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cautati instructori de meditatie din SUA. De-a lungul ulti-
milor 45 de ani, Bob Roth i-a invatat pe mii de oameni si
practice Meditatia Transcendentala. In prezent, este direc-
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O DEFINITIE PRELIMINARA

(¢ anume este Meditatia Transcendentala? Pentru a o defini,
ineep intotdeauna cu trei adjective: simplu, natural si usor.

M'T" este simpld nu pentru ca ar fi simplistd sau desti-
it incepatorilor, ci, mai degrabé, deoarece practicarea ei
(e o simplitate eleganta.

I naturala pentru ca nu presupune nici un fel de suges-
(e sau manipulare.

I'ste usoard fiindca nu necesita concentrare sau control.

lata ce nu este MT:

Nu este o religie. Aproape opt milioane de oameni, apar-
(iinind tuturor cultelor religioase, dar si atei, au invitat MT
de o lungul ultimilor 60 de ani.

Nu este o filosofie. MT este o tehnica pe care o deprin-

deli si o practicati apoi pe cont propriu; nimic altceva.

35



Puterea transformatoare a Meditatiei Transcendentale

din senin sd mancati tofu (decat daca va place')

Si, in (,ele din urma, nu-i ceva in care si credet1 Putetl

incat nu veti deranja pe nimeni in timp ce meditati. Dacé
aveti vreo mancarime, scarp1nat1~va negresit! L -am mstrul,

care era nevoie de concentrare si de control al mintii si al

trupului. Simtise intotdeauna ca da gres dacd prin minte i

treceau prea multe gdnduri, daca trebuia sa se scarpine sau

daci-si misca piciorul pentru a sta mai confortabil.
Mai mult decat atét, daca va simtiti somnoros in timpul

meditatiei, nu trebuie si va impotriviti. Este in reguld. De
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abicei, daca adormiti pentru ca sunteti obosit, somnul
nit va dura mai mult de un minut sau doua, dupé care va
veli trezi odihnit si inviorat si veti continua exercitiile. Nu
insecamna decat ca trupul dumneavoastra avea nevoie de
iea profundd odihnd suplimentara. Astfel de momente fac
parte din meditatie.

Poate ca ideea meditatiei va atrage, insa incercarea pro-
priu-zisa de a sta nemiscat timp de 20 de minute vi se pare
prea descurajatoare, dacd nu de-a dreptul imposibila. Ei
hine, veti reusi. Ti invat pe niste copii de 10 ani care sufera
le tulburare hiperactiva cu deficit de atentie (ADHD), care
anterior erau incapabili sa stea cu ochii inchisi mai mult de
10 de secunde, si le place la nebunie! Dacé ei sunt in stare
v o facd, si dumneavoastrd puteti.

De ce cred atat de multi oameni ca meditatia este difi-
¢ila? Raspunsul constd intr-o regretabild neintelegere a
naturii mintii. Pentru o lunga perioadd, atitudinea predo-
minanta a fost aceea cd gindurile sunt dusmanul medita-
(lei — abatandu-ne atentia, tulburandu-ne si reducandu-i
clectele - si, asadar, trebuie minimalizate sau eliminate cu
desavarsire. Am invatat-o pe Oprah Winfrey sd mediteze.
Mi-a spus ca credea acelasi lucru si mi-a mérturisit ca nu
reugea sa mediteze pentru cd avea nenumarate ganduri pe
care nu le putea inlatura. Dupa prima intalnire cu Medita-

i Transcendentalad a fost vizibil usuraté. ,Este foarte
accesibild®, a spus ea despre natura flexibild a metodei.
Oprah a fost atat de satisfacuta de rezultate, incit ne-a
rugat sa ii instruim pe toti cei 400 de membri ai echipei
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sale, atat de la Harpo, compania ei de productie, cat si de la
Oprah Winfrey Network.

Sa trecem in revista principiile de baza ale functiona-
rii MT.

Spre deosebire de celelalte tehnici de meditatie, gandu-
rile fac parte din procesualitatea MT. Nu-i nevoie sa va tineti
,mintea de maimuti“ sub control, deoarece, de fapt, mintea
dumneavoastra nu este o maimuta care trebuie stapanitd. Nu
raticeste fira tintd, pentru ¢ mintea nu e niciodatd ratacitd,

Maharishi a fost cel care a avut revelatia ca tendinta
fireascd a mintii nu este sa hoindreasca fard directie, ci
mai curand sa caute ceva mai satisfacitor, mai fascinant; o
cunoastere superioard, o fericire mai intensa. lar aceastd
perspectiva este nu doar esenta intelegerii modului de:
functionare al MT, ci si al felului in care difera de celelalte
forme de meditatie.

