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IN PROPRIA

VIATA

CE ESTE MEDITATIA?

editalia este o practici striveche. in
Orient, ca gi in Occident, se mediteazi
de mai bine de doui mii cinci sute de
ani. in zilele noastre, meditatia este
foarte rispinditi gi acest fapt se dato-

reazd. mai multor factori: dispunem de metode laice
de meditalie (nu e nevoie si ne convertim la weo
religie ca si putem medita), metodele sunt accesibile
(ne putem inilia in circa opt siptimini firi si facem
weun rabat de la calitate), iar beneficiile aduse de
ele sunt confirmate stiintific in numeroase studii
de specialitate.

La aceasti triadi de caracteristici - laicitate, acce-

sibilitate si validare gtiinlifici - se adaugi faptul ci



,,C6ntam, dragii mei,

ca omul ce rdsufl5,

ca pasdrea ce geme,

ca vdntul ce suspinS'i
LAMARTINE

"o 
t a a a a a a o a a a a o o o lo 

ol

RESPIRATIA)

espirafia ocupi, dintotdeauna, un loc central
in practicile de meditatie. Este mijlocul cel
mai puternic de conectare la clipa prezenti.
De aceea unul dintre sfaturile cele mai sim-
ple gi eficiente pe care le dim incepitori-

lor este si-gi rezerve mai multe momente intr-o zi
pentru respirafie, pentru a respira pur gi simplu cu
congtiinla deplini, timp de doud sau trei minute.

Cici, pentru a medita, trebuie si fim atenfi. Dar
la ce si fim atenfi? in general, cel mai simplu e si
alegem o linti mobili, un obiect in miscare lenti si
regulati. in caz contrar, atenlia se disipeazi. Printre
tintele mobile, pe care cei mai mulli dintre noi le-au
intilnit in viafi, se numiri valurile mirii, flicirile
focului de lemne, peisajele care se scurg la geamul
unui tren. Cei mai mulgi dintre noi am trecut, in
asemenea momente, prin experienfa unor astfel
de meditalii spontane. Dar nu e intotdeauna u;or
si contempli marea sau si aprinziun foc de lemne
cdnd wei si meditezi. ln schimb, existi intotdeauna
o linti mobili care ne insofeste mereu: respirafia
noastri gi mi;cirile ei.
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EXERCTTTU

Renun!a!i la orice activitate.

indreptali-vd incet corpul, dacd stali cu umerii aplecali,

indreptali-vd umerii 5i ceafa, fSra sa le line1i lepene.

Nu incercali sA vA controlali respiralia. . . sd respirali

in vreun fel sau altul... ldsali aerul sd intre gi sd iasd

pur gi simplu.

Nu vd gdndifi la respiralie,ci sim.tifi-o, pur gi simplu.

Conectali-vd la senzaliile lega.te de respirafie: aerul care

intr5, apoi iese din nas 9i din gdt... migcar:ile pieptului 5i

ale abdomenului care se lasd gi se ridicd in ritmul lor...

Sim!i!i-ve tot corpul cum respird...

Daci atenlia va fuge, nu e grav e normal, revenili strict la

con;tientizarea respi raliei, repu ne1i, read uceli in centru I

atenliei procesul de congtientizare a propriei respiralii. ..

de congtientizare a migcdrii aerului care intrd gi iese...

de congtientizare a migcdrilor pieptului vostru, ale

abdomenului vostru. . . de congtientizare a intregului

vostru corp care respirS, singur, lini5tit...
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SFATURI

o La ce ne poate ajuta acest exercifiu? Probabil la
nimic. Dar poate ci ne ajuti si nE dezvoltim capa-

citatea de aten,tie. De fiecare dati cdnd reaLizim ci
mintea noastri s-a indepirtat de la respiralie gi a
luat-o pe calea gAndurilor, ca gi de flecare dati cdnd
revenim la respirafie, ne intirim, cu ceva, atenfia.

o Congtientizarea deplini a respiraliei noastre
sti la baza tuturor practicilor de meditagie pe care
le vom aborda impreuni, in aceasti carte. Iati de ce

vi indemn si reluali acest exerciliu de mai multe ori
pe zi: doar citeva minute, doar pentru a vi centra
pe migcirile de respirafie.



