LA MEDITACIO,

WA IMANLF A, At
relacimar-ng amd Lentvorn

La manera de concebre la relacié dels homes i

les dones amb la natura ha variat segons I'época

i el lloc. Si bé, com ja hem comentat, la concepci6
occidental prevalent en I'actualitat és la de I’home
com a ésser que esta fora de la natura i a la qual
considera un recurs que cal explotar per al seu unic
benefici, altres cultures i societats presenten visions
més properes al panteisme* en la seva relacié6 amb

la Mare Terra i prediquen un estil de vida en harmonia
amb la natura.
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Per a les filosofies orientals, com la budista o la hinduista, la
meditacié esdeve un mitja per assolir un nivell de consciéncia
superior i, aixi, 'anhelada pau i plenitud espiritual, alhora que
suposa una manera diferent de relacionar-se amb el medi i de
sentir-s’hi en comunio.

Pero la meditacio no és una practica relegada a unes tradicions,
religions o creences determinades. Encara que de diferents
maneres, ha estat practicada des de temps antics i per persones
molt diverses.

En aquesta ultima activitat del curs et proposem
gue realitzis una meditacio practica.

Per aix0, el primer que cal és que
decideixis el lloc on la duras a

terme i que et vesteixis amb

roba comoda, per tal de no

distreure’t durant la

meditacié. Busca un lloc

tranquil, amb una |
il-luminacié tenue i on et :
trobis a gust (a la platja a \
mitja tarda o durant la sortida
del sol, a la muntanya, etc.).
A continuacio, segueix les
indicacions seglents (deixa
un temps prudent entre
les frases per poder-
les meditar i
experimentar):




Asseu-te de manera que et sentis comode.
Tanca els ulls i centra’t en la teva respiracio durant uns segons. Pausa

A continuacio posa les mans a la panxa i fes 5 respiracions profundes. Inspira l'aire
pel nas i envia’'l a la zona abdominal. Nota com, a mesura que va arribant l'aire, s'infla
la panxa. Expulsa l'aire per la boca i nota com la panxa es va buidant progressivament.
Repeteix el cicle tantes vegades com necessitis fins que et sentis suficientment relaxat.
Pren-te tot el temps que necessitis. Sense pressa. Pausa

Ara, imagina’t un paisatge que tagradi. Qué sents? Queé olores? Que veus?
Mou-te mentalment per aquest indret i observa la seva bellesa.

Nota la puresa de l'aire i la intensitat dels colors d'aquest paratge natural. Queda-t'hi
una estona.

A continuacio, mira I'horitzo llunya i sent com n’és de prop teu. Pausa

Estén la teva consciencia fins a I'horitzo... | sent la Terra rodona sobre la qual estas
assegut. Pausa

Sent I'espai al voltant de la Terra. Imagina la Terra com un organisme viu que respira.
lgual que tu, al ritme de la teva respiracio. Pausa

Mira el teu entorn i percep com tot el que veus és part de tu. Tu ets els navols, el mar,
l'aigua, els ocells, els arbres i les plantes, el sol o la sorra. Tu ets el cel i la Terra. Pausa

Et sents profundament relaxat i notes com tot el paisatge, tu inclos, esta en profunda
harmonia. Pausa

Ara, centra’t novament en el teu cos, en la teva respiracio. Inspira profundament

pel nas i expulsa l'aire per la boca. Inspira de nou i retingues l'aire durant un parell
de segons abans d’expulsar-lo. Nota com, en cada inspiracio, agafes aquesta energia
de l'univers i sent com omple totes les cél-lules del teu cos. Pausa

Dedica un moment a sentir la pau dins el teu cos i la teva connexié amb aquesta
energia, que és vida. Pausa

Respira a fons diverses vegades i, quan estiguis preparat, obre els ulls a poc a poc.

A continuacio, mira al teu voltant i observa tot el que hi veus. Nota com tot té un
aspecte diferent a abans d’iniciar la meditacio. Fixa't en els colors, en les formes,
en les textures dels elements que t'envolten. Pren-te tot el temps que necessitis.

Fes dues respiracions profundes i vés-te aixecant a poc a poc per concloure
la meditacio.

154 |



i ETs DELS QUE Ef POSA NERVIOS

0 NERVIOSA QUAN  APROPEN ELS
EX/‘\\MEAK, FER RESPIRACIONS
PROPUNDES O PRACTICAR ALGUNA
TGCN:CA DE RELAXACIO COMBINADA
AmB visuaLiTzAcoNs (DEL TiPus
PRACTICAT EN AQUESTA ACTIVITAT)
PODRAN SER-TE DE GRAN VUTILITAT
PER COMBATRE L AngIETAT!

Es preferent dur a terme la practica en grup, de manera que
un llegeixi i guii la meditacio i la resta puguin centrar-se a
seguir les indicacions que especifica el guia. Després, pot ser
enriquidor comentar amb els companys com ho han viscut,
quins sentiments han experimentat, com se sentien al principi
i al final de la meditacio, etc. Si és impossible realitzar la
practica en grup, un mateix pot gravar les indicacions en una
gravadora, acompanyant-les d’una musica suau de fons.
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