Metode de meditatie
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Introducere

Inainte de a discuta despre metode de meditatie, as vrea si va spun cateva vorbe despre felul
in care trebuie privita meditatia, de unde puteti porni si unde puteti ajunge prin meditatie. Meditatia
este o unealta, iar daca o unealtd destinatd unui anumit scop este folositd in cu totul alt scop decat
cel pentru care a fost conceputa, rezultatele vor fi cu totul altele.

Nu vreau sa va indemn sa meditati, fiindca asta ar insemna sa intervin in viata voastra si as
face o greseala pe care multi au mai facut-o in decursul timpului. As putea spune ca omul traieste
intr-un haos interior si asta se Intdmpla chiar din cauza acestor manipulatori si oportunisti care tot
timpul v-au spus ce e bine si ce e rau, ce sa faceti si ce sa nu faceti. Unii v-au spus sa postiti in
exces sau sa va rugati Intr-un fel anume, altii v-au Indemnat sa meditati, v-au spus sa faceti anumite
ritualuri, insa asta nu-i decat violenta, fiindca cel care te indeamna sa faci ceva trebuie sa se plaseze
de la sine putere mai sus decat tine, ca sa-ti poata porunci ce sa faci.

Interesul pentru meditatie apare, de obicei, pe fondul unei nemultumiri profunde si totale fata
de felul in care iti traiesti viata.

Poate ar trebui ca mai Intai sa va arat ce nu este meditatia. Multe persoane sunt nemultumite
de anumite aspecte din viata lor, dar foarte putine sunt nemultumite de viata lor per ansamblu. De
exemplu, daca eu sunt nemultumit in legatura cu faptul ca sunt sarac, pot fi multumit de faptul ca
am o viatd de familie care ma satisface, Tnsd acest lucru nu ma va apropia de meditatie.
Nemultumirea trebuie sa fie totala si fara obiect, caci daca nu este asa, atunci meditatia va fi doar un
substituent pentru necesitatile personale. Unii oameni incep sa mediteze pentru cd nu au o viatd de
familie care sa-i multumeasca, altii mediteaza pentru ca le este fricd de moarte si vor sa se asigure
ca exista viatd dupa ce vor muri, altii incearcd sa obtind anumite puteri paranormale cautand prin
asta sa capteze atentia celor din jur, Tnsa aceasta nu este meditatie. Meditatia incepe in momentul in
care se va produce o revolta totald fatd de noi Insine, o revoltd care priveste Tn mod direct felul in
care functiondm si nu o revoltd fatd de anumite necesitati care nu ne sunt satisfacute, sau revolta
fatd de anumite aspecte ale comportamentului nostru pe care am dori sa-1 modelam.

Tine minte ce-{i spun, meditatia nu te va face mai bogat, mai frumos sau mai destept.
Meditatia nu te va face fericit, meditatia nu te va face nemuritor. Ceea ce se naste, trebuie sd moara,
spun inteleptii. Nu te pacali crezand cd vei deveni nemuritor prin meditatie, fiindca nu vei face
altceva decat sa fii pacalit in acelasi mod in care milioane de oameni s-au pacalit in decursul
timpului. Nu astepta sa te salveze cineva. Nu existd nici un guru, nici un nvatitor sau mantuitor

care sa te protejeze, nu existd nici o persoand care sa fie responsabild pentru viata ta. Tu singur esti



cel care poate face ceva, Insa inainte de ,,a face”, va trebui sd Inveti sd nu mai faci o gramada de
lucruri care iti creeazd haos in viatd. Va trebui sa-{i trezesti iarasi inteligenta, va trebui sa-ti
regandesti intreaga viatd, pentru ca viata ta nu iti apartine, ea nu este altceva decat inventia altora.
Cei care te-au crescut si te-au educat ti-au spus ce este bine si ce este rau, ei ti-au spus ce este sfant
si ce este josnic, ce este folositor si ce nu este folositor, numai ca fiecare ti-a spus ceea ce s-a
priceput, ceea ce se potrivea cu credintele si necesitatile lui, nu ceva care sd se potriveascd cu
necesitatile tale. Meditatia inseamna sa-ti redescoperi necesitatile, sa afli ce iti face bine si ce nu iti
face bine, sa separi utilul de inutil, iar pentru asta este nevoie mai intai de o revolta fata de ceea ce
detii in momentul de fata, o revolta fatd de ceea ce esti, de ceea ce faci, de ceea ce gandesti sau ce
simti acum.

Este bine sa retineti faptul ca meditatia nu va adduga nimic nou la structura voastra actuala.
Ea va actiona exact ca o unealtd care face curdtenie, va indeparta usor-usor gunoaiele culese in
decursul anilor astfel incat voi sd puteti arunca o privire in interiorul vostru, sd vedeti ce sunteti de
fapt. In caz contrar, orice v-ar spune voud un sfant, un invatitor, un guru sau un mantuitor despre
voi insiva, poate cd va fi adevarat, dar nu va va ajuta prea tare pana cand nu veti putea confrunta
cele auzite cu ceea ce exista in voi insiva.

Discutiile care vor urma, vor fi despre metode de meditatie. Metodele de meditatie prezentate
aici nu-mi apartin, asa ca va rog sa nu venifi sd-mi spuneti ca le-ati mai citit prin nu stiu ce carte.
Vor fi prezentate atdt metode clasice de meditatie, cat si metode de rugaciune mai putin cunoscute,
in asa fel incat si cel ce se afld pe calea mintii si cel care se afla pe calea inimii (pe calea rugdciunii)
sd poatd aprofunda cunoasterea de sine. Cei care dintr-un motiv sau altul nu-si gésesc locul nici pe
calea mintii si nici pe calea inimii, se pot orienta catre ,,a patra cale”, sau ,,JJocul Realitatii”, a carui
practica de baza este atentia cu dubla directie.

As vrea sa priviti aceste metode de meditatie ca pe niste formule. Desi par foarte simple la
prima vedere, aceste metode contin in ele suficiente informatii care sa va ghideze catre acest mister
numit viata. ,,E este egal cu mc la patrat” e foarte usor de spus, chiar si un copil o poate spune, insa
doar cateva persoane din Intreaga lume au fost capabile sa inteleagad cu adevarat ce inseamna
aceasta formula.

Voi prezenta aici cate o metoda noud de meditatie o dati la trei siptimani. In acest interval,
metoda respectiva poate fi practicatd, iar discutiile purtate pe topic vor fi despre metoda in sine,
despre reactiile avute vis a vis de tehnicd, avantaje, dezavantaje, piedici aparute din practica
metodei respective. Dacd 1n trei sdptdmani nu simtiti cd metoda vi se potriveste, puteti alege o alta

metoda.



Vipassana

Am ales Vipassana ca primd tehnicd de meditatie din mai multe motive. Vipassana este o
tehnica foarte veche, Tnsa a ajuns sa fie cunoscuta si practicata la scara larga dupa ce Buddha a pus-
o mai bine in valoare. Cel mai important motiv pentru care am ales sd incep cu vipassana consta in
faptul ca este usor de inteles din punct de vedere teoretic si poate fi practicatd in orice fel de
conditii. Pentru a repeta o mantra ai nevoie de liniste, pentru a practica o pozitie corporala ai nevoie
de spatiu in care sa te desfasori, dar vipassana poate fi practicata de catre oricine, chiar daca nu
exista conditii foarte prielnice pentru a o efectua. Alt motiv e ca multi oameni s-au regasit in urma
practicarii acestei metode. Este o tehnica in care pericolele sunt minime, cel mai mare risc atunci
cand practici vipassana este ca te poti prabusi intr-un somn profund.

Un alt motiv pentru care am ales vipassana se datoreaza faptului cad tehnica este foarte
practicd. Buddha n-a fost un visator, el n-a spus oamenilor sa practice tehnici de meditatie care sa-i
faca sd viseze. Vipassana nu este o tehnica bazatd pe imaginatie. Fiecare tehnicd de meditatie
porneste de la un lucru pe care noi il cunoastem si cu care suntem obisnuiti; vipassana porneste de
la respiratie. Este mult mai la Tndemana sa pornesti de la propria ta respiratie, care este ceva cat se
poate de concret, decat sa pornesti de la o combinatie abstracta de sunete, de la 0 mantra.

De ce de la respiratie?

Toatd viata noastra ne schimbam continuu. La nivel mental, gandurile si parerile se schimba
in permanenta, senzatiile se schimba si ele de la o clipa la alta, chiar si corpul fizic isi reinnoieste
celulele la o anumita perioada. Singurul lucru care te insoteste, de cind te nasti si pana cand vei
muri, este respiratia. De aceea, dacd vrem sa cunoastem punctul care nu se schimba niciodata in
fiinta noastra, trebuie sa pornim initial de la ceva solid, de la ceva care sa nu fluctueze la cel mai
mic stimul. Buddha a inteles ca respiratia este un bun punct de plecare.

Iata alt lucru care merita sa fie luat in calcul: intre respiratie si procesul gandirii existd o
legatura stransa. Respiratia si procesul gandirii sunt strans legate intre ele, incat dacd opresti
respiratia, imediat gandurile se opresc si ele. Poate ca iti este foarte greu sa-ti observi gandurile in
mod direct, dar s-ar putea sa iti fie mult mai usor sa-ti observi respiratia.

Tehnica propriu-zisa constd 1n faptul de a-ti observa propria respiratie. Retineti, nu trebuie sa
va modelati respiratia, trebuie doar s-o 1dsati sa se desfasoare normal, observand procesul.

Alege o pozitie placutd, care sa nu-t{i provoace disconfort, sa-ti mentind coloana vertebrala
dreapti si sa-ti permita observarea respiratiei. Inainte de a incepe efectiv meditatia, asteapta cateva

secunde fard sa faci nimic. Pregdteste-te pentru ceea ce va urma, o calatorie catre tine Insuti, ctre



miezul fiintei tale. Cumva, Intre respiratie si viata insdsi trebuie sa existe o legatura, din moment ce
un om moare, daca 1i blochezi respiratia, in doar cateva minute. Scopul tau este tocmai acela de a
descoperi legatura aceasta dintre respiratie si propria ta viata.

Nu te grabi, lasd respiratia sa functioneze in ritmul ei obisnuit. Indreapti-ti atentia citre
momentul in care inspiri aerul. Simte-ti propriile ndri, simte cum aerul racoros patrunde in tine si
insoteste-1 cu atentie pe tot parcursul calatoriei sale. Mergi catre interiorul tau, odatd cu aerul
inspirat, ,,plimba-te” impreund cu el. Acum vine partea cea mai importanta: existd un punct final
unde inspiratia se transforma in expiratie. Exact intre inspiratie si expiratie se afla punctul unde 1iti
poti Intalni propria fiintd. Buddha nu vorbeste Tn mod explicit despre acest punct in care esti si viu
si mort in acelasi timp, fiindca stie ca orice practicant de vipassana va ajunge la el daca practica
tehnica aceasta, cu interes. Dupa acel punct mort, insoteste aerul care iese afara din tine pe acelasi
traseu pe care a intrat. Pe masura ce expiri aerul, observa cum acesta este ,,golit” de acel ,,ceva” care
intretine viata. Ne intereseaza sa cream o legdturd speciald intre noi si acel ,,ceva” pe care unii il
numesc ,,prana” si putem face asta foarte usor daca observam cu atentie cum aerul este golit de
continut atunci cand expiram. Putem intelege mai bine ce este prana daca facem diferenta, la nivel
subtil, intre aerul pe care il inspiram si cel pe care il expiram.

La finalul procesului de expirare, apare al doilea punct critic. El se gaseste chiar in momentul
in care se trece de la expir la inspir. in al doilea punct critic iti poti cunoaste propria ta nastere,
prima ta gura de aer.

Problemele care apar in practicarea vipassana sunt cauzate mai mult de somnolenta, care ne
cuprinde in momentul in care vrem sa practicim tehnica, si a atentiei, care este deviatd usor din
cauza proastei obisnuinte de a ne lasa distrasi de tot ce ne inconjoard. Daca suntem suficient de
perseverenti, in timp, atentia poate fi educatd si ne va fi mai usor sa fim constienti pe durata
procesului de respiratie.

Existd mai multe moduri de a practica vipassana, le puteti Incerca pe urmatoarele pentru a
vedea care vi se potriveste cel mai bine:

a. atentia nu este focalizata decat pe procesul inspir-expir, fara sa ne facem griji in legatura cu
cele douad puncte critice;

b. atentia este focalizatd doar pe punctele critice, nefiind interesati de procesul inspir-expir;

c. atentia este focalizatd doar pe expir si pe al doilea punct critic, dar in cazul acesta trebuie
practicata pe toatd durata zilei, in timpul oricarei activitati;

d. atentia este focalizata intre cele doua sprancene, urmarind sa percepem la inspir o vibratie

specifica trecerii energiei prana prin cel de-al treilea ochi.



Mori acum!

Metoda de meditatie despre care urmeaza sa discutdm astazi se bazeaza pe imaginatie. Este
bine sd intelegem cateva lucruri despre modul in care imaginatia ne influenteaza viata pentu a putea
integra corect aceasta tehnicd de meditatie in propriul sistem de gandire.

Dacd facem o scurta analiza, vom observa cad memoria noastra este plind de informatii despre
noi ingine, colectate de la persoane cu care intrdm in contact pe parcursul vietii. Suma acestor
informatii impreunad cu prelucrarea lor pe baza imaginatiei si a gandirii reprezinta ceea ce numim in
general a fi o persoand. Cu alte cuvinte, propria noastrd persoana pe care ne-o conturam la nivel
psihologic este o fiintd construitd cu ajutorul unor informatii din memorie, colectate in decursul
anilor si prelucrate pe baza gandirii i imaginatiei. E usor sa vedem ca permanent ne inchipuim ca
suntem intr-un fel sau altul. Ne putem defini cu ajutorul profesiei, si atunci consideram ca suntem
doctori, profesori, ingineri sau altceva, ne putem defini cu ajutorul religiei societatii in care ne-am
nascut si atunci spunem ca suntem ortodocsi, catolici, islamisti, buddhisti, ne putem defini pe baza
propriilor idei si conceptii pe care ni le-am format despre viatd si atunci vom spune despre noi ca
suntem ganditori, filosofi, oameni de stiintd. Ne putem considera soti, sotii, copii, parinti, bunici,
insd ganditi-va o clipa: chiar sunteti asa ceva?

Fiecare isi joaca cat poate de bine rolul pe care societatea i I-a impus mai mult sau mai putin
ori pe care el insusi l-a ales dintr-un anumit motiv, insd chiar dacd viata si societatea creaza
totdeauna roluri pentru noi, tineti minte, moartea este de fiecare data la fel pentru toti.

Ajunsi in acest punct al discutiei, constatdim cd persoana dispare in momentul mortii. Tot ce a
dobandit in timpul vietii ca informatie, toate experientele omului se sfarsesc odata cu moarte sa.

Rolul pe care acesta il joacd in societate, parintii sdi, copiii sdi, propriile sale conceptii despre
viata si culmea, chiar si conceptiile pe care le are despre moartea insdsi se sfarsesc in momentul in
care moartea reald se petrece. Cel care urmeaza sd moara va sti cu cateva clipe (sau cu cateva
siptimani) inainte ca va muri. In momentul in care va fi sigur de faptul ci urmeazi si moara, toate
valorile dobandite pe seama memoriei i imaginatiei devin niste simple margele de plastic. Ce
importantd mai are pentru el o ceartd cu un prieten din copildrie dacd urmeaza sa moara in cateva
secunde? Ce importanta mai pot avea pentru el guvernele, partidele, conducétorii, in clipa in care el
urmeaza sa paraseasca aceastd lume, e adevarat, plind de suferinta, dar si de mici bucurii, de mici
satisfactii? Ce importantd sd mai aibd pentru el parerea preotului sau a invatatorilor spirituali pe

care i-a urmat toata viata cand va trebui sd moara?



