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Detasarea de ganduri

DURATA: 15 MINUTE

Gandurile sunt prezente in orice experientd umana. Nu este
nevoie sa le dai deoparte pentru a exersa; de fapt, meditatia
In sine inseamna a invata sa te detasezi de ganduri. Dar cum
te poti elibera de ele odata ce te-au absorbit? Acest exercitiu
iti ofera o metoda de a te detasa de ganduri si a le lasa sa fie,
pur si simplu. Daca nu respingi ganduriie si nu le negi
prezenta, poti fi constient de mintea care gandeste, ramanand
detasat de ea.

ETAPE

1. Asazd-te si inchide ochii. Observa energia din minte si din
corp. Cand incepi exercitiul, s-ar putea si observi cd in
mintea si corpul tdu este incd prezentd energia zilei. Poate
cd mintea este activi, corpul se simte agitat sau incid maj
stiruie o senzatie de anxietate.



72

=

MINDFULNESS

. Gindeste-te la un glob cu zapada care a fost scuturat, dind

nastere unui virtej de [ulgi. Cand 1l lasi jos, toate particu-
lele se depun incet. Imagineazd-ti cd esti un glob cu zdpada
g1 fiecare gind al tdu este un fulg. Observd cum fiecare
fulg coboard lent pe pamédnt. Nu Incerca sa te linistest in
mod fortat; permite ca acest lucru sa se intample incet si
de la sine.

. Dupd circa un minut, indreapti-ti atentia asupra respirafiei

din corp. Alege o zond unde simti respiragia cu usurinta,
cum ar fi mijlocul pieptului, abdomenul, umerii sau ndrile.
Observd senzatia fizicd a respiratiei corporale. Poti folosi
tehnica numdratului din exercitiul 7,  Fiecare respiratie
conteazd” (pagina 53), daci i se pare utili

. In cele citeva minute cit iti observi respiratia, adu mintea

inapoi cind incepe sd riticeasci. Mentine vizualizarea
glebului cu zapada, 1ar cind Incep 53 apard ginduri, observa
cum se linistesc incet,

. Dupa careva minute de concentrare asupra respiratiei,

acceseaza-{i constienta pentru a include gindurile si starea
mentald generald. In loc si revii la respiratie atunci cand
mintea riticeste, observd ce anume face mintea. S-ar putea
sa constati cd planificd, fantazeazd, incearcd sd inteleagd
sau retrdieste experiente din trecut. Orice observi ci face
mintea, lasa totul asa cum este,

. Cénd recunosti un gind, ce se intimpli? Incearcd 53 nu-l

incurajezi, dar nici nu-l respinge. Lasa-1 si fie, si continue
de la sine. Cautd 53 observi derularea gandului in tmp ce
acesta isi urmeazd rralectona naturald si apoi 1ese din minte,
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7. Revino la respiratie s1 asteaptd cu rabdare 53 apard un alt
gand. Observi-l, urmdreste-l si apoi revino la respiratie.
Continud sd fil martor la respiratia §i la gindurile rale.

8. Observa cind te pierzi in ginduri sau cind mintea rata-
ceste o veeme. Daca apare tendinta de a te judeca, observ-o
asa cum procedezi cu orice alt gind. Poti reveni oricind la
respiratie pentru citeva momente, ca sa te recentrezi in
meditatie.

OBSERVAREA STARII MENTALE. Observd-ti starile mentale
in momentul in care apar. Dacd mintea devine anxipasd sau frustratd,
recunoaste acest lucru. Asemenea stiri mentale pot fi prezente si in
absenta unor gdndurl concrete.

GANDURI SEDUCATOARE 51 INSELATOARE

Mintea ganditoare poate fi sireata si seducitoare, lar anumite
ganduri (sau tipare de gandire} sunt capabile sa te absoarba
imediat. De anumite ganduri te poti detasa mai usor, dar altele
pot fi prea puternice. Recunoaste aceste tipare si tipurile de
ganduri care pun stapanire frecvent pe constienta ta. Cand con-
stati ca aj fost absorbit de un asemenea gand, surdde-j mintii
smechere si continua sa incerci sa meditezi.
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Energizarea mintii

DURATA: 10 MINUTE

Cand meditam, mintea poate deveni apaticd sau somnoroasa.
In acest scurt exercitiu vom examina cateva metode de a ne
energiza mintea si a o ajuta sa ramana treazd. Poti include
aceste metode in alte exercitii, pentru a favoriza claritatea in
timpul meditatiei.

ETAPE

1. Inchide ochii 51 gaseste-li o pozilie de meditatie conforta-
bila. Pentru inceput, conecteazd-te cu experienta respira-
tiei, Fii prezent in fiecare inspiratie $i expirafie, simfind
miscarea din corp.

2. Pentru a energiza mintea, vel incepe cu respiragia. Pe inspi-
ratie, absoarbe energie si luciditate. Indreapti coloana si
deschide pieptul. Pe expiratie, elibereaza sommolenta si

neatentii.
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3. Dupd citeva minute, deschide ochii - lumina te ajutd s
pdstrezi prezenta $i claritatea. Continud sd lucrezi cu res-
piratia si observd orice imagini care iti atrag atentia.

4. Dupa citeva minute, ridica-te. Cind stai in picioare, cu
ochii deschisi, inviti In meditatia ta mai multa luciditate,
E mult mai greu sd adormi stdnd in picioare decat atunci
cand stai jos|

5. In finalul exercitiului, scuturi-ti putin corpul pentru a

pune energia in miscare. Simte cildura din muschi in timp
ce te misti; apoi revino la treburile zilnice.

COMBATEREA SOMNOLENTEI

In timpul sesiunii de meditatie, s-ar putea sa observi ca mintea
devine somnolenta. Poti include in meditatia zilnica exercitii

precum cel de mai sus pentru a favoriza luciditatea. Daca apare
somnolenta, nu o nega. Recunoaste ca mintea ta este obosita
i cauta sa te abtii de la a judeca. De asemenea, cu cat 1i oferi
mintii mai multe ocazii de a se odihni in tacers, cu atat nivelul
e sammmﬂﬁ va scadea in thimp.
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Atitudinea de recunostinta

DURATA: 15 MINUTE

Acest exercitiu provine din practica budista mudita, care
inseamna ,bucurie apreciativa”. O posibila interpretare a ei
este a fi deschis catre fericire, intr-o stare de prezenta
binevoitoare. Daca iti antrenezi mintea sa se bucure, vei avea
parte de numercase beneficii. Te vei simti mai implinit cand ai
o bucurie, vei recunoaste mai usor momentele placute si it
vel invata mintea sa trateze fericirea ca pe o experienta
importanta.

De fiecare datd cind primiti binele, vd modificati putin structura
neuronala. Daca faceti acest lucru de cateva orl pe zi, timp de luni
sau chiar ani intregl, creierul dumneaveoastra, precum s modul In
care simtiti si actionati vor cunoaste schimbdri cu efecte vaste

— Rick Hanson, Crelerul fui Buddha. Newrastiinta Fericiril, lubiril 51
ntelepciunii®

|. Traducere de Roxana Birsanu, Editura Paralela 45, Pitest, 2019 (n.r.).



