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Introducere

Înainte de a discuta despre metode de medita ie, a  vrea să vă spun câteva vorbe despre felulț ș

în care trebuie privită medita ia, de unde pute i porni i unde pute i ajunge prin medita ie. Medita iaț ț ș ț ț ț

este o unealtă, iar dacă o unealtă destinată unui anumit scop este folosită în cu totul alt scop decât

cel pentru care a fost concepută, rezultatele vor fi cu totul altele.

Nu vreau să vă îndemn să medita i, fiindcă asta ar însemna să intervin în via a voastră i aț ț ș ș

face o gre eală pe care mul i au mai făcut-o în decursul timpului. A  putea spune că omul trăie teș ț ș ș

într-un haos interior i asta se întâmplă chiar din cauza acestor manipulatori i oportuni ti care totș ș ș

timpul v-au spus ce e bine i ce e rău, ce să face i i ce să nu face i. Unii v-au spus să posti i înș ț ș ț ț

exces sau să vă ruga i într-un fel anume, al ii v-au îndemnat să medita i, v-au spus să face i anumiteț ț ț ț

ritualuri, însă asta nu-i decât violen ă, fiindcă cel care te îndeamnă să faci ceva trebuie să se plasezeț

de la sine putere mai sus decât tine, ca să- i poată porunci ce să faci.ț

Interesul pentru medita ie apare, de obicei, pe fondul unei nemul umiri profunde i totale fa ăț ț ș ț

de felul în care î i trăie ti via a.ț ș ț

Poate ar trebui ca mai întâi să vă arăt ce nu este medita ia. Multe persoane sunt nemul umiteț ț

de anumite aspecte din via a lor, dar foarte pu ine sunt nemul umite de via a lor per ansamblu. Deț ț ț ț

exemplu, dacă eu sunt nemul umit în legătură cu faptul că sunt sărac, pot fi mul umit de faptul căț ț

am  o  via ă  de  familie  care  mă  satisface,  însă  acest  lucru  nu  mă  va  apropia  de  medita ie.ț ț

Nemul umirea trebuie să fie totală i fără obiect, căci dacă nu este a a, atunci medita ia va fi doar unț ș ș ț

substituent pentru necesită ile personale. Unii oameni încep să mediteze pentru că nu au o via ă deț ț

familie care să-i mul umească, al ii meditează pentru că le este frică de moarte i vor să se asigureț ț ș

că există via ă după ce vor muri, al ii încearcă să ob ină anumite puteri paranormale căutând prinț ț ț

asta să capteze aten ia celor din jur, însă aceasta nu este medita ie. Medita ia începe în momentul înț ț ț

care se va produce o revoltă totală fa ă de noi în ine, o revoltă care prive te în mod direct felul înț ș ș

care func ionăm i nu o revoltă fa ă de anumite necesită i care nu ne sunt satisfăcute, sau revoltăț ș ț ț

fa ă de anumite aspecte ale comportamentului nostru pe care am dori să-l modelăm.ț

Ţine  minte  ce- i  spun,  medita ia  nu  te  va  face  mai  bogat,  mai  frumos  sau  mai  de tept.ț ț ș

Medita ia nu te va face fericit, medita ia nu te va face nemuritor. Ceea ce se na te, trebuie să moară,ț ț ș

spun în elep ii. Nu te păcăli crezând că vei deveni nemuritor prin medita ie, fiindcă nu vei faceț ț ț

altceva decât  să  fii  păcălit  în  acela i  mod în care  milioane  de oameni  s-au păcălit  în  decursulș

timpului. Nu a tepta să te salveze cineva. Nu există nici un guru, nici un învă ător sau mântuitorș ț

care să te protejeze, nu există nici o persoană care să fie responsabilă pentru via a ta. Tu singur e tiț ș



cel care poate face ceva, însă înainte de „a face”, va trebui să înve i să nu mai faci o grămadă deț

lucruri  care  î i  creează  haos  în  via ă.  Va trebui  să- i  treze ti  iară i  inteligen a,  va  trebui  să- iț ț ț ș ș ț ț

regânde ti întreaga via ă, pentru că via a ta nu î i apar ine, ea nu este altceva decât inven ia altora.ș ț ț ț ț ț

Cei care te-au crescut i te-au educat i-au spus ce este bine i ce este rău, ei i-au spus ce este sfântș ț ș ț

i ce este josnic, ce este folositor i ce nu este folositor, numai că fiecare i-a spus ceea ce s-aș ș ț

priceput,  ceea ce se potrivea cu credin ele i necesită ile lui,  nu ceva care să se potrivească cuț ș ț

necesită ile tale. Medita ia înseamnă să- i redescoperi necesită ile, să afli ce î i face bine i ce nu î iț ț ț ț ț ș ț

face bine, să separi utilul de inutil, iar pentru asta este nevoie mai întâi de o revoltă fa ă de ceea ceț

de ii în momentul de fa ă, o revoltă fa ă de ceea ce e ti, de ceea ce faci, de ceea ce gânde ti sau ceț ț ț ș ș

sim i acum.ț

Este bine să re ine i faptul că medita ia nu va adăuga nimic nou la structura voastră actuală.ț ț ț

Ea va ac iona exact ca o unealtă care face cură enie, va îndepărta u or-u or gunoaiele culese înț ț ș ș

decursul anilor astfel încât voi să pute i arunca o privire în interiorul vostru, să vede i ce sunte i deț ț ț

fapt. În caz contrar, orice v-ar spune vouă un sfânt, un învă ător, un guru sau un mântuitor despreț

voi în ivă, poate că va fi adevărat, dar nu vă va ajuta prea tare până când nu ve i putea confruntaș ț

cele auzite cu ceea ce există în voi în ivă.ș

Discu iile care vor urma, vor fi despre metode de medita ie. Metodele de medita ie prezentateț ț ț

aici nu-mi apar in, a a că vă rog să nu veni i să-mi spune i că le-a i mai citit prin nu tiu ce carte.ț ș ț ț ț ș

Vor fi prezentate atât metode clasice de medita ie, cât i metode de rugăciune mai pu in cunoscute,ț ș ț

în a a fel încât i cel ce se află pe calea min ii i cel care se află pe calea inimii (pe calea rugăciunii)ș ș ț ș

să poată aprofunda cunoa terea de sine. Cei care dintr-un motiv sau altul nu- i găsesc locul nici peș ș

calea min ii i nici pe calea inimii, se pot orienta către „a patra cale”, sau „Jocul Realită ii”, a căruiț ș ț

practică de bază este aten ia cu dublă direc ie.ț ț

A  vrea să privi i aceste metode de medita ie ca pe ni te formule. De i par foarte simple laș ț ț ș ș

prima vedere, aceste metode con in în ele suficiente informa ii care să vă ghideze către acest misterț ț

numit via ă. „E este egal cu mc la pătrat” e foarte u or de spus, chiar i un copil o poate spune, însăț ș ș

doar  câteva  persoane  din  întreaga  lume au  fost  capabile  să  în eleagă  cu  adevărat  ce  înseamnăț

această formulă.

Voi prezenta aici câte o metodă nouă de medita ie o dată la trei săptămâni. În acest interval,ț

metoda respectivă poate fi practicată, iar discu iile purtate pe topic vor fi despre metodă în sine,ț

despre  reac iile  avute  vis  a  vis  de  tehnică,  avantaje,  dezavantaje,  piedici  apărute  din  practicaț

metodei respective. Dacă în trei săptămâni nu sim i i că metoda vi se potrive te, pute i alege o altăț ț ș ț

metodă.



Vipassana

Am ales Vipassana ca primă tehnică de medita ie din mai multe motive. Vipassana este oț

tehnică foarte veche, însă a ajuns să fie cunoscută i practicată la scară largă după ce Buddha a pus-ș

o mai bine în valoare. Cel mai important motiv pentru care am ales să încep cu vipassana constă în

faptul  că este  u or de în eles din punct de vedere teoretic i  poate fi  practicată  în  orice fel  deș ț ș

condi ii. Pentru a repeta o mantră ai nevoie de lini te, pentru a practica o pozi ie corporală ai nevoieț ș ț

de spa iu în care să te desfă ori, dar vipassana poate fi practicată de către oricine, chiar dacă nuț ș

există condi ii foarte prielnice pentru a o efectua. Alt motiv e ca mul i oameni s-au regăsit în urmaț ț

practicării acestei metode. Este o tehnică în care pericolele sunt minime, cel mai mare risc atunci

când practici vipassana este că te po i prăbu i într-un somn profund.ț ș

Un alt  motiv  pentru  care  am ales  vipassana  se  datorează  faptului  că  tehnica  este  foarte

practică. Buddha n-a fost un visător, el n-a spus oamenilor să practice tehnici de medita ie care să-iț

facă  să viseze.  Vipassana  nu este  o  tehnică  bazată  pe imagina ie.  Fiecare  tehnică  de  medita ieț ț

porne te de la un lucru pe care noi îl cunoa tem i cu care suntem obi nui i; vipassana porne te deș ș ș ș ț ș

la respira ie. Este mult mai la îndemână să porne ti de la propria ta respira ie, care este ceva cât seț ș ț

poate de concret, decât să porne ti de la o combina ie abstractă de sunete, de la o mantră. ș ț

De ce de la respira ie?ț

Toată via a noastră ne schimbăm continuu. La nivel mental, gândurile i părerile se schimbăț ș

în permanen ă, senza iile se schimbă i ele de la o clipă la alta, chiar i corpul fizic î i reînnoie teț ț ș ș ș ș

celulele la o anumită perioadă. Singurul lucru care te înso e te, de când te na ti i până când veiț ș ș ș

muri, este respira ia. De aceea, dacă vrem să cunoa tem punctul care nu se schimbă niciodată înț ș

fiin a noastră, trebuie să pornim ini ial de la ceva solid, de la ceva care să nu fluctueze la cel maiț ț

mic stimul. Buddha a în eles că respira ia este un bun punct de plecare.ț ț

Iată alt lucru care merită să fie luat în calcul: între respira ie i procesul gândirii există oț ș

legătură  strânsă.  Respira ia  i  procesul  gândirii  sunt  strâns  legate  între  ele,  încât  dacă  opre tiț ș ș

respira ia, imediat gândurile se opresc i ele. Poate că î i este foarte greu să- i observi gândurile înț ș ț ț

mod direct, dar s-ar putea să î i fie mult mai u or să- i observi respira ia.ț ș ț ț

Tehnica propriu-zisă constă în faptul de a- i observa propria respira ie. Re ine i, nu trebuie săț ț ț ț

vă modela i respira ia, trebuie doar s-o lăsa i să se desfă oare normal, observând procesul.ț ț ț ș

Alege o pozi ie plăcută, care să nu- i provoace disconfort, să- i men ină coloana vertebralăț ț ț ț

dreaptă i să- i permită observarea respira iei. Înainte de a începe efectiv medita ia, a teaptă câtevaș ț ț ț ș

secunde fără să faci nimic. Pregăte te-te pentru ceea ce va urma, o călătorie către tine însu i, cătreș ț



miezul fiin ei tale. Cumva, între respira ie i via a însă i trebuie să existe o legătură, din moment ceț ț ș ț ș

un om moare, dacă îi blochezi respira ia, în doar câteva minute. Scopul tău este tocmai acela de aț

descoperi legătura aceasta dintre respira ie i propria ta via ă. ț ș ț

Nu te  grăbi,  lasă  respira ia  să  func ioneze  în  ritmul  ei  obi nuit.  Îndreaptă- i  aten ia  cătreț ț ș ț ț

momentul în care inspiri aerul. Simte- i propriile nări, simte cum aerul răcoros pătrunde în tine iț ș

înso e te-l  cu  aten ie  pe  tot  parcursul  călătoriei  sale.  Mergi  către  interiorul  tău,  odată  cu  aerulț ș ț

inspirat, „plimbă-te” împreună cu el. Acum vine partea cea mai importantă: există un punct final

unde inspira ia se transformă în expira ie. Exact între inspira ie i expira ie se află punctul unde î iț ț ț ș ț ț

po i întâlni propria fiin ă. Buddha nu vorbe te în mod explicit despre acest punct în care e ti i viuț ț ș ș ș

i mort în acela i timp, fiindcă tie că orice practicant de vipassana va ajunge la el dacă practicăș ș ș

tehnica aceasta, cu interes. După acel punct mort, înso e te aerul care iese afară din tine pe acela iț ș ș

traseu pe care a intrat. Pe măsură ce expiri aerul, observă cum acesta este „golit” de acel „ceva” care

între ine via a. Ne interesează să creăm o legătură specială între noi i acel „ceva” pe care unii îlț ț ș

numesc „prana” i putem face asta foarte u or dacă observăm cu aten ie cum aerul este golit deș ș ț

con inut atunci când expirăm. Putem în elege mai bine ce este prana dacă facem diferen a, la nivelț ț ț

subtil, între aerul pe care îl inspirăm i cel pe care îl expirăm.ș

La finalul procesului de expirare, apare al doilea punct critic. El se găse te chiar în momentulș

în care se trece de la expir la inspir. În al doilea punct critic î i po i cunoa te propria ta na tere,ț ț ș ș

prima ta gura de aer.

Problemele care apar în practicarea vipassana sunt cauzate mai mult de somnolen ă, care neț

cuprinde în momentul în care vrem să practicăm tehnica, i a aten iei, care este deviată u or dinș ț ș

cauza proastei obi nuin e de a ne lăsa distra i de tot ce ne înconjoară. Dacă suntem suficient deș ț ș

perseveren i,  în  timp,  aten ia  poate  fi  educată  i  ne va  fi  mai  u or  să  fim con tien i  pe durataț ț ș ș ș ț

procesului de respira ie.ț

Există mai multe moduri de a practica vipassana, le pute i încerca pe următoarele pentru aț

vedea care vi se potrive te cel mai bine:ș

a. aten ia nu este focalizată decât pe procesul inspir-expir, fără să ne facem griji în legătură cuț

cele două puncte critice;

b. aten ia este focalizată doar pe punctele critice, nefiind interesa i de procesul inspir-expir;ț ț

c. aten ia este focalizată doar pe expir i pe al doilea punct critic, dar în cazul acesta trebuieț ș

practicată pe toată durata zilei, în timpul oricărei activită i;ț

d. aten ia este focalizată între cele două sprâncene, urmărind să percepem la inspir o vibra ieț ț

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



Mori acum!

Metoda de meditaţie despre care urmează să discutăm astăzi se bazează pe imaginaţie. Este

bine să înţelegem câteva lucruri despre modul în care imaginaţia ne influenţează viaţa pentu a putea

integra corect această tehnică de meditaţie în propriul sistem de gândire.

Dacă facem o scurtă analiză, vom observa că memoria noastră este plină de informaţii despre

noi înşine,  colectate  de la  persoane cu care intrăm în contact pe parcursul  vieţii.  Suma acestor

informaţii împreună cu prelucrarea lor pe baza imaginaţiei şi a gândirii reprezintă ceea ce numim în

general a fi o persoană. Cu alte cuvinte, propria noastră persoană pe care ne-o conturăm la nivel

psihologic este o fiinţă construită cu ajutorul unor informaţii din memorie, colectate în decursul

anilor şi prelucrate pe baza gândirii şi imaginaţiei. E uşor să vedem că permanent ne închipuim că

suntem într-un fel sau altul. Ne putem defini cu ajutorul profesiei, şi atunci considerăm că suntem

doctori, profesori, ingineri sau altceva, ne putem defini cu ajutorul religiei societăţii în care ne-am

născut şi atunci spunem că suntem ortodocşi, catolici, islamişti, buddhisti, ne putem defini pe baza

propriilor idei şi concepţii pe care ni le-am format despre viaţă şi atunci vom spune despre noi că

suntem gânditori, filosofi, oameni de ştiinţă. Ne putem considera soţi, soţii, copii, părinţi, bunici,

însă gândiţi-vă o clipă: chiar sunteţi aşa ceva?

Fiecare îşi joacă cât poate de bine rolul pe care societatea i l-a impus mai mult sau mai puţin

ori  pe  care  el  însuşi  l-a  ales  dintr-un  anumit  motiv, însă  chiar  dacă  viaţa  şi  societatea  crează

totdeauna roluri pentru noi, ţineţi minte, moartea este de fiecare dată la fel pentru toţi.

Ajunşi în acest punct al discuţiei, constatăm că persoana dispare în momentul morţii. Tot ce a

dobândit în timpul vieţii ca informaţie, toate experienţele omului se sfârşesc odată cu moarte sa. 

Rolul pe care acesta îl joacă în societate, părinţii săi, copiii săi, propriile sale concepţii despre

viaţă şi culmea, chiar şi concepţiile pe care le are despre moartea însăşi se sfârşesc în momentul în

care moartea reală se petrece. Cel care urmează să moară va şti cu câteva clipe (sau cu câteva

săptămâni) înainte că va muri. În momentul în care va fi sigur de faptul că urmează să moară, toate

valorile  dobândite  pe seama memoriei  şi  imaginaţiei  devin nişte  simple mărgele de plastic.  Ce

importanţă mai are pentru el o ceartă cu un prieten din copilărie dacă urmează să moară în câteva

secunde? Ce importanţă mai pot avea pentru el guvernele, partidele, conducătorii, în clipa în care el

urmează să părăsească această lume, e adevărat, plină de suferinţă, dar şi de mici bucurii, de mici

satisfacţii? Ce importanţă să mai aibă pentru el părerea preotului sau a învăţătorilor spirituali pe

care i-a urmat toată viaţa când va trebui să moară?



