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care {i invatd pe oameni despre congtientizarea
senzatiilor corporale, starea de nemiscare,
vindecarea amintirilor dureroase, constientizarea
propriului eu §i a lumii. De Mello se adreseazi
tuturor celor care percep rugiciunea ca fiind
dificild, plictisitoare sau frustranti. Secretul, ne
impirtaseste el, este si patrunzi dincolo de forma
si de gind si si descoperi, in adincul inimii,
bucuria rugiciunii. FicAnd acesti pasi, dobandesti
un inteles mai profund al constiintei, pe un fond
de calm, bogitii nebanuite, implinire spirituali si,
in cele din urmi, o experientd misticd orientati
catre Dumnezeu. Anthony de Mello a studiat
Biblia, precum si cultura orientali si occidentali
cu ajutorul unor maestri spirituali, datoriti cirora
are o abordare unici ce transcende timpul, cultura
si credinta. Sadhana este deja un bestseller in tirile
anglofone si a fost tradusi in peste 20 de limbi.

Aceasti editie este agteptatd cu neribdare de
o varietate de cititori cirora le va face cunostinti
cu un lider autentic, care le vorbeste deopotrivi
credinciosilor si necredinciosilor.
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INTRODUCERE

Mi-am petrecut ultimii 15 ani din viagd in izolare,
ca maestru si indrumitor spiritual, ajutind oamenii si
se roage. Aud zeci de oameni plingindu-se cd nu stiu sd
se roage; cd, in pofida efortului depus, nu evolueazi prin
rugiciune; ca rugiciunea este plictisitoare si frustranta.
Multi indrumdtori spirituali isi mdrturisesc neputinta
cAnd vine vorba si-i invete pe oameni cum si se roage,
cu alte cuvinte, cum si obtind satisfactie si implinire prin
rugdciune.

Sunt uimit de fiecare datid cAnd aud aceasta deoarece
mie mi se pare ugor si-i ajut pe oameni sa se roage. Nu
atribui acest lucru doar farmecului personal. 1l atribui
unor simple teorii pe care le urmez atunci cind ma rog si
cand ii indrum pe altii pe calea rugiciunii. O explicatie
ar fi aceea ci rugiciunea este un exercitiu care aduce
implinire si multumire §i este firesc si cdutdim aceste
lucruri in actul rugiciunii. O altd explicatie ar fi aceea cd
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ExercmiuL 1
COMORILE TACERII

» ldcerea este marea revelatie”, a spus Lao Tse. Suntem
obisnuiti si considerim Biblia ca fiind revelatia lui
Dumnezeu. Si asa si este. Vreau ca voi s3 descoperiti acum
revelatia pe care o aduce linistea. Pentru a primi revelatia
pe care o oferd Biblia, trebuie s vi oferiti voi ingiva Bibliei.
Pentru a vi bucura de revelatia linigtii, trebuie mai intai
sd ajungeti la linigte. $i acest lucru nu este ugor. VA invit
sd incercim si realizim aceasta in primul nostru exercitiu,

Asezati-vi confortabil. Inchideti ochii.

Am si va rog acum si pdstrati ticerea timp
de 10 minute. Mai intdi de toate, incercati si
ajungeti la starea de liniste, apropiati-vd cat de
mult posibil de linistea totald a inimii i a minii.
Odati ce agi ajuns la ea, imbritisati revelatiile pe
care aceasta vi le oferi.

17



SADHANA: CALEA CATRE DUMNEZEU

Dupi cele 10 minute, am si vd invit sd
deschideti ochii si si ne impartasiti, dacd doriti, ce

ati ficut si ce ati experimentat in cele 10 minute.

Tmpirti§i§i—ne aceste lucruri, mentionind
incercirile prin care ati trecut pentru a ajunge

la linigte si felul cum le-ati ficut fagd. Descrieti

aceastd liniste, dacd se poate. Spuneti-ne ce afi

trait in aceasti stare de liniste. Spuneti-ne tot ce

ati gandit si ati simtit in timpul acestui exercitiu.

Experientele celor care realizeazd acest exercitiu sunt
infinit de variate. Majoritatea oamenilor descopera, spre
surpriza lor, ci linistea este ceva cu care ei pur si simplu nu
sunt obisnuiti. C4 indiferent ce fac, ei nu pot sd opreascd
riticirea constanti a mintii sau si atenueze o tulburare
emotionali pe care o simt in inima lor. Algii simt cd se
apropie de granitele linistii, dar apoi intra in panica si se
retrag.

