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Introducere

Viata fieciruia dintre noi este asemeni unui laborator
spiritual, in care punem la incercare invétaturile pe care le
intalnim in iuresul experientelor noastre. In cele din urma,
ceea ce conteazd nu sunt adevarurile pe care ni le spun
ceilalti sau practicile pe care le putem imita, ci descoperirile
spirituale la care ajungem prin cercetare personala.

Céand am vorbit pentru prima datd cu Adyashanti (al carui
nume inseamnd ,,pace primordiald”), am stiut ca ma aflam in
prezenta unui indrumator spiritual care reusise sd ajungd la
descoperiri veritabile si personale. Cu toate cd afirma cd ,,nu
mai practica budismul Zen”, maestra lui in aceastd arta, Arvis
Justi, a fost cea care 1-a incurajat sa-si inceapa activitatea de
indrumdtor spiritual in 1996, la varsta de treizeci si patru
de ani. Intrucit auzisem ci oamenii aveau adesea revelatii
in prezenta lui, am stiut cd voiam sa i adaug contributia la
laboratorul spiritual al vietii mele.

Astfel cd, in noiembrie 2004, am participat la o tabara
spirituala de cinci zile aldturi de Adyashanti. Acolo, el a tinut
prelegeri in cadrul cérora participantii au avut ocazia de a
discuta cu el in public despre cele mai profunde intrebdri si
preocupiri. De asemenea, am petrecut pana la cinci ore pe
zi in ticere. In acest interval, trebuia sd practicim ceea ce
Adya numeste ,Adevarata meditatie”. Instructiunea de bazad



PARTEA INTAI

Permite ca totul sa fie
asa cum este

In paginile acestei cdirti, vom examina
notiunea de meditatie: ce este meditatia
mai exact, de ce anume meditdm si la ce
poate conduce meditatia. Voi explora ceea ce
numesc Adevdrata meditatie care, dupd cum
veti realiza, este ceva destul de specific si de
diferit fatd de tipul de meditatie cunoscutd de
majoritatea oamenilor. Insd mai intdi de toate,
o scurtd istorie personald.



Inceteaza razboiul cu mintea

Obignuiam sa practic budismul Zen, iar traditia Zen
are o lungd istorie de practica centrati pe meditatie. Astfel,
deseori se intdmpla si meditezi stdnd agezat timp de citeva
ore pe zi. Dupa ce am practicat acest tip de meditatie ani
intregi, am descoperit cd nu eram foarte priceput. Cred ci
multe persoane descoperd, cand incep si mediteze pentru
prima data, cd nu se descurci prea bine - mintea si corpul
sunt agitate si le este greu sa se calmeze si si stea linistite.
Asadar, de la bun inceput, meditatia a fost foarte dificild
pentru mine. De asemenea, am descoperit ci si in cazul
celorlalti meditatia era dificil de realizat.

Astfel cd petreceam mult timp stdnd asezat, in tabere de
spiritualitate si acasd. Acasa stiteam in pozitie de meditatie
jumitate de ord sau o ord pe zi, iar uneori chiar mai mult. Iar
in taberele de spiritualitate in care mergeam, stiteam asezat
mult mai mult decat acasa. De foarte multe ori, meditatia
ajungea sd fie orice altceva decit meditatie. Era un adevirat
calvar; ficeam eforturi foarte mari si-mi calmez mintea,
sa-mi controlez gandurile, sd incerc si stau linistit, insa toate
eforturile se dovedeau a fi zadarnice - cu exceptia catorva
momente magice in care meditatia parea sd se intimple pur
si simplu. Intrucat la inceput meditatia nu era punctul meu
forte — nu reuseam si-mi controlez mintea si sd intru intr-o
stare meditativa — dupd cativa ani mi-am dat seama ci trebuia
sd gdsesc o altd modalitate de a medita. Era clar cd abordarea
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curentd nu functiona deloc. Astfel am inceput si aprofundez
ceea ce numesc Adevarata meditatie.

