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potrivite pentru tine pe care si o pofi integra cu ugurinfi
chiar gi in cel mai solicitant program. Nu e nevoie de

aplicafii, cigti, cristale, befigoare parfumate sau caftane.
Aga cum am spus, tehnica Z este o varianti mai blindi a

tehnicii Zivape care o predau la studio gi online; este o

modalitate nedureroasi de a-fi condiliona corpul gi mintea
in scopul oblinerii unor performanle mai bune. Indiferent
daci e prima dati cAnd incerci marea meditaliei cu degetul
sau daci faci asta deja de ani de zile, Mai pufin stres, mai
multe rezultaf€ este atAt punctul ideal din care si pornegti,
cAt gi calea de perfeclionare a informafiilor de care si te
folosegti pentru a-,ti atinge intregul potenfial. Daci inainte
erai alergic la cuvAntul meditafie, nu-i spune meditalie -
pur gi simplu incearci tehnica Z sivezi cum te simfi. Daci
practici meditalia de ani de zile, dar fi se pare un pic prea
rigidi sau nu oblii, aga cum fi-ai dori, rezultate pe misu-
ra investifiei tale de timp, incearci tehnica Z qivezi daci
simli weo diferenfi.

Nu conteazi care este profesia, ambilia, religia, experti-
za sau experienfa ta. Meditalia este pur qi simplu un mijloc
prin care si-fi atingi scopurile; nu este niciodati scopul
in sine. Ideea principali e urmitoarea: meditdm ca sd ne

desatrcdm mai bine tn viafd, nu ca sd ne desanrcdm mai bine
la meditapie.

Daci wei se-!i imbunitifegti performanlele - si
elimini efectele stresului, sA-F irnbunitilegti niveiul de

energie mentali, si-1i ameiiorezi starea fizici de sinita-
te, si-!i sporegti creativitatea gi si-,ti ascufi intuilia - ai
ajuns unde trebuie. Nu ai nevoie decAt de dorinla de a-1i

imbunitili viala Ei de 1"5 minute de doui ori pe zi. Eqti gata

si investesti in tine?
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Nupot sdmeditez.
Este cel mai cornun refren pe care-l aud de la cei care-gi

doresc si mediteze. Pentru unii, ,,Nu pot si meditez" in-
seamni ,,Vreau si meditez, dar, sincer, ai vizut ce program
incircat am?" Pentru allii ,,Nu pot si meditez" e mult mai
literal: ,freau si meditez, dar nu-mi pot opri ginduriie""

Ambele tipuri de persoane sunt de obicei foarte sincere
in privinfa dorinfei lor de a practica meditalia. Ambele
tipuri de persoane cred ci meditalia nu este o opliune via-
bili pentru ele. $i ambele tipuri de persoane se ingali.

Descumpinirea vine dintr-o nein{elegere culturali a

tcrmenului meditafte. Cred ci existi un individ care le
spune oamenilor ci, pentru a medita, trebuie si-gi go-

leasci' mintea de ginduri. Mi-as dori si-l gisesc pe acest
individ gi si-l invi! si mediteze. Chiar daci este posibil
si ai acces la diverse stiri de con;tiin!6, iar oamenii sunt
singura specie care poate si faci asta dupi bunul-plac,
scopul meditaliei nu este golirea minfii de gAnduri. Prefer
si afirm ci ,,scopul" meditaliei este si duci o viafi mai
buni. Prin unnare, daci ai incercat weodati si meditezi ;i
te-ai simlit frustrat fiindci n-ai reugit si opre;ti toate acele

gAnduri nebune care-fi treceau prin minte, iati o veste
loarte buni: mintea gAnde;te involuntar, aga cum inima
bate involuntar.lnci o dati, pentru efectul dramatic:
mintea g'hnde;te involuntar, ara arm inimabate involuntar.



Dcar a;a, de amuzament, stai doui secunde qi incearci si-i
ordoni inimii si nu mai batd.

