea a creierului

multisarcind. Unii vanzatori de ecrane

ar vrea sa ne convinga ca, in contextul

actual, atat de solicitant (ecrane si tele-
foane, conexiuni multiple si muzicd peste tot), cre-
ierul nostru ar fi evoluat si ar fi capabil sa facd mai
multe lucruri in acelasi timp: sa lucram sau sa citim
ascultand radioul, sa vorbim la telefon in timp ce
conducem etc.

Poate ca va fi asa intr-o bund zi, peste cateva zeci
de milioane de ani. Dar pana atunci lucrurile nu se
petrec asa: de fiecare data cand facem doua lucruri
in acelasi timp, pe de o parte, nu le facem destul de
bine, iar pe de alta, ne obosim si ne stresam. Ecuatia
e simpla: multe sarcini paralele = risc de eroare +
risc de stres.

Fdra indoiala cd, de aceea, inteleptii din toate
timpurile, precum Montaigne si maestrii spirituali
orientali, au indemnat ca in mod normal s3 facem
»doar ceva si nimic altceva...“: nimic altceva decat
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sa mancam, nimic altceva decat sa mergem, nimic
altceva decit sa citim, nimic altceva decat sa condu-
cem. In ciuda aparentelor, e greu sa facem doar ceva
si nimic altceva. Deseori avem tendinta sa facem
mai multe lucruri deodata — sa mancam citind, sa
verificim e-mailurile vorbind la telefon — sau
sa facem ceva gandindu-ne la altceva: sa facem dus
gandindu-ne la ziua de lucru, sd stam la masa cu fami-
lia gandindu-ne la grijile noastre. Si astfel, le facem
pe toate intr-o absenta deplina si nicidecum cu con-
stiinta pe deplin treaza. Ne obosim, gresim, uitam.
Tata de ce va recomanddm sd practicati cu regularitate
exercitiul lui ,,doar ceva si nimic altceva...”

EXERCITIU

Indiferent ce aveti de facut in cursul unei zile,
propuneti-va sa fiti prezenti cateva minute in ceea ce
faceti, doar in ceea ce faceti si in nimic altceva...

Faceti-va timp sd respirati, sa percepeti starea in care se
afla corpul vostru, in acel moment... faceti-va timp sd
deveniti constienti de voi insiva si de locul in care
va aflati. ..

Ganditi-va la zilele obisnuite: cat de des incercati
s& faceti mai multe lucruri in acelasi timp? In ce stare
va aduc toate acestea?
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Siiinvers, ganditi-vd la momentele in care reusiti
sd va inscrieti in activitatile desfdsurate. ..
Ce simtiti in acele momente?

Apoi reveniti la respiratie. .. la ceea ce sunteti pe cale
sa faceti in acel moment, reveniti incet-incet la
,doar ceva si nimic altceva..."

Si nu uitati: putem simti mai multe lucruri deodata,
putem simti, ca in acest moment, si propria respiratie. ..
si propriul corp... si sunetele... dar nu putem face mai

multe lucruri in acelasi timp. Nu putem decat

sa le expediem si s ne stresam... Si aceasta nu este

in interesul nostru, niciodata. ..

SFATURI

e Astazi, studiile stiintifice confirma ca ne sim-
tim mai bine atunci cand ne consacram pe deplin
unei activitati aflate in curs, indiferent care este ea,
fie ca e vorba de munca sau de timpul nostru liber.
Deciregula e simpla: a fi pe deplin prezenti in ceea
ce facem ne sporeste starea de bine; actiunea dis-
persata o diminueaza.

® Lucrarile stiintifice confirma recomandarile
tuturor marilor traditii filosofice si spirituale, care
ne spun: ,Fa tot posibilul sa fii prezent in fiecare
act al tau...“
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