Intr-o zi stiteam de vorbd cu maestra mea, care mi-a
spus: ,,Daci vei incerca sa castigi razboiul cu mintea, vei duce
pentru totdeauna un rizboi” Cuvintele ei au atins o coardd
sensibild in mine. In acea clipd mi-am dat seama cd privisem
meditatia ca pe o luptd cu mintea. Incercam din rasputeri s
imi controlez mintea, si o linistesc, sd o fac sd taca. Dintr-o
dati, am gandit: ,Dumnezeule, pentru totdeauna e o peri-
oada de timp extrem de lunga! Trebuie si gdsesc o altd
modalitate de a privi lucrurile” Din moment ce continuarea
acelei abordiri ar fi insemnat s3 fiu permanent in rdzboi cu
mintea, trebuia sd gdsesc o cale sa fac pace cu ea. Fard sd-mi
dau seama, am inceput si contemplu, in liniste si profunzime,
cum ar fi si nu fiu in rdzboi cu propria mea minte, cu ceea ce
simteam, cu intreaga mea experienta ca om.

Astfel ci am inceput si meditez intr-un mod diferit,
renuntand la ideile preconcepute legate de cum ar fi trebuit
s fie meditatia. Mintea mea avea o multime de idei despre
meditatie. Trebuia sa fie linistita; trebuia sd ma simt intr-un
mod anume, mai cu seamd calm. Meditatia trebuia si ma
conduci intr-o stare profundi a fiintei. Insd din moment
ce nu reuseam si stipanesc tehnica meditativd care imi era
aritata, trebuia si descopdr o cale noua de a medita, una care
s4 nu fie construitd pe o tehnicd anume. Aga ca ma agezam
si permiteam experientei s fie pur si simplu, intr-un mod
extrem de profund. Am renuntat la nevoia de a-mi controla
experienta. Acela a fost momentul in care am inceput sa
descopar ce inseamnd pentru mine Adevirata meditatie.
Incepand de atunci, acea schimbare — trecerea de la a incerca
si perfectionez o tehnica sau disciplin, la renuntarea la orice
tehnici sau discipline — a inceput si determine modul in care
meditam.
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0 atitudine pura

Ideile noastre referitoare la meditatie sunt de obicei
dictate de conditionéri din trecut - ce am invitatat despre
ea, ce credem cé este meditatia de fapt, unde credem ci ar
trebui sd ne conduci. Meditatia poate servi unei multitudini
de scopuri. Unii oameni practici meditatia pentru o sinitate
fizicd sau emotionald mai bund sau pentru a-si linisti corpul
si mintea. Unii oameni mediteazd pentru a-si deschide
anumite canale energetice si centri subtili din corp, numiti
deseori chakre. Alti oameni mediteazd pentru a dezvolta
iubire si compasiune. Unii oameni mediteazd pentru a atinge
stari modificate de constiintd. Alti oameni mediteazi pentru
a dobdndi anumite puteri spirituale sau mentale, numite
siddhis-uri. $i apoi mai existd meditatia menitd si ne ajute
sd ne trezim din punct de vedere spiritual sau si atingem
iluminarea. Fix acest tip de meditatie — cea care sustine
trezirea spirituala si iluminarea - este cea care mi intereseazi.
La asta se refera Adevirata meditatie.

Nu conteazd daca suntem incepitori sau daci practicim
meditatia de mult timp. Am descoperit ci nu istoricul
conteazd, ci mai degraba atitudinea cu care abordim
meditatia. Cel mai important lucru este si avem o atitudine
deschisd, purd, care si nu fie influentatd in niciun fel de
trecut, de ceea ce am auzit despre meditatie in societate, in
mass-media sau in diversele traditii spirituale si religioase.
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Este nevoie si abordim notiunea de meditatie intr-o maniera
noud, pura.

In calitate de indrumitor spiritual, am intalnit numerosi
oameni care practici meditatia de foarte multi ani. Unul
dintre lucrurile pe care le aud in mod obisnuit de la
majoritatea oamenilor este cd, in ciuda practicii meditative
indelungate, se simt neschimbati. Transformarea interioard
profunda - revelatia spirituald - oferitd de meditatie, este ceva
ce scapi majorititii oamenilor, chiar dacd practicd meditatia
de foarte mult timp. Existi o sumedenie de motive specifice
pentru care unele practici meditative, inclusiv cea pe care
obisnuiam si o urmez, nu conduc la starea de transformare
promisi. Motivul principal este cét se poate de simplu si de
usor de ratat: aborddm meditatia cu o atitudine gresitd. Ne
desfisuram practica meditativa cu o atitudine de control si
manipulare, iar acesta este motivul pentru care meditatia
pare ci ne duce intr-un punct mort. Starea trezitd a fiintei,
starea iluminati, poate fi numitd si starea naturald a fiintei.
Cum ar putea controlul §i manipularea si ne conducd la
starea noastra naturala?
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Renunta la control si manipulare