Daci egti tot aici citind, o si presupun ei nu fi-a reugit.
E ugor si vedem ci incercarea de a face inima si nu mai
bati este sortite e;ecului, ;i totugi continuim si incer-
cim si facem mintea si nu mai gindeascS. Apoi sirnlirn
ci nu suntem in stare si meditirn gi renunfirn. Cine ar
wea si continue ceva care te face tot timpul si simgi ci
dai greg? Oamenii cirora un anumit tip de medita,tie li se

pare nesatisficitor, prea cronofag sau prea dificil resping
adesea orice altceva poarti acelagi nurne. Cu toate acestea,
frumtrselea tehnicii Z crsnsti in faptul ci e aproape abso-
lut imposibil si nu-fi iasi - si ci este un mijloc care te va
ajuta si-!i sporegti performanlele in toate domeniile viefii
tale. Acest stil de meditalie este atAt de simplu, incit ar tre-
bui practic sd te strddudesfi s-o dai in bari. Combini aceasti
u;urinfi cu faptui ci s-a dovedit gtiinlific ci meditalia adu-
ce imbunitifiri in aproape orice domeniu al viefii tale, firi
si-!i ;tirbeasci impulsurile cornpetitive, ;i sunt increzitoa-
re ci vei reugi si meditezi (adici si renunfi la renunlarea
la meditalie, daci vrem si:fim complet echivoci). Imediat
ce ai o tehnici speciai conceputi pentru tine qi un pic de
antrenament despre cum si-fi evaluezi adecvat reugita,
meditalia poate si devini o parte pli.cuti din rutina ta
zilnici.

Dar uite care-i problema: cuvAntul meditafre a devenit
asemenea cuvAntului mdncare. Afine, hotdogi, sushi, chip-
suri - toate sunt comestibile, dar au efecte foarte diferite
asupra organismului tiu. La fel, existi sute de stiluri dife-
rite de meditalie, insi occidentalii tind si reuneasci toate
tehnicile sub un termen-umbreli, chiar daci aceste tehnici
variate au efecte extrem de diferite asupra creierului 9i
corpului tiu"

Si spui ci nu-ti place meditafia e ca qi cum ai spune
ci nu-{i place rnAncarea. Imagineazi-gi cd te duci la un
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restaurant, te ui,ti la ospitar gi comanzi doar,,mAncare".
Ce-ar trebui si faci ospitarul in acest caz?

Meditalia poate fi separati in mai mutrte stiluri di-
ferite: mindfulnes s, Zen, transcendenfi autoindusi,
Vipassana, Kundalini sunt doar citeva exemple. Uneie
curente de gdndire identificd numai cinci forme diferi-
te; altele gisesc peste 20. in aceasti carteo vom clasifica
meditalia in trei categorii principaie, adici cei 3 M,
cum imi place mie si le zic: Mindfulness, Meditalie ;i
Manifestare. Aga cum un hamburger are un efect diferit
.rsupra organismului tiu decAt un smcothie cu seminfe de

chia, diversele tipuri de meditalie stimuleazi pirli dife-
rite ale creierului si necesiti proporlii diferite de timp gi

cfort. Se mai poate gi si aibi propor]ii diferite de eficien-
Lizare a performanfelor taie.

Ce stil de meditafie ar trebui si practic?

Aceasta este o intrebare foarte personali, una la care, in
cele din urmi, va trebui si rispunzi singur. Vreau si fac tot
cc-rni sti in putere ca si-!i ofer inforrnafiile de care ai nevo-
ic pentru a lua o decizie corecti pe baza datelor ernpirice

i;i propriei tale experienle. in aceasti carte voi vorbi destul
tlc mult despre doui tehnici diferite: (1) tehnica Ziva, pe

crre o predau personal gi in cursul online, zivaONLINE; ;i
(2) tehnica Z, care, repet, este o adaptare atehniciiZiva.
'l'chnica Z combini frumosul trio ce cuprinde mindfulness,
rncditagia gi manifestarea, dar sub forma unei abordiri mai
uloare gi mai universale, cici nu am cum si ofer mantre
pcrsonalizate sau si asigur o formare gi un ghidaj indivi
tlrralizate, ata cum o pot face cAnd lucrez cu cursanfii fafi
irr lata.

Pentm inceput, hai si ne limurim in privrnfa
'lil'crenfelor dintre cei trei M despre eare vei afla mai rnulte



in paginile urmitoare. Vom incepe cu primii doi: mindful-
ness gi meditagie. Mulli oameni cred ci sunt unul gi acelagi
lucru, ba chiar folosesc cuvintele ca fiind sinonime. Asta
este o problemi, mai ales acum ci ambetre practici ci;tigi
popularitate. Una dintre aceste tehnici mentale a fost crea-
tA inifial pentru cilugiri, iar cealalti pentru persoanele cu
o minte ocupati ;i o viafi ocupati. Pe misuri ce medita$a
a inceput si faci parte din ce in ce mai mult din stilul nos-
tru comun de viafi, e bine si cunogti diferenlele dintre cele
doui gi si ili dezvolli un vocabular specific, ca se nu ajungi
si te simli gi confuz sau frustrat in mod inutil.

