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la Georgetown University School of Medicine, fiind inclus astizi, dupd mai bine
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Tehnica meditatiei transcendentale (MT) a intrat in atentia psihiatrului mai cu
seamd in ultimul deceniu, dupi ce fusese deja recunoscut pe plan mondial ca
pionier in tratarea tulburérii afective sezoniere, precum si a altor afectiuni de
naturd emotionala. El insusi practicant al MT, a fost entuziasmat de benefici-
ile extraordinare pe care i le-a adus acest tip de meditatie, astfel ca s-a dedicat
muncii laborioase de 2 0 documenta, atét prin experimente stiintifice, cat si prin
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Partea I

DEZVOLTAREA
CONSTIINTEI



CAPITOLUL 1

Un nou inceput

In sfarsitul meu se afld inceputul.
T.S. Eliot

Ai terminat vreodatd un proiect, sau ai crezut cd l-ai ter-
minat, doar ca si-ti dai seama ulterior ci te ingelasesi?
Toate sentimentele pe care le-ai avut in acel moment -
premature, dacd privesti in urmi - au fost autentice:
de obicei, unul de usurare, combinat (sper) cu o urma de
satisfactie, desi amestecate cu tristete. Poate fi dificil sa-ti
iei ramas-bun de la idei si personaje cu care ai petrecut
nenumirate ore. Concluzia si finalizarea aduc dupa sine
recompense, dar si un sentiment de pierdere. Asa m-am
simtit eu cAnd am terminat de scris Transcendence, o carte
care — asemenea celei de fatid - are de-a face cu tehnica
meditatiei transcendentale (MT) si cu efectele sale. Am
crezut ci am spus tot ce aveam de spus despre subiectul
respectiv.

Dar m-am inselat. T.S. Eliot, citat mai sus, a fost mai inte-
lept: ,,In sfarsitul meu se afla inceputul.“ Chiar asa!

Am mai incheiat un ciclu complet in ceea ce priveste MT.
Pentru prima datd am invitat tehnica aceasta in Africa de
Sud, la inceputul anilor '70, dar in iuresul vietii cotidiene
am neglijat-o, am lasat-o deoparte. 35 de ani mai tarziu
(in 2008), provocat de un tandr pacient sd imi reinnoiesc
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practicile MT, am purces la asta, iar de atunci meditez in
mod regulat. Dupd ce am observat efectele benefice ale
meditatiei asupra propriei persoane — cum ar fi o scide-
re a anxietdtii si a reactivitatii —, am inceput sa recomand
tehnica unora dintre pacientii mei. Multi au avut surpriza
de a obtine rezultate la fel de bune - sau chiar mai presus
decit ale mele. Intreprinzand noi incursiuni in scrierile
privitoare la MT, am fost atdt de impresionat de nume-
roasele ei avantaje, incdt am simtit nevoia sa scriu despre
aceasta - si o fac incd o data.

Cu toate cd atat Transcendence, cat si Super Mintea explo-
reaza efectele MT, prima carte s-a axat pe beneficiile, bine
documentate, asupra sanatatii fizice si emotionale, in spe-
cial in cazul persoanelor cu probleme precum anxietatea,
depresia, dependentele si sindromul de stres posttrauma-
tic. Prezenta carte cerceteaza nu doar binefacerile pe care
MT le poate aduce in viata ta tumultuoasa, agitatd, ci si
modul in care se poate ajunge la 0 noud ,,stare de constiin-
ta“ — un termen probabil deranjant pentru un om de stiinta
riguros, dar care mi se pare perfect pentru a descrie experi-
entele pe care le voi povesti aici.

Intemeietorul MT, Maharishi Mahesh Yogi, a decelat céte-
va stari ale constiintei: cele trei stadii general acceptate
(veghea, somnul si visul), precum si alte patru, care sunt
rezumate in tabelul 1 si prezentate mai detaliat la final, in
Note.!

UN NOU INCEPUT 15

Tabelul 1: Cele patru stiri superioare ale constiintei
(potrivit traditiei vedice)

Starea 5: Constiinta Cosmica — experienta transcendentului in activitate,
folosita in mod traditional pentru a exprima starea in forma sa continua,
complet realizata.

Starea 7: Constiinta Unificatd — stare in care experimentezi realitatea tran-
scendentali nu doar cu tine insuti, ¢i cu toti oamenii $i cu toate lucrurile.

