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RELAXAREA
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ELIBERATI-VA DE TENSIUNI PRIN RELAXARE
SI DETASARE

DIAGNOSTICUL

Constiinta nu poate fi impotriva corpului. Ea
salasluieste in corp, deci cei doi nu pot fi dusmani. Ei se
sprijind reciproc in toate privintele. Eu vd comunic ceva,
iar mainile mele fac un gest, fard ca eu sa le fi comandat
acest lucru. Exista o sincronicitate profunda intre mine si
mana mea.

Noi mergem, mancam, bem, si toate aceste lucruri
arata ca trupul si constiinta sunt un tot organic. Nu ne putem
tortura corpul, ridicandu-ne in acelasi timp constiinta.
Corpul trebuie iubit; noi trebuie sa fim prietenii lui. El este
caminul nostru. De aceea, trebuie sa-1 curatdm de tot
gunoiul din el, si nu trebuie sa uitdm ca el ne serveste n
permanenta, zi si noapte. Chiar si atunci cand dormim,
corpul continud sa lucreze pentru noi, facand digestia,

transformand hrana in sange, eliminand celulele moarte,
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improspatand cantitatea de oxigen din organism... Iar noi
dormim profund!

Corpul face tot ce poate pentru ca voi si
supravietuiti, pentru ca voi sa traiti, iar voi sunteti atat de
nerecunoscatori incat nu i-ati multumit niciodata.
Dimpotriva, religiile voastre v-au invatat sa-1 torturati:
,»Corpul este dugsmanul vostru si trebuie sa va eliberati de
el, de atasamentele sale®.

Eu stiu ca voi sunteti mai mult decat trupul vostru,
asa ca nu trebuie sa fiti atasati de el. Dar iubirea nu
reprezintd un atagament; nici compasiunea. lubirea si
compasiunea reprezinta o hrana absolut necesara corpului.
Si cu cat corpul vostru va functiona mai bine, cu atat mai
mare va fi posibilitatea ca nivelul vostru de constiinta sa
creasca. Corpul si constiinta alcatuiesc o unitate organica.

Astazi, omenirea are nevoie de o educatie cu totul
noua, astfel incat toatd lumea sa faca cunostinta cu tacerea
inimii — sau, altfel spus, cu meditatia — si toata lumea sa
invete ce Tnseamnd compasiunea fatd de propriul corp.
Pana cand nu veti invata sa fiti plini de compasiune fata de
propriul corp, nu veti putea fi plini de compasiune nici
fata de corpul altora. Corpul este un organism viu, §i nu v-
a facut nici un rau. V-a slujit inca de cand ati fost conceput,
si va continua sa va fie de folos pana la moarte. Face tot ce
ii cereti, uneori chiar si imposibilul, si nu este niciodata

neascultator.
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Este greu de imaginat un mecanism atat de ascultator
si atat de intelept. Daca ati deveni constienti de toate
functiile corpului, ati rdmane surpringi. Pand acum nu v-
ati gandit niciodata ce face corpul vostru pentru voi. Totul
este atdt de miraculos, de misterios. Dar voi nu l-ati privit
niciodata. Nu v-ati dat niciodata osteneala sa va cunoasteti
propriul corp — dar aveti pretentia ca i iubiti pe altii! Acest
lucru este imposibil, caci ceilalti va apar tot sub forma de
corpuri.

Corpul este cel mai mare mister din intreaga creatie.
Acest mister simte nevoia sa fie iubit, sa fie cunoscut, sa
fie studiat cum functioneaza.

Din pacate, religiile au fost dintotdeauna Tmpotriva
corpului. Acest lucru nu este intamplator: daca omul invata
intelepciunea corpului si afld care sunt misterele acestuia, el
nu va mai fi vreodata preocupat de preoti sau de Dumnezeu.
El a descoperit esenta misterului in interiorul lui, iar aceasta
esentd este chiar altarul constiintei.

Daca ai devenit constient de constiinta ta, de fiinta ta,
nu mai poate exista nici un Dumnezeu deasupra ta. Numai
un asemenea om poate respecta cu adevarat o alta fiinta
umana, o alta fiinta vie, stiind c@ acestea sunt la fel de
misterioase ca si el, chiar daca au expresii diferite, ceea ce
nu face decat sa imbogateasca si mai tare viata. Cand omul

isi descopera constiinta, el descopera secretul absolutului.
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Orice educatie care nu va invata sa va iubiti corpul, sa
manifestati compasiune fatd de el, sd patrundeti in
misterele sale, nu va putea sa va invete nici cum sa
patrundeti in interiorul constiintei voastre.

Corpul este poarta, pragul de dinaintea intrarii.

PRESCRIPTII
RENUNTATI LA ARMURA

Voi purtati o armura. Este doar o pavaza — nu ea se
agata de voi, voi sunteti cei care se agata de ea. Daca veti
deveni constienti de ea, veti putea pur si simplu sa o
scoateti atunci cand veti dori. Armura este moarta; daca
nu o veti mai dori, ea va disparea. De fapt, nu numai ca o
purtati, dar o si alimentati continuu.

Orice copil este fluid. El nu are nimic inghetat in el;
intregul lui corp este o unitate organica. Pentru el, capul
nu este mai important decat picioarele. De fapt, pentru el
diviziunea nu existd deloc. Nu exista limite si hotare. Din
pacate, pe masura ce copilul creste, incep sa apara aceste
demarcatii. Capul devine seful, iar corpul este impartit in
parti componente. Unele parti sunt acceptate de societate,
in timp ce altele nu sunt. Unele sunt de-a dreptul
periculoase pentru societate si trebuie sa fie aproape
distruse. De aici apar problemele.
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De aceea, trebuie sd incepeti prin a va contempla
propriile limitari corporale.

Va recomand trei lucruri:

1) atunci cand mergeti sau cand stati fara sa faceti
nimic, expirati profund. Puneti accentul pe expiratie, nu
pe inspiratie. Asadar, expirati profund — eliminati o
cantitate cat mai mare de aer. Expirati pe gurd, dar cat mai
lent, pentru ca procesul sa dureze. Cu cat expiratia este
mai lungd, cu atat mai bine, cici ea merge mai profund.
Cand tot aerul a parasit organismul, acesta inspira singur,
in mod natural; nu dumneavoastra inspirati. Expiratia
trebuie sa fie lenta si profunda, iar inspiratia rapida. Acest
proces va schimba armura din zona pieptului.

2) Daca puteti, incepeti sa alergati. Nu trebuie sa
parcurgeti foarte multi kilometri; 1,5 kilometri sunt
suficienti. Important este sa vizualizati disparitia balastului
agatat de picioarele dumneavoastra, ca si cum ar cadea de
pe ele. Picioarele sunt cele care poarta armura, daca gradul
de libertate a fost redus prea mult, daca vi s-a spus tot
timpul sa faceti cutare si sa nu faceti cutare, sa fiti cutare si
sd nu fiti cutare, sa mergeti acolo si sa nu mergeti
dincolo... De aceea, incepeti sa alergati, si in timp ce
faceti acest lucru, concentrati-va asupra expiratiei. Cand
va veti redobandi constiinta asupra picioarelor si
fluiditatea lor, veti simti un flux urias de energie.

3) Noaptea, cand va duceti la culcare, scoateti-va
hainele i imaginati-va cd va scoateti odatd cu ele si
armura. Facepi Tn mod efectiv acest lucru. Scoatehi-o %
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