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care ii invagi pe oameni despre constientizarea
senzatiilor corporale, starea de nemiscare,

vindecarea amintirilor dureroase, congtientizarea
propriului eu gi a lumii. De Mello se adreseazi.

tuturor celor care percep rugiciunea ca fiind
dificili, plictisitoare sau frusrranti". Secretul, ne
impirtigegte el, esre si pitrunzi dincolo de form5.

gi de gAnd si si descoperi, in adAncul inimii,
bucuria ruglciunii. FicAnd acesti pasi, dobindesd
un ingeles mai profund al congtiingei, pe un fond
de calm, bogiEii nebinuite, implinire spirituali si,

in cele din urm5., o experienti" mistici orientati.
citre Dumnezeu. Anthony de Mello a studiat
Biblia, precum si cultura orientali si occidentali
cu ajutorul unor maestri spirituali, datoriti cdrora
are o abordare unici. ce rranscende timpul, cultura
gi credinta. Sadhanaeste deja un bestseller in tlrile
anglofone si a fost tradusi in peste 20 de limbi.

Aceasti editie esre agreptati cu neribdare de
o varietate de cititori ci.rora le va face cunostingi.
cu un lider autentic, care le vorbeste deopotrivi
credinciosilor 9i necredinciogilor.
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INTRODUCERE

Mi-am petrecut ultimii 15 ani din viagi in izolare,

ca maestru 9i indrumitor spiritual, ajutAnd oamenii si
se roage. Aud zeci de oameni plAngAndu-se ci. nu gtiu si

se roage; ci, in pofida efortului depus, nu evolueazi prin
rugiciune; ci rugiciunea este plictisitoare gi frustranti.

Mulgi indrumitori spiriruali i;i mirturisesc neputinta

cind vine vorba si-i invege pe oameni cum si se roage,

cu alte cuvinte, cum si obtini satisfacSie gi implinire prin

rugiciune.
Sunt uimit de fiecare dati cAnd aud aceasta deoarece

mie mi se pare u;or si-i ajut pe oameni si se roage. Nu

atribui "."rt 
lrr.r., doar farmecului personal. il atribui

unor simple teorii pe care le urmez atunci cAnd mi rog 9i

cind ii indrum pe alEii pe calea rugiciunii. O explica;ie

ar fi aceea cI rugiciunea este un exercigiu care aduce

implinire gi mulgumire 9i este firesc si ciutim aceste

lucruri in actul rugiciunii. O alti explicagie ar fi aceea cL
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Exrncryul'l

COMORILE TACERII

,,Thceret este rilarea reuelapie", a spus Lao Tse. Suntem
obignui;i si considerim Biblia ca fiind revelatia lui
Dumnezeu. $i aga gi este. Vreau ca voi si. descoperigi acum
revela;ia pe care o aduce linigtea. Pentru a primi revelagia

pe care o oferi Biblia, trebuie si vi oferigi voi iryivi Bibliei.
Pentru a vi bucura de revelagia linigtii, trebuie mai intAi
si ajungegi la linigte. $i,acest lucru nu este utor. Vh invit
si incercim sI realizim aceasta in primul nostru exercigiu.

,\ezagi-vi confortabil. inchidegi ochii.

Am si vi rog acum si pistragi ticerea timp
de 10 minute. Mai intAi de toate, lncercagi si
ajungegi la starea de linigte, apropiagi-vi cAt de

mult posibil de linigtea totall a inimii gi a mingii.
Odati ce agi ajuns la ea, lmbri;igagi revelagiile pe

care aceasta vi le oferi.
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SADHANA: CALEA CATRE DUMNEZEU

Dupi cele 10 minute, am si vi invit si
deschidegi ochii qi si ne impirtisiti, daci doriEi, ce

agi fhcut 9i ce ati experimentat in cele 10 minute.

impirti;igi-ne aceste lucruri, mentionind
incercirile prin care ati trecut pentru a ajunge

la lin\te ;i felul cum le-agi ftcut fagi. Descriegi

aceasti linigte, daci se Poate. Spunegi-ne ce agi

trait in aceast5. stare de linigte. Spunegi-ne tot ce

agi gAndit 9i agi simgit in timpul acestui exercigiu.

Experiengele celor care realizeazd acest exerciEiu sunt

infinit de variate. Majoritatea oamenilor descoperi, spre

surpriza lor, ci linigtea este ceva cu care ei pur 9i simplu nu

sunt obignuigi. Ci indiferent ce fac, ei nu pot si opreasci

riticirea constanti a mingii sau si. atenueze o tulburare

emogionali pe care o simt in inima lor. Algii simt ci se

apropie de granigele linigtii, dar apoi intri tn panici gi se

retra8.

Linigtea poate fi o experiengi infricogitoare. Nu existi

niciun motiv si vI descurajagi. Chiar 9i acele ginduri

rS.ticitoare care apar sunt o mare revelagie, nu-i a;a?