,,Existd dou5 procese pe care oamenii

nu Ie pot opri cAt timp trdiesc: respiralia

5i g6ndirea. in realitate, putem sd ne ablinem

de la a respira mai mult timp dec6t putem

sd ne ablinem de la a g6ndi. $i, dacd reflectdm,

aceastd incapacitate a noastrd de

a ne opri gAndirea, de a nu mai96ndi,

este o constr6 ngere in grozitoare.'
GEORGE STEINER

'looraSaaarloooaa""'
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BAVARDAJUL
GANDURILOR

oarte adesea, avem o idee preconceputi des-
pre meditalie: prin ea, am putea si ne golim
mintea, si oprim fluxul nesfirgit al gdnduri-
lor gi si ajungem, in fine, la un calm interior.

Unii terapeufi vorbesc in glumi de un
radio ,,Mental FM" cAnd se referi la vorbiria omni-
prezenti din mintea noastri. Aceasta ne poate
deranja, poate fi sursd de suferinfe, atunci cdnd,
de exemplu, vrem si adormim gi nu si cugetim,
cind ne dim seama ci rumegim tot felul de idei sau

ci suntem pe cale de a ne ,,pierde capul", de a ne
ingrijora, de a ne angoasa etc. Ce mult ne-ar plicea
si puteminchide acest radio ,,Mental FM"! Dar nu
putem. Gdndurile noastre nu se opresc niciodati!
De indati ce ne trezim, tot felul de idei, de proiecte,
de imagini ne invadeazi mintea. CreieruI nostru
produce gAnduri tot aga precum pliminii nogtri
produc respiralia. $i aga este normal. Iar vorbiria
cuvintelor e ca migcarea noastri de respirafie: intot-
deauna prezentl,imposibil de oprit. Creierul nostru
igi face, pur gi simplu, datoria.



Cu toate acestea, putem si ne distanfem de aceste
gAnduri. Si le reperim, sd le observim, dar si nu gi
aderim la ele, gi nici si Ie urmim. Si ne dim seama
ci ne-au prins in mrejele lor si si ne desprindem de
ele, si le lisim pur gi simplu si treaci. E ca gi cum
am privi valurile de pe malul fluviului, in loc si ne
luptirn cu ele.

..aaa..

EXERCTTtU

55 ne oprim in loc pentru o clip5.

incet-incet, sd ne concentrem asupra mi5carii noastre

de respira1ie...

55 congtientizam gi bavardajul gAndurilor noastre...
Deseori, spiritualitatea noastre se aduna in jurul

mentalului, haidelisa ne deschidem, sa largim campul.

Fara sa incercdm stt ne oprimgdndurile in loc,

sa le con5tientizdm prezenla... sd congtientizam faptul
ca respiram. . . ca avem un corp. . . sd congtientizdm

sunetele... lumea care ne inconjoara...

Nu e o problenna cd gAndurile sunt in centrul tuturor...

Dar, de cAte ori observim cd ele ne-au atras intreaga

atenlie, ca ocupd tot spatiul, sd ne deschidem iar mintea

spre intregul ansamblu al experienlei de moment...

;i nu doar spre 96nduri...
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55 nu incercam sa le gonim, cisd veghem doar

sd nu le lisam sa ocupe tot spaliul conStiinlei noastre.

Sd lSsdm senzaliile sd vind, din nou qi din nou,

sa lSrgim cdmpul spre tot ceea ce simlim, spre respiralie,

corp, sunete...

SFATURI

r Bineihfeles, ideea nu este si nu gindim si si nu
reflectim: gindurile noastre sunt deseori prepoase

gi fecunde... Dar nu intotdeauna gi, uneori, ele se

invArt in cerc gi ne fac si suferirn...
r Daci nu le putem goni, atunci si deschidem

spaliul conqtiinfei noastre spre toate celelalte ele-

mente care compun experienfa momentului de fa!i.
r As indrizni si vi indemn si vi gAndili toati

ziualaurmitorul lucru: din cAnd in cind, dali mai
incet sonorul de la Mental FM pentru a vi deschide
mintea spre toate celelalte sunete din existenfa
voastri...