Mindfulness este o practici mentali de "concentrare
directi", insemndnd ci in timpul exercitiului ai un anumit
punct de concentrare. Ag defini mindfulness ca arta de
congtientizare a momentului prezent, foarte eficienti in
gestionarea stresului aici qi acum.

MINDFULNESS: Arta de con;tientizare a momentului pre-
zent. Este un instrument eficientin modificarea nivelului de

stres aici 5i acum.

Cele mai multe practici de mindfulness. sunt menite
si te ajute si devii congtient de propriul corp ;i de pre-
zent, fiind instrumente minunate prin care si incetezi si
retriiegti in bucli trecutul gi si-p previzionezi viitorul"
Confuzia apare cAnd oamenii folosesc cuvAntul meditafie,
degi se referi de fapt la weun tip de exercifiu de mindful-
ness in care igi concentrezi mintea intr-o direcfie specifici.
Nurnirarea respiraf iilo r., vizualiz area, imaginarea unei cas-

cade, ascultarea unui material audio ghidat - toate acestea
sunt variante de rnindfulness. Cele mai populare aplicafii
de ,,meditaqie" sau tutoriale de pe YouTube sunt de fapt
forme ale mindfulness. Sunt minunate gi pot fi incredibil
de utile pentru schimbarea stirii tale mentale actuale, dar
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cu mi folosesc de mindfulness ca de o cale cdtre meditaEie.

Mindfulness ii ajuti pe cursanfii mei cu performanle
inalte si-gi ocupe minfile agitate cu ceva ;i le pregitegte
corpul pentru odihna profundi gi ugurarea reprezentati
cle meditafie. Mi raportez la mindfulness ca la aperitivul
de dinaintea felului principal al tehnicii Ziva - meditalia.
Mindfulness este un instrument minunat pe care si-l
folosegti daci egti stresat in acest moment qi wei si te
simfi bine imediat. La fel, daci ai o durere de cap gi iei o

"rspirini, incepi si resimfi efectele pe loc. Daci egti stresat
qi asculli pe telefon un exercifiu de mindfulness, asta te

ajuti si te simli mai bine in prezent.

Meditalia, aga cum o definesc eu, te ajutA si scapi de

stresul din trecut. Corpul teu este un contabil care nu di
greg: orice noapte pierduti, orice inghifituri de fast-food

;i orice shot de tequila - toate sunt pistrate in memoria
cclulari. Meditalia ii asiguri corpului o odihni profun-
tli, vindecitoare - o odihni practic mai profundi decit
somnul. Cdnd ii oferi corpului tiu odihna de care are

ncvoie, el ;tie si se vindece singur. Unul dintre lucrurile
rle care se vindeci este stresul. Cu cit ai rnai pulin stres

in corp, cu atAt ifi este mai ugor si fii primul din dome-

niul tiu.
Stilu1 specific de meditafie pe care-l predau laZivaiqi

.rrc ridicinile in ceva namitnishkamkartnayoga, termen
in sanscriti care inseamni ,,uniune atinsi prin acfiune
rninimi". Este o practici veche de gase mii de ani, creati
pc baza Vedelor, un corpus de principii antice, originare
tlin Himalaya. Vedele sunt acelagi corpus de principii din
care provin yoga, medicina ayuwedici, feng shui ;i acu-

1 
r tr n ctura. CuvAntul Ve da ins eamni cunoa gtere, iar aceasti

crrnoagtere este cu 1 500 de ani mai veche decAt Marea
I'iramidi din Gizeh; cu alte cuvinte, nu e vorba de ni;te

;rrostioare de tip new age sau de ni;te mofturi de inspiragie

I r ipstereasci.



Meditalia nishkamkarma nu necesiti ef,ort, nici con-
centrare direclionati si, din fericire, nici eforturi de ,,a-!i
goli rnintea de gAnduri". Mie imi place si-i spun ,,medita,tia
lenegului". in ioc si te for,tezi si pitrunzi in abisul cosmic
al nirnicului giurilor negre, ii dai voie corpului si aibi,
natural gi spontan, acces la o stare profund odihnitoare.
Existi gi un mijloc de a face asta, se cheami mantra.