Faptul ci mintea riticqte nu este oare o revelagie despre

voi ingivi? Dar nu este suficient si gtim aceasta. Tiebuie

si dedicim timp pentru a experimenta aceastb' minte

riticitoare. Descoperim cit de plin de sens este chiar ;i
tipul de riti"cire in voia cireia ne lisem.
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Faptul ci agi fost congtienti de riticirile mingii, de

frimintirile voastre interioare sau de neputinga de a trii
starea de linigte, este incurajator, intrucAt el vi aratd ci
existi liniqte in interiorul vostru, cel pu;in atit cit si figi

congtiengi de toate acestea.

inchideEi ochii din nou ;i figi congtiengi de

mintea rlticitoare... observagi-o timp de doui
minute...

Acum simgigi linigtea care vi permite si figi

conqtiengi de riticirile minqii...

Este cantitatea minimi. de linigte pe care o avegi in
voi gi cu care vom lucra in exerciliile care urmeazd.. Pe

misuri ce ea se amplifici, viva dezvafui din ce in ce mai

multe lucruri despre voi ingivi. Sau, mai bine zis, linigtea

vi se va dezvilui vou5.. Aceasta este prima revelagie a

linigtii: propriul sine. Prin aceasti revelagie, vegi dobAndi

lucruri pe care banii nu le pot cump5.ra, lucruri precum

ingelepciunea, seninitatea, bucuria gi Dumnezeu.

Pentru a dobAndi aceste lucruri nepreguite, nu este

suficient si reflectagi la ele, si vorbigi despre ele, si vi
menginegi la nivel de discugii. Va trebui si lucragi. Agadar,

incepegi si lucragi chiar acum.

inchidegi ochii. incercagi si atingegi starea

de linigte timp de alte cinci minute. La sfrrgitul
acestui exercigiu, observagi daci de data aceasta

19



SADHANA: CALEA CATRE DUMNEZEU

incercirile voastre nu au fost mai reusite decAt

inainte.

Observagi daci linigtea v-a dezviluit lucruri
noi, ceva ce nu agi remarcat la prima incercare.

Nu ciutagi nimic extraordinar in revelagia pe care o

aduce ticerea, nu ciutagi lumini, inspiraEie, cunogtere

interioari. De fapt, nu urmirigi nimic. Limitagi-vi numai
la a observa. Acceptagi pur gi simplu tot ce apare ln planul
congtiingei. Totul, indiferent cit de banal gi de obignuit
ar fi, vi se reueleazd prin ticere. Aceasti revelagie ar putea

consta in faptul ci mAinile vi sunt transpirate sau ci agi

dori si vi schimbagi pozigia, sau ci vi ingrijoreazi starea

voastri de sinitate. Nu conteazi. Ce conteazi este ci agi

devenit con;tiengi de aceasta. Conginutul congtientizirii
este mai pugin important decAt calitatea con$tientizirii.
Pe misuri ce calitatea se imbunitigegte, linis,tea va

deveni tot mai profundi. $i pe misuri ce linigtea devine

mai profundi, vegi experimenta schimbarea. Atunci
vegi descoperi cu incAntare cI revelagia nu lnseamni
cunoaftere. Revelagia este putere; o putere misterioasi,
care aduce transformarea.

20

Hxrncrlrul 2

SENZATilLE CORPORALE

.Agezagi-vi intr-o poziEie confortabili 9i

odihnitoare. inchidegi ochii. Am si vi rog si
contdentizagi anumite senzalii Pe care le avegi

chiar acum, dar pe care nu gtili exact cum si le
defini;i... Figi congtiengi de atingerea hainelor

pe umerii vo;tri... Simgigi atingerea hainelor

pe spate sau spatele vostru care atinge spitarul

scaunului pe care stagi... Acum percepegi senzagia

mAinilor voastre care se ating una pe cealalti

sau se odihnesc in poall.... Remarcagi modul in
care coapsele gi fesele voastre apasi scaunul...

Acum percepefi senzafia picioarelor in panto6...

Observagi cu mare griil Postura voastri."..

Repetagi: umerii... spatele... mAna dreapti... mAna

stAngi... coapsele... picioarele... Postura... inci o

21



SADHANA: CALEA CATRE DUMNEZEU

dati: umerii... spatele... piciorul drept... piciorul
stang... postura. Continuati singuri acum, trecind
de la o parte a corpului la cealalti. Nu rim1negi
mai mult de doui secunde pe fiecare parte, umeri,
spate, coapse etc... Explorati mai departe pirgile
corpului... Puteti si vi oprigi la cele pe care le-am
indicat sau la oricare alte pirti dorigi: cap, gAt,

brage, piept, stomac... Important este si incepegi

sd simyiyi, si prindeti senzalia fiecirui membru,
si il percepeti pentru o secundi sau doui gi sI
treceli apoi la o alti parte a trupului... Dupi cinci
minute am si vi rog si deschidegi incet ochii si si
terminati exercigiul.