„Moartea pare că se întâmplă totdeauna altora”, spunea cândva un prieten căruia îi dau mare

dreptate. Aşa este, atunci când vezi că cineva moare, nu te gândeşti – mai ales dacă eşti tânăr – că

următorul poţi fi tu. Tinerii se cred de multe ori invincibili, bazându-şi această credinţă oarbă pe o

statistică  rudimentară  conform căreia,  în  principiu,  rata  mortalităţii  crescute  este  mai  mare,  de

regulă, în cazul bătrânilor.

Nu ne place să vedem oameni morţi sau sicrie, nu ne place să vedem cimitire, nu ne convine

să ni se vorbească despre boli sau moarte, însă în final acesta este de fapt viitorul nostru. Tu, cel

puternic, deştept, cu păreri şi gândiri profunde despre viaţă, cu un trup armonios, plăcut de oameni

şi acceptat de societate, urmează să mori. Şi poţi să mori acum, nu peste 50 de ani. Chiar eşti sigur

că eşti sănătos şi că vei atinge vârsta frumoasă de 80 de ani, în care să fii înconjurat de nepoţi?

Cancerul sau altă boală gravă atacă repede şi nu-şi alege victimele selectiv. Mi se pare că moartea

este mult mai sinceră cu noi decât sunt oamenii. Ea nu face diferenţa între un om deştept sau prost,

dintre un om sfânt sau păcătos, ne tratează pe toţi la fel.  Moartea nu poate fi mituită, păcălită,

fentată, ignorată la infinit.

Întreabă-te o clipă: mai ştii de unde vii? Mai ţii minte ceva de dinainte de a te naşte? Îţi spun

eu  de  unde  vii,  vii  dintr-un  hău  din  care  nu-ţi  mai  aminteşti  nimic,  dintr-un  gol  în  care  n-ai

personalitate, n-ai impresii idioate despre tine şi despre cei din jur, n-ai memorie, n-ai gândire, n-ai

noţiunea timpului. Vii dintr-un loc în care nu există „tu” şi „alţii”, iar mâine te vei întoarce acolo de

unde ai venit. Fă-ţi bagajele şi fii pregătit, nu-ţi garantează nimeni că apuci clipa următoare.

Carlos Castaneda spune în una dintre cărţile sale că moartea este totdeauna în spatele nostru şi

că dacă reuşim să privim rapid înapoi s-ar putea s-o surprindem. Iată o atitudine de om inteligent: să

gândeşti că moartea este totdeauna cu tine. Te-ţi gândit vreodată că prima zi de naştere este şi prima

zi în care începem să îmbătrânim ? Dacă privim la rece problema, nu putem şti exact dacă aceasta

pe  care  noi  o  numim  viaţă  chiar  este  viaţă  sau  este  o  moarte  continuă,  lentă  şi  aproape

imperceptibilă.

Gândul la moarte ne paralizează şi de aceea încercăm să-l evităm cât putem de mult. Pornim

televizorul, deschidem o carte sau ziarul, facem orice putem pentru a scăpa de apăsarea chinuitoare

născută din percepţia – fie şi inconştientă – a iminenţei morţii.

Toţi  se  tem  de  moarte,  iar  cei  care  afirmă  că  nu  se  tem  fac  spun  asta  fiindcă  n-o

conştientizează  suficient.  Ce este  de  fapt  toată  alergătura  după bani,  case,  maşini,  femei?  Este

încercarea noastră inconştientă de a rezista în faţa morţii.  Gândim că având o casă suntem mai

protejaţi,  că în sânul cald al  unei familii  o să fim feriţi  de moarte,  că dacă urmăm cu stricteţe

indicaţiile pe care ni le dă preotul (sau gurul, după caz) moartea noastră va arăta altfel decât a unui

cerşetor de pe stradă, ajuns în pragul mizeriei. Poate speri că dacă ai un copil, acesta îţi va duce

gena mai departe şi că prin asta vei simţi o mică bucăţică de eternitate. O fi adevărat, dar e adevărat



doar în măsura în care tu reprezinţi eternitatea pentru părinţii tăi decedaţi şi pentru înaintaşii tăi. Tu

ştii foarte bine că nu eşti aşa ceva pentru părinţii tăi care au murit, că în lumea “de dincolo” ei n-o

să  simtă  nimic  din  eternitate  cu  ajutorul  tău,  căci  nu  poţi  fi  nemuritor,  nu  poţi  crea  lucruri

indestructibile, totul este luat de ape şi transformat în final în ţărână. Chiar acum, în locul în care

stai au mai fost îngropate milioane de oameni. Poate că eşti  atât de prins de societatea în care

trăieşti încât îţi închipui că este importantă, solidă şi durabilă. Află că nu e nici prima şi nici ultima

societate care se crede durabilă, iar istoria confirmă aceste lucruri.

Totul păleşte în faţa morţii, deci ce este de făcut? Ia gândeşte-te: îl urmezi cumva pe Iisus? E

mort de mult. Pe Buddha? Şi el e mort. Toţi oamenii pe care noi îi respectăm şi-i urmăm sunt deja

morţi de mult. Cultura, ştiinţa, toate astea se bazează pe experienţele unor oameni morţi care mai

există doar în mintea şi în închipuirea noastră şi le acordăm atenţie atâta timp cât dispunem de

memorie şi imaginaţie ca se ne putem aminti de ei. Iar memoria şi imaginaţia o să moară şi ele când

va trebui să pleci definitiv de aici.

Meditaţia de astăzi este pentru cei care vor să dea piept cu moartea.  Nu este o meditaţie

simplă şi nu este o joacă de copii. Tehnica constă în a închide ochii şi a simţi că muriţi. Dacă aveţi

loc sificient şi dacă nu vă vede nimeni, vă puteţi întinde pe podea. Reţineţi, nu “vă veţi preface” că

sunteţi morţi, efectiv vă veţi imagina că moartea se petrece chiar în acel moment. Nu trebuie să vă

repetaţi în minte “am murit, am murit”, lăsaţi lucrurile să se întâmple de la sine.

Iată cum poate fi practicată tehnica:

Va trebui să vă pregătiţi din timp pentru moartea voastră psihologică. Puteţi face o plimbare

de câteva ore prin cimitir, admirând copacii, cerul, florile şi păsările, toate lucrurile pe care urmează

să le lăsaţi în urmă în curând. Construiţi-vă în minte imaginea faptului că veţi muri în acea zi. Totul

este un joc, însă acest joc vă poate oferi o perspectivă complet diferită faţă de ceea ce înseamnă

propria voastră moarte. Faceţi o vizită scurtă unui prieten bun şi simţiţi-vă ca şi când ar fi ultima zi

în care îl  veţi  vedea.  Apoi,  mergeţi  acasă,  aşezaţi-vă cu grijă pe pat,  priviţi  pentru ultima dată

camera în care locuiţi, închideţi ochii şi daţi voie morţii să pună stăpânire pe voi. E posibil să vă

cuprindă panica, dar nu vă pierdeţi cu firea: atâta timp cât încă mai gândiţi şi realizaţi că aţi intrat în

panică, înseamnă că încă n-aţi murit. Chiar dacă simţiţi că panica vă cuprinde şi gândul că veţi muri

pune stăpânire pe voi,  rămâneţi  acolo,  în  acea stare şi  vedeţi  ce se întâmplă.  Oricum, într-o zi

urmează să muriţi şi atunci toate astea se vor întâmpla pe bune, aşa că ce mai contează?

Cu puţin noroc veţi  învăţa  să  muriţi,  iar  acesta  este  unul dintre  lucrurile  pe care dacă le

învăţăm, devenim cu adevărat oameni. Reţineţi, nu supraoameni, în fiinţe paranormale, ci simplu:

oameni. Prin această tehnică nu fentăm moartea, n-o ocolim, n-o ingnorăm, pur şi simplu o ajutăm

să fie acolo unde îi este locul.



Tehnica stopului – crearea unei discontinuități

Astăzi vom vorbi despre tehnica stopului, o metodă de medita ie foarte puternică. Mai pu inț ț

cunoscută, aceasta a fost pusă în valoare i aplicată în mod exemplar de Gurdjieff. Vom discuta înș

cele ce urmează despre felul în care tehnica stopului ac ionează asupra min ii noastre i despreț ț ș

modul în care, practicând-o, ne putem transforma.

Omul are un centru. Acest centru nu apare pe parcursul vie ii, pur i simplu ne na tem cu el.ț ș ș

Centrul acesta suntem chiar noi în ine. La el se referă în elep ii când spun: caută-l pe cel care eraș ț ț

înainte de a te na te i care va fi chiar i după ce tu nu vei mai fi. Nu contează ce metodă alegiș ș ș

pentru a găsi acest centru, important este ca metoda aleasă să te apropie mai mult de el, să te ajute

să-l descoperi.

Re ine i diferen a dintre „a descoperi” i „a crea”. Sunt unii care vă vor spune că trebuie săț ț ț ș

medita i sau să vă ruga i pentru a crea în voi un punct stabil. Este o gre eală, fiindcă punctul stabilț ț ș

există deja în voi, nu voi sunte i cei care îl crea i: lumina există deja, singura problemă e că trebuieț ț

să faci ceva ca s-o descoperi.

Hai să vedem acum cine sau ce ne împiedică să vedem acel punct stabil. La prima vedere, am

fi tenta i să ac ionăm ca în via a de zi cu zi, când ne găsim în situa ia de a nu cunoa te ceva. Cândț ț ț ț ș

nu tii un anumit lucru, trebuie să cau i informa ii i să studiezi ceea ce se tie despre acel subiect.ș ț ț ș ș

Pentru asta mergi la o bibliotecă i începi să cau i în căr i, întrebi pe al ii care tiu câte ceva despreș ț ț ț ș

ceea  ce  te  interesează,  într-un cuvânt,  încerci  să- i  completezi  într-un fel  sau altul  cuno tin eleț ș ț

despre subiectul respectiv.

Dacă  aplica i  aceea i  metodă  pentru  cunoa terea  interioară  nu  ve i  găsi  nimic.  Nici  oț ș ș ț

informa ie dintr-o carte nu te poate învă a ce este durerea, de exemplu; pentru asta va trebui s-oț ț

experimentezi în mod direct. Po i afla din căr i toate lucrurile „despre” durere, însă până când n-o săț ț

te doară efectiv ceva, n-o să tii ce este durerea. Când vine vorba despre religie i despre căutareaș ș

interioară, trebuie abandonate toate metodele pe care le folosim pentru cunoa terea lumii exterioare,ș

altfel nu vom găsi absolut nimic.

Să vorbim acum pu in despre discontinuită i, ca să în elege i cum va ac iona această tehnicăț ț ț ț ț

asupra voastră.

Cred că to i a i văzut oameni bătrâni care rămân axa i pe anumite idei. Cei care au avut ocaziaț ț ț

să aibă în preajma lor oameni în vârstă au putut observa cum repetă anumite cli ee în mod automat.ș

Au un fel de poveste pe care o tot spun, acela i text, care uneori poate dura câteva minute, sau chiarș

zeci de minute. Dacă încerci să-i opre ti i să-i deviezi de pe firul discu iei, ei vor căuta mereu săș ș ț



dirijeze discu ia către mica lor poveste pe care vor să i-o repete la infinit. De ce fac oamenii bătrâniț ț

a a? Fiindcă au senza ia că dacă pot spune pe nerăsuflate o poveste de genul ăsta sunt în siguran ă.ș ț ț

Povestind, ei î i fac curaj. În mod incon tient ei î i spun: uite, nu sunt bătrân, încă tiu cine sunt,ș ș ș ș

memoria încă îmi func ionează. Am făcut cutare i cutare lucru, iată cât de bine îmi amintesc cineț ș

sunt. Î i spun povestea i a teaptă de la tine o confirmare a faptului că nu este nimic în neregulă cuț ș ș

ei. Chiar nu este nimic în neregulă cu acei oameni, singura problemă e că încearcă să se definească

prin memoria evenimentelor i a faptelor, a a cum to i am învă at să facem încă de la na tere.ș ș ț ț ș

Să mergem cu observa iile mai departe. To i avem cli ee. La nivel mental, ele se manifestăț ț ș

prin repetarea obsesivă a unor evenimente psihologice la care asistăm neputincio i. Iar pentru căș

totul se desfă oară atât de rapid i fiindcă mintea noastră este suficient de complexă încât să aleagăș ș

dintr-o gamă variată de posibilită i, pur i simplu nu ne dăm seama de întregul proces. Dacă esteț ș

soare afară ne este proiectat un anumit film în interiorul min ii. Dacă afară plouă i este vremeț ș

urâtă, imediat este rulat alt film în cinematograful din mintea noastră. Iar dacă pe ecranul min iiț

eroul principal suferă, noi vom plânge i vom suferi împreună cu el. Aceasta este ceea ce oameniiș

numesc „proasta dispozi ie” sau, după caz, „voie bună”.ț

Este  foarte  important  să  percepem  cinematograful  din  mintea  noastră,  pentru  că

discontinuită ile  despre  care  eu  vă spun acum se referă la  oprirea  filmului,  la  ruperea ritmuluiț

obi nuit al gândirii.ș

ine minte, filmul nu este important. În func ie de cinematograf i de tipul min ii pe care o ai,Ț ț ș ț

po i primi tot felul de filme. În cinematograful min ii tale pot rula filme cu sfin i sau filme porno,ț ț ț

asta n-are nici o importan ă. Filmul mental se derulează atât de rapid i tu e ti atât de implicat înț ș ș

ac iune, încât efectiv nu-l po i vedea ca pe un film ci ca pe propria ta via ă.ț ț ț

Să luăm următorul incident: într-un anumit context, cineva î i spune că e ti prost. Imediat îlț ș

consideri pe cel care i-a spus asta un du man i începi să te aperi cu argumente. Poate că încerci săț ș ș

demonstrezi la rândul tău că celalalt este prost prin tot felul de afirma ii „logice”, i chiar dacăț ș

reu e ti să-i convingi pe al ii de afirma iile tale, tot ce ai făcut este să reac ionezi în mod mecanic laș ș ț ț ț

un stimul. Asta chiar arată că e ti un prost. De ce spun asta? Pentru că dacă celălalt nu i-ar fi spusș ț

că e ti prost, ci că e ti verde, nu te-ai fi luat la ceartă cu el i n-ai fi încercat să-i demonstrezi că elș ș ș

este verde i nu tu.ș

Tehnica stopului se referă la oprirea bruscă a oricărei activită i pre  de câteva secunde. Parteaț ț

mai complicată la această tehnică este că n-o po i practica a a cum practici vipassana, de exemplu,ț ș

adică o oră pe zi, diminea a devreme. Nu, ea trebuie practicată în mod spontan, oricând î i aminte tiț ț ș

„să- i dai” un stop.ț



Să zicem că tocmai te pregăte ti să duci mâncarea la gură. E ti prins într-o discu ie aprinsă cuș ș ț

cei din jurul tău, e ti cu ochii fixa i pe televizor să vezi ce se mai întâmplă la tiri, copilul se joacăș ț ș

pe covor cu jucăriile sale i dintr-odată î i spui: STOP!ș ț

Când i-ai spus „stop” opre te orice fel de activitate pentru câteva secunde. Înghea ă în loculț ș ț

în care e ti, în pozi ia în care e ti, înghea ă mintea cu tot con inutul ei. Când î i spui „stop”, opre te-ș ț ș ț ț ț ș

te i vezi ce se întâmplă. Să vedem dacă după câteva opriri de genul ăsta via a o să i se mai pară caș ț ț

înainte. S-ar putea ca în timpul unei conversa ii aprinse în care spui pe gură orice î i vine în minte... ț ț

Tehnica stopului este minunată, fiindcă ne arată ce este real i ce nu este real în via ă. U or-ș ț ș

u or, vom afla de ce în elep ii spun că lumea în care trăim nu este altceva decât iluzie.ș ț ț

Creând o discontinuitate, practic rupând ritmul mecanic al min ii se va crea un gol de câtevaț

secunde între gânduri. Prin acel gol, prin acea ruptură în pânza min ii putem vedea centrul, punctulț

nostru stabil.



Luminarea trecutului

Mintea omului poate avea două orientări: spre trecut sau spre viitor. Ea nu poate exista în

prezent,  fiindcă  are  nevoie  de  material  de  reflec ie  ca  să  poată  func iona.  Atunci  când  minteaț ț

lucrează,  automat  te  gânde ti  „la  ceva”;  tehnicile  de  medita ie  urmăresc  procesul  invers:ș ț

nealimentând mintea cu gânduri, aceasta se opre te pentru o perioadă din func ionarea obi nuită iș ț ș ș

brusc e ti aruncat în prezent. A exista în prezent, fără gânduri care să polueze ceea ce vezi sauș

percepi reprezintă primul pas către iluminare. Va fi prima ta gura de aer într-o nouă lume, complet

diferită fa ă de ceea ce crezi că este ea acum.ț

Există oameni orienta i către trecut. Ei sunt atra i de multe ori de istorie i se definesc prinț ș ș

aceasta. În cazul nostru, se consideră cre tini, români, caută să respecte cultura i tradi ia neamuluiș ș ț

de care apar in. Pe undeva, acest mod de a te defini cu ajutorul trecutului reprezintă un avantaj,ț

fiindcă oferă o anumită lini te. Omul care se define te cu ajutorul trecutului crede că tie cine este.ș ș ș

Va spune: eu sunt român, sunt cre tin, respect tradi ia i prin asta tiu cine sunt. De aceea, dacăș ț ș ș

cineva încearcă să se atingă de aceste elemente pe care mintea orientată către trecut le consideră

valori, imediat, persoana care de ine o astfel de minte se va apăra cu toate puterile, riscând chiar săț

devină violentă.

Sunt câteva probleme cu mintea care trăie te în trecut: este foarte rigidă i caută cu disperareș ș

să men ină proaspăt un trecut mort deja de mult.  Pentru a men ine proaspăt un lucru mort esteț ț

nevoie de efort, iar efortul conduce în final la o stare de oboseală, la lipsă de vioiciune, de reac ie iț ș

de spontaneitate.

