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IntroducEre

Viafa fiecdruia dintre noi este asemeni unui laborator

spiritual, in care punem la incercare invi{iturile pe care le

intilnim in iuregul experienfelor noastre. in cele din urmi,
ceea ce conteazb nu sunt adev[rurile pe care ni le spun

ceila\i sau practicile pe care le putem imita, ci descoperirile

spirituale la care ajungem prin cercetare personali.

Cind am vorbit pentru prima dati cu Adyashanti (al cirui
nume inseamni,,pace primordiali'), am gtiut ci mi aflam in
prezenla unui indrumltor spiritual care reugise si ajungi la

descoperiri veritabile gi personale. Cu toate ci afirma ci ,,nu

mai practica budismul Zen', maestra lui in aceastl art[, Arvis

fusti, a fost cea care l-a incurajat s6-gi inceapi activitatea de

indrumitor spiritual in 1996, la vdrsta de treizeci gi patru

de ani. intrucAt auzisem c[ oamenii aveau adesea revelalii

in prezenla lui, am gtiut ci voiam sl ii adaug contribufia la
laboratorul spiritual al vielii mele.

Astfel ci, in noiembrie 2004, am participat la o tabdri
spirituali de cinci zile alituri de Adyashanti. Acolo, el a linut
prelegeri in cadrul cirora participan{ii au avut ocazia de a

discuta cu el in public despre cele mai profunde intrebiri gi

preocupiri. De asemenea, am petrecut pdnd la cinci ore pe

zi in ticere. in acest interval, trebuia si practicdm ceea ce

Adya numegte ,,Adevirata meditalie". Instrucliunea de bazi
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PARTEA IruTAI

Permite ca totul sE fie
asa cum este

in paginile acestei cdrfi, vom examina

no{iunea de meditalie: ce este medita;ia
mai exact, de ce anume meditdm gi la ce

poate conduce meditalia. Voi explora ceea ce

numesc Adevdrata meditasie care, dupd cum

veli realiza, este ceva destul de specific Ai de

diferit fald de tipul de meditasie cunoscutd de

majoritatea oamenilor.Insd mai inthi de toate,

o scurtd istorie personali.



Inceteazd rdzboiul cu mintea

Obignuiam sd practic budismul Zen, iar tradigia Zen
are o lungi istorie de practici centratd pe meditalie. Astfel,
deseori se intimpli si meditezi stind agezat timp de cdteva
ore pe zi. Dupd ce am practicat acest tip de meditalie ani
intregi, am descoperit cd nu eram foarte priceput. Cred cd
multe persoane descoperi, cdnd incep si mediteze pentru
prima datl, ci nu se descurci prea bine - mintea Ei corpul
sunt agitate gi le este greu si se calmeze qi sd stea linigtite.
Agadar, de la bun inceput, meditalia a fost foarte dificild
pentru mine. De asemenea, am descoperit ci gi in cazul
celorlalf meditalia era dificil de realizat.

Astfel ci petreceam mult timp stAnd a$ezat, in tabere de
spiritualitate qi acasi. Acasi stiteam in pozilie de meditaqie
jumitate de ord sau o ori pe zi, iar uneori chiar mai mult. Iar
in taberele de spiritualitate in care mergeam, stdteam agezat
mult mai mult decAt acasi. De foarte multe ori, meditalia
ajungea si fie orice altceva decAt meditafie. Era un adevirat
calvar; fhceam eforturi foarte mari si-mi calmez mintea,
sd-mi controlez gindurile, sd incerc si stau linigtit, insd toate
eforturile se dovedeau a fi zadarnice - cu excep(ia cAtorva
momente magice in care meditaqia pirea si se intimple pur
qi simplu. intrucdt la inceput meditagia nu era punctul meu
forte - nu reu$eam si-mi controlez mintea qi si intru intr-o
stare meditativi - dupi c61iva ani mi-am dat seama cd trebuia
si gisesc o alti modalitate de a medita. Era clar ci abordarea
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ADEVARATA MEDITATIE

curente nu funcliona deloc. Astfel am inceput s[ aprofundez

ceea ce numesc Adevdrata meditalie.