Pentru cei mai mulgi oameni, acest exercigiu simplu
aduce pe loc o senzafie de relaxare. in majoritatea
grupurilor, cind propuneam penrru prima oari acest

exercitiu, se intXmpla ca cineva si se destindi atAt de mult
incAt adormea!

Unul dintre cei mai mari inamici ai rugiciunii este

tensiunea nervoasi.. Acest exercigiu vI ajuti si rezolvagi

problema. Regeta este una simpll: vi relaxagi cAnd sunteti
perfect lucizi; cind devenigi cAt se poate de constienti de
senzatiile din corp sau de sunetele din jurul vostru, de
respiratie sau de gustul pe care il perceperi in guri.

Foarte mulf oameni triiesc prea mult in propriul lor
cap - ei sunt mai ales constienti de modul in care gindesc
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si igi imagineazi lucruri gi mult prea pulin conttienfi de

activitatea simEurilor lor. in consecingi, ei triiesc rareori

tn prezent. Sunt aproape tot timpul in trecut sau in viitor.

ln r.cut, regretand gregeli, plini de vinovigie pentru

;tdcatede demult, liudAndu-se cu realizirile lor anterioare,

intristindu-se din cauza rinilor Provocate de algi oameni'

Sau in viitor, fiindu-le frici de posibile nenorociri 9i

nepliceri, anticipAnd bucurii, visAnd la intAmpliri ce vor

si vini.
tecutul ne poate fi de ajutor, daci ni-l reamintim

l)entru a extrage din el ceva folositor. E posibil chiar si
rrc bucurim de trecut, daci il privim dintr-o perspectiYi

lrroaspiti, anticipAnd viitorul pe baza unor planuri

rcnliste; acestea sunt roluri Prefioase ale trecutului, cu

.rrndida si nu lipsim prea mult din prezent. Pentru a reusi

in rugiciune este esential si dezvoltagi capacitatea de a

irrtra in contact cu prezentul gi si vi ancorafi in el. $i nu
( unosc o metodi mai buni pentru a rimAne in prezent

tlt'crit aceea de a iesi din minte, intorcAndu-vi la simguri.

Simgigi cildura sau riceala aerului din jurul Yostru.

Sirrrqigi briza care vi mingAie corpul. Simgili cildura soarelui

pc piele. Sim;igi consistenga si temperatura obiectului

lrc care il atingegi... gi observagi cum totul se schimbi.

I tcrr l izagi cum vi trezif la viagi venind citte prezent. Odati
t c vcfi stipdni aceasti tehnici a stirii de conqtiengi, vegi

li srrrprinsi si vedegi ce mult vi poate ajuta, mai ales daci
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SADHANA: CALEA CATRE DUMNEZEU

sunteli genul de om care se ingrijoreazi incontinuu penrru
viitor sau se simte vinovat p€ntru trecut.

Un cuvAnt despre iegirea din gAndurile voastre:

capul nu este un loc foarte bun pentru rugiciune. Nu
este un loc ri.u pentru a vi incepe rugi.ciunea. Dar
daci rugi.ciunea ri"mAne acolo prea mult dmp gi nu
ajunge la inimi, ea se va stinge rreprar gi se va dovedi
a fi obositoare gi frustrantl. Tlebuie si invigagi si iegi;i
din spagiul gindirii si al vorbitului gi si mergegi in zona
sentimentelor, simturilor, iubirii 9i intuigiei. Acela este

locul in care se naste contemplaqia iar rugiciunea devine
o putere transformatoare, o sursi de incAntare gi pace ftri
de sfrrgit.

Este posibil ca unii oameni - foarte pugini - si simti,
ca rezultat d acestui exercitiu, nu relaxare si pace, ci o
crestere a tensiunii. Daci vi se intimpli acest lucru, treceti
la constientizarea tensiunii voastre. Observagi care parte
a corpului este tensionati. Percepegi exact cum se simte
tensiunea. Figi congtiengi de faptul ci suntegi tensiona;i;i
vedegi exact cum facegi asta.

CAnd folosesc cuvdntul ,,observati", eu nu mi refer
la refecgie, ci la simgire gi percepgie. Nu pot sublinia
indeajuns ci acest exercigiu este o chesdune de simtire, nu
de gindire. in reditate sunr oameni care, atunci cAnd sunt
rugafi si-si simti bragele sau picioarele sau miinile, ei nu
le simt cu adevirat. Ei isi construiesc o imagine mentali
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a acestor membre. Ei;tiu unde se afi gi devin conqtienti

de aceastl cunoa;tere. Dar nu le simt cu adevirat. CAnd

spun ci lgi simt mina sau piciorul, tot ce simt acegti

oameni este un gol. Percep o imagine mentali.