,,Fie-mi, dar, ultima suflare,

Purtati-n miresme de boare,

Un dulce suspin de desfdtare.'
CHARLES CROS

ooooootlt
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SA SAVURAM
n

I n psihologie, ne-am concentrat multe weme

I ur.rptu modalitililor de a face fa,ti dificultd$lor.

I $i, multi vreme, am neglijat laturile mai lumi-

I noase gi vesele din viefile noastre: cici, pe lingi
I sursele de durere, existi qi surse de fericire.

Pe care, prea adesea, le ignorim.
Daci nu ne facem timp si savurim momentele

plicute, ce ne mai rimAne? Toati via;a noastri
n-ar fi decit o succesiune de probleme care trebuie
rezolvate gi de adversitifi care trebuie depigite.
Bineinfeles ci putem trii sau supraviegui astfel.
Aga li se intAmpli celor care suferi de anxietate:
pentru ei existenfa se rezumi la a trece de Ia o griji
la alta, de la o problemi la alta. Eficient, in multe
cazui, dar prea pulin pentru implinirea personali.

A savura nu inseamni ci uitim de greutifi: intot-
deauna vom avea parte de griji in viagi. Inseamni,
pur gi simplu, ci nu uitim si ne intoarcem spre noi
insine gi spre ceea ce merge bine. Dupi cum scria gi

Paul Claudel: ,,Fericirea nu este un scop, ci un mod
de viafi".

,,LJn mod de viafi": cu alte cuvinte, inseamni ci
fericirea ne ajuti si infruntim adversitatea, si o
indurim, si ii supraviefuim gi nu si o evitim. Fere



fericire, am fi complet lipsifi de energie pentru
a lupta. Firi ea, viafa noastri nu ar mai avea sens.
Cici viafa nu e doar o lupti cu nefericirea.

rxinirrru
Pentru a savura ceva, trebuie sd ne oprim.

Sd ne oprim ;i sd privim cerul, soarele, si ascultam

cAntecul pisdrilor, r6setele copiilor. Sd ne oprim
sd degustam o gurd de apd, de cafea, de ceai, de suc,

o felie dintr-un fruct. Sa ne oprim ca sd ne aplecdm
asupra unui mic nimic, asupra unui fragment de via15

care ne miqcd 9i ne bucurS.

De exemplu, ce se int6mpla frumos, placut, imbucurdtor
pentru voi gi in jurul vostru chiar ?n aceastS clipa, chiar in
acest moment? Nu cdutali ceva iegit din comun, banalul

este suficient. Chiar dac5 urmeaza sa apard nigte griji,
pentru moment faceqi un efort: deschideli ochii ;i gasili

ceva de savurat, acum, in aceastd clip5. . .

Respira1i... privili... cu adevdrat... pe indelete.

Lesali aceastd mica plScere sE intre in intreaga voastra
fiin!5, in tot corpul, respirali-o; ajutali-o sa va pdtrunda

cu fiecare inspirafie, p6nd in toate celulele corpului;
respirali gi savurali tot ceea ce vi se ofer5. in aceasta clipe,

nu mai aveti nevoie de nimic altceva.

..aaa..
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SFATURI

o Deseori cidem in urmitoarea gregeali: vedem

sau simlim momentele de fericire sau de frumusefe,
dar nu putem sd participim la ele, si fim prezenli in
ele. Aremarca mental ci cerul e frumos in timp ce ne

continuim treaba sau a inceta orice activitate oprin-
du-ne si savurim sunt doui lucruri total diferite.

r Cici, pentru a savura, trebuie si ne oprim cu

adevirat. $i si ne invitim corpul la acest festin, la
miracolul prezent. Si simfim, in acea clipi, cu tot
corpul, cu intregul suflet, cu intreaga noastri per-

soani ceea ce ne oferi via1a.
. Si ne oprim de fiecare dati cind o undi de

gralie divini coboari asupra noastri gi ne iese
in cale. Si ne oprim gi si savurim. ln fiecare zi, in
fiecare 2i...
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,Cdnd dansez, dansez;c6nd dorm, dorm;
iar c6nd ma plimb solitar intr-o livada

frumoas5, dacd se intAmpla uneori
ca gandurile si-mi fie invadate de alte cele

venite de aiurea, mi le readuc
pe drumul plimbarii mele, in livadd,

in bl6nda singurdtate gi?n mine."
MONTAIGNE

t"taaaaaaaaara"""'
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DOAR CEVA SI

