
Cdnd corytiinlri
vd este indreptatd in afard,

apar mintea Si lumea.
Cdnd este tndreptatd induntru,

tSi recanoaste propria Sursd
gi rc intoaree acasd in Nemandestat.

CAPITOLUL

Fiinfa gi iluminarea

in spatele miriadelor de forme de viali care sunt supuse

naqterii qi morfii existi Singura Viali, etemi qi omniprezenti.
Mul1i oameni folosesc cuvintul Dumnezeu pentru a o descrie;

eu o numesc adesea Fiinli. Cuvdntul Fiinli nu explici nimic,
dar nici cuv6ntul Dumnezeu nu o face. Fiinla are totu$i avan-

tajul de a fi un concept deschis. Nu reduce infinitul invizibil
la o entitate finiti. Ne este imposibil si o reducem la o ima-
gine mentall Nimeni nu qi-o poate revendica ln exclusivitate.
Este propria dumneavoasffi prezenlS 9i vi este imediat acce-

sibild sub forma propriului dumneavoastri sentiment de pre-

zen{d. Aga ci e numai un foade mic pas de la cuvdntul Fiinli
pan[ h experienia Fiinlei.

FTTN|ANU SEAfl;DOARDINCOLO,cI fl NAUNTRUL
fiecirei forme de viali, ca esenJi invizibilX gi inde-
stmctibil[. Ceea ce inseamnl ci vi este accesibili
acum sub forma celui mai intim sine al dumneavoastrh,

a adevdratei dumneavoastrd naturi. Dar nu clutaii si o
cuprindeli cu mintea. Nu incercafi s[ o intelegefi.

Ea poate fi cunoscuti numai cdnd mintea e t6cutl.
CAnd eqti prezent, cand atenfia ifi este indreptati total

$i intens asupra momantului Prezent, Fiinla poate fi
simliti, dar nu poate fi niciodatE inleleasd mental.
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A regbsi congtiinla Fiinlei qi a rimine in acea stare de
,desivArgire a simlirii" inseamni iluminare.

Cuvintul iluminare duce cu gdndul la o realizare supra-
omeneasc[, iar egoul vrea sd perpetueze aceasti idee; dar ilu-
minarea este pur gi simplu starea dumneavoastre naturali de
a trii iD unitate totald cu Fiinla. Este o stare de conectare la
ceva incomensurabil gi indestructibil, la ceva care, aproape
paradoxal, vi reprezinti in esen{i pe dumneavoastrd, $i totu$i
cu mult mai mult. Este regisirea adeviratei naturi dincolo de
nume qi formi.

Incapacitatea de a simfi aceasti conectare d[ naqtere ilu-
ziei separirii - a acelei scind[ri interioare gi a separirii de
lumea inconjurltoare. Atunci te percepi, conqtient sau incon-
qtient, ca pe un fragment izolat. Aparc frica, iar conflictele
interioare gi exterioare devin regul[.

Cel mai mare obstacol in calea trlirii acestel conectiri este
identificarea cu mintea, care face ca gdndul si devini com-
pulsiv. A nu fi in stare sI te opregti din gindit e o boali cum-
plit[, dar nu ne dlm seama de acest lucru pentru ci aproape
tosttr lumea sufer[ de ea, aga c[ o considerim ceva firesc.
Accst nelncetat zgomot mental ne impiedicl s6 gisim lumea
linigtii interioare care este inseparabili de Fiinli qi, de aseme-
nea, creeazd un sine fals, care aruncl o umbr[ de frici gi
suferinli.

Identificarea cu mintea creeazi un ecran opac de con-
cepte, etichete, irnagini, cuvinte, judecili 9i definilii care blo-
cheazi orice relaJie autenticl. Creeazi scindare interioarl, se
interpune intre dumneavoastri gi ceila[i oameni, intre dum-
neavoastri $i naturi, lntre dumneavoastrl gi Dumnezeu. Ecra-
nul de gdnduri creeazi iluzia separbrii, iluzia ci existafi sepa-
rat de,,celelalf'. Uitafi atunci faptul esen{ial ci, dincolo de
aparenta fizicX gi de diferitele forme, srmtefi una cu tot ce
existX.