,Moartea pare cd se intampla totdeauna altora”, spunea candva un prieten caruia ii dau mare
dreptate. Asa este, atunci cand vezi ca cineva moare, nu te gandesti — mai ales daca esti tanar — ca
urmatorul poti fi tu. Tinerii se cred de multe ori invincibili, bazdndu-si aceasta credinta oarba pe o
statistica rudimentard conform careia, in principiu, rata mortalitdtii crescute este mai mare, de
reguld, 1n cazul batranilor.

Nu ne place sda vedem oameni morti sau sicrie, nu ne place sd vedem cimitire, nu ne convine
sd ni se vorbeasca despre boli sau moarte, insa in final acesta este de fapt viitorul nostru. Tu, cel
puternic, destept, cu pareri si gandiri profunde despre viata, cu un trup armonios, placut de oameni
si acceptat de societate, urmeazd sa mori. $i poti sa mori acum, nu peste 50 de ani. Chiar esti sigur
ca esti sdndtos si ca vei atinge varsta frumoasa de 80 de ani, in care sa fii Inconjurat de nepoti?
Cancerul sau alta boald grava ataca repede si nu-si alege victimele selectiv. Mi se pare ca moartea
este mult mai sincera cu noi decat sunt oamenii. Ea nu face diferenta intre un om destept sau prost,
dintre un om sfant sau pacatos, ne trateazd pe toti la fel. Moartea nu poate fi mituitd, pacalita,
fentatd, ignorata la infinit.

Intreabi-te o clipa: mai stii de unde vii? Mai tii minte ceva de dinainte de a te naste? Iti spun
eu de unde vii, vii dintr-un hdu din care nu-ti mai amintesti nimic, dintr-un gol in care n-ai
personalitate, n-ai impresii idioate despre tine si despre cei din jur, n-ai memorie, n-ai gandire, n-ai
notiunea timpului. Vii dintr-un loc in care nu exista ,,tu” si ,,altii”, iar maine te vei intoarce acolo de
unde ai venit. Fa-ti bagajele si fii pregatit, nu-ti garanteaza nimeni cd apuci clipa urmatoare.

Carlos Castaneda spune 1n una dintre cartile sale cad moartea este totdeauna in spatele nostru si
ca dacd reusim sa privim rapid inapoi s-ar putea s-o surprindem. latd o atitudine de om inteligent: sa
gandesti ca moartea este totdeauna cu tine. Te-ti gandit vreodata cd prima zi de nastere este si prima
z1 1n care incepem sa imbatranim ? Daca privim la rece problema, nu putem sti exact daca aceasta
pe care noi o numim viatd chiar este viatd sau este o moarte continud, lentd si aproape
imperceptibila.

Gandul la moarte ne paralizeaza si de aceea incercdm sd-1 evitdm cat putem de mult. Pornim
televizorul, deschidem o carte sau ziarul, facem orice putem pentru a scapa de apdsarea chinuitoare
nascutd din perceptia — fie si inconstientd — a iminentei mortii.

Toti se tem de moarte, iar cei care afirmd cd nu se tem fac spun asta fiindcd n-o
congtientizeaza suficient. Ce este de fapt toatd alergitura dupa bani, case, masini, femei? Este
incercarea noastra inconstienta de a rezista in fata mortii. Gandim ca avand o casd suntem mai
protejati, cd in sanul cald al unei familii o sa fim feriti de moarte, cd dacd urmam cu strictete
indicatiile pe care ni le dd preotul (sau gurul, dupd caz) moartea noastrd va ardta altfel decat a unui
cersetor de pe strada, ajuns in pragul mizeriei. Poate speri cd daca ai un copil, acesta iti va duce

gena mai departe $i ca prin asta vei simti o mica bucatica de eternitate. O fi adevarat, dar e adevarat



doar in masura in care tu reprezinti eternitatea pentru pdrintii tai decedati si pentru inaintasii tai. Tu
stii foarte bine ca nu esti asa ceva pentru parintii tdi care au murit, ca in lumea “de dincolo” ei n-o
sd simta nimic din eternitate cu ajutorul tdu, cdci nu poti fi nemuritor, nu poti crea lucruri
indestructibile, totul este luat de ape si transformat in final in tardna. Chiar acum, in locul in care
stai au mai fost ingropate milioane de oameni. Poate cd esti atdt de prins de societatea In care
traiesti incat iti inchipui ca este importanta, solida si durabild. Afla ca nu e nici prima si nici ultima
societate care se crede durabild, iar istoria confirma aceste lucruri.

Totul paleste in fata mortii, deci ce este de facut? Ia gandeste-te: il urmezi cumva pe lisus? E
mort de mult. Pe Buddha? $i el e mort. Toti oamenii pe care noi i respectdm §i-i urmam sunt deja
morti de mult. Cultura, stiinta, toate astea se bazeaza pe experientele unor oameni morti care mai
existd doar in mintea si in inchipuirea noastra si le acordam atentie atata timp céat dispunem de
memorie §i imaginatie ca se ne putem aminti de ei. [ar memoria si imaginatia o sa moara si ele cand
va trebui s pleci definitiv de aici.

Meditatia de astadzi este pentru cei care vor sda dea piept cu moartea. Nu este o meditatie
simpld si nu este o joacd de copii. Tehnica constd in a inchide ochii si a simti cd muriti. Dacd aveti
loc sificient si dacd nu va vede nimeni, va puteti intinde pe podea. Retineti, nu “va veti preface” ca
sunteti morti, efectiv va veti imagina ca moartea se petrece chiar in acel moment. Nu trebuie sa va
repetati in minte “am murit, am murit”, lasati lucrurile sa se intample de la sine.

Iata cum poate fi practicata tehnica:

Va trebui sd va pregatiti din timp pentru moartea voastrd psihologica. Puteti face o plimbare
de cateva ore prin cimitir, admirand copacii, cerul, florile si pasarile, toate lucrurile pe care urmeaza
sa le 1asati in urma in curand. Construiti-va in minte imaginea faptului ¢ veti muri in acea zi. Totul
este un joc, insa acest joc va poate oferi o perspectivd complet diferitd fatd de ceea ce inseamna
propria voastrd moarte. Faceti o vizita scurtd unui prieten bun si simtiti-va ca si cand ar fi ultima zi
in care il veti vedea. Apoi, mergeti acasd, asezati-vd cu grija pe pat, priviti pentru ultima data
camera in care locuiti, Inchideti ochii si dati voie mortii s puna stapanire pe voi. E posibil sa va
cuprinda panica, dar nu va pierdeti cu firea: atita timp cét inca mai ganditi si realizati ca ati intrat in
panicd, Tnseamna ca inca n-ati murit. Chiar daca simtiti ca panica va cuprinde si gindul ca veti muri
pune stipanire pe voi, ramaneti acolo, In acea stare si vedeti ce se intdmpla. Oricum, intr-o zi
urmeaza sa muriti §i atunci toate astea se vor intdmpla pe bune, asa ca ce mai conteaza?

Cu putin noroc veti invata sd muriti, iar acesta este unul dintre lucrurile pe care daca le
invdtdm, devenim cu adevarat oameni. Retineti, nu supraoameni, in fiinte paranormale, ci simplu:
oameni. Prin aceastd tehnica nu fentdm moartea, n-o ocolim, n-o ingnordm, pur si simplu o ajutdm

sa fie acolo unde 1i este locul.



Tehnica stopului - crearea unei discontinuitati

Astazi vom vorbi despre tehnica stopului, o metoda de meditatie foarte puternica. Mai putin
cunoscuta, aceasta a fost pusa in valoare si aplicata in mod exemplar de Gurdjieff. Vom discuta in
cele ce urmeaza despre felul in care tehnica stopului actioneazd asupra mintii noastre si despre
modul 1n care, practicdnd-o, ne putem transforma.

Omul are un centru. Acest centru nu apare pe parcursul vietii, pur si simplu ne nastem cu el.
Centrul acesta suntem chiar noi insine. La el se referd inteleptii cand spun: cauta-l pe cel care era
inainte de a te naste si care va fi chiar si dupa ce tu nu vei mai fi. Nu conteaza ce metoda alegi
pentru a gasi acest centru, important este ca metoda aleasa sa te apropie mai mult de el, sa te ajute
sa-1 descoperi.

Retineti diferenta dintre ,,a descoperi” si ,,a crea”. Sunt unii care va vor spune ca trebuie sa
meditati sau sd va rugati pentru a crea in voi un punct stabil. Este o greseala, fiindca punctul stabil
existd deja 1n voi, nu voi sunteti cei care il creati: lumina existd deja, singura problema e ca trebuie
sd faci ceva ca s-o descoperi.

Hai sa vedem acum cine sau ce ne impiedica sa vedem acel punct stabil. La prima vedere, am
fi tentati sd actiondm ca 1n viata de zi cu zi, cand ne gasim in situatia de a nu cunoaste ceva. Cand
nu stii un anumit lucru, trebuie sa cauti informatii si sa studiezi ceea ce se stie despre acel subiect.
Pentru asta mergi la o biblioteca si incepi sa cauti in carti, intrebi pe altii care stiu cate ceva despre
ceea ce te intereseaza, intr-un cuvant, incerci sa-ti completezi intr-un fel sau altul cunostintele
despre subiectul respectiv.

Dacd aplicati aceeasi metodd pentru cunoasterea interioard nu veti gadsi nimic. Nici o
informatie dintr-o carte nu te poate invita ce este durerea, de exemplu; pentru asta va trebui s-o
experimentezi in mod direct. Poti afla din carti toate lucrurile ,,despre” durere, insa pana cand n-o sa
te doara efectiv ceva, n-o sa stii ce este durerea. Cand vine vorba despre religie si despre cautarea
interioara, trebuie abandonate toate metodele pe care le folosim pentru cunoasterea lumii exterioare,
altfel nu vom gasi absolut nimic.

Sa vorbim acum putin despre discontinuitati, ca sd intelegeti cum va actiona aceasta tehnica
asupra voastra.

Cred ca toti ati vazut oameni batrani care raman axati pe anumite idei. Cei care au avut ocazia
sd aiba 1n preajma lor oameni in varsta au putut observa cum repetd anumite clisee in mod automat.
Au un fel de poveste pe care o tot spun, acelasi text, care uneori poate dura cateva minute, sau chiar

zeci de minute. Dacd incerci sd-i opresti si sa-i deviezi de pe firul discutiei, ei vor cduta mereu sa



dirijeze discutia cdtre mica lor poveste pe care vor sa ti-o repete la infinit. De ce fac oamenii batrani
asa? Fiindca au senzatia ca daca pot spune pe nerasuflate o poveste de genul dsta sunt in siguranta.
Povestind, ei isi fac curaj. In mod inconstient ei isi spun: uite, nu sunt batran, inca stiu cine sunt,
memoria inca imi functioneaza. Am facut cutare si cutare lucru, iata cat de bine imi amintesc cine
sunt. Iti spun povestea si asteapta de la tine o confirmare a faptului ci nu este nimic in neregula cu
ei. Chiar nu este nimic in nereguld cu acei oameni, singura problema e ca incearca sa se defineasca
prin memoria evenimentelor si a faptelor, asa cum toti am Tnvatat sa facem inca de la nastere.

Sa mergem cu observatiile mai departe. Toti avem clisee. La nivel mental, ele se manifesta
prin repetarea obsesivd a unor evenimente psihologice la care asistim neputinciosi. lar pentru ca
totul se desfasoara atat de rapid si fiindcd mintea noastra este suficient de complexa incat sa aleaga
dintr-o gama variata de posibilitati, pur si simplu nu ne dam seama de intregul proces. Daca este
soare afara ne este proiectat un anumit film in interiorul mintii. Daca afara ploua si este vreme
urata, imediat este rulat alt film in cinematograful din mintea noastra. Iar daca pe ecranul mintii
eroul principal suferd, noi vom plange si vom suferi impreuna cu el. Aceasta este ceea ce oamenii
numesc ,,proasta dispozitie” sau, dupa caz, ,,voie buna”.

Este foarte important sa percepem cinematograful din mintea noastrd, pentru ca
discontinuitdtile despre care eu va spun acum se referd la oprirea filmului, la ruperea ritmului
obisnuit al gandirii.

Tine minte, filmul nu este important. In functie de cinematograf si de tipul mintii pe care o ai,
poti primi tot felul de filme. In cinematograful mintii tale pot rula filme cu sfinti sau filme porno,
asta n-are nici o importantd. Filmul mental se deruleaza atat de rapid si tu esti atat de implicat in
actiune, incat efectiv nu-1 poti vedea ca pe un film ci ca pe propria ta viata.

Sa ludm urmatorul incident: intr-un anumit context, cineva iti spune ca esti prost. Imediat il
consideri pe cel care ti-a spus asta un dusman si incepi sa te aperi cu argumente. Poate ca incerci sa
demonstrezi la randul tau ca celalalt este prost prin tot felul de afirmatii ,,logice”, si chiar daca
reusesti sa-i convingi pe altii de afirmatiile tale, tot ce ai facut este sa reactionezi in mod mecanic la
un stimul. Asta chiar arata ca esti un prost. De ce spun asta? Pentru cd daca celalalt nu ti-ar fi spus
ca esti prost, ci ca esti verde, nu te-ai fi luat la cearta cu el si n-ai fi incercat sa-i demonstrezi ca el
este verde si nu tu.

Tehnica stopului se refera la oprirea brusca a oricarei activitati pret de cateva secunde. Partea
mai complicatd la aceasta tehnica este ca n-o poti practica asa cum practici vipassana, de exemplu,
adica o ora pe zi, dimineata devreme. Nu, ea trebuie practicata in mod spontan, oricand iti amintesti

,,8a-11 dai” un stop.



Sa zicem ca tocmai te pregatesti sa duci mancarea la gurd. Esti prins Intr-o discutie aprinsa cu
cei din jurul tau, esti cu ochii fixati pe televizor sa vezi ce se mai intdmpla la stiri, copilul se joaca
pe covor cu jucariile sale si dintr-odata iti spui: STOP!

Cand ti-ai spus ,,stop” opreste orice fel de activitate pentru citeva secunde. Ingheatd in locul
in care esti, in pozitia In care esti, Ingheatd mintea cu tot continutul ei. Cand iti spui ,,stop”, opreste-
te si vezi ce se Intdmpla. Sa vedem daca dupa cateva opriri de genul asta viata o sa ti se mai para ca
inainte. S-ar putea ca in timpul unei conversatii aprinse in care spui pe gura orice iti vine in minte...

Tehnica stopului este minunata, fiindca ne aratd ce este real si ce nu este real in viata. Usor-
usor, vom afla de ce inteleptii spun cd lumea in care trdim nu este altceva decat iluzie.

Creand o discontinuitate, practic rupand ritmul mecanic al mintii se va crea un gol de cateva
secunde intre ganduri. Prin acel gol, prin acea ruptura in panza mintii putem vedea centrul, punctul

nostru stabil.



Luminarea trecutului

Mintea omului poate avea doud orientari: spre trecut sau spre viitor. Ea nu poate exista in
prezent, fiindca are nevoie de material de reflectie ca sa poata functiona. Atunci cand mintea
lucreaza, automat te gandesti ,la ceva”; tehnicile de meditatie urmdresc procesul invers:
nealimentand mintea cu ganduri, aceasta se opreste pentru o perioadd din functionarea obisnuita si
brusc esti aruncat in prezent. A exista in prezent, fard ganduri care sd polueze ceea ce vezi sau
percepi reprezintd primul pas catre iluminare. Va fi prima ta gura de aer intr-o noud lume, complet
diferita fata de ceea ce crezi ca este ea acum.

Existd oameni orientati catre trecut. Ei sunt atrasi de multe ori de istorie si se definesc prin
aceasta. In cazul nostru, se considera crestini, romani, cauta sa respecte cultura si traditia neamului
de care apartin. Pe undeva, acest mod de a te defini cu ajutorul trecutului reprezintd un avantaj,
fiindca ofera o anumita liniste. Omul care se defineste cu ajutorul trecutului crede ca stie cine este.
Va spune: eu sunt roman, sunt crestin, respect traditia si prin asta stiu cine sunt. De aceea, daca
cineva incearca sa se atingd de aceste elemente pe care mintea orientatd catre trecut le considera
valori, imediat, persoana care detine o astfel de minte se va apara cu toate puterile, riscand chiar sa
devina violenta.