intr-o zi stiteam de vorbi cu maestra mea, care mi-a

spus: ,,Dac[ vei incerca si cigtigi rlzboiul cu mintea, vei duce

pentru totdeauna un rizboi." Cuvintele ei au atins o coardi

sensibili in mine. in acea clipi mi-am dat seama ci privisem

meditalia ca pe o lupti cu mintea. incercam din risputeri si
imi controlez mintea, si o linigtesc, si o fac sl taci. Dintr-o

dati, am gdndit: ,,Dumnezeule, pentru totdeauna e o peri-

oadi de timp extrem de lungi! Trebuie sd gisesc o alti
modalitate de a privi lucrurilel' Din moment ce continuarea

acelei abordiri ar fi insemnat si fiu permanent in rizboi cu

mintea, trebuia si gisesc o cale si fac pace cu ea. Firi si-mi
dau seama, am inceput si contemplu, in liniEte 9i profunzime,

cum ar fi si nu fiu in rizboi cu propria mea minte, cu ceea ce

simleam, cu intreaga mea experienli ca om.

Astfel cd am inceput si meditez intr-un mod diferit,

renunlAnd la ideile preconcepute legate de cum ar fi trebuit

sd fie meditafia. Mintea mea avea o mullime de idei despre

meditalie. Trebuia si fie linigtitd; trebuia si mi simt intr-un

mod anume, mai cu seamd calm. Medita{ia trebuia s[ mi
conduci intr-o stare profundi a fiinfei. insi din moment

ce nu reuqeam si stipAnesc tehnica meditativd care imi era

ardtat6, trebuia si descoplr o cale noui de a medita, una care

si nu fie construiti pe o tehnic[ anume. Aga ci m[ aqezam

gi permiteam experienlei si fie pur 9i simplu, intr-un mod

extrem de profund. Am renunlat la nevoia de a-mi controla

experienfa. Acela a fost momentul in care am inceput s[

descopdr ce inseamni pentru mine Adevirata meditafie.

incepAnd de atunci, acea schimbare - trecerea de la a incerca

si perfeclionez o tehnici sau disciplini, la renun[area la orice

tehnici sau discipline - a inceput si determine modul in care

meditam.

0 atitudine pur5

Ideile noastre referitoare la meditalie sunt de obicei
dictate de condilioniri din trecut - ce am invifafat despre
ea, ce credem cd este meditaqia de fapt, unde credem ci ar
trebui si ne conduci. Meditalia poate servi unei multitudini
de scopuri. Unii oameni practici meditaqia pentru o sinitate
fizici sau emofionali mai buni sau pentru a-gi linigti corpul
gi mintea. Unii oameni mediteazi pentru a-gi deschide
anumite canale energetice gi centri subtili din corp, numifi
deseori chakre. Al[i oameni mediteazi pentru a dezvolta
iubire gi compasiune. Unii oameni mediteazd.pentru a atinge
stiri modificate de congtiinfi. Alf oameni mediteazi pentru
a dobAndi anumite puteri spirituale sau mentale, numite
siddhis-uri. $i apoi mai existd meditalia meniti s[ ne ajute
sd ne trezim din punct de vedere spiritual sau si atingem
iluminarea. Fix acest tip de meditalie - cea care sus{ine
trezftea spirituali gi iluminarea - este cea care mi intereseazi.
La asta se referi Adevirata meditalie.

Nu conteazd dac[ suntem incepitori sau dacd practicdm
meditalia de mult timp. Am descoperit ci nu istoricul
conteazd., ci mai degrabd atitudinea cu care abord[m
meditalia. Cel mai important lucru este si avem o atitudine
deschisi, puri, care si nu fie influenfati in niciun fel de

trecut, de ceea ce am auzit despre meditalie in societate, in
mass-media sau in diversele traditii spirituale gi religioase.
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ADEVARATA MEDITATIE

Este nevoie si abordim notiunea de meditalie intr-o manier[

noui, puri.
in calitate de indrumitor spiritual, am intAlnit numeroqi

oameni care practici meditalia de foarte mulli ani. Unul

dintre lucrurile pe care le aud in mod obignuit de la
majoritatea oamenilor este c[, in ciuda practicii meditative

indelungate, se simt neschimbafi. Transformarea interioari
profundi - revelafia spirituali - oferiti de meditalie, este ceva

ce scap[ majoritllii oamenilor, chiar daci practici meditagia

de foarte mult timp. Existi o sumedenie de motive specifice

pentru care unele practici meditative, inclusiv cea pe care

obiqnuiam si o urmez, nu conduc la starea de transformare

promisd. Motivul principal este cdt se poate de simplu qi de

ugor de ratat abordim meditalia cu o atitudine greqiti. Ne

desfbqur[m practica meditativl cu o atitudine de control 9i

manipulare, iar acesta este motivul pentru care meditalia

pare cL ne duce intr-un punct mort' Stareatrezitd a fiinfei,

starea iluminati, poate fi numiti 9i starea naturald a fiinlei.