Imaginati-vd ca stati intr-o camera, ascultand o muzica
destul de proastd, cind, dintr-odatd, din alta camera se aude
o melodie incredibil de frumoasa. Este cea mai buna muzica
pe care ati auzit-o de foarte multd vreme. Asadar, catre ce
anume se indreaptd in mod automat atentia dumneavoastra?
Catre muzica minunatd, fireste! Veti dori sa opriti muzica
neplacuti si si-i dati volumul mai tare celei de calitate.

Sau vi aflati la receptia de dinaintea unui dineu, stati
intr-un colt al camerei, ascultand o persoand pe care nu 0
prea cunoasteti, ce peroreazi despre un subiect care nu va
intereseazi deloc. Mintea e pe cale sa va amorteasca. Deo-
dat4, trageti cu urechea si surprindeti un grup restrans de
oameni care poartd o conversatie cu adevarat interesantd.
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Pediat tncercati sa fiti politicos cu persoana pe care o
cUE o fata, privind-o in continuare in ochi, insa atentia
(e dlintrasi de discutia mult mai antrenanta de alaturi.
it plecatl in vacanta si luati doua carti cu dumneavoas-
L dintre ele este atat de plictisitoare, incat nu sunteti
fate wi treceti de prima pagina. Cealalta carte este atat de
ptivanta, incdt cititi ore in sir, pierzand notiunea timpului.
\eonte trel experiente familiare au ceva in comun: mintea
lneavoastra este atrasd in mod natural catre ceea ce este
sl watinficiator. Nu exista nici o deliberare, nici o intelectu-
dlvare, nici o pauzd pentru a lua in considerare optiunile sau
pentrn a cntari argumentele pro sau contra, de pild4, ale
mizdetl pe care o preferati. Daca o melodie este superba,
miinten dumneavoastra va fi atentd la ea in mod firesc.
I neobosita cautare a satisfactiei sau a fericirii, mintea
fo ulrasd in exterior, prin intermediul simturilor, catre
iediul inconjurdtor. Vizionati un film nou, incercati alt
restaurant sau mergeti in vacanta intr-un loc inedit. Cum-
paratl haine noi sau va intalniti cu un prieten pe care abia
| all cunoscut. In asemenea cazuri, fericirea provine dintr-o
vrperienta externd. Este agreabil, este distractiv — atata
reine cat dureaza. Dar este o chestiune temporara, efemera.
Jucanta se termind, filmul se incheie, amicul pleaca acasa.
lui dumneavoastrd sunteti atras in mod inexorabil inspre

culerior, in cdutarea urmatoarei ,fericiri.

('u toate astea, existd un taram al satisfactiei si al feri-

(il care nu se schimb4d, nu este vremelnic, superior ori-
carui aspect ,din afard® El poate fi descoperit in cel mai

(lentios si profund nivel al mintii gdnditoare. Meditatia
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4

Transcendentald construieste o punte intre suprafata sil
adancuri. Se foloseste de tendinta naturald a mintii de al
cauta mai multd multumire, indreptand atentia intr-o|
directie launtrica, in asa fel incat gandurile s va fie atrase|
instantaneu, automat si fara nici un efort catre interior,
Mintea activa se va stabiliza, ajungand la cel mai satisfa-
citor nivel al constiintei. Aceasta este experienta ,laun-|
tricd“ pe care textele despre meditatie au ridicat-o in slévi_
de-a lungul veacurilor. |

Cum ajungem acolo? Cu ajutorul unei mantre, adici unf§
cuvant sau un sunet care faciliteaza procesul trecerii silen-
tioase de la suprafatd spre profunzime, de la vacarm laj§
liniste deplind. Mantrei nu-i este asociata nici o semnifica—:
tie si, conform textelor antice de meditatie, se stie ca efec-!
tele sale sunt pozitive si utile vietii. Singurul ei scop este sa|
ajute mintea s acceseze calmul interior fara efort. '