Sunt cateva probleme cu mintea care trdieste in trecut: este foarte rigida si cautd cu disperare
sd mentind proaspat un trecut mort deja de mult. Pentru a mentine proaspat un lucru mort este
nevoie de efort, iar efortul conduce in final la o stare de oboseala, la lipsa de vioiciune, de reactie si
de spontaneitate.

Partea mai proasta este cd omul cu mintea orientatd catre trecut se defineste, printre altele, pe
baza trecutului sdu pe termen scurt, adica pe baza amintirilor acumulate in decursul vietii, iar asta
creeaza niste conflicte. Pana cand imbatranesti, tot trecutul tau se transforma in scrum. Multi dintre
cel pe care i-ai cunoscut in tinerete mor, parintii mor si ei, unii oameni au nesansa sa-si vada chiar si
copiii morti.

Guvernele se schimba complet, la 0 anumita perioada, si societatea impreuna cu acestea. Ceea
ce era valoros acum 50 de ani, in prezent s-ar putea sa fie lipsit complet de valoare. Copiii de azi
sunt altfel fatd de cum erau cei din tineretea ta, adultii si batranii la fel, nu mai sunt asa cum i stiai
tu. Din cauza asta suferi, Incepi sa acuzi viata si sa spui ca e nedreaptd. De fapt, tu nu faci altceva
decat sa-ti plangi propriul stil de viata, ales gresit inca de la inceput. Viata nu se poate adapta la
mintea ta care este orientata catre trecut, si asta dintr-un motiv foarte simplu: viata exista totdeauna

in prezent, niciodata in trecut sau in viitor.



O minte de felul acesta este hartuitd mereu de experiente din trecut. Ea este invadatd mereu de
lucruri si fapte petrecute candva si carora le face fata foarte greu. Traume suferite in copilarie,
nedreptdti, mici bucurii, toate acestea sunt inchise in minte, intr-un sistem ermetic. Mintea orientata
catre trecut isi traieste propriile bucurii si suferinte in acest spatiu inchis si nu doreste pentru nimic
in lume sa iasa din el si sa trdiascd in prezent. Pentru ea, trecutul este sigur, este ceva cunoscut, deci
acceptat. Si chiar dacad intuieste ca acel trecut este deja mort si cd nu oferd in realitate nimic
proaspat si viu, prefera sd ramana cu el pentru cd pe acesta il cunoaste mai bine, in el se afld in
siguranta.

Se intampla, uneori, sa ne revoltdm fatd de felul in care mintea noastrd ne agreseaza cu
amintiri din trecut si sa dorim sa facem ceva in acest sens. Unii oameni merg la psiholog si, desigur,
psihanaliza da rezultate bune. Singura problema consta in faptul ca la psiholog te duci pentru a-ti
rezolva o anumitd problema si nu problema per-ansamblu, iar tratamentul dureaza mult. Psihologul
va trebui sa afle ce anume a generat acea problema, care sunt factorii care mentin problema
respectiva si asa mai departe. Toate aceste lucruri cer timp, iar problemele tale sunt multe la numar.

Metoda de meditatie de astdzi va va ajuta sa va luminati propriul trecut; este o cale prin care
puteti avea acces la trecutul vostru.

Sa observam urmatoarele: mintea Incearca mereu sa completeze orice lucru Inceput, dar
neterminat. Orice activitate pe care ai inceput-o, ti-ai fi dorit sa o incepi, dar n-ai terminat-o din
diverse motive, tinde sa revind in prezent pentru a fi completatd mdcar in imaginatie daca in
realitate nu se poate.

Al iubit o femeie, planuiai sa te casatoresti cu ea, dar n-a fost sa fie: chiar 1n ziua nuntii a fugit
cu un alt barbat. Mintea tinde sa aduca in prezent acele evenimente, cerandu-ti sa faci ceva 1n acest
sens. Si asa incepi noi scenarii mentale: ea te iubea, iar celalalt barbat nu exista. Sau, Intr-un acces
de furie scoteai pistolul si 1i omorai pe amandoi. Asta te linisteste pe moment, nsa, cu timpul,
mintea ta cea smechera iti va scoate din memorie aceleasi amintiri. De ce iti face mintea asa ceva?
Ca sa te tind ocupat.

Ti-a murit un parinte, iar tu erai plecat in afara tarii, la munca, si n-ai putut sa asisti la
inmormantarea sa. Pur si simplu nu iti poti ierta asta.

Ti-ai ingelat sotul sau sotia si asta te face sd te simti mizerabil. Si te simti mizerabil cu atat
mai mult cu cat ai Inselat-o de mai multe ori si cu persoane care n-ar fi meritat in mod normal; iar tu
al o parere foarte buna despre casatorie. Ti-ai propus de atatea ori sa nu mai faci asta, insa pur si
simplu animalul din tine nu poate fi oprit.

Faptul c@ nu poti face nimic te roade si incepi sa te auto-condamni. Pentru a scapa de auto-

condamnare, iti proiectezi In minte un viitor in care tu vei fi altfel, mai bun, mai drept. Iar in timpul



in care iti conturezi un viitor glorios, mintea ta lucreaza nestingheritd. A obtinut exact ce si-a dorit:
te tine ocupat.

Sa vedem cum functioneaza tehnica. Zi de zi, in mod constient sau inconstient acumulam
informatii. Unele dintre ele pot fi structurate pe parcursul zilei, altele pur si simplu patrund in
subconstient si rdman acolo pana intr-un moment in care ies la lumind si ne minunam pur si simplu
de unde a putut sa ne apara asa ceva.

Esti in drum spre serviciu si discuti cu un coleg. Desi esti foarte prins in discutie, mintea ta
inregistreaza sunetul produs de prabusirea unei bare de metal pe asfalt, injurdturile pe care si le
adreseaza cu generozitate doi soferi opriti la semafor si imaginea femeii cu picioare frumoase care
tocmai traverseaza strada. Discutia cu colegul, probabil cd va fi disecatd de mintea constienta,
structurata si impachetatd frumos in memorie, insa celelalte evenimente — bara de metal, soferii care
injura si femeia frumoasa — vor fi procesate partial sau deloc fiindca nu exista timp si din cauza asta
vor fi ,trantite” Tn subconstient, in speranta ca intr-o zi vor fi scoase la iveald pentru a fi procesate.
Problema e ca pot fi scoase din memorie in imprejurdri complet nepotrivite. Fac o mica speculatie
pentru a arata mai clar la ce ma refer: pentru ca mintea noastra functioneaza pe baza de asocieri, e
posibil ca 1n viitor sd faci o legatura dubioasa Intre femei frumoase, Injuraturi si zgomote de metal.

Tehnica va fi practicata inainte de a adormi. Va trebui sa derulati toatd activitatea pe care ati
avut-o pe parcursul zilei in sens invers, pand la momentul trezirii. Nu este deloc complicat, dar
necesita putina vointa pentru a putea ramane treaz.

La aceastd tehnica de meditatie trebuie sa urmariti ca evenimentele petrecute in ziua
respectiva sa fie retrdite in imagini. Veti cauta nu doar sa va amintiti ce s-a Intdmplat 1n ziua aceea,
ci s derulati in minte faptele, reviazandu-le cu ochii mintii, ca si cand ati privi la cinematograf. in
cateva luni, in aproximativ 6 luni, veti putea cu usurintd sa rederulati intreaga zi de seara pana
dimineata, la trezire. Ce se va intampla? Cand veti ajunge cu derularea evenimentelor la primul
eveniment petrecut dimineata, va veti linisti foarte tare si veti dormi excelent, pentru ca toate
intamplarile din acea zi au fost revizuite, asa cd mintea voastrd se va putea odihni, nemaifiind
nevoitd sa proceseze in timpul noptii amintirile acumulate ziua.

Dupa 6 luni sau in momentul in care simtiti ca stapaniti bine tehnica, puteti trece la pasul
urmator: dimineata, cand va treziti, mergeti Inapoi, rederuldnd amintirile din timpul noptii pana in
clipa in care ati adormit. Este dificil la inceput, Tnsd cu timpul veti putea patrunde cu usurintd in
noaptea din care tocmai v-ati trezit, pand in momentul in care v-ati asezat in pat. Veti descoperi
multe lucruri noi, pe care pana in momentul acela nu le stiati. Veti vedea cu ochii vostri daca in
timpul noptii sunteti constienti sau nu, veti vedea ce anume se intdmpld cu omul 1n timp ce doarme.

Incercati sa executati aceasta tehnica pana in momentul in care reusiti sa rederulati noaptea complet.



Pasul final al acestei meditatii consta in rederularea propriei vieti. Nu va grabiti, nu faceti asta
pana cand nu stipaniti tehnica foarte bine. Cam un an de experientd este suficient pentru a putea
face acest pas.

Pregétiti-va cu grijd Tnainte de pasul final. O hrand echilibratd timp de cel putin trei
saptdmani, putind miscare, rugaciune sau meditatie.

In ziua in care va pregatiti si va rederulati viata, actionati in felul urmator: faceti tehnica
dimineata, pe stomacul gol. Beti putina apa, dar pastrati stomacul gol, pentru cd e posibil sa va
simtiti rau n timpul tehnicii, sau chiar sa vomitati.

Asezati-va cu ochii inchisi si coloana vertebrala dreapta, intr-un loc in care sd aveti contact
direct cu solul (deci pe pamant, nu pe o patura sau pe altceva).

Incepeti sa rederulati evenimentele usor, fird grabd. Mergeti pe firul amintirilor pana in
momentul in care ati inceput s practicati tehnica. De altfel, va va fi foarte usor sa ajungeti in acest
punct.

Mergeti mai departe si explorati evenimentele care s-au petrecut ani la rand, pana cand
ajungeti in copilirie, la primul eveniment pe care vi-1 mai amintiti, apoi mai departe. In acest punct,
amintirile vor fi de altd natura, nu vor mai fi asa cum le percepem in acest moment. Se poate merge
mai departe. Inteleptii spun ca poti ajunge pani in momentul in care te-ai niscut si chiar mai
departe, 1n ziua in care ai patruns in corpul mamei tale. Cei care au practicat aceasta tehnica de
meditatie cu sarguintd au mers mult mai departe. Asa a luat nastere teoria reincarnarii. Reincarnarea
nu este o simpld inventie, ea a fost emisd ca teorie in urma unor analize riguroase. Practicantii
acestei tehnici spun ca puteti sari direct de la propria nastere, pe patul de moarte din viata anterioara
si procesul poate continua. Este o tehnicd de meditatie care cere timp pentru a fi efectuatd, insa
rezultatul poate fi uimitor.

Faceti lumina in trecutul vostru. Nu este obligatoriu sd ajungeti pana in clipa nasterii, asa ceva
este foarte dificil si numai anumite persoane pot practica atat de bine tehnica. Este suficient sd va
rederulati viata pana la prima voastrd amintire si veti vedea cum trecutul nu va mai poate afecta.
Evenimentele se vor aseza la locul lor fard efort, iar amintirile dureroase nu va vor mai agresa.

Aceastd tehnicd vine in ajutorul celor despre care am mai discutat. Cu cat veti fi mai putin

influentati de trecut, cu atat veti putea mai usor sd va mentineti in prezent.



Rugaciunea inimii

Sarcina pe care mi-am propus-o este una foarte dificild. Este imposibil sd vorbesti despre
rugdciunea inimii fara sa gresesti, fiindca vorbele vor fi spuse de gurd despre o rugdciune care este
a inimii. Si ce ar putea mintea, sdraca de ea, sd stie despre inima? Vedeti cata nepotrivire in treaba
asta?

Mintea paleste totdeauna in fata inimii, fiindca inima vede intregul acolo unde mintea vede
parti. Mintea cunoaste ingadmfarea si competitia, inima efectiv nu poate concepe asa ceva. In lumea
vazutd prin inima toate lucrurile se leaga, toate obiectele si fenomenele din jurul nostru devin o
parte din Dumnezeu. Copacii, raurile, cerul, soarele, toate sunt parte din Dumnezeu, Insd numai
inima poate vedea asa ceva. Inima vede bucurie si incantare acolo unde mintea vede doar molecule,
materie si legi.

Tu intuiesti faptul ca este posibil sa trdiesti centrat in inima, dar cum sa faci asta? Cum poti
trai filtrand toata existenta prin propria inima fara sa fii distrus? Cum sa faci fata intr-o lume in care
esti nevoit sa lupti ca sa traiesti? Te lupti cu parintii, te lupti cu sotul sau cu sotia, te lupti cu copiii,
te lupti cu sefii, cu subalternii, te lupti cu tine insuti sd fii mai bun si sd nu mai gresesti, te lupti
continuu si iatd, pentru tine si relatia ta cu Dumnezeu nu mai ramane niciun pic de spatiu. in final te
prabusesti obosit si nu mai stii cine esti, nu mai stii pentru ce te tot lupti, cum de ai ajuns o epava.
Simti cd nu mai existd viitor, simti cd nu mai ai putere sd o iei a doua zi de la capat, sa joci acelasi
rol stupid, sa porti aceleasi masti. Simti cum te prabusesti.

Ei bine, exact in momentul in care totul pare pierdut, iti poate aparea pentru prima datd
rugdciunea inimii, insa asta se va intampla daca esti pregatit si nu vei rata momentul. Tine minte,
rugiciunea inimii este ceva profund, ceva intim, nu se invata la biserica sau la ora de religie. Nu se
invata nici cand citesti Biblia cu atentie maxima, incercand sa-i dezlegi misterele. Rugaciunea
inimii incepe totdeauna cu momentul in care intelegi cd tu esti doar praf pe drum si ca asa vei
ramane orice ai face. Ea apare chiar 1n clipa in care cedezi propriile fraie in mainile lui Dumnezeu,
pentru ca iti dai seama cat esti de nesemnificativ, de ingust si de stupid. Am mai spus-o si cu alte
ocazii, un om care 1i este credincios lui Dumnezeu este un om foarte curajos. Rugéciunea nu este
pentru lasi. Oricine poate recita o mantrd sau poate executa tehnici de respiratie stand in pozitia
lotusului, insa foarte putini oameni se pot ruga cu adevarat. Rugaciunea inseamna sa dispari, sd nu
mai existi, inseamna s mori pentru ca Dumnezeu sa-ti ia locul, sa-ti ocupe mintea, sufletul si trupul
cu prezenta sa. Si cand spun ,,sa mori”, n-o spun tocmai la sensul figurat: cel care se roaga simte

efectiv cd moare. O posturd yoga sau o tehnica de meditatie pare foarte logica, insa refine,



rugdciunea este totdeauna non-logica, fiindca cel care se roagd, se roaga la cineva inexistent. lata
paradoxul, mintea poate fi convinsa usor sd mediteze la ceea ce numim vid, insad aceeasi minte poate
fi complet blocata cand vine vorba despre rugdciune. Mintea va refuza rugaciunea, va spune: asa
ceva este absurd, cum sa te rogi unui Dumnezeu inexistent? Mintea va cauta tot felul de argumente
prin care va incerca sd demonstreze ca rugaciunea este ceva lipsit de sens.

In general, un om care triieste centrat in minte — iar majoritatea oamenilor sunt centrati in
minte — are, de reguld, doua posibilitati: fie este sincer cu el insusi, recunoaste ca nu este in stare sa
se roage si se orienteaza catre meditatie, fie se pacaleste ca are inclinatie spre rugaciune si devine un
ipocrit. Din cauza asta este plind lumea de ipocriti, fiindca trebuie sd ai mare curaj sa recunosti ca
nu te poti ruga, ca pur si simplu nu esti capabil sa te ridici la nédltimea rugdciunii. Va trebui sa-ti
recunosti cd nu esti in stare sa iubesti, ca nu esti in stare sa te apropii de Dumnezeu, iar asta doare
tare si loveste direct in propria ta imagine frumoasa pe care ti-ai creat-o despre tine. Nimeni nu vrea
sa se simtd incapabil, si nici tu, desigur, asa ca vei alege sa te prefaci, mai ales ca e mai simplu, mai
eficient si la indemana sa-i pacalesti pe ceilalti ca esti bun si iubitor, ca ai o relatie cu Dumnezeu, ca
ubesti oamenii, copiii si animalele, cand in realitate tu nu cunosti nimic.