NIMIC ALTCEVA.. O

na dintre imposturile contemporane
care mi agaseazi este aceea a creierului
multisarcini. Unii vinzitori de ecrane
ar vrea si ne convingi ci, in contextul
actual, atit de solicitant (ecrane gi tele-

foane, conexiuni multiple si muzici peste tot), cre-
ierul nostru ar fi evoluat gi ar fl capabil si faci mai
multe lucruri in acelagi timp: si lucrim sau si citim
ascultdnd radioul, si vorbim la telefon in timp ce
conducem etc.

Poate ci va fi asa intr-o buni zi, peste cAteva zeci
de milioane de ani. Dar pini atunci lucrurile nu se

petrec aga: de fiecare dati cAnd facem doui lucruri
in acelagi timp, pe de o parte, nu le facem destul de
bine, iarpe de alta, ne obosim gi ne stresim. Ecuafia
e simpli: multe sarcini paralele = risc de eroare +
risc de stres.

Firi indoiald ci, de aceea, infelep,tii din toate
timpurile, precum Montaigne gi maegtrii spirituati
orientali, au indemnat ca in mod normal si facem
,,doar ceva gi nimic altceva...": nimic altceva decdt



si mdncim, nimic altceva decit si mergem, nimic
altceva decAt si citim, nimic altceva decdt si condu-
cem. in ciuda aparenfelor, e greu si facem doar ceva

gi nimic altceva. Deseori avem tendinfa si facem
mai multe lucruri deodati - si mAncim citind, si
verificim e-mailurile vorbind la telefon - sau
si facem ceva gdndindu-ne la altceva: si facem dug
gAndindu-nelaziua de lucru, si stim la masi cu fami-
lia gAndindu-ne la grijile noastre. $i astfel,le facem
pe toate lntr-o absenfi deplini gi nicidecum cu con-
gtiinla pe deplin treazd.. Ne obosim, gregim, uitim.
Iati de ce vi recomandim si practicafi cu regularitate
exercifiul lui,,doar ceva gi nimic altceva..."

rxinirrru
lndiferent ce aveli de fdcut in cursul unei zile,

propune!i-v; sa fi1i prezenli cateva minute in ceea ce

faceli, doar in ceea ce faceli gi in nimic altceva. . .

Faceli-v5 timp sa respirali, sa percepeli starea in care se

afla corpul vostru, in acel moment.. . faceli-vd timp s;
devenilicon$tienli de voiinqiva 9i de loculin care

va afla1i...

Gandili-va la zilele obignuite: c6t de des incercali

sd faceli mai multe lucruri in acelagi timp? in ce stare

vd aduc toate acestea?
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$i invers, g6ndi!i-v; la momentele in care reugili

sd va inscrieli in activit;tile desf5gurate...

Ce simliliin acele momenteT

Apoi revenili la respira1ie... la ceea ce sunteli pe cale

sd faceli in acel moment, revenili incet-incet la

,,doar ceva gi nimic altceva. . ."

$i nu uitali: putem simll mai multe lucruri deodat5,
putem simfi, ca in acest moment, gi propria respiralie...
gi propriul corp. . . gi sunetele.. . dar nu putem face mai

multe lucruriin acelagitimp. Nu putem decat
sd le expediem gi sa ne stresam... $i aceasta nu este

in interesul nostru, niciodata...

SFATURI

o Astizi, studiile gtiinlifice confirmi ci ne sim-
tim mai bine atunci cind ne consacrdm pe deplin
unei activititi aflate in curs, indiferent care este ea,
fie ci e vorba de munci sau de timpul nostru liber.
Deci regula e simpli: a fi pe deplin prezenli in ceea
ce facem ne sporegte starea de bine; ac(iunea dis-
persati o diminueazi.

o Lucririle gtiinlifice confirmi recomandirile
tuturor marilor tradifii filosofice gi spirituale, care
ne spun: ,,Fi tot posibilul si fii prezent in fiecare
act al tiu..."