Cum ar putea controlul gi manipularea s[ ne conduci la

starea noastri naturali?

Renunl6 la control gi manipulare

in cele din urmi, iluminarea nu este nimic altceva decit
starea natural[ de a fi. Daci dai la o parte toati terminologia
gi jargonul complex, iluminarea inseamni pur gi simplu a ne

intoarce la starea naturali de a fi. O stare naturald inseamni,
bineinfeles, o stare care nu este creat6, o stare care nu necesiti
efort sau disciplini pentru a fi menfinuti, o stare care nu este

intensificati de niciun tip de manipulare fizic[ sau mentald

- cu alte cuvinte, o stare cu totul fireasci gi spontani. Aici
se regisegte unul dintre motivele pentru care, de cele mai
multe ori, meditalia ne conduce intr-un punct mort. Privite
indeaproape, multe dintre tehnicile meditative reprezintl,
modaliti{i de control. Atdta timp cAt mintea este cea care

ne conduce gi ne ghideazd expefien[a, este pugin probabil si
putem atinge o stare naturali. Aceasta este o stare in care nu
suntem controlali de minte. Cind mintea este implicati in
control gi manipulare, ea ne poate conduce la diverse stiri
de congtiinfi: poli invila cum si i1i linigtegti mintea sau

pofi accesa chiar anumite puteri mentale. Poli realiza multe
lucruri practicAnd un stil de meditaliebazatpe tehnici, altfel
spus, orientat spre manipulare. insi ceea ce nu poli si faci
este si atingi starea naturali, spontani, de a fi.

Acesta poate pirea cel mai evident lucru din lume.
Oricine ili poate spune cd nu poli atinge o stare naturali
qi spontani de a fi prin control interior qi manipulare, insi
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cumva acest adever ne scapi. Mi-a luat ani intregi ca sl ajung

la el. Vina nu o poarti neapirat stilul de meditaqie, 9i nici

micar tehnica, degi aceasta din urmd ne poate influenla

profund. Problema constd tn atitudinea cu care intrdm in
meditayie. Daci abord[m meditalia cu o atitudine de control

gi manipulare - ca gi cum am urma si stiptnim o disciplind

- atunci atitudinea va constitui o barieri. in acest caz,

mintea sau egoul este cel care mediteazi. Bineinfeles, atunci

cind vorbim despre iluminare sau trezire spiritual[, vorbim

despre trezirea dincolo de minte, dincolo de ego. in ceea ce

numesc Adev[rata meditalie, tendin]a minlii de a controla,

de a manipula gi de a fi disciplinati este abandonatl de la

bun inceput. Renunlarea la control gi manipulare reprezinti

insdgi temelia Adeviratei meditaqii. OricAt de straniu ar suna,

inceputul extrem de simplu al meditaliei este abandonarea

controlului gi a manipuldrii.
Majoritatea persoanelor, atunci cAnd se pregitesc sd

mediteze, se intreabd mai intAi: ,,Cum imi pot controla

mintea?" Aceasta este ceea ce numesc manipulare. Manipulare

este un cuv6nt dur, insd il folosesc pentru aviatrage atenfia,

pentru a evidenfia faptul ci atunci cdnd ne pregitim si
meditim gi ne intrebim: ,Cum imi voi controla mintea? Cum

voi g[si pacea? Cum voi gdsi linigtea?", mintea se intreabd de

fapt: ,,Cum mi pot controla ca si mi simt bine?" Astfel, iti
po[i controla gi linigti mintea 9i corpul prin intermediul unei

tehnici de control. Este posibil si te simli bine o perioad[.

insi a ne controla mintea pentru a obgine o anumit[ stare de

pace sau linigte este asemdnitor cu a face pe cineva si tacd

acoperindu-i gura cu bandi adeziv6. Am reugit si facem

persoana respectivi si taci, insi modalitatea a fost o tehnicd

manipulativd. La ce ne va folosi faptul ci acea persoani a

ticut pentru cd i-am acoperit gura? De indati ce vom inl[tura
banda adeziv6, persoana va avea cdte ceva de spus, nu-i aga?