Totusi, cine trebuie si aleagi calea inimii si cine trebuie si aleagd meditatia? In mod sigur,
dacd ceea ce ai citit pAnd acum nu-ti spune mai nimic si ti se pare lipsit de sens, atunci alege
meditatia. In caz contrar, s-ar putea sa fii potrivit pentru calea inimii, insd nu trebuie si fii foarte
sigur de asta. Existd, inca, posibilitatea ca mintea sa fie cea care face alegerea si sa te pacaleasca
atunci cand o face. Mintea ta este cea care o sa-ti spuna ca esti potrivit pentru a alege calea inimii si
tot ea este cea care te va trimite, astfel, pe un drum gresit. Fii foarte atent, cand alegi calea inimii o
faci pentru ca asa simti, sau o faci pentru ca asa consideri tu ca este bine? Daca alegi calea inimii
pentru cd asa ti se pare ca este bine, atunci uitd de ea si apucad-te de meditatie. Dacd meditatia {i se
pare inutila, daca nu-ti pasa de unde vii, care este scopul vietii, de ce te-ai nascut si ce se va
intampla cu tine dupd moarte, si dacd tot ce vrei este sd-l sim{i pe Dumnezeu fiindca fard prezenta
sa te simti pierdut, dacd nu mai poti merge nici macar un pas singur, atunci s-ar putea ca rugaciunea
inimii sa {i se potriveasca.

Rugiciunea inimii este pusa in practicd, de obicei, de citre crestini. Incepe prin repetarea
expresiei ,,Doamne, IIsuse Hristoase”, pand se ajunge la ,,Doamne, lisuse”, apoi la ,lisuse”.
Crestinii se opresc, de reguld, aici, insa se poate merge mai departe. Unde se poate ajunge, am sa va
spun imediat, insa as vrea sa observam putin modul in care aceasta rugaciune va poate transforma.

De obicei, rugaciunea este perceputd de mase ca fiind o discutie intre tine si Dumnezeu, in
care tu depui mai Intai efort si-i reciti in gdnd o poezioara care i-ar gadila orgoliul, apoi, cand crezi
cd Dumnezeu este foarte multumit de faptul ca l-ai laudat si l-ai lingusit, Incepi sa-i ceri diverse

lucruri: Doamne, fa-ma sdnatos, fa-mi copiii mari, bogati si plini de case, fa-ma sd ma simt iardsi



tanar si in putere, ocroteste-i pe cei dragi mie si asa mai departe. Oamenii ceva mai inteligenti, dar
nu cu mult mai inteligenti decat cei din exemplul de mai sus, se vor ruga pentru binele omenirii,
pentru binele celorlalti si, desigur, mascat, pentru binele lor.

Nu numai ca sa-i ceri ceva lui Dumnezeu imi pare a fi lipsa de respect, dar actiunea in sine
presupune necunoastere, necredintd si o anumita doza de violentd. Tu i ceri ceva lui Dumnezeu. Tu,
cel care spui cd Dumnezeu este atotputernic, ii ceri sa-ti rezolve niste probleme, lucru care se bate
cap 1n cap cu valorile pe care sustii ca le respecti. Daca tu 1i atragi atentia lui Dumnezeu asupra
rezolvarii unor probleme personale, inseamna cd deja l-ai redus la nivelul tau. Ba mai mult, te-ai si
pus putin deasupra lui, fiindca tu esti cel care 1i cere sa se uite si prin ograda ta si sd-ti mai rezolve
problemele pe care le ai.

Inteleptul stie ci Dumnezeu chiar este atotputernic si in consecinti niciodati nu cere ceva,
niciodata nu are pretentii. El stie cd Dumnezeu deja face ceea ce trebuie, iar daca anumite lucruri se
petrec altfel decat si-ar fi dorit el, atunci asta este situatia si o accepta ca atare.

In asta consta rugiciunea, si te lasi condus de vointa divina. Cel care se roagi stie ci trebuie
sd-si dea toata silinta sa-si faca treaba asa cum se cuvine si ca trebuie sd munceasca cu toata puterea
acolo unde este de munca, dar daca tot ce si-a propus el iese altfel decat ar fi vrut, atunci primeste
asta cu sufletul linistit, fiind multumit ca lucrurile se petrec dupa voia lui Dumnezeu si nu dupa voia
ta.

,Doamne lisuse Hristoase” este o expresie care nu suna atat de impopotonat, de interesant si
de complex precum ,,AUM”, ,RAM”, sau mai-stiu-eu-ce mantrd magicd, dar te poate aduce
aproape de tine, si prin asta mai aproape de Dumnezeu. Oamenilor le este foarte greu sd cheme in
sufletul lor un Dumnezeu pe care nu-1 pot vedea, in schimb le este mai usor sia-1 cheme pe lisus —
Dumnezeu si om in acelasi timp.

Rugdciunea inimii se face constant, nu se practica la o anumita ora si un anumit timp. Oricand
iti aduci aminte, spune-ti in minte ,,Doamne lisuse Hristoase”. Nu trebuie sa te simti vinovat ca uiti,
tot ce trebuie sa faci este sd o spui atunci cand iti amintesti. Ai sa vezi, In timp, aceste vorbe iti vor
schimba viata. Brusc, intr-o zi, fiind in centrul unei discutii aprinse, esti rosu de furie si vrei sa-1
lovesti pe cel care te-a Injurat, te-a jignit si s-a purtat urdt cu tine si pe neasteptate te trezesti ca iti
spui: Doamne lisuse Hristoase. Vei mai putea atunci sa-1 lovesti pe acel om?

Poate cd 1n alta zi vei fi prins intr-un joc al ideilor, vei avea mult de lucru si vei uita de tine.
Oamenii din jurul tau te vor asalta si-ti vor cere sa le rezolvi tot felul de probleme. Volumul de
munca la birou este ingrozitor de mare, totul te apasa, abia daca mai poti sa respiri si dintr-odata iti
amintesti: Doamne lisuse Hristoase, si totul devine nesemnificativ in jurul tau. Poate ca oamenii se

vor agita in continuare, unii vor tipa, altii vor cere de la tine mai mult decat poti duce, dar tu vei



ramane neatins, centrul tau va fi rugdciunea si nu activitatea pe care o desfasori. Deja ai reusit sa te
rupi de avalansa de evenimente care iti otraveste viata.

Apoi, daca esti putin mai norocos, intr-o zi, cand tocmai ai primit o marire de salariu si cand
cei din jurul tau te lauda si-ti spun ca esti un om foarte inteligent, cdnd munca ta este, pe buna
dreptate, recunoscuta si apreciatd, iti vei aminti de ,,Doamne lisuse Hristoase” si vei rdimane neatins
de laudele care iti sunt aduse. Vei intelege ca e ceva vechi de cand lumea ca oamenii sa te laude sau
sd te urasca dupa bunul lor plac. Cand se va intdmpla asta deja poti trece la pasul urmator: ,,lisuse
Hristoase”.

Totul se va petrece in timp, Incet-incet, aproape insesizabil, fiindca cel care se roagd nu se
grabeste, el stie cd totul este Tn mainile lui Dumnezeu si ca va putea invata doar atat cat ii este
permis. La un moment dat, ,,Isuse Hristoase” devine ,,lisuse”, fiindca cu cat simti mai mult, cu atat
cuvintele devin mai lipsite de sens. Ai observat ca cu cat iubesti mai mult, cu atat ti se pare mai
lipsit de sens sa o spui? Intr-o zi, chiar si repetarea cuvantului ,,lisuse” se va opri, rimanand doar
prezenta lui lisus, starea de a fi cu lisus. lar prezenta lui lisus este prezenta lui Dumnezeu si asta nu
va fi o Inchipuire, va fi ceva cat se poate de real. Partea frumoasa a lucrurilor este ca ceea ce este
obtinut prin munca sincera, ramane al tau pentru eternitate si nimeni, indiferent cat s-ar stradui nu
ti-1 va putea lua.

Cauta totdeauna ca atunci cand spui ,,Doamne lisuse Hristoase” sa o si simti. N-o spune ca pe
0 poezie, incearca sa fii treaz cand o spui, sa fii atent chiar si pret de o secunda. Da-ti voie sa fii cu
Dumnezeu macar o secunda atunci cand rostesti numele sau. Nu te grabi, incepe cu ,,Doamne lisuse
Hristoase”, apoi treci cand simti ca te-ai maturizat suficient de la rostire la simtire. Se va intampla
ceea ce crestinii numesc a fi starea de ,,minte coborata n inima”, iar experienta asta te va ajuta sa te
percepi in raport cu existenta complet diferit fatd de modul in care o faci in acest moment. Vei simti
dintr-odata vitalitate, blandete si multa iubire, iar Intre tine si univers nu va mai exista nici un fel de
distantd. Aflat in aceastd stare, fa-ti curaj si fa ultimul pas care 1ti mai ramane de facut si lasa-te

rapit de Dumnezeu.



Corpul-ureche

Cu putina atentie, orice eveniment minor din viata noastra poate deveni un prilej pentru a ne
trezi, dar, din cauza faptului ca nu am fost invatati sa fim atenti la aceste mici evenimente, le ratam
constant si Incepem sd ne Inchipuim cd iluminarea este ceva foarte greu de atins, ca trebuie sa
suferim mult pentru a ne ilumina, sau ca trebuie macar sa folosim timpul pe care il avem pentru a
invata mai mult, pentru a intelege mai mult, astfel incat iluminarea s se poata produce intr-un final.

Adevarul este ca iluminarea nu are legatura cu nimic din toate astea, ea este starea naturala in
care toti ne-am ndscut. Aici nu este vorba despre a fi convinsi de afirmatiile mele, eu va fac o
invitatie: vd indemn sa verificati dacd aveti sau nu nevoie de timp pentru a fi aproape de voi insiva.
O puteti face chiar in clipa asta, nu maine, nu peste zece ani de shirshasana sau de meditatii in
munti. Chiar acum puteti arunca tot gunoiul care inseamnd amintiri, planuri, vise si veti fi
transportati brusc in prezent. lar gustul prezentului este unic si nu se poate compara cu nimic
altceva din ceea ce ati cunoscut pand acum.

Daca priviti lucrurile asa, daca intelegeti ca iluminarea nu necesitd timp pentru a va pregati,
atunci orice lucru minor care vi se intampla poate deveni o cale catre voi insivd. Un eveniment
minor poate declansa 1n voi niste schimbari atat de radicale incat privind inapoi efectiv nu va veti
mai recunoaste. lar aceste schimbari, culmea, nu ar fi fost posibile daca v-ati fi izolat in munti, daca
ati fi meditat opt ore pe zi sau daca ati fi tinut post negru o perioada lunga, pentru ca problema este
una de intelegere, nu de atitudine sau de comportament. Poti sa faci o gramada de lucruri care sa-i
indemne pe altii sd creada ca esti un om religios, dar dacd in interior cari lumea cu tine, gesturile
tale vor fi lipsite de valoare.

S-a intdmplat de multe ori ca oameni complet nepregatiti sa se ilumineze brusc in situatii de-a
dreptul banale. Cineva mergea noaptea pe o strada fara nici un pic de lumina, iar formele din jurul
sau 1l speriau Ingrozitor. Copacii, norii negri, Intreaga naturd parcd era umplutd cu monstri care
stateau la panda, cand, dintr-odata, apare luna si omul constatd cum toti cei pe care 1i credea monstri
sunt de fapt copaci. Si dintr-odatd, in mintea respectivului schimbarea se petrece pe neasteptate.
Toate acele nebunii si halucinatii, toti acei monstri erau numai in imaginatia lui. Dupa care omul
ajunge acasa si nimeni nu-l mai recunoaste, pentru ca dintr-odata pare a fi altcineva. Pastreaza, inca,
aceleasi amintiri, dar constiinta lui s-a schimbat. Felul in care vorbeste, felul in care actioneaza,
toate sunt acum complet schimbate.

S-a mai Intamplat altfel, chiar in multime, in mijlocul unei discutii importante, cand — teoretic

— lumea astepta un raspuns academic din partea acelui om, schimbarea s-a petrecut brusc si omul n-



a mai putut sd lege doud vorbe. Toti cei din jur au crezut cd a patit ceva rau, sau poate ca a
innebunit, Insa el stia foarte bine ca nu asta i se intdmplase.

Un om a fost atacat de hoti si fiind speriat de moarte de ceea ce i1 s-ar fi putut intampla, s-a
nimerit sa se ilumineze chiar in acea clipa. Hotii au ramas pur si simplu socati vazand cum omul
respectiv le da tot ce are si le mai si multumeste pe deasupra pentru ca il jefuiesc. Si nu numai ca
omul respectiv s-a iluminat, dar dupa acest incident hotii n-au mai putut s doarma noaptea
neputandu-si explica fenomenul. In final, chiar si hotii au devenit oameni religiosi.

Se spune ca in perioada in care trdia Buddha, intr-o padure, un hot pandea oamenii si fi
ucidea. Hotul isi propusese sa ucida o sutd de oameni. Ucisese deja noudzeci si noud de oameni si
nici un satean nu mai avea curaj sa treaca prin padure de frica sa nu devina al o sutilea.

Buddha tocmai trecea pe acolo si cand s-a apropiat de padure, satenii I-au avertizat. I-au spus:
vezi ca in padurea asta exista un hot care si-a propus sa ucida o sutd de oameni. Pana acum a ucis
deja noudzeci si noud, iar tu ai putea fi al o sutilea, asa ca nu te duce acolo. Buddha nu a spus nimic
si a intrat in padure.

Hotul statea la panda, asteptand intr-un copac. Auzind zgomotele de pasi, era pregatit sa sara
pe cel care ar fi trecut pe acolo, insa cand l-a vazut pe Buddha a ramas uimit: Buddha pasea foarte
linistit, ca si cand nici nu ar fi banuit ce urma sa i se intample. Asta l-a intrigat foarte tare pe hot, asa
ceva nu putea fi tolerat. N-a mai suportat si a sarit din copac drept in fata lui Buddha si i-a spus:

- Nu stii ca 1n padurea asta exista un hot temut care si-a propus sa ucida o suta de oameni?

- Ba da, a raspuns Buddha, am auzit ca a ucis deja nouazeci si noud de oameni si il asteapta pe
al o sutdlea.

- Si nu te temi sa nu fii tu al o sutdlea ? a intrebat hotul.

Atunci Buddha i-a raspuns:

- Ceea ce acest tu poti ucide a fost deja ucis chiar de citre mine acum foarte mult timp, iar
asta dovedeste cd eu sunt un ucigas mult mai iscusit decat tine. Dar daca tu crezi cd in corpul asta
gasesti un om, eu sunt gata sa-ti intregesc colectia. Scoate sabia si ucide-ma dacad poti! Dar
hotaraste-te repede, pentru ca dacd n-ai s ma ucizi in timp util, eu n-am sa te crut pe tine, din
moment ce nici macar mie nu mi-am dat o sansa!

Se spune cd hotul nici macar n-a avut curaj sa ridice sabia. Privindu-1 in ochi pe Buddha a
inteles mesajul si din acel moment i-a devenit discipol.

Desigur, acestea sunt povesti, insa ele arata faptul ca nu e nevoie de timp pentru a te trezi, ci
doar de o ocazie prielnica. O situatie care sa te aduca in prezent, asa cum s-a Intamplat cu acel hot.

Tehnica de astazi poate da nastere unei situatii prin care tu poti fi adus in prezent. Nu este

deloc spectaculoasd, nu te poti mandri cu ea, ca tehnica. Si chiar daca sunt multi care au auzit de ea,



sunt foarte putini cei care i-au dat importanta cuvenitd si asta chiar din cauza faptului cad e la
indemana oricui si fiindca nu are in ea nimic extraordinar.

Pentru aceasti tehnici ai nevoie de muzica. In trecut, ea era practicati in padure, in apropierea
unei cascade sau in orice loc unde existau sunete linistitoare din belsug. Tu poti folosi foarte bine o
muzica relaxanta, o muzica de meditatie sau ceva asemanator.