Linistea poate fi o experientd infricogdtoare. Nu existd
niciun motiv si vi descurajati. Chiar si acele ganduri
rdticitoare care apar sunt o mare revelagie, nu-i asa?
Faptul ci mintea riticeste nu este oare o revelatie despre
voi insivi? Dar nu este suficient si stim aceasta. Trebuie
si dedicim timp pentru a experimenta aceasta minte
riticitoare. Descoperim cit de plin de sens este chiar si
tipul de riticire in voia cireia ne lisim.
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Faptul ci ati fost congtienti de raticirile mingii, de
frimantirile voastre interioare sau de neputinta de a trii
starea de liniste, este incurajator, intrucit el va arata ci
existd liniste in interiorul vostru, cel putin atit cit sa figi
congtienti de toate acestea.

Inchideti ochii din nou si fiti constienti de
mintea riticitoare... observati-o timp de doud
minute...

Acum simtiti linistea care vd permite si figi
congtienti de riticirile mintii...

Este cantitatea minimi de liniste pe care o aveti in
voi si cu care vom lucra in exercitiile care urmeaza. Pe
misuri ce ea se amplificd, v va dezvilui din ce in ce mai
multe lucruri despre voi ingivd. Sau, mai bine zis, linistea
vi se va dezvilui voud. Aceasta este prima revelatie a
linistii: propriul sine. Prin aceasti revelatie, veti dob4ndi
lucruri pe care banii nu le pot cumpira, lucruri precum
intelepciunea, seninitatea, bucuria si Dumnezeu.

Pentru a dobindi aceste lucruri nepretuite, nu este
suficient s3 reflectati la ele, si vorbiti despre ele, si va
mentineti la nivel de discutii. Va trebui si lucrati. Asadar,
incepeti sd lucrati chiar acum.

Inchideti ochii. Incercati si atingeti starea
de liniste timp de alte cinci minute. La sfarsitul
acestui exercitiu, observati daca de data aceasta
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incercirile voastre nu au fost mai reugite decit
inainte.

Observati daci linistea v-a dezviluit lucruri
noi, ceva ce nu ati remarcat la prima incercare.

Nu ciutati nimic extraordinar in revelatia pe care o
aduce ticerea, nu ciutati lumini, inspiratie, cunostere
interioard. De fapt, nu urmdriti nimic. Limitati-vd numai
la a observa. Acceptati pur si simplu tot ce apare in planul
congtiintei. Totul, indiferent cit de banal §i de obisnuit
ar fi, vi se reveleazd prin ticere. Aceasti revelatie ar putea
consta in faptul ca mainile vd sunt transpirate sau ci ati
dori sd va schimbati pozitia, sau cid vi ingrijoreazi starea
voastrd de sindtate. Nu conteazi. Ce conteazi este cd ati
devenit congtienti de aceasta. Continutul constientizirii
este mai putin important decat calitatea congtientizirii.
Pe misurd ce calitatea se imbunititeste, linistea va
deveni tot mai profundi. Si pe misuri ce linistea devine
mai profundi, veti experimenta schimbarea. Atunci
veti descoperi cu incintare ci revelatia nu inseamni
cunoagtere. Revelagia este putere; o putere misterioasi,
care aduce transformarea.
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ExercimiuL 2

SENZATIILE CORPORALE

Asezati-vi intr-o pozitie confortabili si
odihnitoare. Inchideti ochii. Am si vd rog si
congtientizafi anumite senzatii pe care le aveti
chiar acum, dar pe care nu stiti exact cum si le
definiti... Fiti constienti de atingerea hainelor
pe umerii vostri... Simtiti atingerea hainelor
pe spate sau spatele vostru care atinge spitarul
scaunului pe care stati... Acum percepeti senzatia
mainilor voastre care se ating una pe cealaltd
sau se odihnesc in poald.... Remarcati modul in
care coapsele si fesele voastre apasi scaunul...
Acum percepeti senzatia picioarelor in pantofi...
Observati cu mare griji postura voastrd...
Repetati: umerii... spatele... mina dreapti... mina
stingi... coapsele... picioarele... postura... Inci o
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datd: umerii... spatele... piciorul drept... piciorul

stang... postura. Continuati singuri acum, trecand

de la o parte a corpului la cealaltd. Nu rimaneti

mai mult de doud secunde pe fiecare parte, umeri,

spate, coapse etc... Explorati mai departe pirtile
corpului... Puteti sd vd opriti la cele pe care le-am
indicat sau la oricare alte parti doriti: cap, git,
brate, piept, stomac... Important este si incepeti

sd simpit, sa prindeti senzatia fiecirui membru,

sa il percepeti pentru o secundi sau doui si si

treceti apoi la o altd parte a trupului... Dupi cinci

minute am sa va rog si deschideti Incet ochii si sd
terminati exercitiul.