Partea mai proastă este că omul cu mintea orientată către trecut se define te, printre altele, peș

baza trecutului său pe termen scurt, adică pe baza amintirilor acumulate în decursul vie ii, iar astaț

creează ni te conflicte. Până când îmbătrâne ti, tot trecutul tău se transformă în scrum. Mul i dintreș ș ț

cei pe care i-ai cunoscut în tinere e mor, părin ii mor i ei, unii oameni au ne ansa să- i vadă chiar iț ț ș ș ș ș

copiii mor i.ț

Guvernele se schimbă complet, la o anumita perioadă, i societatea împreună cu acestea. Ceeaș

ce era valoros acum 50 de ani, în prezent s-ar putea sa fie lipsit complet de valoare. Copiii de azi

sunt altfel fa ă de cum erau cei din tinere ea ta, adul ii i bătrânii la fel, nu mai sunt a a cum îi tiaiț ț ț ș ș ș

tu. Din cauza asta suferi, începi să acuzi via a i să spui că e nedreaptă. De fapt, tu nu faci altcevaț ș

decât să- i plângi propriul stil de via ă, ales gre it încă de la început. Via a nu se poate adapta laț ț ș ț

mintea ta care este orientată către trecut, i asta dintr-un motiv foarte simplu: via a exista totdeaunaș ț

în prezent, niciodată în trecut sau în viitor.



O minte de felul acesta este hăr uită mereu de experien e din trecut. Ea este invadată mereu deț ț

lucruri  i fapte petrecute cândva i cărora le face fa ă foarte greu. Traume suferite în copilărie,ș ș ț

nedreptă i, mici bucurii, toate acestea sunt închise în minte, într-un sistem ermetic. Mintea orientatăț

către trecut î i trăie te propriile bucurii i suferin e în acest spa iu închis i nu dore te pentru nimicș ș ș ț ț ș ș

în lume să iasă din el i să trăiască în prezent. Pentru ea, trecutul este sigur, este ceva cunoscut, deciș

acceptat.  i  chiar  dacă  intuie te  că  acel  trecut  este  deja  mort  i  că  nu  oferă  în  realitate  nimicȘ ș ș

proaspăt i viu, preferă să rămână cu el pentru că pe acesta îl cunoa te mai bine, în el se află înș ș

siguran ă.ț

Se întâmplă,  uneori,  să  ne revoltăm fa ă de felul  în  care mintea noastră  ne agresează  cuț

amintiri din trecut i să dorim să facem ceva în acest sens. Unii oameni merg la psiholog i, desigur,ș ș

psihanaliza dă rezultate bune. Singura problemă consta în faptul că la psiholog te duci pentru a- iț

rezolva o anumită problemă i nu problema per-ansamblu, iar tratamentul durează mult. Psihologulș

va  trebui  să  afle  ce  anume  a  generat  acea  problemă,  care  sunt  factorii  care  men in  problemaț

respectivă i a a mai departe. Toate aceste lucruri cer timp, iar problemele tale sunt multe la număr.ș ș

Metoda de medita ie de astăzi vă va ajuta să vă lumina i propriul trecut; este o cale prin careț ț

pute i avea acces la trecutul vostru.ț

Să  observăm următoarele:  mintea  încearcă  mereu  să  completeze  orice  lucru  început,  dar

neterminat. Orice activitate pe care ai început-o, i-ai fi dorit sa o începi, dar n-ai terminat-o dinț

diverse  motive,  tinde  să  revină  în  prezent  pentru  a  fi  completată  măcar  în  imagina ie  dacă  înț

realitate nu se poate.

Ai iubit o femeie, plănuiai să te căsătore ti cu ea, dar n-a fost sa fie: chiar în ziua nun ii a fugitș ț

cu un alt bărbat. Mintea tinde să aducă în prezent acele evenimente, cerându- i să faci ceva în acestț

sens. i a a începi noi scenarii mentale: ea te iubea, iar celalalt bărbat nu exista. Sau, într-un accesȘ ș

de furie scoteai pistolul i îi  omorai pe amândoi.  Asta te lini te te pe moment,  însă, cu timpul,ș ș ș

mintea ta cea mecheră î i va scoate din memorie acelea i amintiri. De ce î i face mintea a a ceva?ș ț ș ț ș

Ca să te ină ocupat.ț

i-a  murit  un părinte,  iar  tu  erai  plecat  în afara ării,  la  muncă,  i  n-ai  putut  să  asi ti  laȚ ț ș ș

înmormântarea sa. Pur i simplu nu î i po i ierta asta.ș ț ț

i-ai în elat so ul sau so ia i asta te face să te sim i mizerabil. i te sim i mizerabil cu atâtȚ ș ț ț ș ț Ș ț

mai mult cu cât ai în elat-o de mai multe ori i cu persoane care n-ar fi meritat în mod normal; iar tuș ș

ai o părere foarte bună despre căsătorie. i-ai propus de atâtea ori să nu mai faci asta, însă pur iȚ ș

simplu animalul din tine nu poate fi oprit.

Faptul că nu po i face nimic te roade i începi să te auto-condamni. Pentru a scăpa de auto-ț ș

condamnare, î i proiectezi în minte un viitor în care tu vei fi altfel, mai bun, mai drept. Iar în timpulț



în care î i conturezi un viitor glorios, mintea ta lucrează nestingherită. A ob inut exact ce i-a dorit:ț ț ș

te ine ocupat.ț

Să vedem cum func ionează tehnica. Zi de zi,  în mod con tient sau incon tient acumulămț ș ș

informa ii.  Unele dintre ele pot fi  structurate pe parcursul  zilei,  altele pur i  simplu pătrund înț ș

subcon tient i rămân acolo până într-un moment în care ies la lumină i ne minunăm pur i simpluș ș ș ș

de unde a putut să ne apară a a ceva.ș

E ti în drum spre serviciu i discu i cu un coleg. De i e ti foarte prins în discu ie, mintea taș ș ț ș ș ț

înregistrează sunetul produs de prăbu irea unei bare de metal pe asfalt, înjurăturile pe care i leș ș

adresează cu generozitate doi oferi opri i la semafor i imaginea femeii cu picioare frumoase careș ț ș

tocmai traversează  strada.  Discu ia cu colegul,  probabil  că  va fi  disecată  de mintea  con tientă,ț ș

structurată i împachetată frumos în memorie, însă celelalte evenimente – bara de metal, oferii careș ș

înjură i femeia frumoasă – vor fi procesate par ial sau deloc fiindcă nu există timp i din cauza astaș ț ș

vor fi „trântite” în subcon tient, în speran a că într-o zi vor fi scoase la iveală pentru a fi procesate.ș ț

Problema e că pot fi scoase din memorie în împrejurări complet nepotrivite. Fac o mică specula ieț

pentru a arăta mai clar la ce mă refer: pentru că mintea noastră func ionează pe bază de asocieri, eț

posibil ca în viitor să faci o legătură dubioasă între femei frumoase, înjurături i zgomote de metal.ș

Tehnica va fi practicată înainte de a adormi. Va trebui să derula i toată activitatea pe care a iț ț

avut-o pe parcursul zilei în sens invers, până la momentul trezirii. Nu este deloc complicat, dar

necesită pu ină voin ă pentru a putea rămâne treaz.ț ț

La  această  tehnică  de  medita ie  trebuie  să  urmări i  ca  evenimentele  petrecute  în  ziuaț ț

respectivă să fie retrăite în imagini. Ve i căuta nu doar să vă aminti i ce s-a întâmplat în ziua aceea,ț ț

ci să derula i în minte faptele, revăzându-le cu ochii min ii, ca i când a i privi la cinematograf. Înț ț ș ț

câteva luni, în aproximativ 6 luni, ve i putea cu u urin ă să rederula i întreaga zi de seara pânăț ș ț ț

diminea a, la trezire. Ce se va întâmpla? Când ve i ajunge cu derularea evenimentelor la primulț ț

eveniment  petrecut  diminea a,  vă ve i  lini ti  foarte  tare  i  ve i  dormi  excelent,  pentru  că  toateț ț ș ș ț

întâmplările  din acea zi  au fost  revizuite,  a a  că mintea voastră se va putea odihni,  nemaifiindș

nevoită să proceseze în timpul nop ii amintirile acumulate ziua.ț

După 6 luni sau în momentul în care sim i i că stăpâni i bine tehnica, pute i trece la pasulț ț ț ț

următor: diminea a, când vă trezi i, merge i înapoi, rederulând amintirile din timpul nop ii până înț ț ț ț

clipa în care a i adormit. Este dificil la început, însă cu timpul ve i putea pătrunde cu u urin ă înț ț ș ț

noaptea din care tocmai v-a i trezit, până în momentul în care v-a i a ezat în pat. Ve i descoperiț ț ș ț

multe lucruri noi, pe care până în momentul acela nu le tia i. Ve i vedea cu ochii vo tri dacă înș ț ț ș

timpul nop ii sunte i con tien i sau nu, ve i vedea ce anume se întâmplă cu omul în timp ce doarme.ț ț ș ț ț

Încerca i să executa i aceasta tehnică până în momentul în care reu i i să rederula i noaptea complet.ț ț ș ț ț



Pasul final al acestei medita ii constă în rederularea propriei vie i. Nu vă grăbi i, nu face i astaț ț ț ț

până când nu stăpâni i tehnica foarte bine. Cam un an de experien ă este suficient pentru a puteaț ț

face acest pas.

Pregăti i-vă  cu  grijă  înainte  de  pasul  final.  O  hrană  echilibrată  timp  de  cel  pu in  treiț ț

săptămâni, pu ină mi care, rugăciune sau medita ie.ț ș ț

În ziua în care vă pregăti i să vă rederula i via a, ac iona i în felul următor: face i tehnicaț ț ț ț ț ț

diminea a, pe stomacul gol. Be i pu ină apă, dar păstra i stomacul gol, pentru că e posibil să văț ț ț ț

sim i i rău în timpul tehnicii, sau chiar să vomita i.ț ț ț

A eza i-vă cu ochii închi i i coloana vertebrala dreaptă, într-un loc în care să ave i contactș ț ș ș ț

direct cu solul (deci pe pământ, nu pe o pătură sau pe altceva).

Începe i  să  rederula i  evenimentele  u or,  fără  grabă.  Merge i  pe  firul  amintirilor  până  înț ț ș ț

momentul în care a i început să practica i tehnica. De altfel, vă va fi foarte u or să ajunge i în acestț ț ș ț

punct. 

Merge i  mai  departe  i  explora i  evenimentele  care  s-au  petrecut  ani  la  rând,  până  cândț ș ț

ajunge i în copilărie, la primul eveniment pe care vi-l mai aminti i, apoi mai departe. În acest punct,ț ț

amintirile vor fi de altă natură, nu vor mai fi a a cum le percepem în acest moment. Se poate mergeș

mai  departe.  În elep ii  spun că po i  ajunge până în  momentul  în  care te-ai  născut  i  chiar  maiț ț ț ș

departe, în ziua în care ai pătruns în corpul mamei tale. Cei care au practicat aceasta tehnică de

medita ie cu sârguin ă au mers mult mai departe. A a a luat na tere teoria reîncarnării. Reîncarnareaț ț ș ș

nu este o simplă inven ie, ea a fost emisă ca teorie în urma unor analize riguroase. Practican iiț ț

acestei tehnici spun că pute i sări direct de la propria na tere, pe patul de moarte din via a anterioarăț ș ț

i procesul poate continua. Este o tehnică de medita ie care cere timp pentru a fi efectuată, însăș ț

rezultatul poate fi uimitor.

Face i lumină în trecutul vostru. Nu este obligatoriu să ajunge i până în clipa na terii, a a cevaț ț ș ș

este foarte dificil i numai anumite persoane pot practica atât de bine tehnica. Este suficient să văș

rederula i via a până la prima voastră amintire i ve i vedea cum trecutul nu vă mai poate afecta.ț ț ș ț

Evenimentele se vor a eza la locul lor fără efort, iar amintirile dureroase nu vă vor mai agresa.ș

Această tehnică vine în ajutorul celor despre care am mai discutat. Cu cât ve i fi mai pu inț ț

influen a i de trecut, cu atât ve i putea mai u or să vă men ine i în prezent.ț ț ț ș ț ț



Rugăciunea inimii

Sarcina pe care mi-am propus-o este una foarte dificilă. Este imposibil să vorbe ti  despreș

rugăciunea inimii fără să gre e ti, fiindcă vorbele vor fi spuse de gură despre o rugăciune care esteș ș

a inimii. i ce ar putea mintea, săraca de ea, să tie despre inimă? Vede i câtă nepotrivire în treabaȘ ș ț

asta?

Mintea păle te totdeauna în fa a inimii, fiindcă inima vede întregul acolo unde mintea vedeș ț

păr i. Mintea cunoa te îngâmfarea i competi ia, inima efectiv nu poate concepe a a ceva. În lumeaț ș ș ț ș

văzută prin inimă toate lucrurile se leagă, toate obiectele i fenomenele din jurul nostru devin oș

parte din Dumnezeu. Copacii, râurile, cerul, soarele, toate sunt parte din Dumnezeu, însă numai

inima poate vedea a a ceva. Inima vede bucurie i încântare acolo unde mintea vede doar molecule,ș ș

materie i legi.ș

Tu intuie ti faptul că este posibil să trăie ti centrat în inima, dar cum să faci asta? Cum po iș ș ț

trăi filtrând toată existen a prin propria inimă fără să fii distrus? Cum să faci fa ă într-o lume în careț ț

e ti nevoit să lup i ca să trăie ti? Te lup i cu părin ii, te lup i cu so ul sau cu so ia, te lup i cu copiii,ș ț ș ț ț ț ț ț ț

te lup i cu efii, cu subalternii, te lup i cu tine însu i să fii mai bun i să nu mai gre e ti, te lup iț ș ț ț ș ș ș ț

continuu i iată, pentru tine i rela ia ta cu Dumnezeu nu mai rămâne niciun pic de spa iu. În final teș ș ț ț

prăbu e ti obosit i nu mai tii cine e ti, nu mai tii pentru ce te tot lup i, cum de ai ajuns o epavă.ș ș ș ș ș ș ț

Sim i că nu mai există viitor, sim i că nu mai ai putere să o iei a doua zi de la capăt, să joci acela iț ț ș

rol stupid, să por i acelea i mă ti. Sim i cum te prăbu e ti.ț ș ș ț ș ș

Ei  bine,  exact  în  momentul  în  care  totul  pare pierdut,  î i  poate  apărea  pentru prima datăț

rugăciunea inimii, însă asta se va întâmpla dacă e ti pregătit i nu vei rata momentul. ine minte,ș ș Ț

rugăciunea inimii este ceva profund, ceva intim, nu se înva ă la biserică sau la ora de religie. Nu seț

înva ă  nici  când cite ti  Biblia  cu aten ie  maximă,  încercând să-i  dezlegi  misterele.  Rugăciuneaț ș ț

inimii începe totdeauna cu momentul în care în elegi că tu e ti doar praf pe drum i că a a veiț ș ș ș

rămâne orice ai face. Ea apare chiar în clipa în care cedezi propriile frâie în mâinile lui Dumnezeu,

pentru că î i dai seama cât e ti de nesemnificativ, de îngust i de stupid. Am mai spus-o i cu alteț ș ș ș

ocazii, un om care îi este credincios lui Dumnezeu este un om foarte curajos. Rugăciunea nu este

pentru la i. Oricine poate recita o mantră sau poate executa tehnici de respira ie stând în pozi iaș ț ț

lotusului, însă foarte pu ini oameni se pot ruga cu adevărat. Rugăciunea înseamnă să dispari, să nuț

mai exi ti, înseamnă să mori pentru ca Dumnezeu să- i ia locul, să- i ocupe mintea, sufletul i trupulș ț ț ș

cu prezenta sa. i când spun „să mori”, n-o spun tocmai la sensul figurat: cel care se roagă simteȘ

efectiv  că  moare.  O  postură  yoga  sau  o  tehnică  de  medita ie  pare  foarte  logică,  însă  re ine,ț ț



rugăciunea este totdeauna non-logică, fiindcă cel care se roagă, se roagă la cineva inexistent. Iată

paradoxul, mintea poate fi convinsă u or să mediteze la ceea ce numim vid, însă aceea i minte poateș ș

fi complet blocată când vine vorba despre rugăciune. Mintea va refuza rugăciunea, va spune: a aș

ceva este absurd, cum să te rogi unui Dumnezeu inexistent? Mintea va căuta tot felul de argumente

prin care va încerca să demonstreze că rugăciunea este ceva lipsit de sens.

