TERAPIA PRIN

MEDITATIE



Redactare: Martin Zick
Tehnoredactare & DTP coperti: Mihail Vlad
Pregitire de tipar: Marius Badea

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei

PUSCA, STEFAN

Terapia prin meditatie : sanitate si echilibru emotional prin procedee
simple de relaxare, respiratie si gandire pozitiva / Stefan Pusci. - Pitesti :
Paralela 45,2018

ISBN 978-973-47-2820-6

159.9

([p]
<
(3~
(-4}
(1~
—
(3~
o.
(1~
—
-
et
=
L

Copyright © Editura Paralela 45,2018

Prezenta lucrare foloseste denumiri ce constituie mirci inregistrate, iar continutul este
protejat de legislatia privind dreptul de proprietate intelectuali.

www. edituraparalela45.ro



STEFAN PUSCA

TERAPIA PRIN

MEDITATIE

Sanatate si echilibru emotional
prin procedee simple
de relaxare, respiratie si gandire pozitiva

Editura Paralela 45



0 NN O U AW

10

11

12

13
14
15
16
17

18
19
20
21
22

Cuprins

Prefatil oo 7
Cum ne prezentdm la varsta de 50 de ani? .......ccccceevvriecinnciiieens 13
Ce facem gresit 1a 50 de aniP......cccoeoivireeuciinnnieeineedineeeeeeeeieneene 16
Cum solutionim problema stresului la 50 de ani? ...t 19
Motive pentru care oamenii practicd meditatia .......ocieeeietienincncnnene. 23
Ce este Meditatial ... .ccoeivieiriiiiiciiee et 26
Ce este terapia prin meditatie? .......o.oeeeefeiiiueeeeeriiistenneeeeeeeeeeeeeeneneas 29
Meditatia din perspectiva stiintei. Studii stiintifice in privinta

efectelor Meditatiel.......ooiiiviiueciitniitec it 31
Stresul toxic si SIStEMUL NEIVOS .....coviuiueuiiririeueieieireeeeieiceeeeee e 34

Cele doud componente ale sistemului nostru nervos

si mecanismele de autovindecare ...........cccoeevvevirueueiininieciieeeene 40

Ce spune stiinta despre functiile nervului vag
si autovindecarea organismuluiP.........coeeieiniriruecnininneci e 45

Metode de activare a nervului vag care restabilesc

echilibrul MIiNte-Corp ......cocuciiiiiiiiiiiiiccce s 52
Unde cerebrale, meditatie si vindecare fizici si emotionali.................. 58
Cincisprezece secrete ale meditatiei pentru InCepatori.......cccveerueunee 63
Pregitirea spatiului de meditatie .......cccoeeevieinieinieiniiieccceccene 67
Subtilititi ale pozitiilor de meditatie..........ccccoeieivriiiiiiiniciiins 68
Existd cea mai usoard posturd pentru meditatie?

Ar putea fi vajrasana — pozitia ,stdnd in genunchi“! ... 73
Exercitii pregititoare pentru meditatie........cocoeueueerererueeieeneneeneeenne 77
Cum ne putem relaxa complet in 3 minute........cccccoeeevereveccrinneenee. 87
Resetare emotionald printr-un exercitiu cu palmele........cccceveeccecne. 92
Respiratie pentru autovindecare — ce spune $tiintar .......cc.ceceeueceeecne 95

Cum si avem o sinitate de fier cu ajutorul respiratiel cooooeeneieneennens 99



23
24

25
26
27
28
29

30

31

32
33
34

35
36
37
38

39

40
41
42
43
44
45
46
47

Sfaturi simple pentru a putea respira mai bine .........ccooceiiinnnee. 104

Patru exercitii simple pentru o stare psihici mai buni

prin deblocarea respiratiei pe ambele NAri......ccccoovviiiiinnnicncinnns 107
Cum ne putem regisi oricind calmul cu numai 10 respiratii’............ 111
Exercitiu pentru deblocarea abdomenului.....c.ccoeueueuciriniiicicccinninnnee 117
Respiratia terapeutic........ccoeivuiuiiiiiiiiiiiiiiciniciicccecseeceeenas 119
Citeva secrete ale exercitiilor de respiratie terapeutic.............c....... 122

Cel mai bun exercitiu de respiratie pentru echilibrarea

celor doud emisfere cerebrale ........ccovveeeviiieiieeiieceieeee e 125
Cinci tipuri de respiratie care ne pot schimba rapid in bine

stared de SPITIt....ccccucuiciiiiiiuiiiiiiciec e et 129
Un exercitiu de respiratie care ajutd si fim plini de energie

pe PArcursul Ziled ......cooveiiiiiiiiiii e

Meditatia mintii pe deplin constiente

Meditatia prin numirarea respiratiilor.........coocoeeieciiinnnecceennnns 138
Cea mai profundd metodi de meditatie care leagi intre ele

mintea $1 COrpul.....ciiiiiiiiii it 142
Meditatia pe ajna chakra ..o 147
Secretele succesului in meditatie .........cccceieiriiiiniiiiniiiiiiicee 150
Cum invitim si meditim intr-o singurd Zi........ccocoevivevrcccicnnee. 154