Cautd sa nu practici aceastd tehnicd mai mult de o ord. Si spun asta pentru cd existd
posibilitatea sa vrei sa o practici mai mult de o ora, fiindca daca tehnica ti se potriveste, iti poate da
o stare de bucurie si de pace interioara atat de profunda, incat aproape ca n-ai mai vrea sa mai revii
la viata normala. Si cum noi suntem atat de lipsiti de bucurie si de pace interioara, exista riscul de a
o folosi ca pe un drog. Tehnica trebuie tratatd cu respect si practicata cu intelepciune.

Porneste muzica si intinde-te pe un pat, cu capul la nord sau la est, cu picioarele usor
departate, cu mainile pe langa corp, orientate cu palmele in sus. Daca stii cd ai probleme cu
circulatia sanguind sau daca spui despre tine de obicei ca ,.esti friguros”, acoperd-te cu o patura
pentru cd in timpul acestei tehnici ritmul batailor inimii scade, iar corpul se raceste.

Pentru inceput, vei relaxa corpul pe segmente, de jos in sus, de la picioare catre cap, incepand
cu partea stanga a corpului, apoi cu partea dreapta a acestuia. Nu te grabi si nu te intreba prea tare
cum vei reusi sa-ti relaxezi corpul. Iti spun ci este foarte simplu, doar trebuie si vrei si-I relaxezi si
vei vedea cum prin minune corpul tdu incepe sa te asculte.

Relaxeaza talpa piciorului stang, apoi gamba, apoi coapsa piciorului sting. Apoi cauta sa simti
diferenta dintre piciorul stang si cel drept si ai sd vezi in ce consta aceasta. Piciorul stang va fi
relaxat, se va incalzi usor si il vei simti putin amortit. Concomitent, vei vedea cum imaginea
mentala pe care ti-ai format-o despre conturul piciorului se va estompa si iti vei percepe propriul
picior ca si cand ar fi, parca, al altcuiva. Treci apoi la piciorul drept, apoi la mana stdnga, mana
dreapta, muschii fesieri, muschii abdominali, muschii pieptului, muschii spatelui relaxandu-i de jos
in sus, muschii gatului, musculatura faciald, limba, ochii si pielea capului. Pand aici totul este usor
si simplu, este o tehnica de relaxare clasica, folositd ocazional de psihologi. Important e sa retii ca
relaxarea se face de jos in sus, incepand cu partea stdngd si apoi cu cea dreapta si ca atunci cand
vrei sa relaxezi o zona a corpului sa faci tot posibilul sa-ti deplasezi campul constiintei in zona
respectiva. Cautd, mai degraba sa ,,te duci” in zona pe care vrei s-o relaxezi, decat sa te gandesti la
ea sau sa-ti spui ,,relaxez acum piciorul stang”.

Dupa ce corpul este relaxat, urmeaza tehnica. Descopera in acea stare de relaxare muzica din
fundal. Ascult-o cateva clipe, apoi mutd-ti constiinta in piciorul stAng si cauta sa ,,asculti” muzica de
fundal cu piciorul. Urmeaza apoi indicatiile date in cazul relaxarii, urmarind sa ,,asculti” muzica cu

fiecare parte a corpului. La final, cauta sa asculti muzica cu tot corpul si sa lasi sunetele sa treaca



prin tine. Ramai in aceasta stare o perioada, bucurandu-te de ceea ce simti. Cautd sd te mentii treaz,
fiindca mintea isi doreste sd viseze in acea stare. Ramai 1n prezent si ,,simte” muzica.

Revenirea se face pe segmente, in aceeasi ordine, dar timpul alocat pentru revenire va fi mult
mai scurt comparativ cu timpul pe care il petreci pentru a obtine relaxarea. In principiu, in cca 2 — 3
minute trebuie sd revii din relaxare prin miscarea membrelor, Incordarea corpului si aducerea

constiintei la starea obisnuita.'

1 N.E : Puteti giisi muzica adecvatd acestei tehnici de meditatie in sectiunea Materiale utile a forumului nostru.


http://forum.joculrealitatii.com/materialeutile

Tehnici pentru centrare

Centrarea se intdmpld brusc. Intr-o singurd secundi esti aruncat in centrul fiintei tale si
observi cum schimbarea s-a produs. Cei care intreaba ,,bine-bine, esti iluminat, dar de unde stii ca
esti iluminat si ca nu te nseli” aratd simplul fapt ca ei nu cunosc mecanismul care permite aparitia
iluminarii si ca se afla, inca, sub tirania mintii. Mintea lor vrea sd includd in propria sferd de
cunoastere fenomenul denumit iluminare si se revoltd atunci cand observd cd nu reuseste sa-1
cuprinda. Este si normal sa nu-l poata cuprinde, din moment ce iluminarea se petrece dincolo de
activitatea mentald. Existd inconstientd, somn, minte in stare de constiintd obisnuitd, sau
supraconstiintd, dar iluminarea este dincolo de toate acestea. Supraconstiinta, de exemplu, arata
prezenta unei minti superioare, a unei minti cu capacitate inaltd, dar iluminarea nu are nici o
legatura cu supraconstiinta, cand se produce pur si simplu esti purtat ,,dincolo”. Brusc, fara niciun
fel de avertisment, nu tu esti cel care alege sd devina iluminat, asa ca oricat efort ai depune pentru a
te ilumina, nu vei face altceva decat sa obosesti fara sa obtii nimic.

Partea proasta este ca pand in momentul in care centrarea se produce, nu poti pune o baza pe
nimeni si pe nimic. Nu poti avea incredere in nimeni, nu stii in ce directie sa te indrepti, nu stii care
invatatura este potrivitd pentru tine si care nu este, nu stii daca ceea ce faci iti foloseste sau nu, nu
stii daca ai avansat, daca bati pasul pe loc sau daca mergi in sens invers si dacd nu cumva devii din
ce in ce mai inconstient.

Aici intervine ajutorul maestrului, nsa initierea in zilele noastre a devenit aproape imposibila.
De ce spun asta? Pentru ca societatea in care traim ne invata ca ,,stim noi mai bine decat oricine ce
ni se potriveste”. Si atat de bine stim ce ni se potriveste incat, iata, aproape nimeni nu mai este
fericit si Impacat cu el insusi. Mintea ta nu accepta nici macar din punct de vedere teoretic faptul ca
cineva ar vrea sau ar putea sa te ajute. Noi nu acceptam decat serviciile pe care le platim cu bani, iar
dacd cel care sustine ca te poate ajuta nu iti cere bani, devii brusc circumspect: hmm, acest om
ascunde ceva, nu se poate sd ma ajute pe gratis! Are el un scop...

Acest ,,pe gratis sau contra-cost” vorbeste despre felul in care iti traiesti viata. Cand ajungi sa
gandesti totul Tn termeni de ,,cerere si ofertd”, ai devenit brusc un mic afacerist, un mic politician.
Si, desigur, nici un afacerist sau politician n-a fost si nu va fi vreodatd linistit, pentru cd Tnsasi
activitatea lui de baza presupune o anumitd doza de neliniste.

Maestrul poate ajuta foarte mult, dar numai daca discipolul este suficient de curajos. Relatia
maestru-discipol a fost descrisa in fel si chip, dar acum, din locul de unde privesc aceasta problema,

o vad ca pe o relatie de prietenie, bazata pe incredere. Dar asa cum stau lucrurile in zilele noastre,



chiar si prietenii sunt alesi pentru a obtine un mic profit de pe urma lor. Si nu neaparat un profit de
naturd financiard, exista mici calcule pe care le faci atunci cand 1ti alegi prietenii. Poate ca te simti
foarte singur si cauti compania lor pentru a-ti alunga singuratatea, ori poate ca ai o sotie (sau un sot)
care te bate la cap, si cauti compania prietenilor pentru a uita de situatia in care te gasesti. Foarte
putini oameni mai au prieteni doar pentru ca se simt bine unii in compania celorlalti.

Se intdmpld, uneori, ca dupad mult timp sd reintilnesti o persoand dragd. Ai vazut ce faci
atunci? Incepi sa vorbesti mult, sa gesticulezi, parca vrei cumva sa umpli cu vorbe timpul in care nu
v-ati mai vazut. In loc si fii atent la prezenta celuilalt, si te bucuri de faptul ci te vezi cu el dupa
atata timp, incepi sa vorbesti continuu, spunand pe gurd vrute si nevrute si astepti ca si celalalt sa
faca acelasi lucru.

Eu asa vad relatia maestru-discipol, ca pe o relatie de prietenie, in care discipolul intelege ca
poate afla ceva tainic de la maestrul sau. Dar iatd cad societatea ne-a indoctrinat atat de tare, iar
exemplele de maestri care se folosesc de discipoli intr-un fel sau altul au fost atit de mult
mediatizate, incat numai la auzul cuvantului ,,maestru” simti ca ceva nu este in regula. Acesta este
motivul pentru care eu si Landscape preferam sd ramanem in anonimat. Relatia maestru-discipol s-a
compromis atat de tare, incat nu putem discuta despre meditatie decat pastrand o anumita distanta
fata de cei care pornesc pe aceasta cale. De exemplu, cand sora mea a aflat cd m-am iluminat, si-a
pus in minte si ma verifice. In loc sa se bucure de faptul ca fratele ei si-a gasit, in sfarsit, linistea,
mintea ei nu gasea ceva mai bun de facut decat sd-mi dea fel si fel de teste, sa vada daca ,,m-am
iluminat pe bune, sau dacd nu cumva glumesc”. Nimdnui nu-i place sd fie soarece de laborator.
Initial, cand m-am trezit, am simtit nevoia sa spun tuturor ce mi s-a intamplat, apoi vazand reactia
oamenilor 1n astfel de situatii am decis sa-mi pastrez anonimatul. Si stiu ca si in cazul lui Landscape
lucrurile stau intr-un mod asemanator. De fapt, iIn ceea ce ma priveste am sd scriu pe forum
metodele de meditatie (13 la numar), apoi vom inchide topicul. Cei care vor sa practice meditatia o
pot face, cele 13 metode fiind suficiente. Am ales cu grija aceste metode de meditatie 1n asa fel incat
sd se potriveasca cu tipul de minte pe care 1l detin oamenii din ziua de azi si credeti-ma, ele vor face
minuni, dar in timp, nu imediat. Intr-o zi, cind o si va treziti, veti vedea ca tot ce v-am spus in
aceste expuneri este cat se poate de adevarat.

Voi descrie in cele ce urmeaza cateva metode de meditatie care te pot ajuta si te centrezi.
Retineti, centrarea nu este mentald, nu este vorba despre o concentrare a mintii care iti oferad
claritate. Cel centrat este intr-un echilibru greu de descris in cuvinte. Echilibrul oferit de centru nu

este nici fizic si nici psihic, ci dincolo de fizic, psihic, sau de viata emotionala.

a. Dansul dervish-ilor rotitori



Poate ca ati vazut vreodatd (in filme documentare sau in altd parte) dervishi rotindu-se.
Dervishii rotitori sunt asociati, de reguld, cu religia sufistd, insa tehnica apare si in Vijnana Bhairava
Tantra, fiind o metoda de meditatie practicatda din cele mai vechi timpuri (de altfel, este 0 metoda pe
care copiii o practica involuntar). Exista, totusi, o diferenta de atitudine vis a vis de tehnica: in timp
ce dervish-ul se roteste cautdnd sd comunice cu Allah, practicantul tantric se roteste cautand sa-si
descopere centrul. Din punct de vedere fizic, si intr-un caz si in celalalt se executa o rotire n sensul
invers al acelor de ceas, avand bratul drept orientat cu palma in sus, iar bratul sting cu palma
orientatd in jos. In cazul dervish-ilor, rotirea se face pe piciorul sting, in timp ce tantricul se roteste
cu ajutorul ambelor picioare, mérind gradat viteza. Privit din alt punct de vedere, dervish-ul se
roteste o perioada relativ scurtd de timp, elegant, urmarind o miscare gratioasd in care este in
comuniune cu Allah, iar tantricul se roteste ore in sir, pana cand corpul sau se prabuseste singur pe
sol. In cazul dervish-ului, dupi ritualul de rotire simte cum corpul siu se umple de prezenta divina,

iar in cazul tantricului, trantit la sol, este cautat punctul stabil, ,,ceea ce nu se roteste”.

b. Atentie la centrul limbii
Tehnica este usor de executat. Tinand ochii inchisi si gura Intre-deschisd, focalizati atentia pe
centrul limbii, cautdnd sd o mentineti fixa. Veti vedea cum gandurile incep sd se rareasca, fiindca

intre centrul limbii si vorbirea internd existd o legatura foarte stransa.

c. Lasati corpul sa se miste singur
Cand va aflati Intr-un mijloc de transport care se zdruncind, sau intr-o situatie asemanatoare,
lasati corpul moale, observand miscarile pe care zdruncinaturile le imprima corpului vostru.

Centrarea poate sa apara brusc.

d. Privind dincolo
Priviti intr-o fantand adanca, patrunzand cu mintea in profunzimea acesteia. Sau, ziua 1n
amiaza mare, priviti cerul, incercand sa focalizati atentia ,,dincolo de el”. Sau, intr-o situatie in care

va aflati Intr-un pericol imposibil de evitat, deveniti brusc constienti de voi insiva.

e. Cercuri

Asezati-va pe sol si balansati-va corpul in sensul invers al acelor de ceas, in cercuri, de la
cercuri foarte mari, atata cat va permite corpul, pana la cercuri din ce in ce mai mici, apoi opriti
rotirea corpului, continuand rotirile in cerc in interiorul mintii, reducand cercurile pana cand acestea

dispar complet. Ceea ce ramane, este chiar centrul.



f. Lipsit de putere
Lasati corpul moale, presupunand ca ati ramas fard nici un fel de putere, cd nu mai puteti face

nimic, ca ati devenit lipsiti de orice fortd. Ramaneti imobil. Dintr-odata, centrul poate fi simtit.

g. Tehnica pentru cupluri de indragostiti

Cand esti mangaiat, simte profunzimea acelei mangaieri, devenind una cu aceasta.

h. La masa

Cand mananci sau cand bei, devino una cu actul mancarii, patrunde gustul acestora.

i. Revedere
Cand revezi un prieten drag, pastreazd in tine bucuria pe care revederea acestuia ti-o

provoacd. Ramai cu acea bucurie.



Tehnici pentru transformarea energiei sexuale

Tehnicile de astazi se adreseaza unei categorii foarte restranse de oameni, de aceea, consider
ca este necesar sa vorbesc Intai despre categoria de oameni carora le sunt adresate si abia dupa
aceea despre tehnicile in sine.

Din cauza unor bariere fiziologice si psihologice despre care nu este locul si nici cazul sa
vorbesc prea mult, unii dintre voi nu vor putea intelege nici macar din punct de vedere teoretic
aceste notiuni. Altii vor considera ca le-au inteles, apoi le vor pune de cele mai multe ori gresit in
practicd. Numai un numadr foarte restrans de oameni va putea intelege partial aceste notiuni, iar in
momentul in care vor pune In practica aceste tehnici se vor lovi, chiar si ei, de foarte multe
probleme. Trebuie sa intelegeti inca din start cd numai prin efort se pot face progrese si ca modul
nostru de viatd nu poate fi schimbat atat de usor precum credem. Sunt anumite legi care impiedica
omul sa treacd de aceste bariere si nu ne vom convinge de acest lucru pand cand nu vom incerca
efectiv sa dam nastere unei schimbari.

Am in minte o scend tipic romaneasca: dupa un post indelungat, aflandu-se in zilele de
sarbatoare, unii oameni mananca pana nu mai pot, apoi ajung la spital. Orice om intreg la minte isi
da seama cd asa ceva este o nebunie, insa foarte putini oameni vad ca intr-un mod asemanator ne
comportdm atunci cand vine vorba despre viata noastra erotica. Cel care se abtine o perioada,
strange energie, apoi o risipeste 1n cele cateva secunde de orgasm nu face altceva decat sa dea cu
piciorul oricarei sanse de a-si intelege vreodata propria sexualitate. Este ca si cand un om ar munci
o lund intreaga, iar banii pe care i-ar castiga i-ar cheltui in cateva ore pe bautura.