În general, un om care trăie te centrat în minte – iar majoritatea oamenilor sunt centra i înș ț

minte – are, de regulă, două posibilită i: fie este sincer cu el însu i, recunoa te că nu este în stare săț ș ș

se roage i se orientează către medita ie, fie se păcăle te că are înclina ie spre rugăciune i devine unș ț ș ț ș

ipocrit. Din cauza asta este plină lumea de ipocri i, fiindcă trebuie să ai mare curaj să recuno ti căț ș

nu te po i ruga, că pur i simplu nu e ti capabil să te ridici la înăl imea rugăciunii. Va trebui să- iț ș ș ț ț

recuno ti că nu e ti în stare să iube ti, că nu e ti în stare să te apropii de Dumnezeu, iar asta doareș ș ș ș

tare i love te direct în propria ta imagine frumoasă pe care i-ai creat-o despre tine. Nimeni nu vreaș ș ț

să se simtă incapabil, i nici tu, desigur, a a că vei alege să te prefaci, mai ales că e mai simplu, maiș ș

eficient i la îndemână să-i păcăle ti pe ceilal i că e ti bun i iubitor, că ai o rela ie cu Dumnezeu, caș ș ț ș ș ț

iube ti oamenii, copiii i animalele, când în realitate tu nu cuno ti nimic.ș ș ș

Totu i, cine trebuie să aleagă calea inimii i cine trebuie să aleagă medita ia? În mod sigur,ș ș ț

dacă ceea ce ai  citit  până acum nu- i  spune mai nimic i  i  se pare lipsit  de sens,  atunci alegeț ș ț

medita ia. În caz contrar, s-ar putea să fii potrivit pentru calea inimii, însă nu trebuie să fii foarteț

sigur de asta. Există, încă, posibilitatea ca mintea să fie cea care face alegerea i să te păcăleascăș

atunci când o face. Mintea ta este cea care o să- i spună că e ti potrivit pentru a alege calea inimii iț ș ș

tot ea este cea care te va trimite, astfel, pe un drum gre it. Fii foarte atent, când alegi calea inimii oș

faci pentru că a a sim i, sau o faci pentru că a a consideri tu că este bine? Dacă alegi calea inimiiș ț ș

pentru că a a i se pare că este bine, atunci uită de ea i apucă-te de medita ie. Dacă medita ia i seș ț ș ț ț ț

pare inutilă,  dacă nu- i  pasă de unde vii,  care este scopul vie ii,  de ce te-ai  născut  i  ce se vaț ț ș

întâmpla cu tine după moarte, i dacă tot ce vrei este să-l sim i pe Dumnezeu fiindcă fără prezen aș ț ț

sa te sim i pierdut, dacă nu mai po i merge nici măcar un pas singur, atunci s-ar putea ca rugăciuneaț ț

inimii să i se potrivească.ț

Rugăciunea inimii este pusă în practică,  de obicei, de către cre tini.  Începe prin repetareaș

expresiei  „Doamne,  IIsuse  Hristoase”,  până  se  ajunge  la  „Doamne,  Iisuse”,  apoi  la  „Iisuse”.

Cre tinii se opresc, de regulă, aici, însă se poate merge mai departe. Unde se poate ajunge, am să văș

spun imediat, însă a  vrea să observăm pu in modul în care această rugăciune vă poate transforma.ș ț

De obicei, rugăciunea este percepută de mase ca fiind o discu ie între tine i Dumnezeu, înț ș

care tu depui mai întâi efort i-i reci i în gând o poezioară care i-ar gâdila orgoliul, apoi, când creziș ț

că Dumnezeu este foarte mul umit de faptul că l-ai lăudat i l-ai lingu it, începi să-i ceri diverseț ș ș

lucruri: Doamne, fă-mă sănătos, fă-mi copiii mari, boga i i plini de case, fă-mă să mă simt iară iț ș ș



tânăr i în putere, ocrote te-i pe cei dragi mie i a a mai departe. Oamenii ceva mai inteligen i, darș ș ș ș ț

nu cu mult mai inteligen i decât cei din exemplul de mai sus, se vor ruga pentru binele omenirii,ț

pentru binele celorlal i i, desigur, mascat, pentru binele lor.ț ș

Nu numai că să-i ceri ceva lui Dumnezeu îmi pare a fi lipsă de respect, dar ac iunea în sineț

presupune necunoa tere, necredin ă i o anumită doză de violen ă. Tu îi ceri ceva lui Dumnezeu. Tu,ș ț ș ț

cel care spui că Dumnezeu este atotputernic, îi ceri să- i rezolve ni te probleme, lucru care se bateț ș

cap în cap cu valorile pe care sus ii că le respec i. Dacă tu îi atragi aten ia lui Dumnezeu asupraț ț ț

rezolvării unor probleme personale, înseamnă că deja l-ai redus la nivelul tău. Ba mai mult, te-ai iș

pus pu in deasupra lui, fiindcă tu e ti cel care îi cere să se uite i prin ograda ta i să- i mai rezolveț ș ș ș ț

problemele pe care le ai.

În eleptul tie că Dumnezeu chiar este atotputernic i în consecin ă niciodată nu cere ceva,ț ș ș ț

niciodată nu are preten ii. El tie că Dumnezeu deja face ceea ce trebuie, iar dacă anumite lucruri seț ș

petrec altfel decât i-ar fi dorit el, atunci asta este situa ia i o accepta ca atare.ș ț ș

În asta constă rugăciunea, să te la i condus de voin a divină. Cel care se roagă tie că trebuieș ț ș

să- i dea toată silin a să- i facă treaba a a cum se cuvine i că trebuie să muncească cu toată putereaș ț ș ș ș

acolo unde este de muncă, dar dacă tot ce i-a propus el iese altfel decât ar fi vrut, atunci prime teș ș

asta cu sufletul lini tit, fiind mul umit că lucrurile se petrec după voia lui Dumnezeu i nu după voiaș ț ș

ta.

„Doamne Iisuse Hristoase” este o expresie care nu sună atât de împopo onat, de interesant iț ș

de  complex  precum  „AUM”,  „RAM”,  sau  mai- tiu-eu-ce  mantră  magică,  dar  te  poate  aduceș

aproape de tine, i prin asta mai aproape de Dumnezeu. Oamenilor le este foarte greu să cheme înș

sufletul lor un Dumnezeu pe care nu-l pot vedea, în schimb le este mai u or să-l cheme pe Iisus –ș

Dumnezeu i om în acela i timp.ș ș

Rugăciunea inimii se face constant, nu se practică la o anumită ora i un anumit timp. Oricândș

î i aduci aminte, spune- i în minte „Doamne Iisuse Hristoase”. Nu trebuie să te sim i vinovat că ui i,ț ț ț ț

tot ce trebuie să faci este să o spui atunci când î i aminte ti. Ai să vezi, în timp, aceste vorbe î i vorț ș ț

schimba via a. Brusc, într-o zi, fiind în centrul unei discu ii aprinse, e ti ro u de furie i vrei să-lț ț ș ș ș

love ti pe cel care te-a înjurat, te-a jignit i s-a purtat urât cu tine i pe nea teptate te treze ti că î iș ș ș ș ș ț

spui: Doamne Iisuse Hristoase. Vei mai putea atunci să-l love ti pe acel om?ș

Poate că în altă zi vei fi prins într-un joc al ideilor, vei avea mult de lucru i vei uita de tine.ș

Oamenii din jurul tău te vor asalta i- i vor cere să le rezolvi tot felul de probleme. Volumul deș ț

muncă la birou este îngrozitor de mare, totul te apasă, abia dacă mai po i să respiri i dintr-odată î iț ș ț

aminte ti: Doamne Iisuse Hristoase, i totul devine nesemnificativ în jurul tău. Poate că oamenii seș ș

vor agita în continuare, unii vor ipa, al ii vor cere de la tine mai mult decât po i duce, dar tu veiț ț ț



rămâne neatins, centrul tău va fi rugăciunea i nu activitatea pe care o desfă ori. Deja ai reu it să teș ș ș

rupi de avalan a de evenimente care î i otrăve te viata.ș ț ș

Apoi, dacă e ti pu in mai norocos, într-o zi, când tocmai ai primit o mărire de salariu i cândș ț ș

cei din jurul tău te laudă i- i spun că e ti un om foarte inteligent, când munca ta este, pe bunăș ț ș

dreptate, recunoscută i apreciată, î i vei aminti de „Doamne Iisuse Hristoase” i vei rămâne neatinsș ț ș

de laudele care î i sunt aduse. Vei în elege că e ceva vechi de când lumea ca oamenii să te laude sauț ț

să te urască după bunul lor plac. Când se va întâmpla asta deja po i trece la pasul următor: „Iisuseț

Hristoase”.

Totul se va petrece în timp, încet-încet, aproape insesizabil, fiindcă cel care se roagă nu se

grăbe te, el tie că totul este în mâinile lui Dumnezeu i că va putea învă a doar atât cât îi esteș ș ș ț

permis. La un moment dat, „Isuse Hristoase” devine „Iisuse”, fiindcă cu cât sim i mai mult, cu atâtț

cuvintele devin mai lipsite de sens. Ai observat că cu cat iube ti mai mult, cu atât i se pare maiș ț

lipsit de sens să o spui? Într-o zi, chiar i repetarea cuvântului „Iisuse” se va opri, rămânând doarș

prezen a lui Iisus, starea de a fi cu Iisus. Iar prezen a lui Iisus este prezen a lui Dumnezeu i asta nuț ț ț ș

va fi o închipuire, va fi ceva cât se poate de real. Partea frumoasă a lucrurilor este că ceea ce este

ob inut prin muncă sinceră, rămâne al tău pentru eternitate i nimeni, indiferent cât s-ar strădui nuț ș

i-l va putea lua.ț

Caută totdeauna ca atunci când spui „Doamne Iisuse Hristoase” să o i sim i. N-o spune ca peș ț

o poezie, încearcă să fii treaz când o spui, să fii atent chiar i pre  de o secundă. Dă- i voie să fii cuș ț ț

Dumnezeu măcar o secundă atunci când roste ti numele său. Nu te grăbi, începe cu „Doamne Iisuseș

Hristoase”, apoi treci când sim i că te-ai maturizat suficient de la rostire la sim ire. Se va întâmplaț ț

ceea ce cre tinii numesc a fi starea de „minte coborâtă în inimă”, iar experien a asta te va ajuta să teș ț

percepi în raport cu existen a complet diferit fa ă de modul în care o faci în acest moment. Vei sim iț ț ț

dintr-odată vitalitate, blânde e i multă iubire, iar între tine i univers nu va mai exista nici un fel deț ș ș

distan ă. Aflat în această stare, fă- i curaj i fă ultimul pas care î i mai rămâne de făcut i lasă-teț ț ș ț ș

răpit de Dumnezeu.



Corpul-ureche

Cu pu ină aten ie, orice eveniment minor din via a noastră poate deveni un prilej pentru a neț ț ț

trezi, dar, din cauza faptului că nu am fost învă a i să fim aten i la aceste mici evenimente, le ratămț ț ț

constant i începem să ne închipuim că iluminarea este ceva foarte greu de atins,  că trebuie săș

suferim mult pentru a ne ilumina, sau că trebuie măcar să folosim timpul pe care îl avem pentru a

învă a mai mult, pentru a în elege mai mult, astfel încât iluminarea să se poată produce într-un final.ț ț

Adevărul este că iluminarea nu are legătură cu nimic din toate astea, ea este starea naturală în

care to i ne-am născut. Aici nu este vorba despre a fi convin i de afirma iile mele, eu vă fac oț ș ț

invita ie: vă îndemn să verifica i dacă ave i sau nu nevoie de timp pentru a fi aproape de voi în ivă.ț ț ț ș

O pute i face chiar în clipa asta, nu mâine, nu peste zece ani de shirshasana sau de medita ii înț ț

mun i.  Chiar  acum  pute i  arunca  tot  gunoiul  care  înseamnă  amintiri,  planuri,  vise  i  ve i  fiț ț ș ț

transporta i  brusc  în  prezent.  Iar  gustul  prezentului  este  unic i  nu se poate  compara cu nimicț ș

altceva din ceea ce a i cunoscut până acum.ț

Daca privi i lucrurile a a, dacă în elege i că iluminarea nu necesită timp pentru a vă pregăti,ț ș ț ț

atunci orice lucru minor care vi se întâmplă poate deveni o cale către voi în ivă. Un evenimentș

minor poate declan a în voi ni te schimbări atât de radicale încât privind înapoi efectiv nu vă ve iș ș ț

mai recunoa te. Iar aceste schimbări, culmea, nu ar fi fost posibile dacă v-a i fi izolat în mun i, dacăș ț ț

a i fi meditat opt ore pe zi sau dacă a i fi inut post negru o perioadă lungă, pentru că problema esteț ț ț

una de în elegere, nu de atitudine sau de comportament. Po i să faci o grămadă de lucruri care să-iț ț

îndemne pe al ii să creadă că e ti un om religios, dar dacă în interior cari lumea cu tine, gesturileț ș

tale vor fi lipsite de valoare.

S-a întâmplat de multe ori ca oameni complet nepregăti i să se ilumineze brusc în situa ii de-aț ț

dreptul banale. Cineva mergea noaptea pe o stradă fără nici un pic de lumină, iar formele din jurul

său îl speriau îngrozitor. Copacii,  norii negri,  întreaga natură parcă era umplută cu mon tri careș

stăteau la pândă, când, dintr-odată, apare luna i omul constată cum to i cei pe care îi credea mon triș ț ș

sunt de fapt copaci. i dintr-odată, în mintea respectivului schimbarea se petrece pe nea teptate.Ș ș

Toate acele nebunii i halucina ii, to i acei mon tri erau numai în imagina ia lui. După care omulș ț ț ș ț

ajunge acasă i nimeni nu-l mai recunoa te, pentru că dintr-odată pare a fi altcineva. Păstrează, încă,ș ș

acelea i amintiri, dar con tiin a lui s-a schimbat. Felul în care vorbe te, felul în care ac ionează,ș ș ț ș ț

toate sunt acum complet schimbate.

S-a mai întâmplat altfel, chiar în mul ime, în mijlocul unei discu ii importante, când – teoreticț ț

– lumea a tepta un răspuns academic din partea acelui om, schimbarea s-a petrecut brusc i omul n-ș ș



a mai  putut  să  lege două vorbe.  To i  cei  din jur  au crezut  că a pă it  ceva rău,  sau poate că aț ț

înnebunit, însă el tia foarte bine că nu asta i se întâmplase.ș

Un om a fost atacat de ho i i fiind speriat de moarte de ceea ce i s-ar fi putut întâmpla, s-aț ș

nimerit să se ilumineze chiar în acea clipă. Ho ii au rămas pur i simplu oca i văzând cum omulț ș ș ț

respectiv le dă tot ce are i le mai i mul ume te pe deasupra pentru că îl jefuiesc. i nu numai căș ș ț ș Ș

omul  respectiv  s-a  iluminat,  dar  după  acest  incident  ho ii  n-au  mai  putut  să  doarmă  noapteaț

neputându- i explica fenomenul. În final, chiar i ho ii au devenit oameni religio i.ș ș ț ș

Se spune că în  perioada în care trăia  Buddha,  într-o pădure,  un ho  pândea oamenii  i  îiț ș

ucidea. Ho ul î i propusese să ucidă o sută de oameni. Ucisese deja nouăzeci i nouă de oameni iț ș ș ș

nici un sătean nu mai avea curaj să treacă prin pădure de frică să nu devină al o sutălea.

Buddha tocmai trecea pe acolo i când s-a apropiat de pădure, sătenii l-au avertizat. I-au spus:ș

vezi că în pădurea asta există un ho  care i-a propus să ucidă o sută de oameni. Până acum a ucisț ș

deja nouăzeci i nouă, iar tu ai putea fi al o sutălea, a a că nu te duce acolo. Buddha nu a spus nimicș ș

i a intrat în pădure.ș

Ho ul stătea la pândă, a teptând într-un copac. Auzind zgomotele de pa i, era pregătit să sarăț ș ș

pe cel care ar fi trecut pe acolo, însă când l-a văzut pe Buddha a rămas uimit: Buddha pă ea foarteș

lini tit, ca i când nici nu ar fi bănuit ce urma să i se întâmple. Asta l-a intrigat foarte tare pe ho , a aș ș ț ș

ceva nu putea fi tolerat. N-a mai suportat i a sărit din copac drept în fa a lui Buddha i i-a spus:ș ț ș

- Nu tii că în pădurea asta există un ho  temut care i-a propus să ucidă o sută de oameni?ș ț ș

- Ba da, a răspuns Buddha, am auzit că a ucis deja nouăzeci i nouă de oameni i îl a teaptă peș ș ș

al o sutălea.

- i nu te temi să nu fii tu al o sutălea ? a întrebat hotul.Ș

Atunci Buddha i-a răspuns:

- Ceea ce acest tu po i ucide a fost deja ucis chiar de către mine acum foarte mult timp, iarț

asta dovede te că eu sunt un uciga  mult mai iscusit decât tine. Dar dacă tu crezi că în corpul ăstaș ș

găse ti  un  om,  eu  sunt  gata  să- i  întregesc  colec ia.  Scoate  sabia  i  ucide-mă  dacă  po i!  Darș ț ț ș ț

hotără te-te repede, pentru că dacă n-ai să mă ucizi în timp util, eu n-am să te cru  pe tine, dinș ț

moment ce nici măcar mie nu mi-am dat o ansă!ș

Se spune că ho ul nici măcar n-a avut curaj să ridice sabia. Privindu-l în ochi pe Buddha aț

în eles mesajul i din acel moment i-a devenit discipol.ț ș

Desigur, acestea sunt pove ti, însă ele arată faptul că nu e nevoie de timp pentru a te trezi, ciș

doar de o ocazie prielnică. O situa ie care să te aducă în prezent, a a cum s-a întâmplat cu acel ho .ț ș ț

Tehnica de astăzi poate da na tere unei situa ii prin care tu po i fi adus în prezent. Nu esteș ț ț

deloc spectaculoasă, nu te po i mândri cu ea, ca tehnică. i chiar dacă sunt mul i care au auzit de ea,ț Ș ț



sunt  foarte  pu ini  cei  care i-au dat  importan a cuvenită  i  asta  chiar  din cauza faptului  că e  laț ț ș

îndemâna oricui i fiindcă nu are în ea nimic extraordinar.ș

Pentru această tehnică ai nevoie de muzică. În trecut, ea era practicată în pădure, în apropierea

unei cascade sau în orice loc unde existau sunete lini titoare din bel ug. Tu po i folosi foarte bine oș ș ț

muzică relaxantă, o muzică de medita ie sau ceva asemănător.ț

Caută  să  nu  practici  această  tehnică  mai  mult  de  o  oră.  i  spun  asta  pentru  că  existăȘ

posibilitatea să vrei să o practici mai mult de o oră, fiindcă dacă tehnica i se potrive te, î i poate daț ș ț

o stare de bucurie i de pace interioară atât de profundă, încât aproape că n-ai mai vrea să mai reviiș

la via a normală. i cum noi suntem atât de lipsi i de bucurie i de pace interioară, există riscul de aț Ș ț ș

o folosi ca pe un drog. Tehnica trebuie tratată cu respect i practicată cu în elepciune.ș ț

Porne te  muzica  i  întinde-te  pe  un  pat,  cu  capul  la  nord  sau  la  est,  cu  picioarele  u orș ș ș

depărtate,  cu  mâinile  pe  lângă  corp,  orientate  cu  palmele  în  sus.  Dacă  tii  că  ai  probleme cuș

circula ia sanguină sau dacă spui despre tine de obicei că „e ti friguros”, acoperă-te cu o păturăț ș

pentru că în timpul acestei tehnici ritmul bătăilor inimii scade, iar corpul se răce te.ș

Pentru început, vei relaxa corpul pe segmente, de jos în sus, de la picioare către cap, începând

cu partea stângă a corpului, apoi cu partea dreaptă a acestuia. Nu te grăbi i nu te întreba prea tareș

cum vei reu i să- i relaxezi corpul. Î i spun că este foarte simplu, doar trebuie să vrei să-l relaxezi iș ț ț ș

vei vedea cum prin minune corpul tău începe să te asculte.