Pentru cei mai multi oameni, acest exercitiu simplu
aduce pe loc o senzatie de relaxare. In majoritatea
grupurilor, cAnd propuneam pentru prima oard acest
exercitiu, se intdmpla ca cineva si se destindi atit de mult
incit adormea!

Unul dintre cei mai mari inamici ai rugiciunii este
tensiunea nervoasi. Acest exercitiu vd ajutd si rezolvati
problema. Reteta este una simpli: vi relaxati cAnd sunteti
perfect lucizi; cAnd deveniti cit se poate de constienti de
senzatiile din corp sau de sunetele din jurul vostru, de
respiratie sau de gustul pe care il percepeti in guri.

Foarte multi oameni triiesc prea mult in propriul lor
cap — ei sunt mai ales constienti de modul in care gindesc
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si isi imagineazi lucruri si mult prea putin congtienti de
activitatea simgurilor lor. In consecintd, ei triiesc rareori
in prezent. Sunt aproape tot timpul in trecut sau in viitor.
In trecut, regretdnd greseli, plini de vinovitie pentru
picate de demult, laud4ndu-se cu realizirile lor anterioare,
intristandu-se din cauza rinilor provocate de alti oameni.
Sau in viitor, fiindu-le frici de posibile nenorociri si
nepliceri, anticipdnd bucurii, visand la intAmplari ce vor
sa vind.

Trecutul ne poate fi de ajutor, daca ni-l reamintim
pentru a extrage din el ceva folositor. E posibil chiar si
ne bucurim de trecut, daci il privim dintr-o perspectivd
proaspatd, anticipind viitorul pe baza unor planuri
realiste; acestea sunt roluri pretioase ale trecutului, cu
conditia si nu lipsim prea mult din prezent. Pentru a reusi
in rugiciune este esential si dezvoltati capacitatea de a
intra in contact cu prezentul si si vd ancorati in el. §i nu
cunosc o metodd mai bund pentru a rimane in prezent
decit aceea de a iesi din minte, intorcindu-va la simturi.

Simtiti cildura sau riceala aerului din jurul vostru.
Simyiti briza care vi mangaie corpul. Simtiti cildura soarelui
pe piele. Simtiti consistenta §i temperatura obiectului
pe care il atingeti... si observati cum totul se schimba.
Realizagi cum vi treziti la viatd venind citre prezent. Odata
ce veti stipani aceastd tehnici a starii de congtientd, veti
fi surprinsi si vedeti ce mult va poate ajuta, mai ales dacd
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sunteti genul de om care se ingrijoreazi incontinuu pentru
viitor sau se simte vinovat pentru trecut.

Un' ‘cuvint despre iesirea din gindurile voastre:
capul nu este un loc foarte bun pentru rugiciune. Nu
este un loc riu pentru a vi incepe rugiciunea. Dar
daci rugiciunea riméne acolo prea mult timp si nu
ajunge la inim3, ea se va stinge treptat si se va dovedi
a fi obositoare si frustrantd. Trebuie s3 invitati si iesiti
din spatiul gindirii si al vorbitului §i si mergeti in zona
sentimentelor, simturilor, iubirii §i intuitiei. Acela este
locul in care se naste contemplagia iar rugiciunea devine
o putere transformatoare, o sursi de incAntare si pace fird
de sfarsit.

Este posibil ca unii oameni — foarte putini — si simt3,
ca rezultat al acestui exercitiu, nu relaxare si pacé, cio
crestere a tensiunii. Daci vi se intAmpld acest lucru, treceti
la constientizarea tensiunii voastre. Observati care parte
a corpului este tensionati. Percepeti exact cum se simte
tensiunea. Fiti congtienti de faptul ci sunteti tensionati si
vedeti exact cum faceti asta.

Cénd folosesc cuvantul ,observati”, eu nu mi refer
la reflectie, ci la simtire si perceptie. Nu pot sublinia
indeajuns ci acest exercitiu este o chestiune de simtire, nu
de gandire. Tn realitate sunt oameni care, atunci cind sunt
rugati si-si simti bratele sau picioarele sau mainile, ei nu
le simt cu adevirat. Ei isi construiesc o imagine mentali
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a acestor membre. Ei stiu unde se afld si devin constienti
de aceasti cunoagtere. Dar nu le simt cu adevirat. Cand
spun ca Isi simt mana sau piciorul, tot ce simt acesti
oameni este un gol. Percep o imagine mentala.