Unii prefera sa faca sex ,,asa cum a ldsat Dumnezeu” si spun cd nu vor in ruptul capului sa
intervind in aranjamentele create de naturd. Numai cd Dumnezeu a lasat sexul pentru imperechere,
nu pentru placere, deci cei care fac sex de placere cumva se pacalesc singuri cand spun ca respecta
voia lui Dumnezeu. Da, daca ar face sex doar atunci cand fac copii, ar fi altceva, Insa cine face sex
doar pentru a face copii?

In realitate, este vorba de o slibiciune pe care oamenii o au fatd de sex. Atractia fati de o
persoand de sex opus este aproape imposibil de stapanit daca persoana respectiva corespunde cu
preferintele noastre erotice. Si chiar daca ne stapanim pentru cd ,,nu se cade sa ne comportdm ca
animalele”, mintea lucreaza in continuare si viseaza la scene erotice cu acea persoana.

Mai sunt acei oameni care au o ,,viatd sexuald” normald, in sensul ca trdiesc in cuplu cu o
anumitd persoand si intretin regulat raporturi sexuale. In acest caz, interesul pentru persoana

respectiva scade simtitor odatd cu trecerea anilor, apoi se ajunge la o mecanicitate foarte mare a



actului erotic. Ulterior, ambii ,,parteneri” incep sa devind interesati de alte persoane, unii dintre ei
isi gasesc un alt ,,partener”, de care, desigur, se plictisesc din nou dupa o perioada, in timp ce altii
prefera sd traiasca o viatd plind de frustrare alaturi de ,,partenerul” actual si de aici stari de
nervozitate, supardri, tachindri — momente jenante in care de cele mai multe ori victimele adevarate
sunt copiii.

Printre acesti oameni, exista cativa, un numar foarte redus, care vor sa inteleaga in ce consta
atractia fatd de persoanele de sex opus. V-ati pus vreodata intrebarea ce este de fapt atractia pe care
o simtiti fatd de un alt om? V-ati intrebat vreodata daca exista instrumente necesare pentru a intelege
pe deplin in ce consta aceasta atractie?

Cei care urmeaza o cale religioasa inteleg cumva ca sexul in stare naturala constituie o piedica
in cunoasterea spirituald. Sexualitatea, este adevarat, ne transforma din oameni in animale. Atractia
fatd de o persoand de sex opus este in mare parte biologica si absolut non-logica: mintea efectiv o ia
razna. Vedem pe la televizor cazuri de persoane cu o pozitie sociald bund, cu un stil de viatd curat,
care o iau efectiv razna cand li se ofera o partida de sex.

Oamenii au cdutat prin tot felul de mijloace sa ascundad in vreun fel sau altul atractia unora
fata de ceilalti. Daca te intalnesti cu un om, il privesti in ochi numai cateva secunde. Aceasta este o
conventie unanim acceptata, pentru cd, daca il privesti in ochi mai mult de zece secunde, celdlalt se
simte agresat. Ati vazut ce se intamplda? Numai iubitii au voie sd se priveascd in ochi timp
indelungat. Daca nu ai o relatie de tubire cu un om si il privesti iIn ochi mai mult timp decat este
permis, s-ar putea ca acel om sa devina foarte iritat, poti sa iei chiar bataie. Asa ceva este interzis.

Din cauza acestei temeri constante de a nu mai putea reactiona normal in anumite
circumstante, s-au facut tot felul de demersuri pentru a evita atractia eroticad. Oamenii si-au tocit
intentionat simturile prin tot felul de metode. la ganditi-va cat de nepldcut ar fi sa te afli in casa unui
prieten, de exemplu, si sa te trezesti ca intre tine si mama lui se naste o atractie erotica greu de
stipanit. In concluzie, oamenii au fost nevoiti si inventeze tot felul de bariere de natura sociald
pentru a evita aceste momente jenante, dar per ansamblu s-a platit un pret mare: s-a pierdut intuitia
naturala in ceea ce priveste alegerea ,,partenerului”’. Asa s-a ajuns la anomalii in care majoritatea
oamenilor ar vrea in zilele noastre sd faca sex cu Madonna sau cu Brad Pitt.

Spuneam ceva mai sus ca aceste tehnici de meditatie sunt doar pentru cei care vor sa-si
inteleagd propria naturd eroticd. Nu este deloc simplu. Mii de ani femeile au fost obligate sa-si
ascunda latura erotica a fiintei si sa-si distruga prin aceasta propria feminitate. Barbatii le-au fortat
sd-si ascunda erotismul din frica de a nu-si pierde propria lor identitate de barbati. Oricat de
credincios s-ar considera un barbat, In momentul in care o femeie il doreste, credinta lui se clatina.
De aceea, in frica lor, sfintii le-au considerat pe femei mesagerele diavolului, neintelegdnd misterul

care se ascunde in faptul ca femeia, printr-un simplu gest pe care il face, atinge In barbat un punct



atat de sensibil, Incat el cade prada farmecelor ei: iatd ceva cu adevdrat demn de studiat de catre
cineva care se afla pe o cale spirituald. Daca toatd credinta ta se ruineaza in prezenta zambetului
unei femei, atunci e cat se poate de clar cd merita sa depui efort pentru a intelege in ce consta
zambetul acelei femei.

Tantra a fost prost inteleasd. Cei mai multi considerd ca tantra Indeamnd oamenii sa se
impreuneze fara discernamant. As spune ca in realitate este exact invers: tantricul adevarat nu mai
este deloc interesat de sex, iar iluminatul nu mai cauta nici macar o relatie. Retineti, va rog, acest
lucru pe care nu l-au spus prea multi: tantra te scapa de dorinta sexuald, nu te face sa devii mai
dependent de sex. Odata ce ai Inteles care este adevarata ta natura erotica, depinde de tine daca vrei
sd mai Intretii relatii erotice cu o femeie sau dacad nu vrei sa mai intretii nici un fel de relatie erotica
cu nimeni. Acest lucru nu mai este ceva absolut necesar, asa cum se intampla in cazul oamenilor
obisnuiti.

Ia intrebati-va o clipd, v-ar placea sa nu mai doriti relatii cu persoane de sex opus? Majoritatea
ar raspunde cd nu si-ar dori asa ceva. In realitate existd un atasament la nivel psihologic fati de
relatiile sexuale, o slabiciune fatd de persoanele de sex opus, sldbiciune fard de care omul s-ar simfi
pierdut. Cei mai multi barbati se definesc prin insasi sexualitatea lor pe care si-o manifesta in
diferite moduri, de la tricoul mulat si lantul de aur gros agatat la gat, pand la sensibilitatea poetica si
charmul personal care il fac pe un barbat adevarat sa fie atragator. Ati renunta la asa ceva?

Oare o femeie ar renunta la farmecul ei (daca il are)? Ar renunta la ideea de a fi frumoasa, de
a atrage privirile celor din jur ? Ar renunta la dorinta de a avea un copil? Sigur ca nu, de ce ar face
asa ceva?

Vedeti voi, viata pare foarte frumoasa atata timp cat te consideri atragator si vezi un sens in
asta, Insa ea incepe sd-si piardd din acest farmec in momentul in care visul frumos se risipeste si
lasa realitatea sa se intrevada. Daca privim cu atentie, observam cum natura isi rezolva pur si simplu
problemele cu ajutorul nostru si pentru asta e dispusa sa ne ofere o mica portie de magie. lar magia
se risipeste odata ce scopul este atins: imediat dupa orgasm si ejaculare, realitatea te loveste brusc.
Femeia minunata pe care tocmai o strangeai in brate cu cateva clipe mai devreme si pentru care ti-ai
fi dat viata se transforma dintr-odata intr-o femeie obisnuita. Nu mai exista atractie, magia isi pierde
puterea.

Omul inteligent intelege din prima cercul vicios al atractiei sexuale. Energia se strange, iar
dincolo de un anumit prag, incepe sa se faca simtita: magia incepe sa apara. Dintr-odata devii mai
atent fata de persoanele din jurul tau, mai deschis, glumesti mai mult, esti mai viu. Apoi, jocul erotic
reincepe, se ajunge din nou la orgasm, apoi la ejaculare, si magia iarasi dispare. La oamenii care au
o relatie stabild, sexul se face din obisnuintd, magia nici nu mai apare de data asta. Nici nu te-ai

umplut bine cu energie ca te si golesti. Te-ai gandit vreodata ca daca te abtii de la relatii sexuale s-ar



putea ca sotia ta pe care o cunosti de treizeci de ani sa pard din nou foarte, foarte atragitoare? Asa
se Intampla, pentru ca totul este pana la urma un joc al energiilor.

Un lucru este clar, pentru a-ti putea studia comportamentul sexual, trebuie sa dispui de
energie, iar acesta este un lucru foarte dificil, fiindca energia sexuald in exces preseaza foarte tare,
iar 1n final cedezi, uiti complet de studiu si de meditatie si te cufunzi intr-un alt act sexual care dupa
ce se consuma te va face sa o iei de la capat. Sau daca totusi, prin vointd, refuzi sa ai un contact
sexual, subconstientul va lucra noaptea pentru tine, iti va afisa in minte filme erotice si pana la urma
vei ejacula.

Corpul femeii este diferit de cel al barbatului din acest punct de vedere. La femei, pentru ca
structura pe care o au este diferitd, energia nu tinde sa explodeze. Spre deosebire de barbati, femeile
au nevoie de sex numai in anumite perioade, dar daca femeia nu beneficiaza de afectiune si nu este
1ubitd in perioadele in care are nevoie, energia sa erotica va stagna. Si pentru cd energia, prin natura
ei, nu poate ramane pe loc, dacd nu se poate rafina, In mod sigur poate trece pe o frecventd
inferioara. Femeia va ramane 1n acest caz ,,pe loc” din punct de vedere spiritual, viata ei devenind
cu timpul, din ce in ce mai banala, iar la final se va ajunge la o tocire a simfturilor si nu-si va mai
dori aproape deloc afectiune, ca sa nu mai vorbim despre contacte sexuale, pe care le va evita pe cat
posibil. Impreuni cu aceste lucruri pot apirea tulburiri fizice, depresii prelungite si asa mai departe.

S-a pus de multe ori intrebarea ce se intampld cu surplusul de energie. Existd tot felul de
pareri legate de abstinenta. Unii sustin ca abstinenta prelungita ar face rau organismului, altii sustin
ca dimpotriva, o pauza prelungita ar ajuta foarte mult organismul.

Continenta, care reprezintd practica prin care o persoand poate intretine raporturi sexuale
avand orgasm, dar fard a ejacula a aparut tocmai pentru acei oameni care nu vor si practice
abstinenta, vor sd aibd o viatd eroticd normald, dar totodatd sa poatd studia fenomenul. S-a
demonstrat cd prin anumite practici, surplusul de energie erotica se poate transforma in altfel de
energie, beneficiind si de placerea unui act sexual implinit, dar totodatd eliberdndu-se presiunea
erotica simtita.

Daca privim cu atentie, vom observa ca ejacularea este mai mult o problema psihologica si
mai putin una fizica (s-a observat ca persoanele care depun un efort intelectual puternic simt mai rar
nevoia de a face sex). Asadar, fiind in mare parte o problema psihologicd, inseamna ca o buna
educatie din acest punct de vedere va poate ajuta sa intelegeti in profunzime fenomenul erotic.

Tehnici exista, insa cea mai eficientd tehnica in acest caz este educarea propriului psihic. lar
aceastd educare nu se poate face decat printr-un studiu de sine foarte riguros. Retineti, va rog,
urmadtorul aspect, dependenta fizica de ejaculare depinde de doi factori: de educatia pe care noi

insine ne-am creat-o de-a lungul timpului si de profunzimea intelegerii atractiei erotice fatd de o alta



persoand. Cu cat suntem mai atenti la acesti factori, cu atdt vom putea deveni mai putin dependenti
de nevoia de a ejacula.

Unde se ajunge prin treaba asta? Numai atunci cand dispuneti de energie, puteti studia
fenomenul. Dupa ce energia a fost risipitd, studiul este de prisos.

Am sa va spun cum putem trata cu acesti doi factori: trebuie sa intelegeti ca nevoia de a face
sex se afld in primul rand in minte. Noi credem in mod eronat cd dorinta se afld in corp, insa de cele
mai multe ori ea se afld in minte. In concluzie, o observare a gandurilor care apar chiar in momentul
care precede umplerea rezervorului de energie si implicit, aparitia interesului fatd de sex ajuta foarte
mult.

Din pacate, societatea In care trdim este una cu influente preponderent erotice, asa ca
majoritatea oamenilor au fost educati sa se gandeasca aproape necontenit la sex. Trebuie sa va
puneti serios problema cat la sutd din ceea ce ganditi este nevoie autenticad si cit la sutd este
obisnuintd. Sunt oameni care daca nu fac o saptdmana sex isi inchipuie ca au probleme de sanatate
si cd ar trebui s consulte un medic.

In ceea ce priveste cel de-al doilea factor, se poate trata cu el intr-un singur mod: prin
aprofundarea si patrunderea constientd in starea de orgasm (atunci cand orgasmul apare). Oamenii
strang energie cateva zile pentru un orgasm, iar orgasmul dureaza cateva secunde, asa ca este
aproape imposibil sd studiezi ce se intdmpld cu mintea si cu corpul in acele momente. Asadar,
trebuie folosite niste metode prin care orgasmul va dura o perioada mai lunga de timp, astfel incat
sd poatd fi studiat. Iar dacd ejacularea va deveni un act de vointa, prin numarul mai mare de
orgasmuri creste posibilitatea de a intelege acest fenomen care la omul obisnuit capétd valente cu
tentd mistica.

Voi mentiona in cele ce urmeaza cateva metode fizice care va pot ajuta la studiul propriului
sistem erotic, cu precizarea ca pentru continentd (actul sexual cu orgasm, fara ejaculare si cu
transformarea energiei sexuale) nici un fel de metoda fizica nu poate substitui experienta dobandita
in urma tratarii cu seriozitate a celor doi factori despre care am vorbit mai sus:

1 — mentineti atentia focalizatd pe punctul aflat cu doud degete mai sus de sex. Cel mai
probabil veti simti anumite furnicaturi si o incélzire in acest punct. Rdmaneti cu atentia focalizata
aici, cautand sa simtiti propriile vibratii erotice;

2 — aflandu-va fatd in fatd, plimbati-va cu atentie privirea pe corpul gol al persoanei iubite,
observand cum imaginatia face planuri pentru ceea ce va urma;

3 — nu faceti niciodata dragoste atunci cand nu simtiti cu tot corpul ca trebuie sa faceti asta.
Este mai bine sd Intelegeti cd nu are rost sa va siliti propriul organism atunci cand el nu simte
nevoia. Luati o pauza de cateva saptdmani, timp In care trebuie oprit orice fel de contact erotic cu

persoana iubita (sau cu alte persoane);



4 — incepeti actul erotic usor si nu va grabiti. Nu mentineti starea de bine doar in jurul
organelor genitale: cautati sa raspanditi aceasta stare 1n tot corpul;

5 — Cand simtiti ca orgasmul incepe sa se apropie (chiar la inceput, nu in clipa in care nu se
mai poate face nimic), luati o pauza, timp in care veti putea sa va priviti iubitul sau iubita, eventual
sd o imbratisati;

6 — Asezat pe sol, cu coloana vertebrala dreapta, imaginati-va in centrul coloanei vertebrale un
fir argintiu care pleaca de la baza coloanei vertebrale si iese prin crestetul capului. Imaginati-va cum
energia voastrd erotica urca prin acel fir argintiu si pe masurd ce urca devine din ce In ce mai
rafinata.

7 — Contractati rectul timp de cateva secunde, apoi relaxati-l. Faceti acest exercitiu 20 — 30 de
minute pe zi, timp de sase luni sau un an. In acest fel puteti obtine un control marit al muschilor

care in mod normal fac imposibila oprirea ejacularii.