Voi aborda transcendenta (cea de-a patra stare) mai ama-
nuntit in capitolele 4 si 5, iar Constiinta Cosmica (cea de-a
cincea stare), in forma ei finalizat3, in Capitolul 18. Cind
voi descrie stéri de constiintd mai avansate decat a patra
(transcendenta), voi vorbi despre ele laolalta utilizand
expresia ,,Super Mintea“ — un termen care pare potrivit
epocii noastre frenetice si interconectate. Intr-adevir, in
aceste vremuri stresante trebuie si avem absolut toti neu-
ronii, sinapsele si circuitele cerebrale mereu la dispozi-
tia noastrd. Am ales termenul ,,Super Minte® pentru ca
descrie o experientd; se referd nu doar la abilitati superi-
oare de rezolvare a problemelor, ci si la o stare de sen-
sibilitate emotionald, empatie, viziune in perspectiva si
aptitudini diplomatice. Este mintea in forma sa maxima,
nu doar pentru moment, este mintea ce dobandeste o con-
sistenta care tinde s creasca in timp.
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Prima datd am remarcat prezenta acestei stari la mine si la
cétiva dintre pacientii mei la scurt timp dupa ce am publi-
cat Transcendence (in 2011). Am continuat sa meditez si,
dupd un timp, un nou tip de evolutii a inceput sa devi-
nd evident, atat la pacientii care meditau, cat si la mine.
Aceste evolutii intrd aproximativ in doua categorii. Prima
poate fi descrisd ca o schimbare, pe zi ce trece, in constien-
tizare si constiintd. Sentimentele de liniste, expansivitate,
nemdrginire i pace, initial limitate la sesiunile de medita-
tie, au inceput sa patrunda in viata mea cotidiand. Dupd
ce meditam, simteam pentru o vreme cd ma inconjoara
un fel de stralucire pliacutd, iar cei din jur observau si ei
acest lucru.

»Ai meditat, nu-i aga?“ a remarcat odatd un prieten apro-
piat. Sau, pe cand ii povesteam vreunui pacient sau coleg
despre senzatiile de care eram invaluit in cursul meditati-
ei, simteam cum alunec in starea de calm expansiv interi-
or, adeseori devenind tot mai prezent in conversatie. La fel
ca in cazul altor experiente ce péreau unice pentru mine
la inceput, am aflat cd acest fenomen - linistea in timpul
activitatii - este ceva obisnuit pentru cei care mediteaza de
o vreme indelungata.

In acelasi timp cu dezvoltarea constiintei extinse, viata
mea a inceput sa se imbunatateasca in multe moduri (a
doua categorie de evolutii). Si, din nou, aceste schimbari
s-au dovedit a fi tipice la oamenii care meditau de luni
pand la ani de zile — desi, dupa cum veti vedea, transfor-
mari spectaculoase pot avea loc in viata unei persoane
in decurs de céteva zile de la prima sesiune de meditatie
transcendentald. Voi dezvolta acest subiect mai tarziu.
Deocamdatd vreau doar si spun cé viata mi-a devenit mai
usoard, iar eu m-am simtit mai satisficut - ambele aspecte
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fiind evidente nu doar pentru mine, ci §i pentru membrii
familiei, prieteni si chiar colegi. Luate impreund, aceste
doud categorii de schimbdri - dezvoltarea constiintei con-
comitent cu imbundtdtirea multor aspecte din viata persoa-
nei — le numesc Super Mintea.

Atunci m-am gandit cd, din moment ce ambele tipuri
de schimbdri au apdarut dupa ce am inceput sd meditez,
inseamna cd intre ele existd o legatura. Oare dezvolta-
rea constiintei — o forma avansati care a fost numiti in
mod traditional Constiinta Cosmici - sa fie, ea insasi, un
agent al schimbarii? m-am intrebat. Oare prezenta linistii
care inunda vietile celor care mediteazé sa le influenteze
bunastarea si, implicit, activitatile si relatiile cu ceilalti?
Astfel de chestiuni sunt destul de putin cunoscute. Au fost
sugerate de catre intelepti de veacuri intregi, dar acum mi
se intdmplau chiar mie si, din cate am observat, cel mai
adesea experienta proprie eclipseaza judecata inteleptilor
si opiniile expertilor. In plus, astizi avem instrumente
moderne, sub forma tehnologiei inalte, precum si o mai
buna cunoastere a mintii, astfel cd am putea cdpdta dovezi
solide care si valideze intelepciunea strabunilor.