Cea mai buni modalitate de a depasi acest neajuns
(si pentru ca si fiti siguri ci nu confundagi o imagine
mentali cu o experientd triitd) este si acumulati cat mai
multe senzatii in flecare dintre aceste membre: umerii
vostri, spatele, coapsele, miinile, picioarele. Acest fapt
vi va ajuta, de asemenea, si-i intelegeti mai bine pe cei
care nu isi simt membrele, deoarece este foarte posibil si
impirtisiti aceeasi experientd: la inceput, numai o mici
parte de la suprafata acestor membre oferd senzatii. Este
posibil si nu inregistrati deloc senzatii in nicio parte a
corpului. Care ar fi explicatia? Simgurile v-au amortit
deoarece ati triit prea mult timp doar in capul vostru.
La suprafata pielii voastre au loc trilioane de reactii
biochimice denumite senzatii, iar voud vi este dificil sa
receptionati mécar cireva! Ati ridicat un zid in interiorul
vostru pentru a nu mai simti — foarte probabil din cauza
vreunei rini emotionale sau a unui conflict pe care l-ati
uitat demult. Si perceptia voastra, vigilenta, simurile,
puterea de concentrare si atentia se afla inci in stare brutd
si nu 1si implinesc potentialul.

Intr-o fazi ulterioari, am si explic in ce relatie se
afli acest exercitiu cu rugiciunea si cum, pentru multi
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oameni, exercitiul insusi este o formid de contemplatie.
Sé-1 lisim pentru moment si functioneze ca o pregitire
pentru rugaciune si contemplatie, ca un mijloc pentru
atingerea relaxarii si a linistii, fird de care rugiciunea ar
deveni dificild, chiar imposibila.

Inchideti din nou ochii. Distingeti senzatii
din parti diferite ale corpului.

Ideal ar fi sd nu v gindigi la acestea identifi-
cAndu-le drept ,miini” sau ,,picioare” sau ,spate”,
ci doar si treceti de la o senzatie la alta si si nu
etichetati sau sd denumiti membrele si organele in
timp ce le congtientizati.

Daci simtiti nevoia si vd miscati sau si
vd schimbati pozitia, rezistati-i. Doar deveniti
congtienti de aceastid nevoie si de disconfortul
corpului, care o genereazi.

Continuati acest exercitiu timp de citeva
minute. Veti simgi treptat cum se instaleazd o
anumiti linigte in corpul vostru. Nu va abandonati
cu totul acestei stiri. Continuati exercitiul de
constientizare si lisati linistea sd se dizolve in sine.

Daca sunteti distrasi, reveniti la constientizarea
senzatiilor corpului, trecind de la una la alta,
pand cind corpul se linisteste si, impreund cu
el, si mintea. Acum veti putea simti din nou
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aceastd liniste care aduce pace si o anticipare a
contempla;iei sia lui Dumnezeu. Oricum, repet,
nu vi abandonati cu totul linigtii.

De ce si nu vi odihniti in linistea pe care probabil o
simtiti cAnd realizati acest exercitiu? S va odihniti in ea
poate fi relaxant si chiar incintitor. Dar daci procedati
astfel, existd riscul sd intrati intr-o transa ugoard sau intr-un
gol mental. Daci vi odihniti in starea de transd, nu veti
ajunge niclieri in ceea ce priveste contemplatia. Este ca
un fel de auto-hipnozi care nu are nimic de-a face nici cu
ascutirea sim;urilor, nici cu contemplagia.

Asadar, este important si nu urmdriti in mod special
si simtiti pace sau linigte in interiorul fiintei si sa nu
vi abandonati stirii atunci cind apare. Ceea ce trebuie
si urmiriti mai degrabi este ascutirea simgurilor, si nu
amortirea congtientizirii care apare in starea de transi,
oricit de ugoard ar fi. Prin urmare, in ciuda senzatiei de
liniste, trebuie sd continuati exercitiul de constientizare si
s ldsati linistea sd se rezolve de la sine. Vor fi momente
c¢ind linistea sau golul vor fi atit de puternice incit
continuarea exercitiului i tot efortul vor fi zadarnice. In
astfel de momente nu maij sunteti voi cei care mergeti
in ciutarea linistii. Linigtea este cea care vi poseda si vd
copleseste. Cand se intAmpld aceasta, ar fi mai bine si
mai prudent si renuntati la orice efort (care a devenit,
oricum, imposibil) si s vd abandonati linistii victorioase
din interiorul vostru.
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