O SINGURA RESPIRATIE

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

Ori de cate ori incepi un proiect nou, este firesc sa iti apara in minte intrebari noi, indoieli si
sperante. In cazul meditatiei, este posibil sa speri ca vei deveni subit ,iluminat”, indiferent ce
semnificatie dai acestui cuvant. Pe de alta parte, poate ca ai stabilit deja ca meditatia nu este
altceva decat 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 bunda 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 saptamana, vei fi meditat de sapte ori, ceea ce inseamna
un total de aproape o ora. De aceea, pune-ti intrebarea: ,,Imi pot dedica o ora din viata mea
pentru a mi-o schimba?”

Sigur ca poti.
CE TREBUIE SA FACI: OBSERVA-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 Tnceput.

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 simpld, 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 dacd sa mananci la un restaurant chinezesc sau italian deseara, aminteste-ti ca
te-ai indepartat de la scopul tau. 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 Tti
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 decdt am primit eu insumi atunci de la acel
maestru zen.

Sa incepem.

INSTRUCTIUNILE DE MEDITATIE DIN ACEASTA SAPTAMANA:

O SINGURA RESPIRATIE

PREGATIRE.
. 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, uitdnd de griji, sperante si vise. Retine-ti respiratia
pentru o clipa, apoi expira lent si prelungit.

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

. Da drumul la cronometru.

INSTRUCTIUNTI:
-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 exista o zona , corecta”.

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

- 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.



. Iti trec g&nduri prin minte? Nu-ti face probleme. Observa-le, apoi revino cu blandete
in punctul de ancorare, la respiratia ta.

. Incearcs s& iti urmaresti un singur ciclu inspiratie-expiratie. Dacé 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.

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

- Iti poti urmari o singura 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 ramai In aceastd stare decat timp de doua secunde, aceastd manierda de a
experimenta lumea este foarte noua pentru tine. Nu este de mirare ca te simti putin ciudat.
A Tnvata sa meditezi este ca si cum ai Tnvata 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 dacd acum te simti ciudat, nu lasa acest lucru sa te afecteze. Continud sa practici
Meditatia de opt minute. Te asigur cad va veni un moment in care te vei aseza ca de obicei in

meditatie si vei trai o revelatie.

Atunci cand se va intdmpla acest lucru, meditatia nu ti se va mai parea ciudata si vei fi fericit
ca te-ai apucat de ea.