Adaptarea la incertitudine: cum a invitat Ana si aibd ribdare
si sd se bucure de Viatad.........ccoviiiiiiiiii 157

Renuntarea la autoagresivitate, un exemplu de dragoste

ST MEAILATIC L.t 161
Renuntarea la nemultumire — cum si-a reficut Traian viata.............. 164
Cum putem INVAa ACCEPLATER....cvvvuiuireeereremiieeeeeeieeeereeeeneneeeeeeenene 168
Cum putem InVAta $8 IEITAM .oooveveueiiiireeiccceeeeeeeeee e 172
Puterea compasiunii......cccceviiiiiiiiiiiiiiiiiiic 176
Cea mai simpld si mai eficientd metodi de a invita meditatia........... 181
Implementarea programelor de meditatie in companii.........cccceueueeee. 185

Mirturii ale oamenilor care au invitat si mediteze

MIUTEUIIITT coeiiiiic e



Prefata

Aceasti carte isi propune si vi prezinte un sistem simplu si foarte
eficient de procedee de meditatie terapeutici care pot fi un ajutor de
nidejde in restabilirea stirii de sdnitate si a echilibrului emotional
in organism.

La baza ei stau:

— numeroasele sesiuni de terapie prin aceste tehnici pe care le-am
desfasurat cu diversi cunoscuti in cadrul unor sedinte de consi-
liere pentru dezvoltare personali,

— _cursurile de meditatie terapeuticd pe care le-am tinut in ultimii
10 ani in sistem deschis sau online, pe grupul de Facebook pe
care il administrez,

— cursurile pe care le-am predat pentru angajatii unor companii
care doreau si isi reducd nivelul de stres,

— o serie de articole pe care le-am publicat in ultimii ani pe site-ul
meu, www.stefan-pusca.ro,

— practica personali zilnicd de peste 30 de ani.
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Prin procedee de meditatie intelegem, in contextul acestui ma-
terial, tehnici de:

— relaxare profundi, care se pot realiza chiar si in 1-3 minute, pen-
tru a ne scidea nivelul de stres;

— respiratie modulatd in anumite feluri, pentru a ne ajuta la resta-
bilirea stdrii de normalitate in corpul fizic si in sistemul nostru
emotional;

— procedee de imagerie mentald, pentru a atinge o gindire poziti-
va si un rispuns bun la stres;

— atingerea unui nivel superior al constientei de sine, pentru a trii

in prezent si a ne bucura de viata.

Practica acestor procedee necesitd, de reguld, 10-20 sau maxim
30 de minute pe zi, in functie de nivelul de profunzime pe care do-
rim si-1 atingem. Efectele lor sunt foarte pozitive si stabile pentru
organism. Putem incepe si le simtim dupi o zi, doud sau maxim ca-
teva siptimani de la inceperea exercitiilor, insd, cu cét practicim
mai mult, in mod regulat, cu atit starea noastrd de sinitate si echi-
librul nostru emotional vor fi mai bune. La un moment dat este po-
sibil chiar sd observim cd suntem mult mai sinitosi si mai echilibrati
emotional decit toti cei din jurul nostru si vom intelege atunci ci
acest lucru este rezultatul perseverentei in meditatie.

In decursul timpului, traditiile meditative multimilenare din
toatd lumea au confirmat beneficiile extraordinare ale acestei prac-
tici. Am preferat si vorbesc in cuprinsul cirtii doar despre benefi-
cii ale meditatiei care au fost confirmate de studii stiintifice, desi,
in plus, am constatat personal sau am auzit in mod sistematic de
la alti practicanti ca existd multe alte efecte pozitive pe care le-am
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observat in decursul timpului si despre care studiile stiintifice nu
s-au pronuntat incd.

Intr-un articol §tiin’giﬁc — Prevalence, patterns and predictors of me-
ditation use among US adults: A nationally representative survey” — refe-
ritor la practica meditatiei in SUA, publicat in 2016 intr-una dintre
cele mai prestigioase reviste de stiintd din lume, Nature, se scrie ci
,dovezile care au apirut [in studiile stiintifice] aratd existenta unor
beneficii substantiale pentru sinitate in urma practicii meditatiei®

Mai mult, autorii, care citeazi si analizeazd alte 37 de studii
stiintifice de amploare despre meditatie, afirma ca ,meditatia poate
ajuta in tratamentul problemelor de sinitate mentali, in particular
al celor legate de stirile emotionale si de stiri anxioase®. De aseme-
nea, studiile citate sugereazi ,beneficiile meditatiei in cazul persoa-
nelor care suferd de afectiuni ale sdnititii, care includ hipertensiune,
insomnie, sindromul colonului iritabil si simptome legate de epilep-
sie, sindrom premenstrual si menopauzi®.

Conform studiului citat, se estimeazi cd 11,8 milioane de per-
soane practicd sau au practicat meditatia in SUA la ora actuali, din
care 9,2 milioane au practicat-o in ultimul an de zile.