PERMITE CA TOTUL SA FIE A$A CUM ESTE

De fapt, va avea foarte multe de spus! Cred ci oricine a
meditat pAnd acum, a avut experienla de a intra in meditalie
gi a atinge un anumit control asupra minfii Ei a corpului.
Aceasta poate fi o senzafie extrem de pl6cuti. insd odat[ iegit

din meditagie - de indatd ce te ridici de pe pernd sau scaun -
mintea igi reincepe discursul. Prin intermediul controlului,
putem experimenta un soi de linigte meditativi, insi de

indati ce renunldm Ia control, mintea galopeaz| din nou.

Totul se intoarce la starea anterioari. Majoritatea celor care

practicd meditalia cunosc prea bine aceasti dilemi. Putem

atinge o anumit[ stare de pace in timpul meditaliei, dar cAnd

pirisim meditalia, pierdem acea linigte.

Adevdrata meditalie nu se referi la a stipAni o tehnici,
ci inseamnd renunlarea la control. Aceasta este meditafia.
Orice altceva este de fapt o formi de concentrare. Meditalia

9i concentrarea sunt doui lucruri complet diferite. Concen-

trarea este o disciplinl, o modalitate prin care ne ghidim,
controlim sau direclionim experienla. in schimb, meditalia
inseamni renunlarea la control, renunlarea la a ne mai ghida

experienla in orice mod cu putinfi. Baza Adev[ratei medita-

lii o reprezinti renunlarea la control.
Pentru o fiin[6 umani, renunlarea la control este ceva

colosal. Este ugor sd spui: ,,Renun!6 la control." insi pentru
majoritatea fiinlelor umane, intreaga noastri structur[ psi-

hologici, intregul nostru psihic, egoul nostru este consti-
tuit in mare parte din control. Astfel, a cere unei min{i sau

unui ego sl abandoneze controlul este o idee revolufionari.
Atunci cdnd ne abandonim, chiar gi pentru o clipi, apar tot
felul de frici ascunse gi ezitdri. Mintea se intreabi: ,,Daci
renun! la control gi nu se intAmpla nimic? Dacd mi pregi-
tesc de meditalie, dAnd voie ca totul si fie aga cum este, gi

nu se intAmpli nimic?" De obicei, acesta este motivul pentru
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care ne agitem de o anumiti tehnici sau discipliniL; mintea se

teme ci dacd va renunla la control, nu se va int6mpla nimic.

Ceea ce sugerez in Adevirata meditagie este sri vedem at
adev[rat, si privim meditalia ca pe o modalitate de a cerceta.

Adevirata meditalie nu constituie o tehnicd nou[, ci mai

degrabl o cale de a cerceta noi ingine - in propriul corp, in
propria minte, pe baza propriei autoritlfi sau a autoritilii
propriei experienfe - ce se intdmpli atunci c6nd renunllm
la control gi permitem ca totul si fie aga cum este. Ce se

intdmpli cind dim voie experienlei noastre si fie exact aqa

cum este, fbri si incercim sd o schimblm. in loc si ne invele

o tehnici noui, Adevirata meditafie este o modalitate de

contemplare. Ce se intdmpld cAnd renunlim cu adevbrat la

control gi manipulare?

DepEgegte starea de practicant
al meditatiei

Al doilea aspect al Adeviratei meditalii este introspecfia
meditativi. Aceasta reprezirrtS, practica introducerii unei

intrebdri - o intrebare spiritual[ puternici gi importanti - in
starea meditativi a minfii. insi nu este vorba de o intrebare

oarecare, ci de intrebiri de o mare insemni'tate, intrebiri
care au capacitatea de a pitrunde straturile de condilionare,

ajungind astfel la esenfa noastri. Cea mai puternici lntrebare

pe care ne-o putem adresa este: ,,Ce sunt eu? Cine este cel

care practici meditalia?" Ea va submina toate modalite$le
prin care egoul incearcd si ne controleze experien{a. Ceea

ce intreabi de fapt este: ,,Cine controleazi experienla? Cine

este cel care mediteazi?" Unul dintre motivele principale

pentru care meditim este acela de a merge dincolo de starea

de practicant al meditaliei - dincolo de ego sau minte. AtAta

timp cit cel care mediteazl define controlul, posibilitatea

de a putea merge dincolo de minte sau ego este foarte mici.
De aceea, in cadrul Adev[ratei meditalii, practica este

renunlarea la starea de practicant al meditafiei. Primele clipe

ale meditagiei reprezinti o invita[ie de a renunla la control gi

de a permite ca totul si fie aga cum este. Aceasti practici il
ellbereazl pe cel care practici meditalia. Singurul lucru pe

care el il are de fbcut este si renunte la control si la nevoia de

a schimba ceva.
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