Intotdeauna mi-am considerat mintea ca fiind un labora-
tor in care observatii inedite (inedite pentru mine, fireste)
ma aruncd in febra curiozitatii, febrd care m-a manat ina-
inte pe tot parcursul vietii. Asa mi s-a intamplat incd din
tinerete ~ de pildd, cand am observat pentru prima data
cum energia si buna dispozitie imi dispar in timpul zilelor
scurte si intunecate de iarna si cum reinvie in lumina glori-
oasd a primaverii. Nu am avut astfel de experiente in Africa
de Sud natald, un tardm inundat de soare, iar contrastul
dramatic dintre reactiile mele la anotimpuri din vechea si
din noua mea tara a fost esential pentru cea dintai descri-
ere pe care am facut-o tulburarii afective sezoniere (TAS).2
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Mai apoi s-a dovedit ca eram doar unul dintre milioanele
de oameni care suferd de aceastd afectiune...

Oarecum similar, am devenit constient de faptul ca medi-
tatia imi inducea modificari in ceea ce priveste calitatea
congtiintei de fiecare zi - si ca de atunci au inceput sd mi
se intample o multime de lucruri bune. Inci o dati, ase-
menea unui explorator care da peste o minune a naturii,
m-a cuprins dorinta de a afla tot ce se poate despre acest
lucru si de a-mi impartasi observatiile, in speranta ca vor
fi interesante si valoroase pentru cat mai multi semeni.

Acestea fiind spuse, sunt gata sd pornesc la drum!

Poate fi adevarat?

Subtitlul acestei carti face o fagaduinta uriasa: ca meditatia
transcendentali te poate ajuta sa duci o viatd mai boga-
td, mai fericita si mai performantd. Nu stiu ce credeti voi,
dar eu cand vad astfel de promisiuni devin imediat suspi-
cios, asa cum a fost si verisoara mea Lois, care a asistat la
o prelegere pe care o tineam la Londra despre acest fel de
meditatie. A venit acolo mai ales din loialitate familiala,
bénuiesc, dar a fost indeajuns de impresionatd incat sd se
apuce sa invete tehnica. Peste un an, cand am revazut-o,
era incintatd. Medita in mod regulat si lauda practica, mai
ales pentru ajutorul pe care i l-a oferit ca si iasa dintr-o
relatie toxica de lunga durata. ,,Am fost foarte uimitd sd
descopir cd spuneai adevirul! Ca sa fiu sincerd, initial am
crezut ci e doar o gaselnitd publicitara.” (Asta ador eu la
membrii familiei. Iti spun in fata lucruri pe care altii sunt
prea politicosi ca sa le rosteascd.)

In cartea de fatd voi descrie numeroase cazuri ale unor per-

soane care s-au bucurat de beneficiile transformationale ce
insotesc extinderea constiintei. Printre acestea se numara
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oameni foarte performanti in cariera pe care si-au ales-o,
ceea ce consider cd nu este deloc o intamplare. Acum sunt
de parere ci toti cei care exceleazd intr-un anumit dome-
niu au in comun, constient sau nu, calitati si caracteristici
ale Super Mintii. Adica sunt calmi atunci cand se afla sub
presiune si extrem de rezistenti la stres. Au grija de sana-
tatea lor, isi stabilesc standarde inalte in ceea ce priveste
inovatia si creativitatea. Totodatd, nu sunt doar foarte cap-
tivati de activitatea lor, ci sunt capabili in egala masura sa
se detaseze daci e nevoie. Isi aleg proiectele cu atentie, au
in vedere imaginea de ansamblu si ignora detaliile insig-
nifiante. Nu este necesar, totusi, s fii un super performer
pentru a-ti dezvolta Super Mintea. Conteaza doar sd iti
atingi propriul potential, nu vreun standard idealizat.

De asemenea, voi prezenta pentru prima data descoperi-
rile unui studiu efectuat pe mai mult de 600 de practicanti
ai MT care au fost intrebati despre calitatea constiintei si a
vietii lor dupa ce au inceput sa mediteze. Nu neg faptul c4,
si dacd accepti cd auloc astfel de schimbiri benefice, poti sa
te intrebi de ce ar aparea exclusiv prin meditatia transcen-
dentala. Raspunsul este cd nu apar doar asa. Exista nume-
roase drumuri pentru a ajunge la aceeasi destinatie. Sunt
convins cd aproape oricine are capacitatea de a experi-
menta transcendenta - trezirea interioara a Super Mintii.
Este o stare naturali a creierului, descrisd de oameni din
multe culturi, de-a lungul istoriei (dupd cum vom discuta
ulterior). Pentru moment, si ridic o intrebare de bun-simt:
daci e cu putinta sé ajungi la astfel de stari prin mai multe
modalitati, de ce iti recomand tocmai MT?