Cum obtineti o mantra in Meditatia Transcendentala? Inf§
acelasi fel in care ati fi ficut-o in ultimii 5 000 de ani: de la
un instructor care a avut parte de o pregitire speciala. Acestal
va va oferi mantra si vd va invita cum si o folositi intr-unl
mod corespunzitor — firesc si fara efort —, fara pic de con-|
centrare sau control al mintii. Veti deprinde mecanica sub-
tila a modului de directionare a mintii ,tre’-tre’-tre’™ inspre
interior, in asa fel incat si incepeti automat transcenderea
catre linistea deplind. De asemenea, veti afla cum sa faceti
fata fluxului neintrerupt de ganduri, de zgomote externe, de
senzatii de somnolentd, de nevoia de a scarpina méncérimf
etc. Instructorul va fi aldturi de dumneavoastrd, fard nimeni
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Jtcineva in preajmd, pentru a va raspunde la orice intrebare
Care voar putea preocupa.
)¢ ce am nevoie de un instructor?”, este o curiozitate
pe care am auzit-o de foarte multe ori. De ce n-as putea
0 fac de unul singur? S& va povestesc o intamplare.
¢ And aveam 12 ani, am mers pe timpul verii intr-o tabara
de cercetasi in muntii High Sierra din California. Intr-o
carh caniculard de iulie, am facut un traseu de peste 30
do kilometri de-a lungul unor spectaculoase privelisti
miintoase, traversand, in acelasi timp, niste paduri dese si
catirindu-ne pe cardri stancoase. Eram condusi de un
rercetas cu experientd, un individ pe nume Bruce Wagner
(la, incda imi amintesc numele sdu), care strabatuse acel
(raneu de nenumarate ori in ultimii ani. Bruce cunostea
llecare cotiturd, fiecare sant, fiecare obstacol pe drumul
fio care mergeam. Am parcurs cei 30 de kilometri de
parcih am fi zburat. A fost o experienta solicitanta, dis-
fractiva si incredibil de satisfacitoare. Acum, cand pri-
enc in urma, as fi putut reusi pe cont propriu? Poate. Desi,
diin cite-mi amintesc, marcajele turistice erau pe alocuri
dentul de derutante. Ceea ce stiu este ca Bruce a fost acolo
pentru a ne indruma la fiecare pas. Ajutorul lui a fost nepre-
(i, Era un instructor deosebit.
Ne dorim un profesor bine pregatit care sa ii invete pe
coplii nostri matematicd, sd inoate sau si cante la pian.
rem un doctor cu pregatire corespunzatoare care sa ne
nlere diagnostice si sa ne prescrie tratamente. Prin urmare,
(e ce sd nu avem parte de un instructor specializat care sa
ne indrume in practicarea meditatiei, unul care sa fie
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alaturi de noi nu doar cand invatam, ci si atunci cand ave
vreo intrebare céreia nu-i stim raspunsul, un profesor carej
sd ne vind in ajutor de-a lungul vietii atunci cand vrem sal
ne reimprospatam cunostintele?

Cum am spus, am fost instructor timp de peste 45 de
ani. Am avut mii de elevi, inclusiv numerosi sceptici. Fie
care persoani care vine la mine si invete este unici. Fie
care are propriile experiente de viata, indoieli, intrebari,
ritmul sau de invatare etc. Mereu ma minunez cand obser h
precizia si eficienta pasilor care trebuie urmati atunci can df

inveti o persoand sa mediteze. Si mé uluieste usurinta cu

aud cel mai frecvent dupé ce am invitat pe cineva sa medi»i
teze este: ,Stiu ca ai zis cd n-o si depun nici un efort, dat
nici prin cap nu-mi trecea cé poate fi atat de simplu!” |
Usurinta invitarii a fost confirmaté intr-un studiu di

2017, care a arétat cd indivizii care practicd MT de doar of

|

entd in ceea ce priveste MT, transcendenta — trecerea spre
niveluri mai tacute si mai rafinate ale gandirii, dincolo de
gilagia mentald — este inerentd acestei practici, deoarece
abilitatea de a transcende nu este o indemanare dobandit4
care presupune stradanii iesite din comun. De fapt, nu

necesita nici un fel de efort.
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Saintelegem cum functioneaza Meditatia
lranscendentala

I Mintea are niveluri diferite: nivelurile de suprafata ale
intelectului ganditor sunt active, adeseori agitate si
uncori infierbantate, in vreme ce nivelurile din adan-
cime sunt mai calme si mai vaste. Nivelul cel mai pro-
fund este, prin natura lui, cel mai satisficétor.

I'ste tipic mintii sa fie atrasa fara efort spre tiramurile

in care satisfactia obtinuta este mai mare.

I MT orienteaza atentia citre o directie launtrica si, prin
utilizarea corespunzatoare a mantrei, mintea se domo-
legte in mod firesc si facil in propria stare linistita, pas-
nicd si transcendenta de congtiinta.

I Accasta experientd produce o stare unicé de vigilenta
relaxata care se afla la baza modificarilor neurofiziolo-
pice ale mintii, trupului si comportamentului.