Fiinla 9i ilurninarea

Mintea reprezintd un instrument minunat dacl este
folositi corect. ins[, folositi gregit, devine foarte distructivd.
Pentru o exprimare mai exact6, nu este vorba de faptul ci vi
folosili gregit mintea - de obicei n-o folosi{i deloc. Ea vi
foloseqte pe dumneavoashh. Aceasta este boala. Crede{i cd
sunteli mintea dumneavoastri. Este o iluzie, Instrumentul a
pus stepadre pe dumneavoastrl.

Este aproape ca gi cum ali fi posedat fErE si o qti1i, qi in
felul acesta credefi c[ sunte{i entitatea care vi posed6.

hlCnpUfUf, f,nnRTiftr e in{elegerea faptului ci nu
suntefi ,,gAnditorul". in momentul in care incepeti sl
observa{i gAnditorul, un nivel superior de con$tiinlS
devine activ.

Atunci incepeti sI vi dati seama ci in spatele gAndului se

afli o dimensiune vastl de inteligenli gi ci gindul nu repre-
zint[ decdt un minuscul aspect al acestei inteligente. Vi mai
dali seama ci toate lucrurile care conteazd cu adevirat - fru-
musetea, dragostea, creativitatea, bucuria, pacea interioar6 -izvorisc de dincolo de minte.

A{i inceput si v[ trezi{i.

Eliberarea de minte

Vestea cea bunl e c[ v[ puteli elibera de minte. Aceasta
este singura eliberare autentici. Putefi face primul pas chiar
acum-

Ncrrnlr rnnv I vi AScULTA vocEA TNTERToARA

cit de des putefi. Acordali atenlie in mod special tipa-
relor repetitive de gindire, acelor benzi de magnetofon
care se tot repeti in capul dumneavoastri probabil de
ani inhegi.
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La acest lucru mi refer cind vorbesc despre ,,obser-
varea ginditorului". Un alt mod de a o spune este:

Ascultali vocea din capul dumneavoastri, fi1i acolo ca
mador prezent.

Cind ascultali acea voce, ascultali-o in mod impar-

lial. Ceea ce inseamni ci nu o judecali. Nu judecafi qi
nu condamnati ce auzili, pentru cA aceasta ar insemna
cd aceeagi voce a intrat din nou, pe u9a din spate. $i
curind veti inlelege: ExistE vocea, iar eu sunt aici,
ascultand-o, observind-o. Con$tientizarea sentimentu-
llui de eu sunt, acest sentiment al propriei prezente, nu
este un gand. El izvor5$te de dincolo de minte.

$i astfel, atunci cind ascultali un gind, nu sunteli con-
qtient numai de gind, ci gi de propria prezenli, ca martor al
g6ndului. Aqa apare o noud dimensiune a conqtiinlei.

iN uup cE vi ASCIILTATI GANDUL, simlili o pre-
zen{l congtientl - sinele dumneavoastri profund -,ca gi cum s-ar afla in spatele sau dedesubtul gindului.
Atunci gdndul igi pierde puterea asupra dumneavoastri
gi iqi pierde cu repeziciune din intensitate, pentru ct nu
il mai incdrcali cu energie prin identificarea cu el.
Acesta este inceputul sfirqitului gindirii involuntare qi

compulsive.
Ctnd un gdnd cedeazi, veli simli o discontinuitate

in fluxul mental - un hiat al nonmin{ii. La inceput
aceste intreruperi vor fi de scurti durat6, poate de
ceteva secunde, dax treptat vor deveni rnai lungi. C6nd
apar astfel de intreruperi, ve{i simli o anumiti liniqte qi
paee interioarE. Acesta este inceputul stirii naturale de
trdire a unitifli cu Fiinla, sentiment ce este adesea

ascuns de cdtre minte,

Fiinta 9i iluminarea

Prin exerci{iu, acest sentiment de linigte qi pace

devine mai ad6nc. De fapt, profimzimea lui nu are

limite. VeIi simgi de asemenea cum un sentiment subtil

de bucurie vi invadeaze, izvorand din interior: bucuria

Fiintei.

in aceasti stare de conectar€ interioari sunteli mult mai

alert, mult mai treaz decit in starea de identificare cu mintea.