Relaxează talpa piciorului stâng, apoi gamba, apoi coapsa piciorului stâng. Apoi caută să sim iț

diferen a dintre piciorul stâng i cel drept i ai să vezi în ce constă aceasta. Piciorul stâng va fiț ș ș

relaxat,  se  va  încălzi  u or  i  îl  vei  sim i  pu in  amor it.  Concomitent,  vei  vedea  cum imagineaș ș ț ț ț

mentală pe care i-ai format-o despre conturul piciorului se va estompa i î i vei percepe propriulț ș ț

picior ca i când ar fi, parca, al altcuiva. Treci apoi la piciorul drept, apoi la mâna stângă, mânaș

dreaptă, mu chii fesieri, mu chii abdominali, mu chii pieptului, mu chii spatelui relaxându-i de josș ș ș ș

în sus, mu chii gâtului, musculatura facială, limba, ochii i pielea capului. Până aici totul este u orș ș ș

i simplu, este o tehnică de relaxare clasică, folosită ocazional de psihologi. Important e să re ii căș ț

relaxarea se face de jos în sus, începând cu partea stângă i apoi cu cea dreaptă i că atunci cândș ș

vrei să relaxezi o zonă a corpului să faci tot posibilul să- i deplasezi câmpul con tiin ei în zonaț ș ț

respectivă. Caută, mai degrabă să „te duci” în zona pe care vrei s-o relaxezi, decât să te gânde ti laș

ea sau să- i spui „relaxez acum piciorul stâng”.ț

După ce corpul este relaxat, urmează tehnica. Descoperă în acea stare de relaxare muzica din

fundal. Ascult-o câteva clipe, apoi mută- i con tiin a în piciorul stâng i caută să „ascul i” muzica deț ș ț ș ț

fundal cu piciorul. Urmează apoi indica iile date în cazul relaxării, urmărind să „ascul i” muzica cuț ț

fiecare parte a corpului. La final, caută să ascul i muzica cu tot corpul i să la i sunetele să treacăț ș ș



prin tine. Rămâi în această stare o perioadă, bucurându-te de ceea ce sim i. Caută să te men ii treaz,ț ț

fiindcă mintea î i dore te să viseze în acea stare. Rămâi în prezent i „simte” muzica.ș ș ș

Revenirea se face pe segmente, în aceea i ordine, dar timpul alocat pentru revenire va fi multș

mai scurt comparativ cu timpul pe care îl petreci pentru a ob ine relaxarea. În principiu, în cca 2 – 3ț

minute  trebuie  să  revii  din  relaxare  prin  mi carea  membrelor,  încordarea  corpului  i  aducereaș ș

con tiin ei la starea obi nuită.ș ț ș 1

1 N.E : Pute i găsi muzică adecvată acestei tehnici de medita ie în sec iunea ț ț ț Materiale utile a forumului nostru.

http://forum.joculrealitatii.com/materialeutile


Tehnici pentru centrare

Centrarea  se  întâmplă  brusc.  Într-o  singură  secundă  e ti  aruncat  în  centrul  fiin ei  tale  iș ț ș

observi cum schimbarea s-a produs. Cei care întreabă „bine-bine, e ti iluminat, dar de unde tii căș ș

e ti iluminat i că nu te în eli” arată simplul fapt că ei nu cunosc mecanismul care permite apari iaș ș ș ț

iluminării  i  că  se află,  încă,  sub tirania  min ii.  Mintea lor  vrea să includă în  propria  sferă  deș ț

cunoa tere  fenomenul  denumit  iluminare  i  se  revoltă  atunci  când  observă  că  nu  reu e te  să-lș ș ș ș

cuprindă. Este i normal să nu-l poată cuprinde, din moment ce iluminarea se petrece dincolo deș

activitatea  mentală.  Există  incon tien ă,  somn,  minte  în  stare  de  con tiin ă  obi nuită,  sauș ț ș ț ș

supracon tiin ă,  dar iluminarea este dincolo de toate acestea.  Supracon tiin a,  de exemplu,  aratăș ț ș ț

prezen a  unei  min i  superioare,  a  unei  min i  cu  capacitate  înaltă,  dar  iluminarea  nu  are  nici  oț ț ț

legătură cu supracon tiin a, când se produce pur i simplu e ti purtat „dincolo”. Brusc, fără niciunș ț ș ș

fel de avertisment, nu tu e ti cel care alege să devină iluminat, a a că oricât efort ai depune pentru aș ș

te ilumina, nu vei face altceva decât să obose ti fără să ob ii nimic.ș ț

Partea proastă este că până în momentul în care centrarea se produce, nu po i pune o bază peț

nimeni i pe nimic. Nu po i avea încredere în nimeni, nu tii în ce direc ie să te îndrep i, nu tii careș ț ș ț ț ș

învă ătură este potrivită pentru tine i care nu este, nu tii dacă ceea ce faci î i folose te sau nu, nuț ș ș ț ș

tii dacă ai avansat, dacă ba i pasul pe loc sau dacă mergi în sens invers i dacă nu cumva devii dinș ț ș

ce în ce mai incon tient.ș

Aici intervine ajutorul maestrului, însă ini ierea în zilele noastre a devenit aproape imposibilă.ț

De ce spun asta? Pentru că societatea în care trăim ne înva ă că „ tim noi mai bine decât oricine ceț ș

ni se potrive te”. i atât de bine tim ce ni se potrive te încât, iată, aproape nimeni nu mai esteș Ș ș ș

fericit i împăcat cu el însu i. Mintea ta nu accepta nici măcar din punct de vedere teoretic faptul căș ș

cineva ar vrea sau ar putea să te ajute. Noi nu acceptăm decât serviciile pe care le plătim cu bani, iar

dacă cel care sus ine că te poate ajuta nu î i cere bani, devii brusc circumspect: hmm, acest omț ț

ascunde ceva, nu se poate să ma ajute pe gratis! Are el un scop…

Acest „pe gratis sau contra-cost” vorbe te despre felul în care î i trăie ti via a. Când ajungi săș ț ș ț

gânde ti totul în termeni de „cerere i ofertă”, ai devenit brusc un mic afacerist, un mic politician.ș ș

i, desigur, nici un afacerist sau politician n-a fost i nu va fi vreodată lini tit,  pentru că însă iȘ ș ș ș

activitatea lui de bază presupune o anumită doză de nelini te.ș

Maestrul poate ajuta foarte mult, dar numai dacă discipolul este suficient de curajos. Rela iaț

maestru-discipol a fost descrisă în fel i chip, dar acum, din locul de unde privesc această problemă,ș

o văd ca pe o rela ie de prietenie, bazată pe încredere. Dar a a cum stau lucrurile în zilele noastre,ț ș



chiar i prietenii sunt ale i pentru a ob ine un mic profit de pe urma lor. i nu neapărat un profit deș ș ț Ș

natură financiară, există mici calcule pe care le faci atunci când î i alegi prietenii. Poate că te sim iț ț

foarte singur i cau i compania lor pentru a- i alunga singurătatea, ori poate că ai o so ie (sau un so )ș ț ț ț ț

care te bate la cap, i cau i compania prietenilor pentru a uita de situa ia în care te găse ti. Foarteș ț ț ș

pu ini oameni mai au prieteni doar pentru că se simt bine unii în compania celorlal i.ț ț

Se întâmplă,  uneori,  ca după mult  timp să reîntâlne ti  o persoană dragă.  Ai văzut ce faciș

atunci? Începi să vorbe ti mult, să gesticulezi, parcă vrei cumva să umpli cu vorbe timpul în care nuș

v-a i mai văzut. În loc să fii atent la prezen a celuilalt, să te bucuri de faptul că te vezi cu el dupăț ț

atâta timp, începi să vorbe ti continuu, spunând pe gură vrute i nevrute i a tep i ca i celălalt săș ș ș ș ț ș

facă acela i lucru.ș

Eu a a vad rela ia maestru-discipol, ca pe o rela ie de prietenie, în care discipolul în elege căș ț ț ț

poate afla ceva tainic de la maestrul său. Dar iată că societatea ne-a îndoctrinat atât de tare, iar

exemplele  de  mae tri  care  se  folosesc  de  discipoli  într-un  fel  sau  altul  au  fost  atât  de  multș

mediatizate, încât numai la auzul cuvântului „maestru” sim i că ceva nu este în regulă. Acesta esteț

motivul pentru care eu i Landscape preferăm să rămânem în anonimat. Rela ia maestru-discipol s-aș ț

compromis atât de tare, încât nu putem discuta despre medita ie decât păstrând o anumită distan ăț ț

fa ă de cei care pornesc pe această cale. De exemplu, când sora mea a aflat că m-am iluminat, i-aț ș

pus în minte să mă verifice. În loc să se bucure de faptul că fratele ei i-a găsit, în sfâr it, lini tea,ș ș ș

mintea ei nu găsea ceva mai bun de făcut decât să-mi dea fel i fel de teste, să vadă dacă „m-amș

iluminat pe bune, sau dacă nu cumva glumesc”. Nimănui nu-i place să fie oarece de laborator.ș

Ini ial, când m-am trezit, am sim it nevoia să spun tuturor ce mi s-a întâmplat, apoi văzând reac iaț ț ț

oamenilor în astfel de situa ii am decis să-mi păstrez anonimatul. i tiu că i în cazul lui Landscapeț Ș ș ș

lucrurile  stau  într-un  mod  asemănător.  De  fapt,  în  ceea  ce  ma  prive te  am să  scriu  pe  forumș

metodele de medita ie (13 la număr), apoi vom închide topicul. Cei care vor să practice medita ia oț ț

pot face, cele 13 metode fiind suficiente. Am ales cu grijă aceste metode de medita ie în a a fel încâtț ș

să se potrivească cu tipul de minte pe care îl de in oamenii din ziua de azi i crede i-mă, ele vor faceț ș ț

minuni, dar în timp, nu imediat. Într-o zi, când o să vă trezi i, ve i vedea că tot ce v-am spus înț ț

aceste expuneri este cât se poate de adevărat.

Voi descrie în cele ce urmează câteva metode de medita ie care te pot ajuta să te centrezi.ț

Re ine i,  centrarea  nu  este  mentală,  nu  este  vorba  despre  o  concentrare  a  min ii  care  î i  oferăț ț ț ț

claritate. Cel centrat este într-un echilibru greu de descris în cuvinte. Echilibrul oferit de centru nu

este nici fizic i nici psihic, ci dincolo de fizic, psihic, sau de via a emo ională.ș ț ț

a. Dansul dervish-ilor rotitori



Poate  că  a i  văzut  vreodată  (în  filme  documentare  sau  în  altă  parte)  dervishi  rotindu-se.ț

Dervishii rotitori sunt asocia i, de regulă, cu religia sufistă, însă tehnica apare i în Vijnana Bhairavaț ș

Tantra, fiind o metodă de medita ie practicată din cele mai vechi timpuri (de altfel, este o metodă peț

care copiii o practică involuntar). Există, totu i, o diferen ă de atitudine vis a vis de tehnică: în timpș ț

ce dervish-ul se rote te căutând să comunice cu Allah, practicantul tantric se rote te căutând să- iș ș ș

descopere centrul. Din punct de vedere fizic, i într-un caz i în celalalt se execută o rotire în sensulș ș

invers al  acelor de ceas,  având bra ul drept orientat  cu palma în sus, iar  bratul stâng cu palmaț

orientată în jos. În cazul dervish-ilor, rotirea se face pe piciorul stâng, în timp ce tantricul se rote teș

cu ajutorul ambelor picioare, mărind gradat viteza. Privit din alt  punct de vedere,  dervish-ul se

rote te  o perioadă  relativ  scurtă  de timp,  elegant,  urmărind o mi care gra ioasă în  care  este  înș ș ț

comuniune cu Allah, iar tantricul se rote te ore în sir, până când corpul său se prăbu e te singur peș ș ș

sol. În cazul dervish-ului, după ritualul de rotire simte cum corpul său se umple de prezen a divină,ț

iar în cazul tantricului, trântit la sol, este cautat punctul stabil, „ceea ce nu se rote te”.ș

b. Aten ie la centrul limbiiț

Tehnica este u or de executat. inând ochii închi i i gura între-deschisă, focaliza i aten ia peș Ț ș ș ț ț

centrul limbii, căutând să o men ine i fixă. Ve i vedea cum gândurile încep să se rărească, fiindcăț ț ț

între centrul limbii i vorbirea internă există o legătură foarte strânsă.ș

c. Lăsa i corpul să se mi te singurț ș

Când vă afla i într-un mijloc de transport care se zdruncină, sau într-o situa ie asemănătoare,ț ț

lăsa i  corpul  moale,  observând  mi cările  pe  care  zdruncinăturile  le  imprimă  corpului  vostru.ț ș

Centrarea poate să apară brusc.

d. Privind dincolo

Privi i  într-o  fântână  adâncă,  pătrunzând cu  mintea  în  profunzimea acesteia.  Sau,  ziua  înț

amiaza mare, privi i cerul, încercând să focaliza i aten ia „dincolo de el”. Sau, într-o situa ie în careț ț ț ț

vă afla i într-un pericol imposibil de evitat, deveni i brusc con tien i de voi în ivă.ț ț ș ț ș

e. Cercuri

A eza i-vă pe sol i balansa i-vă corpul în sensul invers al acelor de ceas, în cercuri, de laș ț ș ț

cercuri foarte mari, atâta cât vă permite corpul, până la cercuri din ce în ce mai mici, apoi opri iț

rotirea corpului, continuând rotirile în cerc în interiorul min ii, reducând cercurile până când acesteaț

dispar complet. Ceea ce rămâne, este chiar centrul.



f. Lipsit de putere

Lăsa i corpul moale, presupunând că a i rămas fără nici un fel de putere, că nu mai pute i faceț ț ț

nimic, că a i devenit lipsi i de orice for ă. Rămâne i imobil. Dintr-odată, centrul poate fi sim it.ț ț ț ț ț

g. Tehnica pentru cupluri de îndrăgosti iț

Când e ti mângâiat, simte profunzimea acelei mângâieri, devenind una cu aceasta.ș

h. La masă

Când mănânci sau când bei, devino una cu actul mâncării, pătrunde gustul acestora.

i. Revedere

Când  revezi  un  prieten  drag,  păstrează  în  tine  bucuria  pe  care  revederea  acestuia  i-oț

provoacă. Rămâi cu acea bucurie.



Tehnici pentru transformarea energiei sexuale

Tehnicile de astăzi se adresează unei categorii foarte restrânse de oameni, de aceea, consider

că este necesar să vorbesc întâi despre categoria de oameni cărora le sunt adresate i abia dupăș

aceea despre tehnicile în sine.

Din cauza unor bariere fiziologice i psihologice despre care nu este locul i nici cazul săș ș

vorbesc prea mult, unii dintre voi nu vor putea în elege nici măcar din punct de vedere teoreticț

aceste no iuni. Al ii vor considera că le-au în eles, apoi le vor pune de cele mai multe ori gre it înț ț ț ș

practică. Numai un număr foarte restrâns de oameni va putea în elege par ial aceste no iuni, iar înț ț ț

momentul  în  care  vor  pune  în  practică  aceste  tehnici  se  vor  lovi,  chiar  i  ei,  de  foarte  multeș

probleme. Trebuie să în elege i încă din start că numai prin efort se pot face progrese i că modulț ț ș

nostru de via ă nu poate fi schimbat atât de u or precum credem. Sunt anumite legi care împiedicăț ș

omul să treacă de aceste bariere i nu ne vom convinge de acest lucru până când nu vom încercaș

efectiv să dăm na tere unei schimbări.ș

Am în  minte  o  scenă  tipic  românească:  după un post  îndelungat,  aflându-se  în  zilele  de

sărbătoare, unii oameni mănâncă până nu mai pot, apoi ajung la spital. Orice om întreg la minte î iș

dă seama că a a ceva este o nebunie, însă foarte pu ini oameni văd că într-un mod asemănător neș ț

comportăm atunci  când vine  vorba despre via a noastră  erotică.  Cel  care se  ab ine o perioadă,ț ț

strânge energie, apoi o risipe te în cele câteva secunde de orgasm nu face altceva decât să dea cuș

piciorul oricărei anse de a- i în elege vreodată propria sexualitate. Este ca i când un om ar munciș ș ț ș

o lună întreagă, iar banii pe care i-ar câ tiga i-ar cheltui în câteva ore pe băutură.ș

Unii prefera să facă sex „a a cum a lăsat Dumnezeu” i spun că nu vor în ruptul capului săș ș

intervină în aranjamentele create de natură. Numai că Dumnezeu a lăsat sexul pentru împerechere,

nu pentru plăcere, deci cei care fac sex de plăcere cumva se păcălesc singuri când spun că respectă

voia lui Dumnezeu. Da, dacă ar face sex doar atunci când fac copii, ar fi altceva, însă cine face sex

doar pentru a face copii?