In cele din urm3, iluminarea nu este nimic altceva decit
starea naturald de a fi. Dacd dai la o parte toatd terminologia
si jargonul complex, iluminarea inseamna pur si simplu a ne
intoarce la starea naturald de a fi. O stare naturald inseamna,
bineinteles, o stare care nu este creatd, o stare care nu necesita
efort sau disciplind pentru a fi mentinuta, o stare care nu este
intensificatd de niciun tip de manipulare fizicid sau mentala
- cu alte cuvinte, o stare cu totul fireascd i spontand. Aici
se regaseste unul dintre motivele pentru care, de cele mai
multe ori, meditatia ne conduce intr-un punct mort. Privite
indeaproape, multe dintre tehnicile meditative reprezinta
modalitati de control. Atita timp cat mintea este cea care
ne conduce si ne ghideaza experienta, este putin probabil si
putem atinge o stare naturald. Aceasta este o stare in care nu
suntem controlati de minte. Cand mintea este implicati in
control si manipulare, ea ne poate conduce la diverse stéri
de constiintd: poti invdta cum si iti linistesti mintea sau
poti accesa chiar anumite puteri mentale. Poti realiza multe
lucruri practicdnd un stil de meditatie bazat pe tehnicé, altfel
spus, orientat spre manipulare. Insi ceea ce nu poti si faci
este sa atingi starea naturald, spontana, de a fi.

Acesta poate parea cel mai evident lucru din lume.
Oricine iti poate spune cd nu poti atinge o stare naturald
si spontand de a fi prin control interior si manipulare, insd

19



ADEVARATA MEDITATIE

cumva acest adevar ne scapd. Mi-a luat ani intregi ca sd ajung
lael. Vina nu o poartd neapdrat stilul de meditatie, i nici
micar tehnica, desi aceasta din urmi ne poate influenta
profund. Problema constd in atitudinea cu care intram in
meditatie. Dacd abordim meditaia cu o atitudine de control
si manipulare - ca si cum am urma si stipanim o disciplind
— atunci atitudinea va constitui o barierd. In acest caz,
mintea sau egoul este cel care mediteaza. Bineinteles, atunci
cand vorbim despre iluminare sau trezire spirituald, vorbim
despre trezirea dincolo de minte, dincolo de ego. In ceea ce
numesc Adevirata meditatie, tendinta mintii de a controla,
de a manipula i de a fi disciplinatd este abandonatd de la
bun inceput. Renuntarea la control si manipulare reprezinta
insisi temelia Adevaratei meditatii. Oricat de straniu ar suna,
inceputul extrem de simplu al meditatiei este abandonarea
controlului §i a manipularii.

Majoritatea persoanelor, atunci cand se pregdtesc sa
mediteze, se intreabi mai intai: ,Cum imi pot controla
mintea?” Aceasta este ceea ce numesc manipulare. Manipulare
este un cuvant dur, insa il folosesc pentru a va atrage atentia,
pentru a evidentia faptul cd atunci cand ne pregitim sa
meditim si ne intrebdm: ,,Cum imi voi controla mintea? Cum
voi gisi pacea? Cum voi gési linistea?”, mintea se intreabd de
fapt: ,Cum ma pot controla ca sd ma simt bine?” Astfel, iti
poti controla si linisti mintea si corpul prin intermediul unei
tehnici de control. Este posibil si te simti bine o perioada.
Insi a ne controla mintea pentru a obtine o anumiti stare de
pace sau liniste este asemdnator cu a face pe cineva sd tacd
acoperindu-i gura cu bandi adeziva. Am reusit sa facem
persoana respectiva si tacd, insa modalitatea a fost o tehnica
manipulativi. La ce ne va folosi faptul ca acea persoand a
ticut pentru cd i-am acoperit gura? De indata ce vom inldtura
banda adeziva, persoana va avea cate ceva de spus, nu-i aga?
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PERMITE CA TOTUL SA FIE ASA CUM ESTE

De fapt, va avea foarte multe de spus! Cred cd oricine a
meditat pAnd acum, a avut experienta de a intra in meditatie
si a atinge un anumit control asupra mintii si a corpului.
Aceasta poate fi o senzatie extrem de plicuti. Insi odati iesit
din meditatie - de indata ce te ridici de pe perna sau scaun -
mintea isi reincepe discursul. Prin intermediul controlului,
putem experimenta un soi de liniste meditativa, insd de
indatd ce renuntdm la control, mintea galopeaza din nou.
Totul se intoarce la starea anterioard. Majoritatea celor care
practica meditatia cunosc prea bine aceasta dilemd. Putem
atinge o anumita stare de pace in timpul meditatiei, dar cand
parasim meditatia, pierdem acea liniste.