Sunteli ps deplin prezent. Acest lucru mire$te $i frecvenla

vibra{iei cimpului energetic care di vial6 corpului fizic.
Pe misur[ ce pitrunde{i mai addnc in aceasti dimensiune

a nonmintii, cum i se spune uneori in Orient, atingeli starea

de congtiinli pur[. in aceast[ stare vi simlili propria prezen![

cu o asemenea intensitate gi bucurie, incit orice gAnd, orice

emo{ie, trupul fizic precum qi intreaga lume exterioari devin

relativ lipsite de importan!5 comparativ cu h[irea. $i totugi

nu este o stare egoisti, ci chiar opusul ei. VI duce dincolo de

ceea ce pend acum ali considerat a fi ,propriul sine". Aceastd

prezenli este, in esenfi, ceea ce suntqi qi, in acelaqi timp,

inimaginabil mai mult.

N r,oc si 
"oBsERvATI 

CANDnORIJL", puteli crea

un hiat in fluxul mental indreptindu-vi pw qi simplu

infeaga atenlie asupra clipei Acum. Deveniti intens

conftient de momentul prezent.

Acesta este un lucru care aduce o addnc[ satisfaclie. in
acest fel retrage{i conqtiinla din activitatea minlii $i creali un

interval al nonminlii tn care sunte{i extrem de alert qi con-

$tient, dar ferb a gdndi. Aceasta este esenla meditaliei.

N vtlll DE ZI CU ZI puteti exersa prin a vi opri

asupra oricdrei activitili de rutini, care de obicei

inseamni doar un mod de a atinge un scop qi de a-i
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tcordo intreaga dumneavoastrb atentie, astfel incat
activitatea insi$i si devinE scopul. De exemplu, de fie-
care datd. cend urcafi sau coborAfi scirile, acasi sau la
locul de muncfl, observati indeaproape fiecare pas, fie-
care migcare, chiar qi propria respiralie. Fiti total prezent.

Sau cAnd vd spdlali pe mdini, fiJi atent la toate per_
cepliile senzoriale asociate acestei activitlti: suneh
apei gi felul in care o simliri, mi$cirile mdinilor, miro_
sul sipunului. 9.a.m.d.

Sau ahrnci c6nd urcali in maqini, dupi ce a{i inchis
portiera, oprili-vd pentru cAteva secunde qi observali_vi
respira{ia. Constientizali senza{ia calm6, dar intensi,
de prezenJ5.

Existi un criteriu sigur in funcfie de care v6 putefi
mdsura succesul in aceastd practicd: gmdd de pace
interioari.

Singurul pas esenlial al cil[toriei dumneavoastri spre ilu_
minare este acesta: invi{ali sL nu vi mai identificali cu min-
tea dumneavoastrE. De fiecare dati cdnd creali o pauz[ in
fluxul mental, lumina congtiinlei devine mai putemici.

Intr-o zi s-ar putea s[ vi surprindeli zdmbindu_i vocii din
capul dumneavoastri, aga cum z6mbili la poznele unui copil.
Ceea ce inseaml[ cd nu vi mai luali atdt de in serios cong-
nutul mintii, pentru ci sentimentul dumneavoastrl de sine nu
mai depinde de acesta.

Iluminarea: depiqirea gindului
Odat[ cu maturizarea, vi formali o imagine mentall

' despre cine sunteji, bazati pe condilionarea dumneavoastra
personali gi culturali. Putem numi aceasti identitate fantoma_
tic[ ,,ego". El consti in activitatea min{ii gi poate fi perpetuat
numai printr-o gandire continue. Termenul ego are semnifi_

Fiinla ti ilurninarea

calii diferite pentru diferili oameni, dar, in sensul in care il
lblosesc zu aici, inseamnl un sine fals creat de identificarea

inconqtienti cu mintea.

Pentru ego, momenhrl prezent abia dac6 existi. Numai tre-

cutul $i viitorul sunt considerate importante. Aceasti inversare

totali a adev[rului este responsabili pentru disfrmctionalitatea

minlii sub influenja sinelui fals. Sinele fals este mereu preocu-

pat de menlin€rea in viali a trecutului, cici cine mai suntefi

fdri trecut? Se proiecteazi necontenit in viitor, pentru a-$i

asigura o continul supravieluire Ei a ciuta acolo o anumiti
eliberare sau implinire. $i spune: ,,inh-o zi, cdnd se va intiim-
pla cutare lucru, imi va fi bine, voi fi fericit gi imp[cat."