Inainte de a raspunde la aceastd intrebare, permite-mi
si-ti povestesc despre o serie de evenimente care s-au
petrecut in primul meu an de rezidentiat la Columbia
Presbyterian Hospital din New York. O datd pe sdptdma-
nd, dis-de-dimineatd, se desfisurau sedintele cu pacientii
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mei. Acestea aveau atit scopul de a ajuta pacientul, cat si
de a-l invita pe rezident cum sd efectueze terapia bazatd
pe principii psihanalitice, ceea ce presupune descurajarea
oferirii de sfaturi directe. Supervizorul meu a fost destul
de clar in privinta acestui aspect. ,Nu ii mai spune paci-
entului ce sd facd sau cum sd o faca!“ m-a admonestat el.
»Ajutd-1 si isi dea seama singur.“

Acum, trebuie sd precizez faptul ca aceste sedinte mati-
nale aveau loc intr-o clinici de la etajul al cincilea al unei
cladiri in care liftul incepea si functioneze la o ora mult
mai tarzie. Exista totusi o solutie, dupa cum mi-a expli-
cat cineva din facultate: trebuia si iau liftul pana la eta-
jul al cincilea al cladirii invecinate, unde lifturile mergeau
tot timpul. Apoi, urmand o ruta labirinticd, strabatand
diverse coridoare, puteam sa patrund in clddirea clinicii
printr-un pasaj secret. Acest lucru mi-a ficut viata mult
mai ugoard — cel putin mie. Ajungeam in cabinet odihnit
si gata pentru sedinta, in timp ce pacientul meu - un bdr-
bat de varsta a doua - intra rosu la fatd §i gafiind, dupa
ce urcase nenumadratele trepte pana la etajul cu pricina.
Pirea nedrept. Si totusi, fusesem clar instruit sa nu le spun
pacientilor ce sa faca si cum sa facd. Asa ci... ce era s fac?

O strategie comuna, adoptatd de orice copil istet de trei
ani atunci cand o figurd autoritara ii spune ,,nu" este sa
caute o altd autoritate. Asa am procedat si eu. [-am adre-
sat intrebarea altui supervizor — unul mai putin atras de
psihanaliza, ba chiar destul de ostil cu privire la aceasta.
I-am explicat problema mea si i-am relatat despre pasajul
secret. ,Ce ar trebui sd fac? I-am intrebat. ,,Spune-i paci-
entului, bineinteles!” a raspuns el. ,Nu o sa-1 descopere
singur in veci!“

Desi sunt de acord cd este bine si-i ajuti pe oameni sd isi
giseascd singuri raspunsurile, stiu cd existid pasaje in
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viatd - inclusiv in viata mintii - peste care e greu sd dai
fara un ajutor. Asa cd, incd de la acea lectie de demult,
intotdeauna le arat calea, atunci cand pare a fi necesar.
Tot astfel procedez in cazul meditatiei transcendentale -
metoda cea mai simpla si lipsita de efort pe care o cunosc
pentru a accesa transcendenta, drumul suprem cétre Super
Minte si citre toate beneficiile care vin din ea. Asadar, cu
plicere si entuziasm deopotriva, impartasesc cu tine ceea
ce am invétat despre MT, nadajduind ci te vei bucura de
pe urma ei la fel ca pacientii mei si ca mine insumi.

De ce aceasta carte si de ce acum?

Am crezut ca am spus tot ce trebuia despre MT atunci
cand am scris Transcendence - asa cd ai putea foarte bine
sd ma intrebi ce ar mai fi de adaugat. Acea carte s-a con-
centrat asupra MT ca fiind o tehnica puternici, de ajutor
pentru oamenii cu probleme, pentru a le reduce stresul si
indispozitiile ce vin odata cu el. In schimb, scopul Super
Mintii este de a ajuta pe toata lumea — inclusiv pe oamenii
sanitosi, pe cei de succes si chiar pe super performeri -
care vrea sd traiasca o viata mai bogatd, mai creativa, mai
implinita. Cartea aratd cum MT poate influenta functio-
narea creierului, dincolo de simpla diminuare a stresului,
precum si maniera de a deschide usi catre noi posibilitati.