Adevarata meditatie nu se refera la a stapani o tehnics,
ci inseamna renuntarea la control. Aceasta este meditatia.
Orice altceva este de fapt o forma de concentrare. Meditatia
si concentrarea sunt doud lucruri complet diferite. Concen-
trarea este o disciplind, o modalitate prin care ne ghidam,
controlim sau directionim experienta. In schimb, meditatia
inseamna renuntarea la control, renuntarea la a ne mai ghida
experienta in orice mod cu putinta. Baza Adevdratei medita-
tii o reprezinta renuntarea la control.

Pentru o fiintd umana, renuntarea la control este ceva
colosal. Este usor sa spui: ,,Renunti la control” Insa pentru
majoritatea fiintelor umane, intreaga noastra structura psi-
hologicd, intregul nostru psihic, egoul nostru este consti-
tuit in mare parte din control. Astfel, a cere unei minti sau
unui ego sa abandoneze controlul este o idee revolutionara.
Atunci cdnd ne abandonam, chiar si pentru o clipd, apar tot
felul de frici ascunse si ezitiri. Mintea se intreaba: ,,Daca
renunt la control si nu se intdmpla nimic? Dacd ma prega-
tesc de meditatie, ddnd voie ca totul sd fie agsa cum este, si
nu se intdmpla nimic?” De obicei, acesta este motivul pentru
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care ne agitdm de o anumita tehnica sau disciplind; mintea se
teme ci dacd'va renunta la control, nu se va intdmpla nimic.

Ceea ce sugerez in Adevirata meditatie este sd vedem cu
adevirat, si privim meditatia ca pe o modalitate de a cerceta.
Adevirata meditatie nu constituie o tehnicd noud, ci mai
degrabi o cale de a cerceta noi ingine - in propriul corp, in
propria minte, pe baza propriei autoritati sau a autoritatii
propriei experiente — ce se intdmpld atunci cdnd renun{dm
la control si permitem ca totul sd fie agsa cum este. Ce se
intampla cAnd ddm voie experientei noastre sa fie exact aga
cum este, firi si incercim si o schimbam. In loc sd ne invete
o tehnici noud, Adevirata meditatie este o modalitate de
contemplare. Ce se intdmpla cind renuntdm cu adevérat la
control si manipulare?
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Depaseste starea de practicant
al meditatiei

Al doilea aspect al Adevaratei meditatii este introspectia
meditativd. Aceasta reprezintd practica introducerii unei
intrebéri - o intrebare spirituald puternica si importanta - in
starea meditativd a mintii. Insd nu este vorba de o intrebare
oarecare, ci de intrebari de o mare insemnitate, intrebari
care au capacitatea de a pitrunde straturile de conditionare,
ajungénd astfel la esenta noastra. Cea mai puternicd intrebare
pe care ne-o putem adresa este: ,Ce sunt eu? Cine este cel
care practici meditatia?” Ea va submina toate modalitatile
prin care egoul incearcd sa ne controleze experienta. Ceea
ce intreabd de fapt este: ,,Cine controleaza experienta? Cine
este cel care mediteazd?” Unul dintre motivele principale
pentru care meditdm este acela de a merge dincolo de starea
de practicant al meditatiei — dincolo de ego sau minte. Atata
timp cét cel care mediteaza detine controlul, posibilitatea
de a putea merge dincolo de minte sau ego este foarte mica.
De aceea, in cadrul Adeviratei meditatii, practica este
renuntarea la starea de practicant al meditatiei. Primele clipe
ale meditatiei reprezinti o invitatie de a renunta la control si
de a permite ca totul si fie aga cum este. Aceastd practica il
elibereaza pe cel care practica meditatia. Singurul lucru pe
care el il are de ficut este sd renunte la control si la nevoia de
a schimba ceva.
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