Chiar 9i in cazul in care egoul pare a fi preocupat de pre-

zelt, ceea ce percepe nu este prezentul - ale o percep{ie

absolut falsi, pentru ci il privegte prin ochii trecutului. Sau

reduce prezentul la un mod de a atinge un scop, un scop care

se afll intotdeauna intr-un viitor proiectat de minte.
Observa{i-vi mintea qi veli vedea c[ aga funclioneaz[.

Momentul prezent deline cheia eliberirii. Dar nu puteli

g[si momentul prezent atat timp cat sunteli chiar mintea dum-

neavoastrE.

Iluminarea inseamnd deplqirea gdndului. in starea de ilu-
minare, gdndirea e in continuare folositl atunci cand este

necesard, dar cu mult mai multi atenlie gi intr-un mod mult
mai eficient decdt inainte. O folosifi in cea mai mare parte in
scopuri practice, dar sunteli liber de dialogul intem involun-
tar gi aveli liniqte interiomi.

Cdnd vI folosili mintea, 9i mai ales atunci cind e nevoie de

o solutie cleativ[, altemafi la fiecare citeva minute gdndirea cu

lini$tea, activitatea mentale cu ticgrea minlii. Ticerea min{ii

este con$tiinla firi gdnd. Numai in acest fel este posibill
gindirea creativ5, pentru cd doar ata are gandul putere real[.
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Gdndul singw, lipsit de conectarea la dimensiunea vasti a
congtiinlei, devine repede sterp, nebunesc, distructiv.

Emo{ia:
Reacfia corpului la activitatea minfii

Mintea, in sensul in care folosesc eu acest cuvant, nu se
referi numai la gdnd. Ea include gi emofiile, precum $i toate
tiparele mental-emojionale de reacJie inconqtienti. Emo{ia
apare in locul unde mintea qi corpul se intAlnesc. Este reaclia
corpului la activitatea mentali sau, am mai putea spune, o
reflectare a minqii in corp.

Cu cdt vi identificali mai mult cu gandirea, cu preferinJele
gi aversiunile, cu judecilile qi interpretlrile dumneavoashl -cu alte cuvinte, cu cat sunte{i mai pulin prezent ca qi congti-
in{i-martor -, cu atat mai puternici va fi inclrcitura emo-

fionald, indiferent dac[ sunteti sau nu con$tient de aceasta.
Dac[ nu vd puteli simli emoliile, daci sunte]i rupt de ele, le
veli trii pdni la urm[ la nivel pur fizic, ca pe o problemi
fizici sau ca pe un simptom.

DAciAvETr Dtrrclrl,riTr fNAv;, srMTr EMoTm,E,
incepeli prin a vi concentra atenlia asupra ctmpului
energetic intem al corpului dumneavoastr5. Simlili-v6
corpul din interior. in acest fel veli intra in contact cu
emoli i le dumneavoastri.

Daci dorili cu adevlrat s[ vi cunoaqteli mintea,
corpul vi va oferi intotdeauna o reflectare corectd., aga
ci observa{i-vi emo{ia sau, mai degrabi, simfili-o in
corp. Daci intre minte qi emolie existI un aparent con-
flict, gindul este minciuna, iar emolia adevirul. Nu
este adevirul ultim despre cine sunteti, ci adevirul
relativ despre starea min{ii dumneavoastrE. in momen-
tul respectiv.

Fiinta 9i ilurninarea

Poate ci incS nu veli putea conqtientiza sub forma
gendurilor activitatea mentali inconstienti, dar ea va fi
mereu reflectatd in corp sub forma unei emo{ii, iar de

emo{ie pute(i deveni con$tient.
Observarea unei emogii in acest mod este, in esenli,

acela$i lucru cu ascultarea sau observarea gdndului, aqa

cum am aritat mai deweme. Singura diferenp este cd,

pe cAnd g6ndul se afli in minte, emolia are o putemicl
componenti fizicd gi va fi simjitd in primul rind in
corp. Puteli atunci permite emoliei sd existe, frr[ a fi
insi controlat de ea. Nu mai sunteti emotia, sunteli
martorul, prezenla observatoare.

Daci puneli acest exerciliu in practici, tot ceea ce este

inconqtient in dumneavoastrl va fi adus in lumina congtiintei.