Majoritatea repondentilor din studiile analizate folosesc meditatia
pentru obtinerea stirii de bine in general (76,2%), pentru a-si creste
nivelul de energie (60,0%) si pentru a-si creste capacitatea de memo-
rare si de concentrare (50,0%)*".

O mare parte a celor intervievati au confirmat faptul cd meditatia

i-a ajutat si isi reducd nivelul de stres si sd se relaxeze (89,4%), si isi

* Cramer, H. ez al., Prevalence, patterns, and predictors of meditation use among US adults: A
nationally representative survey, Sci. Rep. 6, 36760; doi: 10.1038/srep36760 (2016).
** Ibidem.



imbunititeascd starea de sinitate in ansamblu (79,0%), si se simti

mai bine din punct de vedere emotional (86,9%) sau si doarmi mai

bine (69,3%)*.

Cartea de fatid se adreseazi practicantilor incepitori, celor care

«

poate cid nu au avut contact pand acum cu meditatia, dar doresc s
isi imbunititeascd starea de sdnitate, echilibrul emotional sau si isi
amplifice puterea de a gandi calm, corect si detasat. Ea este insd uti-
14 tuturor celor care se ocupi cu aceste tehnici, indiferent de vechi-
mea si de experienta lor in domeniu. Procedeele prezentate in carte
pot duce, dacid sunt practicate perseverent, la rezultate deosebit de
benefice si profunde.

Cartea contine povesti reale ale unor persoane care si-au rezol-
vat anumite probleme de sinitate sau de echilibru emotional cu aju-
torul tehnicilor de meditatie prezentate si care au ficut sau fac parte
din grupul nostru de meditatie. Numele si anumite detalii despre
persoanele respective au fost modificate, pentru a le respecta drep-
tul la intimitate.

La ora actuald, grupul nostru de meditatie ,functioneazi“ de mai
bine de 10 ani, in lumea reald si in mediul online. Cea mai mare par-
te a persoanelor care au inceput activitatea in acest grup, la originile
sale, fac parte din el si acum. Pe parcursul cirtii voi reproduce mai
multe opinii ale acestora despre efectele pe care le-au avut practicile

prezentate in viata, sindtatea si echilibrul lor emotional.

* Ibidem.
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CINE SUNT?

Ca profesie de bazi sunt fizician, specialist in terapii complemen-
tare si consilier pentru dezvoltare personali. Am inceput si practic
meditatia la mijlocul anilor ’80, datoritd unor probleme de sinitate
pe care le aveam in acea perioadd, si am inceput s practic terapii-
le complementare in anul 1990, avand atunci in familie o persoani
care suferea de o boald incurabild. Despre bunica mea, in varstd de
75 de ani, medicii spuneau in acel moment ci urmeaza si se stingi
in citeva siptimani. Ea a fost prima persoani pe care am ajutat-o cu
metodele pe care le invitasem. Am avut succes cu acea primi terapie
si ea a mai trdit incd 21 de ani, pani la varsta de 96 de ani. Viata eia
fost una de foarte buni calitate in acea perioada si s-a bucurat mult
de anii pe care i-a triit in plus.

Atunci cind am urmat primul curs de terapii complementare, care
a durat 6 luni, am fost solicitat de citre colegii de la curs si ii ajut cu
terapiile pe care le invitam Impreund si am observat eficienta deose-
bitd pe care o au aceste metode. Ele pot fi adjuvante pretioase in lupta
cu diverse afectiuni ale organismului nostru si un mare ajutor pentru
obtinerea stirii de bine in plan emotional. De atunci, anii au trecut
si aproape cd nu a fost zi in care sd nu practic meditatia intr-un mod
foarte perseverent si disciplinat si si nu am ocazia si ajut pe cineva cu
ajutorul terapiilor alternative. Am inteles, in acesti ani, forta ajuto-
rului pe care il ddim celorlalti, prin gindul nostru bun indreptat citre
ei. Cred ci cel mai mare bine pe care il putem face celor de langi noi
este sd le trimitem ginduri bune si si fim lang3 ei pentru a-i ajuta.

In urma practicii meditatiei si a terapiilor complementare am
invitat sd am ceea ce numesc ,disciplina liber consimtiti®, compasi-
une pentru cei din jur si compasiune de sine.
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Foarte important pentru cei care incep sa practice meditatia
acum:

Tehnicile prezentate in aceastd carte sunt foarte lejere si fard efec-
te secundare (dacd sunt practicate corect, asa cum sunt descrise ele
aici, si cu blandete fatd de organismul nostru!). Totusi, este nece-
sar sd intrebim medicul sau psihologul curant daci ele nu prezinti
riscuri. Procedeele prezentate in continuare nu substituie nicio for-
mi de tratament medical, ele pot fi doar adjuvante in vindecare sau
echilibrare emotionala.

In plus, doresc si spun ci am scris aceasti carte cu scop pur infor-
mativ si cd este bine sd invdtdm tehnicile prezentate aici de la o per-
soand cu experienta in meditatie, fiindcd ele pot prezenta subtilititi

pe care nu le putem invita dintr-un material scris.
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