,Cine a fost Maharishi Mahesh Yogi?“ este o intrebare
j1 care ziaristii mi-o adreseaza in mod frecvent. Cum a
tebutit un calugar cu pregatire in domeniul fizicii, dar care
| (14t izolat pe culmile muntilor Himalaya, sa raspan-
deanci meditatia in randurile a milioane de oameni ince-
piand cu anii 1950 si 1960, intr-o epoca in care insasi ideea
de meditatie era adesea respinsa ca fiind o absurditate?
luti o poveste foarte scurta.

Dupi ce a absolvit sectia de fizica a Universitatii Allahabad
din India, in 1941, Maharishi a avut ocazia rarisima de a
liiera si de a studia in stransd colaborare cu profesorul sau,
ruhmananda Saraswati, cunoscut si ca Guru Dev, vreme de
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al constiintei din traditia vedici a epocii sale. In 1953, dupél
trecerea in nefiintda a maestrului Guru Dev, Maharishi s-
retras in satucul Uttarkashi de la poalele lantului montan|

legamant al tacerii, traind in singuratate langd fluviul
Gange. In 1955, a pornit intr-o cilitorie solitard, predand
tehnici de meditatie pe care le invitase de la profesoru’
siu — si care fuseserd transmise de-a lungul a mii de ani de
la un mare maestru de meditatie la altul.

In acele vremuri din India, mesajul lui Maharishi - ¢ ‘
meditatia este simpld, facild, nonreligioasa si ca ar trebul
s fie la dispozitia tuturor — a fost primit cu impotrivire inl
anumite cercuri, mai ales printre acei indivizi care simt;ea‘
cd meditatia ar trebui sd fie o practicd a elitelor, una care
necesitd o disciplind istovitoare, o truda asidua si decenii
intregi de austeritate pentru a-i stipani tainele ezoterice.

Spre deosebire de acestia, Maharishi a spus ca meditatiaj
este dreptul din nastere al fiecaruia. Nu este nevoie sa fif
un sihastru, sd porti vesminte colorate, sa adopti posturl
rigide sau sa tii o anumitd dietd pentru a-ti insusi aceastd
practicd si pentru a avea beneficii de pe urma ei. Poti medita
indiferent de clasa sociald sau de casta céreia 1i apartii
Daca taramul técerii exista in profunzimile mintii, atunci
acesta exista pentru fiecare dintre noi, fard legitura c
educatia, religia, convingerile, varsta, profesia sau stilul de
viatd al unei persoane. |

Eliberand meditatia din toate acele capcane, Maharishi
a adaugat perspectiva omului de stiintd la metoda de predare
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tehindeli acesteia. La scurta vreme dupa ce a ajuns pentru
b onrd in Statele Unite ale Americii, in ianuarie 1959,
tehinetshi a inceput sa se intalneasca cu diferiti savanti,
Hidemindndu-i sa studieze efectele neurofiziologice ale
feditatici Transcendentale. A subliniat faptul ca MT,
ciiiencea oricaror alte remedii sau modalitati de trata-
pient autorizate, s-ar putea mandri cu propriile beneficii
Condirmate stiintific.
rimele teste clinice, sustinute la Harvard Medical School
(o UICTA Medical School in 1968, au fost publicate in
tevintele Science, in 1970, si, respectiv, Scientific American,
e 1972 I studiul desfasurat la Harvard, echipa de cerce-
tatont condusa de fiziologul Robert Keith Wallace a investi-
uat modificdrile unice ale tiparelor undelor cerebrale in
Hipil MT si au fost corelate cu diminuarile ritmului
metabaolic. Dr. Wallace si altii au propus ideea cé aceasta
tire meditativa este o a ,patra stare majora de constiinta’
Hierith de starile de veghe, de somn si de visare. Aceste
e doua studii au deschis portile cercetarilor MT si, de
(emenea, au ajutat la incurajarea investigatiilor extinse
tntipra altor tehnici de meditatie.
lit acei ani de pionierat, Maharishi era portretizat in
pienn de larg consum intr-un mod diferit fatd de barbatul
i care am avut sansa s lucrez mai bine de 40 de ani. In
Hinpul anilor 1960, un calugar cu par lung, care purta ves-
mitite albe de tip dhoti era o anomalie. Ziaristii l-au remarcat
pentra prima oard in august 1967, cand maestrul Maharishi
tnttiiea un discurs la Hotelul Hilton din Londra. Trei tineri
ditntrat in sald, urmati de o multime de reporteri. Erau
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