OBI$NIIITI-VA Si Vi. Nrrnull: Ce se intampH in
mine in acest moment? intrebarea v[ va indica direclia
corecti. Dar nu analiza{i, observali numai. Concen-

hati-vi atenlia spre interior. Simfili energia emoliei.
Daci nu existii nicio emolie, indreptali -\td Ltenlia

mai adAnc in cdmpul energetic interior al corpului
dumneavoastrd. Este poarta citre Fiin1d.



CAPITOLUL

Originea fricii

Starea psihologici de frici e independenti de orice pericol
concret qi imediat. Se manifest[ in multe forme: disconfort,
ingrijorare, anxietate, nervozitate, incordare, groaz6, fobie,
g.a.m.<i. Acest tip de fricd psihologici e intotdeauna legat de
ceva ce ar putea si se intiimple, gi nu de ceva care se intim-
pld in clipa de fa1i. Dumneavoastre vd aflali in ,,acum gi aici",
in timp ce mintea dumneavoastrl se afli in viitor. Acest lucru
creeazE o pripastie de anxietate. $i daci v-afi identificat cu
mintea gi a{i pierdut contactul cu puterea $i simplitatea clipei
Acum, sentimentul de anxietate vi va insoli constant. Puteti
face oricAnd fa![ momentului prezent, dar nu putEi face falX
unui lucru care este numai o proiec{ie a min{ii - nu puteti
face fali viitorului.

Mai mult decdt atdt, cit tirnp vi identificali cu mintea,
viala vd este condusi de c6tre ego. Ca urmare a naturii lui
fantomatice qi in ciuda elaboratelor lui mecanisme de api-
rare, egoul este foarte vulnerabil gi nesigur, gi se vede ame-
ninlat continuu. La fel stau lucrurile gi in cazul in care egoul
pare foarte increzitor. Acum amintili-vi c[ emolia este reac-

{ia corpului la activitatea minlii. Ce mesaj primegte corpul in
mod constant de la ego, acest fals sine fiurit de minte? ,,Peri-
col, sunt ameninlat." $i care este emolia generati de acest
mesaj constant? Frica, desigur.

Originea fricii

l,r'ica pare a avea multe cauze. Frica de a pierde, frica de

r.ricc, liica de a fi rinit q.a.m.d. Dar, in ultimi instan{d, orice

h rcii inseamne frica de moarte, de anihilare a sinelui fals.

llr.nlru sinele fals moartea este mereu aproape. ln aceasti
rtlrc de identificare cu mintea, frica de moarte influenJeazi
Inrtc aspectele vielii dumneavoasnl.

De exemplu, chiar qi un lucru absolut obignuit qi ,,nor-
nrrl", precum nevoia compulsivi de a avea dreptate intr-o
tlisou{ie qi de a-i dovedi celuilalt cb se ingali - apirdnd pozi-

liir mental[ cu care v-a!i identificat - este o consecintd a
liicii de moarte. Dac[ vd identificali cu o pozilie mentali,
rrtunci cAnd vi ingela{i, sentimentul de identitate bzat pe o
construclie mentali este ameninlat serios cu anihilarea. Aga

c[ sinele fals nu iqi poate permite s[ grc$easce. A gre$i

inseamnl a muri. Din aceastl cauz[ s-au purtat rizboaie gi

s-au distrus nenumlrate relalii.
Din clipa in care aJi renunlat la identificarea cu mintea,

pentru sentimentul dumneavoastrl de identitate nu mai are

nicio importan{i dace aveti dreptate sau $e$ili, a$a ci nevoia
compulsivi qi profund incon$tiente de a avea dreptate, care

este o formi de violenld, nu va mai exista. Puteli afirma clar

Ei limpede ce gdndili sau ce sim{i{i, fir[ ca in aceasta si mai
existe agresivitate sau nevoie de apirare. Sentimentul de

identitate provine atunci dintr-un loc mai profirnd qi mai ade-

virat, din interiorul dumneavoastri, qi nu din minte.

urmlnip nrunrpl oRrc^lRlrr SINTTMENT DEFf, NSrv,

Ce apira{i? O identitate iluzorie, o imagine din mintea

dumneavoastr5, o entitate fictivi. Con$tientizAnd acest

tipar, observAndu-I, veli renun{a si vi mai identifica{i
cu el. in lumina con$tiintei dumneavoastri, acest tipar
inconqtient se va dizolva rapid.

Acesta este sfirqitul tuturor conflictelor gi al jocu-

rilor de putere care submineazl atAt de mult relafiile.
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