În realitate, este vorba de o slăbiciune pe care oamenii o au fa ă de sex. Atrac ia fa ă de oț ț ț

persoană de sex opus este aproape imposibil de stăpânit dacă persoana respectivă corespunde cu

preferin ele noastre erotice. i chiar dacă ne stăpânim pentru că „nu se cade să ne comportăm caț Ș

animalele”, mintea lucrează în continuare i visează la scene erotice cu acea persoană.ș

Mai sunt acei oameni care au o „via ă sexuală” normală, în sensul că trăiesc în cuplu cu oț

anumită  persoană  i  între in  regulat  raporturi  sexuale.  În  acest  caz,  interesul  pentru  persoanaș ț

respectivă scade sim itor odată cu trecerea anilor, apoi se ajunge la o mecanicitate foarte mare aț



actului erotic. Ulterior, ambii „parteneri” încep să devină interesa i de alte persoane, unii dintre eiț

î i găsesc un alt „partener”, de care, desigur, se plictisesc din nou după o perioadă, în timp ce al iiș ț

preferă  să  trăiască  o  via ă  plină  de  frustrare  alături  de  „partenerul”  actual  i  de  aici  stări  deț ș

nervozitate, supărări, tachinări – momente jenante în care de cele mai multe ori victimele adevărate

sunt copiii.

Printre ace ti oameni, există câ iva, un număr foarte redus, care vor să în eleagă în ce constăș ț ț

atrac ia fa ă de persoanele de sex opus. V-a i pus vreodată întrebarea ce este de fapt atrac ia pe careț ț ț ț

o sim i i fa ă de un alt om? V-a i întrebat vreodată dacă există instrumente necesare pentru a în elegeț ț ț ț ț

pe deplin în ce constă această atrac ie?ț

Cei care urmează o cale religioasă în eleg cumva că sexul în stare naturală constituie o piedicăț

în cunoa terea spirituală. Sexualitatea, este adevărat, ne transformă din oameni în animale. Atrac iaș ț

fa ă de o persoană de sex opus este în mare parte biologică i absolut non-logică: mintea efectiv o iaț ș

razna. Vedem pe la televizor cazuri de persoane cu o pozi ie socială bună, cu un stil de via ă curat,ț ț

care o iau efectiv razna când li se oferă o partidă de sex.

Oamenii au căutat prin tot felul de mijloace să ascundă în vreun fel sau altul atrac ia unoraț

fa ă de ceilal i. Dacă te întâlne ti cu un om, îl prive ti în ochi numai câteva secunde. Aceasta este oț ț ș ș

conven ie unanim acceptată, pentru că, dacă îl prive ti în ochi mai mult de zece secunde, celălalt seț ș

simte  agresat.  A i  văzut  ce  se  întâmplă?  Numai  iubi ii  au  voie  să  se  privească  în  ochi  timpț ț

îndelungat. Dacă nu ai o rela ie de iubire cu un om i îl prive ti în ochi mai mult timp decât esteț ș ș

permis, s-ar putea ca acel om să devină foarte iritat, po i să iei chiar bătaie. A a ceva este interzis.ț ș

Din  cauza  acestei  temeri  constante  de  a  nu  mai  putea  reac iona  normal  în  anumiteț

circumstan e, s-au făcut tot felul de demersuri pentru a evita atrac ia erotică. Oamenii i-au tocitț ț ș

inten ionat sim urile prin tot felul de metode. Ia gândi i-vă cât de neplăcut ar fi să te afli în casa unuiț ț ț

prieten, de exemplu, i să te treze ti că între tine i mama lui se na te o atrac ie erotică greu deș ș ș ș ț

stăpânit. În concluzie, oamenii au fost nevoi i să inventeze tot felul de bariere de natură socialăț

pentru a evita aceste momente jenante, dar per ansamblu s-a plătit un pre  mare: s-a pierdut intui iaț ț

naturală în ceea ce prive te alegerea „partenerului”. A a s-a ajuns la anomalii în care majoritateaș ș

oamenilor ar vrea în zilele noastre să facă sex cu Madonna sau cu Brad Pitt.

Spuneam ceva  mai  sus  că aceste  tehnici  de medita ie  sunt  doar  pentru cei  care  vor  să- iț ș

în eleagă propria natură erotică. Nu este deloc simplu. Mii de ani femeile au fost obligate să- iț ș

ascundă latura erotică a fiin ei i să- i distrugă prin aceasta propria feminitate. Bărba ii le-au for atț ș ș ț ț

să- i  ascundă  erotismul  din  frica  de  a  nu- i  pierde  propria  lor  identitate  de  bărba i.  Oricât  deș ș ț

credincios s-ar considera un bărbat, în momentul în care o femeie îl dore te, credin a lui se clatină.ș ț

De aceea, în frica lor, sfin ii le-au considerat pe femei mesagerele diavolului, neîn elegând misterulț ț

care se ascunde în faptul că femeia, printr-un simplu gest pe care îl face, atinge în bărbat un punct



atât de sensibil, încât el cade pradă farmecelor ei: iată ceva cu adevărat demn de studiat de către

cineva care se află pe o cale spirituală. Dacă toată credin a ta se ruinează în prezen a zâmbetuluiț ț

unei femei, atunci e cât se poate de clar că merită să depui efort pentru a în elege în ce constăț

zâmbetul acelei femei.

Tantra  a  fost  prost  în eleasă.  Cei  mai  mul i  consideră  că  tantra  îndeamnă  oamenii  să  seț ț

împreuneze fără discernământ. A  spune că în realitate este exact invers: tantricul adevărat nu maiș

este deloc interesat de sex, iar iluminatul nu mai caută nici măcar o rela ie. Re ine i, vă rog, acestț ț ț

lucru pe care nu l-au spus prea mul i: tantra te scapă de dorin a sexuală, nu te face să devii maiț ț

dependent de sex. Odată ce ai în eles care este adevărata ta natură erotică, depinde de tine dacă vreiț

să mai între ii rela ii erotice cu o femeie sau dacă nu vrei să mai între ii nici un fel de rela ie eroticăț ț ț ț

cu nimeni. Acest lucru nu mai este ceva absolut necesar, a a cum se întâmplă în cazul oamenilorș

obi nui i.ș ț

Ia întreba i-vă o clipă, v-ar plăcea să nu mai dori i rela ii cu persoane de sex opus? Majoritateaț ț ț

ar răspunde că nu i-ar dori a a ceva. În realitate există un ata ament la nivel psihologic fa ă deș ș ș ț

rela iile sexuale, o slăbiciune fa ă de persoanele de sex opus, slăbiciune fără de care omul s-ar sim iț ț ț

pierdut.  Cei  mai  mul i  bărba i  se definesc prin însă i sexualitatea lor  pe care i-o manifestă  înț ț ș ș

diferite moduri, de la tricoul mulat i lan ul de aur gros agă at la gât, până la sensibilitatea poetică iș ț ț ș

charmul personal care îl fac pe un bărbat adevărat să fie atrăgător. A i renun a la a a ceva?ț ț ș

Oare o femeie ar renun a la farmecul ei (dacă îl are)? Ar renun a la ideea de a fi frumoasă, deț ț

a atrage privirile celor din jur ? Ar renun a la dorin a de a avea un copil? Sigur că nu, de ce ar faceț ț

a a ceva?ș

Vede i voi, via a pare foarte frumoasă atâta timp cât te consideri atrăgător i vezi un sens înț ț ș

asta, însă ea începe să- i piardă din acest farmec în momentul în care visul frumos se risipe te iș ș ș

lasă realitatea să se întrevadă. Dacă privim cu aten ie, observăm cum natura î i rezolvă pur i simpluț ș ș

problemele cu ajutorul nostru i pentru asta e dispusă să ne ofere o mică por ie de magie. Iar magiaș ț

se risipe te odată ce scopul este atins: imediat după orgasm i ejaculare, realitatea te love te brusc.ș ș ș

Femeia minunată pe care tocmai o strângeai în bra e cu câteva clipe mai devreme i pentru care i-aiț ș ț

fi dat via a se transformă dintr-odată într-o femeie obi nuită. Nu mai există atrac ie, magia î i pierdeț ș ț ș

puterea.

Omul inteligent în elege din prima cercul vicios al atrac iei sexuale. Energia se strânge, iarț ț

dincolo de un anumit prag, începe să se facă sim ită: magia începe să apară. Dintr-odată devii maiț

atent fa ă de persoanele din jurul tău, mai deschis, glume ti mai mult, e ti mai viu. Apoi, jocul eroticț ș ș

reîncepe, se ajunge din nou la orgasm, apoi la ejaculare, i magia iară i dispare. La oamenii care auș ș

o rela ie stabilă, sexul se face din obi nuin ă, magia nici nu mai apare de data asta. Nici nu te-aiț ș ț

umplut bine cu energie că te i gole ti. Te-ai gândit vreodată că dacă te ab ii de la rela ii sexuale s-arș ș ț ț



putea ca so ia ta pe care o cuno ti de treizeci de ani să pară din nou foarte, foarte atrăgătoare? A aț ș ș

se întâmplă, pentru că totul este până la urmă un joc al energiilor.

Un  lucru  este  clar,  pentru  a- i  putea  studia  comportamentul  sexual,  trebuie  să  dispui  deț

energie, iar acesta este un lucru foarte dificil, fiindcă energia sexuală în exces presează foarte tare,

iar în final cedezi, ui i complet de studiu i de medita ie i te cufunzi într-un alt act sexual care dupăț ș ț ș

ce se consumă te va face să o iei de la capăt. Sau dacă totu i, prin voin ă, refuzi să ai un contactș ț

sexual, subcon tientul va lucra noaptea pentru tine, î i va afi a în minte filme erotice i până la urmăș ț ș ș

vei ejacula.

Corpul femeii este diferit de cel al bărbatului din acest punct de vedere. La femei, pentru că

structura pe care o au este diferită, energia nu tinde să explodeze. Spre deosebire de bărba i, femeileț

au nevoie de sex numai în anumite perioade, dar dacă femeia nu beneficiază de afec iune i nu esteț ș

iubită în perioadele în care are nevoie, energia sa erotică va stagna. i pentru că energia, prin naturaȘ

ei,  nu  poate  rămâne pe  loc,  dacă  nu  se  poate  rafina,  în  mod sigur  poate  trece  pe  o  frecven ăț

inferioară. Femeia va rămâne în acest caz „pe loc” din punct de vedere spiritual, via a ei devenindț

cu timpul, din ce în ce mai banală, iar la final se va ajunge la o tocire a sim urilor i nu- i va maiț ș ș

dori aproape deloc afec iune, ca să nu mai vorbim despre contacte sexuale, pe care le va evita pe câtț

posibil. Împreună cu aceste lucruri pot apărea tulburări fizice, depresii prelungite i a a mai departe.ș ș

S-a pus de multe ori întrebarea ce se întâmplă cu surplusul de energie. Există tot felul de

păreri legate de abstinen ă. Unii sus in că abstinen a prelungită ar face rău organismului, al ii sus inț ț ț ț ț

că dimpotrivă, o pauză prelungită ar ajuta foarte mult organismul.

Continen a,  care reprezintă  practica prin care o persoană poate între ine  raporturi  sexualeț ț

având  orgasm,  dar  fără  a  ejacula  a  apărut  tocmai  pentru  acei  oameni  care  nu  vor  să  practice

abstinen a,  vor  să  aibă  o  via ă  erotică  normală,  dar  totodată  să  poată  studia  fenomenul.  S-aț ț

demonstrat că prin anumite practici, surplusul de energie erotică se poate transforma în altfel de

energie, beneficiind i de plăcerea unui act sexual împlinit,  dar totodată eliberându-se presiuneaș

erotică sim ită.ț

Dacă privim cu aten ie, vom observa că ejacularea este mai mult o problemă psihologică iț ș

mai pu in una fizică (s-a observat că persoanele care depun un efort intelectual puternic simt mai rarț

nevoia de a face sex). A adar, fiind în mare parte o problemă psihologică, înseamnă că o bunăș

educa ie din acest punct de vedere vă poate ajuta să în elege i în profunzime fenomenul erotic.ț ț ț

Tehnici există, însă cea mai eficientă tehnică în acest caz este educarea propriului psihic. Iar

această educare nu se poate  face decât  printr-un studiu de sine foarte riguros.  Re ine i,  vă rog,ț ț

următorul aspect, dependen a fizică de ejaculare depinde de doi factori: de educa ia pe care noiț ț

în ine ne-am creat-o de-a lungul timpului i de profunzimea în elegerii atrac iei erotice fa ă de o altăș ș ț ț ț



persoană. Cu cât suntem mai aten i la ace ti factori, cu atât vom putea deveni mai pu in dependen iț ș ț ț

de nevoia de a ejacula.

Unde  se  ajunge  prin  treaba  asta?  Numai  atunci  când  dispune i  de  energie,  pute i  studiaț ț

fenomenul. După ce energia a fost risipită, studiul este de prisos.

Am să vă spun cum putem trata cu ace ti doi factori: trebuie să în elege i că nevoia de a faceș ț ț

sex se află în primul rând în minte. Noi credem în mod eronat că dorin a se află în corp, însă de celeț

mai multe ori ea se află în minte. În concluzie, o observare a gândurilor care apar chiar în momentul

care precede umplerea rezervorului de energie i implicit, apari ia interesului fa ă de sex ajută foarteș ț ț

mult.

Din  păcate,  societatea  în  care  trăim  este  una  cu  influen e  preponderent  erotice,  a a  căț ș

majoritatea oamenilor au fost  educa i să se gândească aproape necontenit  la sex. Trebuie să văț

pune i  serios  problema cât  la  sută  din  ceea  ce  gândi i  este  nevoie  autentică  i  cât  la  sută  esteț ț ș

obi nuintă. Sunt oameni care dacă nu fac o săptămână sex î i închipuie că au probleme de sănătateș ș

i că ar trebui să consulte un medic.ș

În  ceea  ce  prive te  cel  de-al  doilea  factor,  se  poate  trata  cu  el  într-un  singur  mod:  prinș

aprofundarea i pătrunderea con tientă în starea de orgasm (atunci când orgasmul apare). Oameniiș ș

strâng energie  câteva  zile  pentru  un  orgasm,  iar  orgasmul  durează  câteva  secunde,  a a  că  esteș

aproape imposibil  să studiezi ce se întâmplă cu mintea i  cu corpul în acele momente.  A adar,ș ș

trebuie folosite ni te metode prin care orgasmul va dura o perioadă mai lungă de timp, astfel încâtș

să poată  fi  studiat.  Iar  dacă  ejacularea  va  deveni  un  act  de  voin ă,  prin  numărul  mai  mare  deț

orgasmuri cre te posibilitatea de a în elege acest fenomen care la omul obi nuit capătă valen e cuș ț ș ț

tentă mistică.

Voi men iona în cele ce urmează câteva metode fizice care vă pot ajuta la studiul propriuluiț

sistem erotic,  cu  precizarea  că  pentru  continen ă  (actul  sexual  cu  orgasm,  fără  ejaculare  i  cuț ș

transformarea energiei sexuale) nici un fel de metodă fizică nu poate substitui experien a dobândităț

în urma tratării cu seriozitate a celor doi factori despre care am vorbit mai sus:

1 – men ine i  aten ia  focalizată  pe punctul  aflat  cu două degete mai  sus de sex.  Cel  maiț ț ț

probabil ve i sim i anumite furnicături i o încălzire în acest punct. Rămâne i cu aten ia focalizatăț ț ș ț ț

aici, căutând să sim i i propriile vibra ii erotice;ț ț ț

2 – aflându-vă fa ă în fa ă, plimba i-vă cu aten ie privirea pe corpul gol al persoanei iubite,ț ț ț ț

observând cum imagina ia face planuri pentru ceea ce va urma;ț

3 – nu face i niciodată dragoste atunci când nu sim i i cu tot corpul că trebuie să face i asta.ț ț ț ț

Este mai bine să în elege i că nu are rost să vă sili i  propriul organism atunci când el nu simteț ț ț

nevoia. Lua i o pauză de câteva săptămâni, timp în care trebuie oprit orice fel de contact erotic cuț

persoana iubită (sau cu alte persoane);



4 – începe i  actul  erotic  u or  i  nu vă grăbi i.  Nu men ine i  starea de bine  doar  în  jurulț ș ș ț ț ț

organelor genitale: căuta i să răspândi i această stare în tot corpul;ț ț

5 – Când sim i i că orgasmul începe să se apropie (chiar la început, nu în clipa în care nu seț ț

mai poate face nimic), lua i o pauză, timp în care ve i putea să vă privi i iubitul sau iubita, eventualț ț ț

să o îmbră i a i;ț ș ț

6 – A ezat pe sol, cu coloana vertebrală dreaptă, imagina i-vă în centrul coloanei vertebrale unș ț

fir argintiu care pleacă de la baza coloanei vertebrale i iese prin cre tetul capului. Imagina i-vă cumș ș ț

energia voastră erotică urcă prin acel fir argintiu i pe măsură ce urcă devine din ce în ce maiș

rafinată.