Invremurile provocatoare si stresante de azi, suntem nevo-
iti sa navigdm printr-o lume complexa, in timp ce ne men-
tinem echilibrul interior, iar pentru a izbuti asta cerem
adesea ajutor si ne cautim confortul in diversele minuni
tehnologice ale ultimelor decenii. Aceste dispozitive conti-
nuasa se inmulteasca, oferindu-ne un acces fard precedent
la informatie si la un anumit tip de conexiuni. Insa pot si
ne si copleseascd, sd ne ocupe tot spatiul intern, sd ne dis-
trugd acea liniste in care fericirea si creativitatea infloresc.



22 SUPER MINTEA

Acum, mai mult decét oricdnd, e timpul sd gésim un mod
de a ne extinde spatiul intern, de a include o tacere placuta
in activitatea frenetica din cotidianul nostru. Speranta mea
este ca Super Mintea va va oferi o harta cdtre acest scop.

Iata cateva dintre intrebarile-cheie
pe care le vom aborda in carte:

» Ce este constiinta, la modul general?

+ Poate constiinta si se dezvolte - si cum poate interve-
ni aici Super Mintea?

o+ Ce reprezinti Super Mintea si in ce fel e legata de
Congstiinta Cosmica?

o Cum te simti atunci cdnd constiinta se dezvolta?

« Care sunt semnele fizice ale unei astfel de evolutii?

o Ce dovezi stiintifice avem in acest sens?

» Ce valoare aduce dezvoltarea constiintei, in afara
experientei in sine? Care sunt darurile Super Mintii?

» Poate ea sa te ajute sa devii mai eficient, mai creativ, sa
obtii mai mult succes personal si profesional?

« Poate si te ajute sa devii bogat?

« Poate sa te ajute sa fii mai implinit si s te simti fericit?

Mabharishi si The Beatles

Super Mintea complet realizatd — o stare in care transcen-
denta infuzeaza viata cuiva la modul permanent - a fost
numitd, in invataturile vedice traditionale, Congtiinta
Cosmicd. Am auzit pentru prima datd acest termen
intr-un context mai degraba ciudat: un concert sustinut la
Radio City Music Hall, unde fostul membru al formatiei
The Beatles, Paul McCartney, a vorbit despre Constiinta
Cosmica si a incorporat-o intr-o melodie vioaie, totoda-
ta cutremurdtoare si inaltitoare. Era un cantec ce pornea
de la invitatia pe care yoghinul Maharishi Mahesh i-a
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adresat-o lui McCartney: ,Vino s fii constient cosmic cu
mine.”

McCartney a amintit despre anul 1968, cand el si ceilalfi
membri ai trupei Beatles au mers si il viziteze pe Maharishi
la Rishikesh, in India. Era o perioadé turbulentd in ceea
ce priveste disputele intergenerationale, dar si, dupd cum
spuneau Simon si Garfunkel, ,,0 perioadd a inocentei®. Pe
atunci, ,,make love, not war” si ,flower power” erau sloga-
nuri omniprezente, care au surprins evenimentele-cheie
ale perioadei si sperantele tinerilor - nepopularul Razboi
din Vietnam, revolutia sexuala sau ideea ca ceva atat de
inocent precum idealurile de pace si dragoste vor avea, in
final, un impact mai mare decat mitralierele si grenadele.

Din acele curente sociale tulburi au iesit la suprafata per-
sonaje iconice, dintre care probabil ¢ membrii formatiei
The Beatles au fost cei mai cunoscuti. Printr-o intampla-
re, acesti tineri muzicieni revolutionari si-au gasit dru-
mul cétre o personalitate spirituald importantad pentru
povestea noastrd — yoghinul Maharishi Mahesh, un indi-
vid de statura mijlocie, cu o figurd blanda si pérul lung.
Se imbrica in vegmintele traditionale ale calugarilor
vedici - robe albe, gratioase - si purta adeseori ghirlan-
de de flori in jurul gatului. Maharishi a studiat timp de
13 ani in Himalaya, ca principal ucenic al marelui intelept
Brahmananda Saraswati, cunoscut drept Guru Dev, de la
care a invitat o tehnica straveche de meditatie.

Numind tehnica respectivd ,Meditatie transcendenta-
13, Maharishi credea ca aceasta are un potential atit de
mare de a ajuta oamenii, incat era hotarat s o predea in
intreaga lume. A avut surprinzator de mult succes, mai cu
seama datoritd calititilor personale. Cei din jurul inva-
tatului vorbeau adesea despre inteligenta sa ascutitd (era
licentiat in fizicd), despre energia lui aparent inepuizabila