Tehnici bazate pe sunete

Exista multe tehnici de meditatie care au la baza sunetul. Motivul este destul de simplu: auzul
este simtul pe care l-ai folosit foarte mult nainte de a te naste. Anumite texte spirituale afirma ca
dupa ce mori, o perioadad inca mai auzi ce se intampla in jurul tau. Exista chiar anumite tehnici care
se practicd in timpul vietii, ITmpreuna cu o altd persoand, astfel Incat in momentul in care cineva
moare, sa poatd fi ghidat cu ajutorul sunetelor ,,in taramul de dincolo” de catre cel care ramane in
viata.

Yoga, de exemplu, a studiat din cele mai vechi timpuri modul in care sunetele ne influenteaza
viata si asa au aparut nenumarate tehnici de meditatie care au la baza sunetul. A fost dezvoltatd o
intreagd stiintd bazatd pe experienta practicantilor, iar anumite sunete au fost grupate in formule
abstracte, astfel aparand notiunea de ,,mantra”.

Se spune ca atat de puternice sunt sunetele, incat, intrand 1n rezonantd cu o anumita frecventa,
iti poti provoca tie, sau altei persoane, moartea. Tot asa cum existd anumite grupuri de sunete cu
care, daca intri in rezonantd, poti afla lucruri mai putin cunoscute despre lumea Inconjuratoare.
Laya Yoga, de exemplu, are ca scop punerea in rezonantd a fiintei umane cu anumite energii ale
universului (puteri cosmice) prin intermediul mantrelor.

Mantra in sine, ca formuld, nu are In continutul ei nimic extraordinar. Ea devine folositoare
daca este primita de la o fiinta care a lucrat cu acea formula o perioada suficientd de timp pentru a o
putea transmite altcuiva. Transmiterea, se face, de asemenea, prin rezonantd, prin exemplificarea
starii respective. Se mai presupune ca cel care o primeste este suficient de receptiv astfel incét sa
poata beneficia pe deplin de ceea ce ii transmite cel care il initiazd cu mantra. Cel care primeste
mantra este sfatuit pe buna dreptate sa nu divulge nici macar formula (grupul de sunete folosit) altei
persoane, pana cand nu devine suficient de matur in utilizarea acelei mantre.

Teoretic, puteti beneficia de puterea unei anumite mantre doar daca porniti de la formula de
baza (citita intr-o carte sau, de ce nu, pe internet). Practic, asa ceva nu se intampla decat extrem de
rar, fiindcd In Laya Yoga principiul transferului subtil de la maestru la discipol este aproape
obligatoriu. O mantra se primeste, este un dar, asa ca oricat ai citi de pe internet expresii precum
RAM, AUM, OM, n-o sa devii un Laya Yogin oricat te-ai stradui.

Din pécate, de-a lungul timpului s-a vorbit foarte mult despre mantre ca formule spirituale si
mai putin despre modul in care se lucreazi cu acestea. In Romania, intr-un mod cu totul deosebit a
fost explicat principiul rezonantei de catre Gregorian Bivolaru, principiu caruia, din pacate, prea

putini, chiar si dintre rAndurile MISA, i-au dat importanta cuvenita.



Atunci cand se foloseste o anumitd mantra, importanta este punerea in rezonanta a propriei
fiinte cu sunetul respectiv. Intre sunetul de bazi, adicd mantra in sine, si frecventa din subtil, reala,
emisd de puterea cosmica descrisa de mantra, este o diferentd enorma (asta ca sa nu sperii pe cineva
daca spun ca de fapt nu exista nicio asemanare intre cele doua).

Noi nu putem vorbi acum despre Laya Yoga, pentru cd aceastd ramurd Yoga cuprinde o arie
atat de vastd incat cel mai bine este sd pastram tacerea. Vom discuta despre cateva metode de
meditatie bazate pe sunet, cu ajutorul carora va puteti apropia de propria voastra fiinta. Cei care vor
sd descopere si sa aprofundeze acest domeniu minunat, denumit Laya Yoga, vor gasi cu sigurantd o
posibilitate Tn acest sens. Dar dincolo de toate aceste practici, este bine sd retineti cd Laya Yoginul
rezoneaza cu puterile cosmice pentru a-si intalni propria fiintd si nu pentru a se folosi de energia

dobandita.

«AUM)»

Toatd lumea a auzit de AUM. Desi s-a spus clar ca AUM nu este un sunet, multi oameni tind
sd creada, in mod gresit, ca ar fi, totusi, un sunet putin diferit. Nu, AUM este reprezentarea in sunete
a Realitatii. AUM este insasi iluminarea. Schema ilumindrii in sunete (dacd e sa alcatuim una) este
chiar AUM. Parerea mea este cd AUM a aparut in urma iluminarii si nu invers. Cel putin aceasta a
fost experienta mea, am descoperit AUM abia dupa ce m-am trezit. Tehnicile care urmeaza se
bazeaza pe sunete si trebuie practicate toate trei, nu doar una dintre ele. Numai astfel puteti obtine
flexibilitatea necesara pentru a ajunge la non-sunet, la AUM-ul autentic.

1. Fii un centru pentru sunetele din jur.

Puteti sa mergeti intr-o piatd sau in altd parte unde sunt foarte multe zgomote (nu cred cd un
asemenea loc e greu de gasit in zilele noastre). Considerati ca propria voastra fiinta este un centru,
apoi inchideti ochii si observati cum sunetele vin catre voi, dar nici unul dintre acestea nu va poate
atinge cu adevarat. Voi sunteti in centru, sunetele sunt totdeauna la periferie. Aceasta tehnica este
foarte buna pentru cei care sunt stresati de zgomote. S-ar putea sa constatati cu surprindere ca, in
realitate, zgomotele nu va pot afecta absolut deloc.

2. Asculta linistea

Linistea are sunetul ei. Aceastd metodd de meditatie trebuie practicatd intr-o situatie in care
aveti parte de liniste (de exemplu noaptea sau dimineata devreme). Cei care locuiesc la tara s-ar
putea sa stie la ce ma refer: linistea are un anumit sunet, un fel de tiuit. Cand zgomotele inceteaza,
ramane ,,ceva”. Acesta este absenta zgomotelor, care este tot un sunet: sunetul linistii. Daca v-ati
nascut la oras si sunteti obisnuit cu zgomotele va va lua putin timp pana reusiti sa ascultati linistea,

dar merita sa incercati.



3. Meditati la non-sunet
AUM se afld dincolo de cele doud. Nu este nici zgomot si nici sunetul linistii, pur si simplu
este dincolo. Mediteaza in liniste la cele doua aspecte de bazd ale sunetului, zgomot/liniste, apoi

cauta sa descoperi non-sunetul, sau AUM.



Nici aceasta, nici aceea

Metoda de meditatie de astdzi nu este una obisnuitd. Daca ar fi s facem o clasificare a acestor
metode, vom vedea ca exista trei mari categorii: metode de meditatie care actioneaza pe ocolite,
metode de meditatie cu potential direct de trezire si metode de meditatie cu actiune instantanee.
Vipassana, de exemplu, este o metodd care actioneazi pe ocolite. In vipassana ti se spune si iti
observi respiratia si cam atat. Buddha nici nu a vorbit prea mult despre pauza dintre respiratii, stiind
ca un practicant adevarat o va descoperi de la sine. Insa pasul important pe care trebuie si il faci in
vipassana nu este sa descoperi pauza dintre respiratii, ci sd descoperi ceea ce se afla in acea pauza.
Asadar, cand vine vorba despre vipassana nu {i se va vorbi despre ceea ce gasesti in pauza dintre
cele doua respiratii, ci ti se va spune doar sa-ti urmaresti propria respiratie.

Metodele ,,mori acum”, ,tehnica stopului” sau ,,atentia cu dubla directie” sunt metode cu
potential direct de trezire. Ele sunt pentru oamenii care au inteles cd nu au nevoie de timp pentru a
se trezi si cautd sa se trezeascd cit mai curand cu putintd. Nu ai nevoie sd practici tehnica stopului
douazeci de ani pentru a vedea ce este de fapt starea in care esti treaz. Toti cei care au Incercat-o au
putut sa confirme faptul cd in momentul 1n care iti aplici un stop, constiinta functioneaza ,,altfel”.

Mai exista metodele de meditatie cu actiune instantanee, care sunt folositoare numai in
anumite situatii si numai daca cel aflat pe cale nu are alte optiuni decat sa aplice o astfel de metoda.
Ele sunt foarte periculoase, fiindca practicandu-le te poti trezi fortat, iar daca asta se Intampla si nu
esti pregatit, poti Tnnebuni sau poti chiar muri, cand vei vedea cum este de fapt realitatea care te
inconjoara.

Metoda de meditatie de astazi se incadreaza in a doua categorie, in sensul ca actioneaza direct,
fara ocolisuri. Daca in prima categorie de metode de meditatie ti se cere sa-ti vezi de practica fara
sa-ti faci prea multe griji, in a doua categorie de metode de meditatie trebuie sa ai o minte foarte
agera pentru a putea procesa informatiile pe care le vei primi din abundentd. Daca nu esti suficient
de inteligent, vei transforma metodele de meditatie din a doua categorie intr-un simplu ritual si nu
vei obtine nimic, dar daca esti un om inteligent, va trebui, concomitent cu asta, sa fii foarte flexibil,
pentru a putea asimila informatiile pe care le vei primi.

Ca idee generald, metodele de meditatie din prima categorie nu sunt deloc periculoase,
metodele de meditatie din a doua categorie sunt periculoase doar in situatia in care nu poti asimila
informatiile pe care le vei primi, iar cele din a treia categorie sunt foarte periculoase si nu trebuie

folosite decat in situatii extrem de rare si numai sub indrumarea unei persoane competente.



Pentru a intelege cum functioneaza metoda de meditatie de astdzi, va trebui sa discutam putin
despre notiunea de ,,identificare”. Cuvantul, foarte nepotrivit, este importat de prin India, 1nsa
pentru moment nu am unul mai potrivit, asa ca va rog sa ma scuzati pentru faptul ca il voi folosi si
pentru ca din cauza asta e posibil sa creez confuzie. Am sa ma straduiesc sa explic in linii mari ce
inseamna ,,identificare”, cum ia nastere si cum poate fi folosita tehnica de astazi pentru a iesi din
aceasta situatie.

Ati observat, de exemplu, cum unii copii mici vorbesc la o anumita varsta despre ei insisi la
persoana a treia. Ei nu spun, de reguld, ,,eu am facut asta”, ci ,,Jonel (adica el) a facut cutare sau
cutare lucru”. Se intdmpla asa fiindca notiunea lor despre ,,eu” nu este suficient de bine conturata.
Societatea este cea care creeaza si modeleaza personalitatea noastra si din cauza obisnuintei de a ne
defini prin intermediul personalitatii, al carei centru este acest ,,eu” consideram ca dacd ramanem
fara personalitate vom deveni legume.

La adulti, notiunea de ,,eu” este foarte solidd. Fiecare actiune pe care un om o face se
indreapta catre intarirea eu-lui sdu. Dobandirea unei averi, acumularea de cunostinte noi, aprecierea
pe care si-o arata cei din jur fata de el, toate astea contribuie la consolidarea eu-lui. Pentru societate
si pentru viata de zi cu zi acesta este vazut ca fiind un lucru pozitiv, fiindca persoanele cu un ,,eu”
bine conturat dau dovada de actiune cu directie clara si sunt ceea ce numim de reguld a fi ,,un om pe
care te poti baza”.

Un eu puternic te poate ajuta sd te descurci in societate, dar tot acest eu iti poate crea
probleme. Eu-1 se bucura si sufera si cu cat este mai puternic cu atat bucuria si suferinta lui sunt mai
mari, atat de mari incét se pierde echilibrul. Intr-o bucurie foarte mare poti face gesturi necugetate,
iar intr-o suferinta prea mare poti ajunge la sinucidere.

Mecanismul de intérire al eului se bazeaza pe rememorarea istoricul sau, pe abstractizare si pe
conceptualizare. Eului 11 place enorm sa categoriseasca si sd aseze totul pe baza de concepte, pe
baza de definitii. Prima care are de suferit din asta este viata emotionala. Pornind de la un simplu
concept, eul iti poate aduce suferintd sau bucurie, toate false, fiindca sunt create la comanda, pe
baza unei abstractii. Spun ,,]Jamaie” si deja simti gust acru in gurd, spun ,,musulman” si deja te
gandesti la atentate teroriste, desi musulmanii si islamul nu au nici o legdturd cu fanatismul. lata,
eul trage imediat concluzii si iti induce stari, in functie de aceste concluzii.

Spuneam ceva mai sus cd mecanismul de intdrire al eului se bazeaza pe istoricul sau. Am mai
spus-o si cu altd ocazie, atunci cand esti Intrebat cine esti, tu te gandesti automat la propria ta
istorie: ce ai facut In trecut, ce experiente ai avut si asa mai departe. ,,Eu am facut aia, eu n-am facut

aia” si de aici, in functie de propriul istoric, vei simti mandrie sau suferinta.



Metoda de astdzi ne ajutd sd vedem cine suntem de fapt. Este o metoda foarte complexa, pe
care Ramana Mabharshi a folosit-o cu intelepciune. Multi oameni si-au gasit pacea interioara prin
aceastd metoda, fiindca actioneaza direct in mijlocul problemei, fard ocolisuri inutile.

Inchide ochii si intreaba-te cine esti. Initial o si-ti apard numele, dar trebuie s perseverezi,
observand ceea ce nu esti. Esti corpul? Esti mintea? Esti emotiile? Intreabi-te constant si sincer CE
ESTI? Nu astepta ca cineva sa-ti raspunda, intrebarea ti-o pui tie, incercand sa te simti, sa iei
contactul cu tine.

Initial te vei simti ciudat, fiindca nu ti s-a spus niciodata ca poti sa afli cine esti in modul
acesta. Totdeauna ni s-a spus sd cautam in carti, sd vedem ce au spus marii ganditori ca suntem, sa
cautam in scripturi, sd vedem ce spun ele ca suntem. Tot ce trebuie sa faci este sa te intrebi ce esti.
Si tine minte acest mic amanunt care poate face minuni: ceea ce poti vedea este diferit de tine.
Retine, te rog, asta: tot ceea ce poti vedea, simti, auzi, nu poti fi tu, pentru ca tu esti chiar cel care le
vede pe toate cum existd. Mergi pas cu pas catre interiorul tau, cautand sa nu te confunzi cu ceea ce
descoperi. Vei vedea multe, dar aminteste-{i mereu ca tu esti totdeauna cel care vede. Ceea ce vezi
nu poti fi tu, pentru ca altfel nu ai fi putut vedea ceea ce vezi. Ca sa vezi ceva trebuie sa fii altceva
decét lucrul care este vazut.

Aceasta este una dintre variantele meditatiei de astazi si se adreseaza persoanelor cu tendinte
de interiorizare. Extrovertitii, pot practica metoda altfel, intr-un mod la fel de eficient.

In timp ce in metoda clasicd urmarim si nu ne confunddm cu ceea ce vedem, descoperind ci
nu suntem ceea ce putem percepe, in aceasta variantd vom cauta sa simtim ca suntem tot ceea ce
percepem. Dacd 1n prima varianta, ideea de baza este ,,eu nu sunt nici aceasta, nu sunt nici aceea”,
in a doua varianta, ideea este ,,eu sunt si aceasta, eu sunt si aceea”.

O mica precizare, apoi inchei: niciodatd nu trebuie practicate ambele variante. Incercati-le pe
amandoud cate trei zile si vedeti care dintre variante va ofera o mai buna claritate mentala si o

liniste interioard mai profundad. Apoi axati-va pe varianta aleasa.



Pulbere de aur

Pana acum am discutat despre o metoda care are la baza respiratia (vipassana) si o metoda
care are la bazd imaginatia (metoda ,,mori acum!”). Tehnica de astazi are legatura atat cu respiratia
cat si cu imaginatia. Este o metoda care a fost folosita in vechiul Egipt si ajuta la trezirea celui de-al
treilea ochi (denumit si ajna chakra), punct situat in plan fizic in locul glandei pineale. Pentru a
intelege cum functioneazd aceastd metoda, va trebui sd observam mai intai cateva lucruri despre
respiratie si imaginatie si despre modul in care acestea sunt influentate reciproc.