7 – Contracta i rectul timp de câteva secunde, apoi relaxa i-l. Face i acest exerci iu 20 – 30 deț ț ț ț

minute pe zi, timp de ase luni sau un an. În acest fel pute i ob ine un control mărit al mu chilorș ț ț ș

care în mod normal fac imposibilă oprirea ejaculării.



Tehnici bazate pe sunete

Există multe tehnici de medita ie care au la bază sunetul. Motivul este destul de simplu: auzulț

este sim ul pe care l-ai folosit foarte mult înainte de a te na te. Anumite texte spirituale afirmă căț ș

după ce mori, o perioadă încă mai auzi ce se întâmplă în jurul tău. Există chiar anumite tehnici care

se practică în timpul vie ii, împreună cu o altă persoană, astfel încât în momentul în care cinevaț

moare, să poată fi ghidat cu ajutorul sunetelor „în tărâmul de dincolo” de către cel care rămâne în

via ă.ț

Yoga, de exemplu, a studiat din cele mai vechi timpuri modul în care sunetele ne influen eazăț

via a i a a au apărut nenumărate tehnici de medita ie care au la bază sunetul. A fost dezvoltată oț ș ș ț

întreagă tiin ă bazată pe experien a practican ilor, iar anumite sunete au fost grupate în formuleș ț ț ț

abstracte, astfel apărând no iunea de „mantră”.ț

Se spune că atât de puternice sunt sunetele, încât, intrând în rezonan ă cu o anumită frecven ă,ț ț

î i po i provoca ie, sau altei persoane, moartea. Tot a a cum există anumite grupuri de sunete cuț ț ț ș

care,  dacă intri în rezonan ă,  po i afla lucruri  mai pu in cunoscute despre lumea înconjurătoare.ț ț ț

Laya Yoga, de exemplu, are ca scop punerea în rezonan ă a fiin ei umane cu anumite energii aleț ț

universului (puteri cosmice) prin intermediul mantrelor.

Mantra în sine, ca formulă, nu are în con inutul ei nimic extraordinar. Ea devine folositoareț

dacă este primită de la o fiin ă care a lucrat cu acea formulă o perioadă suficientă de timp pentru a oț

putea transmite altcuiva. Transmiterea, se face, de asemenea, prin rezonan ă, prin exemplificareaț

stării respective. Se mai presupune că cel care o prime te este suficient de receptiv astfel încât săș

poată beneficia pe deplin de ceea ce îi transmite cel care îl ini iază cu mantra. Cel care prime teț ș

mantra este sfătuit pe bună dreptate să nu divulge nici măcar formula (grupul de sunete folosit) altei

persoane, până când nu devine suficient de matur în utilizarea acelei mantre.

Teoretic, pute i beneficia de puterea unei anumite mantre doar dacă porni i de la formula deț ț

bază (citită într-o carte sau, de ce nu, pe internet). Practic, a a ceva nu se întâmplă decât extrem deș

rar,  fiindcă  în  Laya  Yoga  principiul  transferului  subtil  de  la  maestru  la  discipol  este  aproape

obligatoriu. O mantra se prime te, este un dar, a a că oricât ai citi de pe internet expresii precumș ș

RAM, AUM, OM, n-o să devii un Laya Yogin oricât te-ai strădui.

Din păcate, de-a lungul timpului s-a vorbit foarte mult despre mantre ca formule spirituale iș

mai pu in despre modul în care se lucrează cu acestea. În România, într-un mod cu totul deosebit aț

fost explicat principiul rezonan ei de către Gregorian Bivolaru, principiu căruia, din păcate, preaț

pu ini, chiar i dintre rândurile MISA, i-au dat importan a cuvenită.ț ș ț



Atunci când se folose te o anumită mantră, importantă este punerea în rezonan ă a proprieiș ț

fiin e cu sunetul respectiv. Între sunetul de bază, adică mantra în sine, i frecven a din subtil, reală,ț ș ț

emisă de puterea cosmică descrisă de mantră, este o diferen ă enormă (asta ca să nu sperii pe cinevaț

dacă spun că de fapt nu există nicio asemănare între cele două).

Noi nu putem vorbi acum despre Laya Yoga, pentru că această ramură Yoga cuprinde o arie

atât  de vastă  încât cel  mai bine este să păstrăm tăcerea.  Vom discuta despre câteva metode de

medita ie bazate pe sunet, cu ajutorul cărora vă pute i apropia de propria voastră fiin ă. Cei care vorț ț ț

să descopere i să aprofundeze acest domeniu minunat, denumit Laya Yoga, vor găsi cu siguran ă oș ț

posibilitate în acest sens. Dar dincolo de toate aceste practici, este bine să re ine i că Laya Yoginulț ț

rezonează cu puterile cosmice pentru a- i întâlni propria fiin ă i nu pentru a se folosi de energiaș ț ș

dobândită.

«AUM»

Toată lumea a auzit de AUM. De i s-a spus clar că AUM nu este un sunet, mul i oameni tindș ț

să creadă, în mod gre it, că ar fi, totu i, un sunet pu in diferit. Nu, AUM este reprezentarea în suneteș ș ț

a Realită ii. AUM este însă i iluminarea. Schema iluminării în sunete (dacă e să alcătuim una) esteț ș

chiar AUM. Părerea mea este că AUM a apărut în urma iluminării i nu invers. Cel pu in aceasta aș ț

fost  experien a mea,  am descoperit  AUM abia după ce m-am trezit.  Tehnicile  care urmează seț

bazează pe sunete i trebuie practicate toate trei, nu doar una dintre ele. Numai astfel pute i ob ineș ț ț

flexibilitatea necesară pentru a ajunge la non-sunet, la AUM-ul autentic.

1. Fii un centru pentru sunetele din jur.

Pute i să merge i într-o pia ă sau în altă parte unde sunt foarte multe zgomote (nu cred că unț ț ț

asemenea loc e greu de găsit în zilele noastre). Considera i că propria voastră fiin ă este un centru,ț ț

apoi închide i ochii i observa i cum sunetele vin către voi, dar nici unul dintre acestea nu vă poateț ș ț

atinge cu adevărat. Voi sunte i în centru, sunetele sunt totdeauna la periferie. Această tehnică esteț

foarte bună pentru cei care sunt stresa i de zgomote. S-ar putea să constata i cu surprindere că, înț ț

realitate, zgomotele nu vă pot afecta absolut deloc.

2. Ascultă lini teaș

Lini tea are sunetul ei. Această metodă de medita ie trebuie practicată într-o situa ie în careș ț ț

ave i parte de lini te (de exemplu noaptea sau diminea a devreme). Cei care locuiesc la ară s-arț ș ț ț

putea să tie la ce ma refer: lini tea are un anumit sunet, un fel de iuit. Când zgomotele încetează,ș ș ț

rămâne „ceva”. Acesta este absen a zgomotelor, care este tot un sunet: sunetul lini tii. Dacă v-a iț ș ț

născut la ora  i sunte i obi nuit cu zgomotele vă va lua pu in timp până reu i i să asculta i lini tea,ș ș ț ș ț ș ț ț ș

dar merită să încerca i.ț



3. Medita i la non-sunetț

AUM se află dincolo de cele două. Nu este nici zgomot i nici sunetul lini tii, pur i simpluș ș ș

este dincolo. Meditează în lini te la cele două aspecte de bază ale sunetului, zgomot/lini te, apoiș ș

caută să descoperi non-sunetul, sau AUM.



Nici aceasta, nici aceea

Metoda de medita ie de astăzi nu este una obi nuită. Dacă ar fi să facem o clasificare a acestorț ș

metode, vom vedea că există trei mari categorii: metode de medita ie care ac ionează pe ocolite,ț ț

metode de medita ie cu poten ial direct de trezire i metode de medita ie cu ac iune instantanee.ț ț ș ț ț

Vipassana, de exemplu, este o metodă care ac ionează pe ocolite. În vipassana i se spune să î iț ț ț

observi respira ia i cam atât. Buddha nici nu a vorbit prea mult despre pauza dintre respira ii, tiindț ș ț ș

că un practicant adevărat o va descoperi de la sine. Însă pasul important pe care trebuie să îl faci în

vipassana nu este să descoperi pauza dintre respira ii, ci să descoperi ceea ce se află în acea pauză.ț

A adar, când vine vorba despre vipassana nu i se va vorbi despre ceea ce găse ti în pauza dintreș ț ș

cele două respira ii, ci i se va spune doar să- i urmăre ti propria respira ie.ț ț ț ș ț

Metodele „mori acum”, „tehnica stopului”  sau „aten ia  cu dubla direc ie” sunt  metode cuț ț

poten ial direct de trezire. Ele sunt pentru oamenii care au în eles că nu au nevoie de timp pentru aț ț

se trezi i caută să se trezească cât mai curând cu putin ă. Nu ai nevoie să practici tehnica stopuluiș ț

douăzeci de ani pentru a vedea ce este de fapt starea în care e ti treaz. To i cei care au încercat-o auș ț

putut să confirme faptul că în momentul în care î i aplici un stop, con tiin a func ionează „altfel”.ț ș ț ț

Mai  există  metodele  de  medita ie  cu  ac iune  instantanee,  care  sunt  folositoare  numai  înț ț

anumite situa ii i numai dacă cel aflat pe cale nu are alte op iuni decât să aplice o astfel de metodă.ț ș ț

Ele sunt foarte periculoase, fiindcă practicându-le te po i trezi for at, iar dacă asta se întâmplă i nuț ț ș

e ti pregătit, po i înnebuni sau po i chiar muri, când vei vedea cum este de fapt realitatea care teș ț ț

înconjoară.

Metoda de medita ie de astăzi se încadrează în a doua categorie, în sensul că ac ionează direct,ț ț

fără ocoli uri. Dacă în prima categorie de metode de medita ie i se cere să- i vezi de practică fărăș ț ț ț

să- i faci prea multe griji, în a doua categorie de metode de medita ie trebuie să ai o minte foarteț ț

ageră pentru a putea procesa informa iile pe care le vei primi din abunden ă. Dacă nu e ti suficientț ț ș

de inteligent, vei transforma metodele de medita ie din a doua categorie într-un simplu ritual i nuț ș

vei ob ine nimic, dar dacă e ti un om inteligent, va trebui, concomitent cu asta, să fii foarte flexibil,ț ș

pentru a putea asimila informa iile pe care le vei primi.ț

Ca  idee  generală,  metodele  de  medita ie  din  prima  categorie  nu  sunt  deloc  periculoase,ț

metodele de medita ie din a doua categorie sunt periculoase doar în situa ia în care nu po i asimilaț ț ț

informa iile pe care le vei primi, iar cele din a treia categorie sunt foarte periculoase i nu trebuieț ș

folosite decât în situa ii extrem de rare i numai sub îndrumarea unei persoane competente.ț ș



Pentru a în elege cum func ionează metoda de medita ie de astăzi, va trebui să discutam pu inț ț ț ț

despre  no iunea  de  „identificare”.  Cuvântul,  foarte  nepotrivit,  este  importat  de  prin  India,  însăț

pentru moment nu am unul mai potrivit, a a că vă rog să mă scuza i pentru faptul că îl voi folosi iș ț ș

pentru că din cauza asta e posibil să creez confuzie. Am să mă străduiesc să explic în linii mari ce

înseamnă „identificare”, cum ia na tere i cum poate fi folosită tehnica de astăzi pentru a ie i dinș ș ș

aceasta situa ie.ț

A i observat, de exemplu, cum unii copii mici vorbesc la o anumită vârstă despre ei în i i laț ș ș

persoana a treia. Ei nu spun, de regulă, „eu am făcut asta”, ci „Ionel (adică el) a făcut cutare sau

cutare lucru”. Se întâmplă a a fiindcă no iunea lor despre „eu” nu este suficient de bine conturată.ș ț

Societatea este cea care creează i modelează personalitatea noastră i din cauza obi nuintei de a neș ș ș

defini prin intermediul personalită ii, al cărei centru este acest „eu” considerăm că dacă rămânemț

fără personalitate vom deveni legume.

La  adul i,  no iunea  de  „eu”  este  foarte  solidă.  Fiecare  ac iune  pe  care  un  om o  face  seț ț ț

îndreaptă către întărirea eu-lui său. Dobândirea unei averi, acumularea de cuno tin e noi, apreciereaș ț

pe care i-o arată cei din jur fa ă de el, toate astea contribuie la consolidarea eu-lui. Pentru societateș ț

i pentru via a de zi cu zi acesta este văzut ca fiind un lucru pozitiv, fiindcă persoanele cu un „eu”ș ț

bine conturat dau dovadă de ac iune cu direc ie clară i sunt ceea ce numim de regulă a fi „un om peț ț ș

care te po i baza”.ț

Un eu  puternic  te  poate  ajuta  să  te  descurci  în  societate,  dar  tot  acest  eu  î i  poate  creaț

probleme. Eu-l se bucură i suferă i cu cât este mai puternic cu atât bucuria i suferin a lui sunt maiș ș ș ț

mari, atât de mari încât se pierde echilibrul. Într-o bucurie foarte mare po i face gesturi necugetate,ț

iar într-o suferin ă prea mare po i ajunge la sinucidere.ț ț

Mecanismul de întărire al eului se bazează pe rememorarea istoricul său, pe abstractizare i peș

conceptualizare. Eului îi place enorm să categorisească i să a eze totul pe bază de concepte, peș ș

bază de defini ii. Prima care are de suferit din asta este via a emo ională. Pornind de la un simpluț ț ț

concept, eul î i poate aduce suferin ă sau bucurie, toate false, fiindcă sunt create la comandă, peț ț

baza unei abstrac ii.  Spun „lămâie” i deja sim i gust acru în gură, spun „musulman” i deja teț ș ț ș

gânde ti la atentate teroriste, de i musulmanii i islamul nu au nici o legătură cu fanatismul. Iată,ș ș ș

eul trage imediat concluzii i î i induce stări, în func ie de aceste concluzii.ș ț ț

Spuneam ceva mai sus că mecanismul de întărire al eului se bazează pe istoricul său. Am mai

spus-o i  cu altă ocazie,  atunci când e ti  întrebat cine e ti,  tu te gânde ti  automat la propria taș ș ș ș

istorie: ce ai făcut în trecut, ce experien e ai avut i a a mai departe. „Eu am făcut aia, eu n-am făcutț ș ș

aia” i de aici, în func ie de propriul istoric, vei sim i mândrie sau suferin ă.ș ț ț ț



Metoda de astăzi ne ajută să vedem cine suntem de fapt. Este o metodă foarte complexă, pe

care Ramana Maharshi a folosit-o cu în elepciune. Mul i oameni i-au găsit pacea interioară prinț ț ș

această metodă, fiindcă ac ionează direct în mijlocul problemei, fără ocoli uri inutile.ț ș

Închide ochii i întreabă-te cine e ti. Ini ial o să- i apară numele, dar trebuie să perseverezi,ș ș ț ț

observând ceea ce nu e ti. E ti corpul? E ti mintea? E ti emo iile? Întreabă-te constant i sincer CEș ș ș ș ț ș

E TI? Nu a tepta  ca cineva să- i  răspundă,  întrebarea i-o pui  ie,  încercând să te  sim i,  să ieiȘ ș ț ț ț ț

contactul cu tine.

Ini ial te vei sim i ciudat, fiindcă nu i s-a spus niciodată că po i să afli cine e ti în modulț ț ț ț ș

acesta. Totdeauna ni s-a spus să căutăm în căr i, să vedem ce au spus marii gânditori că suntem, săț

căutăm în scripturi, să vedem ce spun ele că suntem. Tot ce trebuie să faci este să te întrebi ce e ti.ș

i ine minte acest mic amănunt care poate face minuni: ceea ce po i vedea este diferit de tine.Ș ț ț

Re ine, te rog, asta: tot ceea ce po i vedea, sim i, auzi, nu po i fi tu, pentru că tu e ti chiar cel care leț ț ț ț ș

vede pe toate cum există. Mergi pas cu pas către interiorul tău, căutând să nu te confunzi cu ceea ce

descoperi. Vei vedea multe, dar aminte te- i mereu că tu e ti totdeauna cel care vede. Ceea ce veziș ț ș

nu po i fi tu, pentru că altfel nu ai fi putut vedea ceea ce vezi. Ca să vezi ceva trebuie să fii altcevaț

decât lucrul care este văzut.