Cea mai buni modalitate de a depigi acest neajuns

(gi pentru ca si figi siguri ci nu confundati o imagine

mentali cu o experiengi triiti) este si acumulagi cAt mai

multe senzagii in fiecare dintre aceste membre: umerii

vogtri, spatele, coapsele, miinile, picioarele. Acest fapt

vi va ajuta, de asemenea, si-i ingelegqi mai bine pe cei

care nu igi simt membrele, deoarece este foarte posibil si
impirtigigi aceeagi experiengi: la inceput, numai o mici
parte de la suprafaga acestor membre oferi senzagii. Este

posibil si nu lnregistragi deloc senzalii in nicio Parte a

corpului. Care ar fi explicagia? Simgurile v-au amo4it
deoarece ali triit prea mult timp doar in capul vostru.

La suprafaga pielii voastre au loc rilioane de reacEii

biochimice denumite senzalii, iar voui vi este dificil si
recep{ionagi micar citeva!Agi ridicat un zid in interiorul

vostru pentru a nu mai simgi - foarte probabil din cauza

vreunei rini emogionale sau a unui confict pe care l-agi

uitat demult. $i percepgia voastri, vigilenga, simgurile,

puterea de concentrare qi atengia se afi inci in stare bruti

;i nu i;i implinesc potenEialul.

intt-o fazi, ulteioari, am si explic in ce relagie se

rfli acest exerciEiu cu rugiciunea gi cum, pentru mulgi
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oameni, exerciliul insusi este o formi de contemplagie.

Si-l lisim pentru moment si funcgioneze ca o pregitire
pentru rugiciune 9i contempla\ie, ca un mijloc pentru
atingerea relaxirii gi a linigtii, fard" de care rugS"ciunea ar

deveni dificili, chiar imposibili.

inchidegi din nou ochii. Distingefi senzalii

din pirgi diferite ale corpului.

Ideal ar fi si nu vi gindigi la acestea identifi-
cindu-le drept ,,miini" sau ,,picioard' sau ,,spate",
ci doar si trecegi de la o senzatie la alta si si nu
eticheta;i sau si denumigi membrele;i organele in
timp ce le constientizati.

Daci simtiti nevoia si vi migcati sau sL

vi schimbagi pozigia, rezistati-i. Doar devenigi

con;tiengi de aceasti nevoie si de disconfortul
corpului, care o genereazi.

Continuati acest exercigiu timp de cAteva

minute. Vegi simgi treptat cum se instaleazi o
anumiti liniste in corpul vostru. Nu vi abandonagi

cu totul acestei stiri. Continua;i exercigiul de

constientizare si lisati linistea si se dizolve in sine.

Daci suntegi distraqi, revenigi la congtientizarea
senzadilor corpului, trecind de la una la alta,

pinl cAnd corpul se linigtegte si, impreuni cu

el, si mintea. Acum veti putea simgi din nou
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aceasti linigte care aduce pace gi o anticipare a

contemplagiei;i a lui Dumnezeu. Oricum, repet,

nu vi abandonagi cu totul linistii.

De ce si nu vi odihniti in linistea pe care probabil o
simgiti cind realizaEi acest exerci;iu? Si vi odihnigi in ea

poate fi relaxant gi chiar incAntitor. Dar daci procedagi

astfel, existi riscul si intrali intr-o transi ugoari sau intr-un
gol mental. Daci vi odihnigi in starea de transl, nu vefi
ajunge niciieri in ceea ce privqte contemplagia. Este ca

un fel de auto-hipnozi care nu are nimic de-a face nici cu

Irscugirea simgurilor, nici cu contemplagia.

Agadar, este important si nu urmirigi in mod special

si simEigi pace sau linigte in interiorul fiingei 9i si nu
vi abandonagi stirii atunci clnd apare. Ceea ce trebuie
si urmirigi mai degrabi este ascugirea simgurilor, gi nu
iltnortirea congtientizirii care apare in starea de transi,
oriclt de ugoari ar fi. Prin urmare, in ciuda senzaliei de

liniqte, trebuie si continuagi exercigiul de congtientizare ;i
si lisagi linigtea. si se rezolve de la sine. Vor fi momente
tind lini;tea sau golul vor fi atit de puternice incAt
( ontinuarea exercigiului gi tot efortul vor fi zadarnice. in
.rstfel de momente nu mai sunteti voi cei care mergeti

irr ciutarea lini;tii. Linigtea este cea care vi posedi gi vi
(()pleseste. Cind se intimpli aceasta, ar fi mai bine gi

rrrrri prudent si renungagi la orice efort (care a devenit,

olicum, imposibil) gi si vi abandonagi linigtii victorioase

rlirr interiorul vostru.