Cei care au practicat vipassana au putut observa cum atunci cand respiratia scade in
intensitate, imaginatia devine din ce in ce mai putin supardtoare, iar in final se opreste si ramane
doar prezenta, propria fiintd. Dezavantajul In ceea ce priveste vipassana este cd pentru a o putea
practica ai nevoie din start de vointa si de atentie. Nu poti obtine nici un fel de rezultat in practica
vipassana dacad nu esti suficient de atent si este un lucru cunoscut ca orice practicant de vipassana
trece n primele luni sau ani de practica printr-o perioadd in care este mai mult somnoros decat
treaz. Numai daca insista va putea trece peste aceasta perioada si va putea sa mediteze cu adevarat.

Spre deosebire de vipassana, aceastd metoda actioneaza direct asupra imaginatiei. Practicand-
0, imaginatia ti se va opri automat, iar la final vei ajunge la atentia fard obiect.

Inainte de a descrie tehnica, voi vorbi putin despre energia vitala din aer, denumita ,,prana”.
Daca esti suficient de atent atunci cand respiri, vei putea observa ca aerul inspirat este diferit fata de
cel expirat prin ,,ceva™: acest ceva este energia vitald a aerului, sau prana. In mod inconstient, atunci
cand respirdm, energia nevazutd din aer — prana — este absorbita si trimisa in corpul astral. Cei care
au al treilea ochi treaz isi pot simti corpul astral si energia care il Inconjoara. Printr-o practica
constantd, aceasta energie poate fi mutata in diverse zone ale corpului, sau transferata altei persoane
(bolnava sau care are anumite dezechilibre la nivel energetic). Yoga a studiat foarte mult Tn aceasta
directie si asa au aparut tehnicile de respiratie (pranayama).

Un alt lucru pe care il puteti observa, este cd anumite stiri pe care fiinta umand le are,
corespund unui anumit mod de respiratie. Yoga a descoperit ca se poate si invers: practicand
anumite metode de respiratie, poti reproduce anumite stari. Metodele de respiratie impuse sunt,
insd, periculoase, asa ca cel mai indicat este sd cdutati un ghid competent care practicd pranayama
de mult timp 1n cazul in care vreti sa studiati asa ceva. Aceasta metoda, ca si vipassana, nu impune
absolut deloc un mod anume de a respira, dimpotriva, este indicat ca respiratia sa se desfasoare

normal.



Pentru a practica aceasta tehnica, este indicat sa va asezati direct pe sol, intr-o pozitie
confortabild, avand coloana vertebrala dreapta (chiar daca locuiti la bloc, va puteti aseza pe podea,
desi nu se obtine acelasi efect). Relaxati mai intai corpul, apoi cdutati sa fiti constienti de propria
respiratie. Atentia va fi focalizata in centrul fruntii, iar la inspir, incercati sa simtiti in cel de-al
treilea ochi o vibratie subtild care apare In momentul in care aerul patruns prin nari atinge acest
punct. Gazul propriu-zis (oxigenul) va merge spre plamani, asa cum se intampla in mod normal,
numai cad de data aceasta energia vitala din aer (prana) va fi dirijatd la vointa cétre cap. Folosindu-va
imaginatia, incercati sa simtiti cum prana umple efectiv toatd cutia craniana, apoi tasneste prin
crestetul capului si devine o pulbere fina ca de aur, care cade incet pe corpul vostru, ca intr-o baie
de lumina. Concomitent cu aceasta, cautati sa simtiti cum aura se ,,curdtd”, eliminand orice fel de

impuritati. Repetati acest proces, lasand respiratia sa decurga normal.



Tehnica pentru eliminarea identificarii

Urmatoarea tehnica de meditatie este simpla si eficientd, pentru ca este o metoda directa. Cu
toate acestea, multi oameni o evitd pentru cd este mult prea directd pentru ei. Oamenii nu vor, in
general, sd vada realitatea asa cum este, ei vor metode interesante, care sd-i facd sa se simta fiinte
importante. Aceastd metoda de meditatie, ca si metoda ,,nici aceasta, nici aceea”, actioneaza drept la
tinta: iti arata cine esti. Singura problema este ca desi ea iti va arata cine esti, tot n-o sa crezi, si vei
spera in continuare, iti vei spune ca te-ai inselat, o sa faci tot posibilul sa-ti demonstrezi ca ceea ce
ai vazut nu poti fi tu, ca sigur trebuie sa fie ceva mai mult de atat.

Mai toti oamenii au niste idei fixe In ceea ce priveste iluminarea. Pentru ca ei traiesc in
suferinta, considera in mod gresit ca iluminarea le va da fericire. lar daca le spui ca iluminarea nu le
aduce fericire, imediat te intreaba: pai si atunci de ce sd mai meditdm?

Meditatia 1ti aratd realitatea goald-golutd. Samadhi, nirvana, sunt si ele tot niste stiri ale
mintii, se vor duce si ele odatd cu moartea. Sinele, miezul tau interior, cel mai drag lucru pe care
crezi ca 1l ai si pentru care ai face orice ca sa te asiguri ca este nemuritor se va stinge si el intr-o zi,
dar ceea ce spun eu aici este greu de acceptat, fiindca te pune fatd in fata cu tine, nu iti mai da nicio
posibilitate sd te retragi intr-un colt si sa visezi frumos. Daca iei In serios ceea ce 1ti spun eu aici,
posibilitatea ca tu sa te trezesti va fi foarte mare, fiindcd intelegerea unui fenomen atat de simplu
nu-i oferd mintii nici o cale de scapare. Dar daca te temi foarte tare de realitate — si este natural sa te
temi — vei crede si vei urma pe oricine vine la tine cu o teorie frumos ornamentata, conform careia
viata ta este vesnica.

Oamenii aleg ce este usor. De exemplu, multi au ales in Roméania yoga sau o cale
asemanatoare numai pentru ca, in comparatie cu crestinismul, 1i s-a parut a fi mai usor de urmat. Ei
au gandit cam asa: crestinismul ofera viata vesnica, dar numai daca duci o viata plind de posturi si
chinuri pe Pamant. Asa ca s-au orientat catre yoga sau o cale spirituald asemanatoare, care le ofera
samadhi sau nirvana chiar aici pe Pamant. In realitate, nici o cale spirituald nu iti poate oferi ceva.
Poate cd tu crezi cd, alergdnd dupa fericire, faci ceva inedit: nu numai ca toti cei din jurul tau fac
asta, dar de milioane de ani oamenii au alergat dupa fericirea eterna, in speranta ca or s-o gaseasca,
si pAna acum n-a gasit-o nimeni. Iti sta pe limba sd ma intrebi ,.pai si atunci de ce s mai meditez,
daca metodele tale nu-mi oferd fericire?”. Raspunsul este simplu, dar nu iti garantez ca va fi si
satisfacator pentru tine: meditezi pentru a vedea realitatea asa cum este ea de fapt. Daca tu cauti
fericire, nu te astepta s-o gasesti la mine, fiindca eu nu sunt un om fericit, tot asa cum nu sunt nici

nefericit. Eu am vazut realitatea si nu mai am nevoie nici de fericire si nici de nefericire. Fericirea



este doar un antidot de moment pentru suferintd, o metoda de auto-hipnoza prin care ne spunem ca
totul este bine. De-asta nici nu dureaza prea mult fericirea, fiindca nu poti ignora la infinit o situatie
de genul acesta. Vei reveni la suferinta si o vei lua de la capat, iar cand vei strange suficienta
energie, te vei folosi de un moment prielnic pentru a-ti procura un nou strop de fericire... apoi iar
incepi sa suferi.

Metoda de astazi este folositoare celor care au vazut acest cerc vicios al fericirii-nefericirii si
vor sd cunoasca realitatea. Este pentru cei care vor sd vada realul, chiar daca acesta ar putea fi
dureros, si le-ar anula orice posibilitate de a mai spera la un viitor glorios si plin de fericire. Sa
vedem despre ce este vorba: in mod normal, in starea noastra obisnuita, mintea se agata de tot felul
de obiecte. A trecut pe langa tine un BMW sau o femeie frumoasa, mintea imediat se agatad de
acestea si chiar daca tu iti vezi de drum, o perioada, mintea inca mai reflecteaza la cele vazute. Daca
mintea ta este supusa un timp indelungat unui anumit tip de stimuli, apar dezechilibre si organismul
reactioneaza ca atare. Dacd, de exemplu, iei un om oarecare si ii dai sd vizioneze o sdptdmana
intreagd filme porno, ai sanse mari ca pentru o perioada sa transformi acel om intr-un obsedat
sexual. Frecventa cu care el se va gandi la sex acum va fi mult mai mare, comparativ cu situatia in
care el n-ar fi vizionat acele filme. La fel se intampla si daca vizionezi filme horror o perioada
lunga, sau daca 1iti expui mintea unor stimuli cu factori perturbatori. Cei care lucreaza in domeniul
publicitar cunosc foarte bine acest mecanism prin care mintea se agatd de imaginile prezentate si
profita din plin de el.

Totusi, cum de se intdmpla acest lucru? Ce se ascunde in spatele acestui proces? Identificarea
isi spune cuvantul. Privitorul se identificd cu tot ceea ce vede. Problema nu este stimulul, ci modul
in care traiim. In viata de zi cu zi, noi ne identificim cu tot ce vedem, simtim, auzim si asa mai
departe. Metoda de meditatie de astdzi actioneaza direct asupra procesului de identificare. Hai sa
vedem cum se realizeaza aceasta tehnica:

Alegeti un obiect oarecare. Obiectul trebuie sa fie unul obisnuit, sa nu fie neplacut si sa nu va
trezeasca amintiri. Poate fi un copac oarecare, o coala de hartie, orice obiect obisnuit, care nu va
trezeste nici un fel de reactie. Priviti acel obiect un timp indelungat, pana cand in mintea voastra nu
mai existati decat voi si obiectul pe care il priviti. Cand v-ati ,,incarcat” suficient cu imaginea acelui
obiect, renuntati brusc la a-1 privi, inchizand ochii. Veti observa cum mintea inca reflecteaza la acel
obiect, desi acesta nu mai este deloc privit. In continuare, va trebui sa fiti atenti la imaginea creati
de minte in interior, tot asa cum ati facut atunci cand vedeati obiectul in realitate. Pasul final — si cel
mai dificil — este a renunta complet la imaginea din interior. Renuntati la a privi imaginea mentala,
tot asa cum ati renuntat la a privi obiectul in afara voastrd. Ceea ce ramane, dupd ce dispare chiar si

imaginea mentald, este chiar centrul.



Meditatie asupra suflului pierdut in ,aHHhhhhh!!”

Astazi vom vorbi despre ultima metoda de meditatie. Am sa va rog sa-i acordati importanta
cuvenitd, fiindca este o metoda care, aplicatd la locul si momentul potrivit, poate da rezultate
uimitoare. Metoda este de origine musulmand, dar inainte de a discuta efectiv despre pasii care
trebuie urmati pentru a o realiza, am sa va spun in ce situatie este ea de neinlocuit si de ce este atat
de importantd. Am mai spus cu alte ocazii cd omul trdieste centrat in minte. Traiul In minte este
foarte convenabil, fiindca te scuteste In mare masura de confuzii. Atata timp cat traiesti in minte,
verdele este verde, copacul este copac, sotia este sotie, copilul tau este copilul tdu si asa mai
departe.

Toate notiunile pe care le ai despre tine si despre viata sunt asezate mecanic in mintea ta si iti
dau o senzatie de sigurantd. Problema consta in faptul ca noi nu ne putem hrani numai cu concepte.
Unii oameni au o minte cu structurd solida, si ii observi imediat, pentru cd dau dovada de foarte
mare rigiditate. Ei nu pot prinde decét un singur sens intr-o discutie, iar daca incerci sa le expui o
alta laturd a problemei, te vei lovi de un zid.

Acesta este un pol. La polul opus, se afla cei care au o minte foarte fluctuanta. Din punctul de
vedere al Jocului Realitdtii, acesti oameni trdiesc intr-un centru emotional fals, depinzand in mare
parte de emotiile pe care le primesc din exterior. Daca ar fi sd ne gandim care dintre situatii este mai
convenabila, nu putem sad alegem corect, fiindcd cei care sunt centrati in minte nu acceptd decat
lucruri cunoscute, iar cei din a doua categorie sunt prea preocupati si dependenti de propriile emotii
ca sa asculte ce le spui.

Prin practica meditatiei, un om se poate trezi cd mintea mecanicd i se opreste brusc, fara
posibilitatea de a mai reveni la starea initiald. In acel moment, pentru cd centrul mecanic mental este
stricat si pentru cad apare o situatie de criza, emotiile invadeaza realitatea respectivului, iar acesta
poate si creadd ci a innebunit. In acel moment, toate conceptele si notiunile se ristoarnd, toati
structura mentald pe care, pana atunci, acel om se baza se descompune si rimane o realitate pe care
el nu si-o poate asuma pe moment. Emotii de toate felurile te coplesesc atunci si simti ca o iei razna.
Musulmanii au o denumire pentru acesti oameni, ii numesc ,,nebuni divini”, iar crestinii vorbesc
despre cazuri In care oameni atinsi de Duhul Sfant se comporta ca niste nebuni. Ei sunt oameni care
au vazut realitatea si se comporta ca si cand ar fi nebuni, insd nu sunt nebuni, ci doar sunt intr-o
stare de confuzie.

Aceasta stare de confuzie poate dura toata viata, cativa ani, cateva luni sau e posibil sa nu fii

deloc afectat de ea. De exemplu, in buddhism nu gasim notiunea de ,,nebun divin”, fiindca
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practicantii de vipassana vad din start aceasta confuzie ca pe o ,,simpla fluctuatie mentald” si nu se
lasa afectati de ea. Pe de alta parte, foarte putini practicanti de vipassana au norocul sa fie atinsi de
realitate, fiindca cei mai multi iau vipassana ca pe un exercifiu mental oarecare si nu-i acorda
atentia cuvenita, care presupune perseverenta si flexibilitate la nivel mental.

Tehnica despre care voi vorbi astdzi poate fi folositd in aceastd situatie; in cazul in care
metoda voastrd de meditatie va trezeste la realitate si simtiti cd o luati razna, sunteti intr-o stare de
confuzie si intregul sistem de valori vi s-a dat peste cap, puteti aplica aceasta tehnica pentru a aseza
lucrurile la locul lor si pentru a reusi sa faceti fata unei astfel de Incercari.

De asemenea, aceastd tehnicd de meditatie este foarte utild pentru cei care se tem foarte tare
de moarte, au avut sau au atacuri de panicd, au probleme emotionale carora nu le pot face fata, ori s-
au nascut cu o agitatie interioara foarte mare.

Vi puteti aseza pe sol, intr-o pozitie cit mai comoda. Inainte de a incepe executia tehnicii,
ramaneti cateva secunde nemiscat, simtindu-va frica, agitatia, stresul si confuzia. Lasati-le pe toate
sd se adune, pentru ca urmeaza sa le dati imediat afara din voi.

Ideal este sa puteti executa tehnica cu voce tare, dar dacd nu se poate din diverse motive, o
puteti executa in soapta. Incepeti prin a pronunta la expir ,,aHHhhhhh”, intr-un ,,hhhh” prelungit,
pana cand va goliti complet de aer. Cautati ca in momentul in care incepeti sd expirati, odata cu
expirul sa eliminati din propria fiinta tot ce simftiti ca va face rau: angoasa, frica, stres. Puneti toata
frica si tensiunea interioara in acel suflu, in acel ,,hhhh”, pe care il veti pronunta pana cand aerul
iese 1n Intregime din organism. Ramaneti citeva secunde — 2 sau 3 secunde, fara a forta — complet

goliti de aer si in acele clipe cautati sa simtiti centrul. Inspirul trebuie sa se desfasoare normal.