Aceasta este una dintre variantele medita iei de astăzi i se adresează persoanelor cu tendin eț ș ț

de interiorizare. Extroverti ii, pot practica metoda altfel, într-un mod la fel de eficient.ț

În timp ce în metoda clasică urmărim să nu ne confundăm cu ceea ce vedem, descoperind că

nu suntem ceea ce putem percepe, în aceasta variantă vom căuta să sim im că suntem tot ceea ceț

percepem. Dacă în prima variantă, ideea de baza este „eu nu sunt nici aceasta, nu sunt nici aceea”,

în a doua variantă, ideea este „eu sunt i aceasta, eu sunt i aceea”.ș ș

O mică precizare, apoi închei: niciodată nu trebuie practicate ambele variante. Încerca i-le peț

amândouă câte trei zile i vede i care dintre variante vă oferă o mai bună claritate mentală i oș ț ș

lini te interioară mai profundă. Apoi axa i-vă pe varianta aleasă.ș ț



Pulbere de aur

Până acum am discutat despre o metodă care are la bază respira ia (vipassana) i o metodăț ș

care are la bază imagina ia (metoda „mori acum!”). Tehnica de astăzi are legătură atât cu respira iaț ț

cât i cu imagina ia. Este o metodă care a fost folosită în vechiul Egipt i ajută la trezirea celui de-alș ț ș

treilea ochi (denumit i ajna chakra), punct situat în plan fizic în locul glandei pineale. Pentru aș

în elege cum func ionează această metodă, va trebui să observăm mai întâi câteva lucruri despreț ț

respira ie i imagina ie i despre modul în care acestea sunt influen ate reciproc.ț ș ț ș ț

Cei  care  au  practicat  vipassana  au  putut  observa  cum  atunci  când  respira ia  scade  înț

intensitate, imagina ia devine din ce în ce mai pu in supărătoare, iar în final se opre te i rămâneț ț ș ș

doar prezen a, propria fiin ă. Dezavantajul în ceea ce prive te vipassana este că pentru a o puteaț ț ș

practica ai nevoie din start de voin ă i de aten ie. Nu po i ob ine nici un fel de rezultat în practicaț ș ț ț ț

vipassana dacă nu e ti suficient de atent i este un lucru cunoscut că orice practicant de vipassanaș ș

trece în primele luni sau ani de practică printr-o perioadă în care este mai mult somnoros decât

treaz. Numai dacă insistă va putea trece peste această perioadă i va putea să mediteze cu adevărat.ș

Spre deosebire de vipassana, această metodă ac ionează direct asupra imagina iei. Practicând-ț ț

o, imagina ia i se va opri automat, iar la final vei ajunge la aten ia fără obiect.ț ț ț

Înainte de a descrie tehnica, voi vorbi pu in despre energia vitală din aer, denumită „prana”.ț

Dacă e ti suficient de atent atunci când respiri, vei putea observa că aerul inspirat este diferit fa ă deș ț

cel expirat prin „ceva”: acest ceva este energia vitală a aerului, sau prana. În mod incon tient, atunciș

când respirăm, energia nevăzută din aer – prana – este absorbită i trimisă în corpul astral. Cei careș

au al  treilea ochi treaz î i  pot sim i corpul astral  i  energia care îl  înconjoară.  Printr-o practicăș ț ș

constantă, această energie poate fi mutată în diverse zone ale corpului, sau transferată altei persoane

(bolnavă sau care are anumite dezechilibre la nivel energetic). Yoga a studiat foarte mult în această

direc ie i a a au apărut tehnicile de respira ie (pranayama).ț ș ș ț

Un alt  lucru pe care îl  pute i  observa,  este  că anumite stări  pe care fiin a  umană le  are,ț ț

corespund  unui  anumit  mod  de  respira ie.  Yoga  a  descoperit  că  se  poate  i  invers:  practicândț ș

anumite metode de respira ie,  po i reproduce anumite stări.  Metodele de respira ie impuse sunt,ț ț ț

însă, periculoase, a a că cel mai indicat este să căuta i un ghid competent care practică pranayamaș ț

de mult timp în cazul în care vre i să studia i a a ceva. Aceasta metodă, ca i vipassana, nu impuneț ț ș ș

absolut deloc un mod anume de a respira, dimpotrivă, este indicat ca respira ia să se desfă oareț ș

normal.



Pentru  a  practica  aceasta  tehnică,  este  indicat  să  vă  a eza i  direct  pe  sol,  într-o  pozi ieș ț ț

confortabilă, având coloana vertebrala dreaptă (chiar dacă locui i la bloc, va pute i a eza pe podea,ț ț ș

de i nu se ob ine acela i efect). Relaxa i mai întâi corpul, apoi căuta i să fi i con tien i de propriaș ț ș ț ț ț ș ț

respira ie. Aten ia va fi focalizată în centrul frun ii,  iar la inspir, încerca i să sim i i în cel de-alț ț ț ț ț ț

treilea ochi o vibra ie subtilă care apare în momentul în care aerul pătruns prin nări atinge acestț

punct. Gazul propriu-zis (oxigenul) va merge spre plămâni, a a cum se întâmplă în mod normal,ș

numai că de data aceasta energia vitală din aer (prana) va fi dirijată la voin ă către cap. Folosindu-văț

imagina ia,  încerca i să sim i i  cum prana umple efectiv toată cutia  craniană,  apoi â ne te prinț ț ț ț ț ș ș

cre tetul capului i devine o pulbere fină ca de aur, care cade încet pe corpul vostru, ca într-o baieș ș

de lumină. Concomitent cu aceasta, căuta i să sim i i cum aura se „cură ă”, eliminând orice fel deț ț ț ț

impurită i. Repeta i acest proces, lăsând respira ia să decurgă normal.ț ț ț



Tehnica pentru eliminarea identificării

Următoarea tehnică de medita ie este simplă i eficientă, pentru că este o metodă directă. Cuț ș

toate acestea, mul i oameni o evită pentru că este mult prea directă pentru ei. Oamenii nu vor, înț

general, să vadă realitatea a a cum este, ei vor metode interesante, care să-i facă să se simtă fiin eș ț

importante. Această metodă de medita ie, ca i metoda „nici aceasta, nici aceea”, ac ionează drept laț ș ț

intă: î i arată cine e ti. Singura problemă este că de i ea î i va arăta cine e ti, tot n-o să crezi, i veiț ț ș ș ț ș ș

spera în continuare, î i vei spune că te-ai în elat, o să faci tot posibilul să- i demonstrezi că ceea ceț ș ț

ai văzut nu po i fi tu, că sigur trebuie să fie ceva mai mult de atât.ț

Mai to i  oamenii  au ni te  idei fixe în ceea ce prive te iluminarea.  Pentru că ei  trăiesc înț ș ș

suferin ă, consideră în mod gre it că iluminarea le va da fericire. Iar dacă le spui că iluminarea nu leț ș

aduce fericire, imediat te întreabă: păi i atunci de ce să mai medităm?ș

Medita ia  î i  arată  realitatea goală-golu ă.  Samadhi,  nirvana,  sunt  i  ele  tot  ni te  stări  aleț ț ț ș ș

min ii, se vor duce i ele odată cu moartea. Sinele, miezul tău interior, cel mai drag lucru pe careț ș

crezi că îl ai i pentru care ai face orice ca să te asiguri că este nemuritor se va stinge i el într-o zi,ș ș

dar ceea ce spun eu aici este greu de acceptat, fiindcă te pune fa ă în fa ă cu tine, nu î i mai dă nicioț ț ț

posibilitate să te retragi într-un col  i să visezi frumos. Dacă iei în serios ceea ce î i spun eu aici,ț ș ț

posibilitatea ca tu să te treze ti va fi foarte mare, fiindcă în elegerea unui fenomen atât de simpluș ț

nu-i oferă min ii nici o cale de scăpare. Dar dacă te temi foarte tare de realitate – i este natural să teț ș

temi – vei crede i vei urma pe oricine vine la tine cu o teorie frumos ornamentată, conform căreiaș

via a ta este ve nică.ț ș

Oamenii  aleg  ce  este  u or.  De  exemplu,  mul i  au  ales  în  România  yoga  sau  o  caleș ț

asemănătoare numai pentru că, în compara ie cu cre tinismul, li s-a părut a fi mai u or de urmat. Eiț ș ș

au gândit cam a a: cre tinismul oferă via a ve nică, dar numai dacă duci o via ă plină de posturi iș ș ț ș ț ș

chinuri pe Pământ. A a că s-au orientat către yoga sau o cale spirituală asemănătoare, care le oferăș

samadhi sau nirvana chiar aici pe Pământ. În realitate, nici o cale spirituală nu î i poate oferi ceva.ț

Poate că tu crezi că, alergând după fericire, faci ceva inedit: nu numai că to i cei din jurul tău facț

asta, dar de milioane de ani oamenii au alergat după fericirea eternă, în speran a că or s-o găsească,ț

i până acum n-a găsit-o nimeni. Î i stă pe limbă să mă întrebi „păi i atunci de ce să mai meditez,ș ț ș

dacă metodele tale nu-mi oferă fericire?”. Răspunsul este simplu, dar nu î i garantez că va fi iț ș

satisfăcător pentru tine: meditezi pentru a vedea realitatea a a cum este ea de fapt.  Dacă tu cau iș ț

fericire, nu te a tepta s-o găse ti la mine, fiindcă eu nu sunt un om fericit, tot a a cum nu sunt niciș ș ș

nefericit. Eu am văzut realitatea i nu mai am nevoie nici de fericire i nici de nefericire. Fericireaș ș



este doar un antidot de moment pentru suferin ă, o metodă de auto-hipnoză  prin care ne spunem căț

totul este bine. De-asta nici nu durează prea mult fericirea, fiindcă nu po i ignora la infinit o situa ieț ț

de genul acesta.  Vei reveni la suferin ă i o vei lua de la capăt,  iar  când vei strânge suficientăț ș

energie, te vei folosi de un moment prielnic pentru a- i procura un nou strop de fericire… apoi iarț

începi să suferi.

Metoda de astăzi este folositoare celor care au văzut acest cerc vicios al fericirii-nefericirii iș

vor să cunoască realitatea. Este pentru cei care vor să vadă realul, chiar dacă acesta ar putea fi

dureros, i le-ar anula orice posibilitate de a mai spera la un viitor glorios i plin de fericire. Săș ș

vedem despre ce este vorba: în mod normal, în starea noastră obi nuită, mintea se aga ă de tot felulș ț

de obiecte. A trecut pe lângă tine un BMW sau o femeie frumoasă, mintea imediat se aga ă deț

acestea i chiar dacă tu î i vezi de drum, o perioadă, mintea încă mai reflectează la cele văzute. Dacăș ț

mintea ta este supusă un timp îndelungat unui anumit tip de stimuli, apar dezechilibre i organismulș

reac ionează ca atare. Dacă, de exemplu, iei un om oarecare i îi  dai să vizioneze o săptămânăț ș

întreagă filme porno, ai  anse mari  ca pentru o perioadă să transformi acel  om într-un obsedatș

sexual. Frecven a cu care el se va gândi la sex acum va fi mult mai mare, comparativ cu situa ia înț ț

care el n-ar fi vizionat acele filme. La fel se întâmplă i dacă vizionezi filme horror o perioadăș

lungă, sau dacă î i expui mintea unor stimuli cu factori perturbatori. Cei care lucrează în domeniulț

publicitar cunosc foarte bine acest mecanism prin care mintea se aga ă de imaginile prezentate iț ș

profită din plin de el.

Totu i, cum de se întâmplă acest lucru? Ce se ascunde în spatele acestui proces? Identificareaș

î i spune cuvântul. Privitorul se identifică cu tot ceea ce vede. Problema nu este stimulul, ci modulș

în care trăim. În via a de zi cu zi, noi ne identificăm cu tot ce vedem, sim im, auzim i a a maiț ț ș ș

departe. Metoda de medita ie de astăzi ac ionează direct asupra procesului de identificare. Hai săț ț

vedem cum se realizează această tehnică:

Alege i un obiect oarecare. Obiectul trebuie să fie unul obi nuit, să nu fie neplăcut i să nu văț ș ș

trezească amintiri. Poate fi un copac oarecare, o coală de hârtie, orice obiect obi nuit, care nu văș

treze te nici un fel de reac ie. Privi i acel obiect un timp îndelungat, până când în mintea voastră nuș ț ț

mai exista i decât voi i obiectul pe care îl privi i. Când v-a i „încărcat” suficient cu imaginea aceluiț ș ț ț

obiect, renun a i brusc la a-l privi, închizând ochii. Ve i observa cum mintea încă reflectează la acelț ț ț

obiect, de i acesta nu mai este deloc privit. În continuare, va trebui să fi i aten i la imaginea creatăș ț ț

de minte în interior, tot a a cum a i făcut atunci când vedea i obiectul în realitate. Pasul final – i celș ț ț ș

mai dificil – este a renun a complet la imaginea din interior. Renun a i la a privi imaginea mentală,ț ț ț

tot a a cum a i renun at la a privi obiectul în afara voastră. Ceea ce rămâne, după ce dispare chiar iș ț ț ș

imaginea mentală, este chiar centrul.



Meditație asupra suflului pierdut în „aHHhhhhh!!”

Astăzi vom vorbi despre ultima metodă de medita ie. Am să vă rog să-i acorda i importan aț ț ț

cuvenită,  fiindcă  este  o  metodă care,  aplicată  la  locul  i  momentul  potrivit,  poate  da  rezultateș

uimitoare. Metoda este de origine musulmană, dar înainte de a discuta efectiv despre pa ii careș

trebuie urma i pentru a o realiza, am să vă spun în ce situa ie este ea de neînlocuit i de ce este atâtț ț ș

de importantă. Am mai spus cu alte ocazii că omul trăie te centrat în minte. Traiul în minte esteș

foarte convenabil, fiindcă te scute te în mare măsură de confuzii. Atâta timp cât trăie ti în minte,ș ș

verdele  este  verde,  copacul  este  copac,  so ia  este  so ie,  copilul  tău  este  copilul  tău  i  a a  maiț ț ș ș

departe. 

Toate no iunile pe care le ai despre tine i despre via ă sunt a ezate mecanic în mintea ta i î iț ș ț ș ș ț

dau o senza ie de siguran ă. Problema constă în faptul că noi nu ne putem hrăni numai cu concepte.ț ț

Unii oameni au o minte cu structură solidă, i îi observi imediat, pentru că dau dovadă de foarteș

mare rigiditate. Ei nu pot prinde decât un singur sens într-o discu ie, iar dacă încerci să le expui oț

altă latură a problemei, te vei lovi de un zid.

Acesta este un pol. La polul opus, se află cei care au o minte foarte fluctuantă. Din punctul de

vedere al Jocului Realită ii, ace ti oameni trăiesc într-un centru emo ional fals, depinzând în mareț ș ț

parte de emo iile pe care le primesc din exterior. Dacă ar fi să ne gândim care dintre situa ii este maiț ț

convenabilă, nu putem să alegem corect, fiindcă cei care sunt centra i în minte nu acceptă decâtț

lucruri cunoscute, iar cei din a doua categorie sunt prea preocupa i i dependen i de propriile emo iiț ș ț ț

ca să asculte ce le spui.

Prin practica medita iei,  un om se poate trezi că mintea mecanică i  se opre te brusc,  fărăț ș

posibilitatea de a mai reveni la starea ini ială. În acel moment, pentru că centrul mecanic mental esteț

stricat i pentru că apare o situa ie de criză, emo iile invadează realitatea respectivului, iar acestaș ț ț

poate să creadă că a înnebunit. În acel moment, toate conceptele i no iunile se răstoarnă, toatăș ț

structura mentală pe care, până atunci, acel om se baza se descompune i rămâne o realitate pe careș

el nu i-o poate asuma pe moment. Emo ii de toate felurile te cople esc atunci i sim i că o iei razna.ș ț ș ș ț

Musulmanii au o denumire pentru ace ti oameni, îi numesc „nebuni divini”, iar cre tinii vorbescș ș

despre cazuri în care oameni atin i de Duhul Sfânt se comportă ca ni te nebuni. Ei sunt oameni careș ș

au văzut realitatea i se comportă ca i când ar fi nebuni, însă nu sunt nebuni, ci doar sunt într-oș ș

stare de confuzie.

Această stare de confuzie poate dura toată via a, câ iva ani, câteva luni sau e posibil să nu fiiț ț

deloc  afectat  de  ea.  De  exemplu,  în  buddhism  nu  găsim  no iunea  de  „nebun  divin”,  fiindcăț



practican ii de vipassana văd din start această confuzie ca pe o „simplă fluctua ie mentală” i nu seț ț ș

lasă afecta i de ea. Pe de altă parte, foarte pu ini practican i de vipassana au norocul să fie atin i deț ț ț ș

realitate,  fiindcă cei  mai  mul i  iau vipassana ca pe un exerci iu  mental  oarecare i  nu-i  acordăț ț ș

aten ia cuvenită, care presupune perseveren ă i flexibilitate la nivel mental.ț ț ș

Tehnica despre care voi  vorbi  astăzi  poate  fi  folosită  în  această  situa ie;  în  cazul  în  careț

metoda voastră de medita ie vă treze te la realitate i sim i i că o lua i razna, sunte i într-o stare deț ș ș ț ț ț ț

confuzie i întregul sistem de valori vi s-a dat peste cap, pute i aplica această tehnică pentru a a ezaș ț ș

lucrurile la locul lor i pentru a reu i să face i fa ă unei astfel de încercări.ș ș ț ț

De asemenea, această tehnică de medita ie este foarte utilă pentru cei care se tem foarte tareț

de moarte, au avut sau au atacuri de panică, au probleme emo ionale cărora nu le pot face fa ă, ori s-ț ț

au născut cu o agita ie interioară foarte mare.ț

Vă pute i a eza pe sol, într-o pozi ie cât mai comodă. Înainte de a începe execu ia tehnicii,ț ș ț ț

rămâne i câteva secunde nemi cat, sim indu-vă frica, agita ia, stresul i confuzia. Lăsa i-le pe toateț ș ț ț ș ț

să se adune, pentru că urmează să le da i imediat afară din voi.ț

Ideal este să pute i executa tehnica cu voce tare, dar dacă nu se poate din diverse motive, oț

pute i executa în oaptă. Începe i prin a pronun a la expir „aHHhhhhh”, într-un „hhhh” prelungit,ț ș ț ț

până când vă goli i complet de aer. Căuta i ca în momentul în care începe i să expira i, odată cuț ț ț ț

expirul să elimina i din propria fiin ă tot ce sim i i că vă face rău: angoasă, frică, stres. Pune i toatăț ț ț ț ț

frica i tensiunea interioară în acel suflu, în acel „hhhh”, pe care îl ve i pronun a până când aerulș ț ț

iese în întregime din organism. Rămâne i câteva secunde – 2 sau 3 secunde, fără a for a – completț ț

goli i de aer i în acele clipe căuta i să sim i i centrul. Inspirul trebuie să se desfă oare normal.ț ș ț ț ț ș