$i cuvintui mantra necesiti o oarecare clarificare pen-
tru ci industria weliness-qlui si-a insugit pe nedrept acest
termen. O mantra nu este un slogan. Nu este o afirmalie
de tipul ,,Suni o femeie puternici!" sau ,Merit bogifie!" De
fapt, cuvAntulmantra - in sanscriti ,,vehicul mental" -
desernneazi un cuvint sau un sunet foiosit ca ancori
pentru de-stimularea sistemului nervos, pentru accesarea
unor stiri rnai subtiie de constiinti si pentru inducerea
unei stiri de odihni profundi, vindecitoare.

VEEE: Corpus de principii antice, originar din nordul Indiei,
menit s5-i ajute pe practicanli sA obline reintinerirea, echi-
librul ;i plenitudinea corporalt, mentalS gi spirituali. Sunt o
interpretare omeneasci a legiion naturii, 9i nu o doctrinE sau
o dogmd.

ftf,ANTRA: in sanscrit5 man -,,minte", tar tra =,,vehicul". O

mantra este utiiizati ca ancori pentru de-stimularea siste-
mului nervos, accesarea unor st5ri mai subtile de con;tiinlb
;i inducerea unei st6ri profund vindecitoare.

CAnd suntem fafi in fafi, studenlii primesc propria
lor mantra personalizati care-i ajuti si aibi acces la o a
patra stare, verificabiii, de con;tiinfi, diferiti de starea
de veghe, de sornn sau de vis, fn aceasti a patra stare de
constiinte, organismul are parte de o odihni de cinci ori
mai proftrndi decAt in tirnpui somnului. ln capitolul patru
sunt rnai multe inforrna,tii despre studiile gtiin{ifice de

i-- l
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la baza acestui concept. Unul dintre principalele lucruri
care diferenftaz|practica fafi in fafi de zivaONLINE gi

de tehnica Z suntmantrele - ce fel de mantre folosim

l)e ntru tipurile de practici qi cAt timp petrecem in etapa

rlc medita,tie. La zivaLWE, care este fafi in fafi, primegti
un sunet primordial personalizat, dar firi semnificafie; la

zivaONLINE egti invilat un protocol prin care si-!i alegi

lrropria mantra dintr-o listi special creati; in tehnica Z gi

in scopul invifirii dintr-o carte ne vom folosi de o mantra
rnai blAndi, universali, pentru a avea acces la acea stare de

odihni. Aceasti odihni profundi te ajuti si te simfi mai
trcaz dupi aceea. Imagineazi-fi un pui de somn profund
odihnitor, dar fF'rA starea de niuceali de dupi. $i, in loc
s.l ai nevoie de un interval de o ori ;i jumitate petrecut cu

ochii inchigi, ai nevoie doar de un sfert de ori - bonus:
pofi face asta chiar;i stind pe scaunul de la birou, in tren
sau chiar cu copiii lipAnd in camera aliturati. Funcfia care

le ajuti si scapi de stresul acumulat de-a lungul timpului
la nivelul memoriei celulare gi genetice este inducerea unei
s(iri de calm asupra sistemului nervos. Cind induci calm,
ercezi ordine. CAnd creezi ordine in celulele tale, stresul
poate iesi la suprafafi, ceea ce-i permite creierului si se

lirloseasci de mai mult din capacitilile sale pentru ce ai de

l.icut, in loc si risipeasci energie cu stresul de demult. Este

rrnul dintre motivele pentru care cei ce mediteazi fac mai
nrulte lucruri intr-un timp mai scurt.

Tehnica specifici pe care o vom urma in aceasti carte
c()ntopegte practicile antice cu neurogtiinlele moderne.
lrxisti in cei 3 M elemente special concepute penfi:u persoa-

ncle ocupate, care-gi urmeazi visurile gi aie ciror vieli sunt
rle parte de a fi existenle izolate, monastice... Ce urmeazi si
invcfi este pentru oameni cu minfi ocupate gi vieli ocupa-

tc. Mindfulness te aiutd sd gestionezi stresul ilin prezrfi;
nredita{ia te scapd,ile sffesul din trccut; iar manifestarea
k ajutd sd clarifici eare suntvisurile tale pmtruviiton

t-;1
l-'l



Mindfulness, in forma sa actuali, derivi din stilurile de
meditalie create pentru cilugiri. Daci crezi ci ai putea fi
cilugir, atunci aceasti carte nu este pentru tine. (Dar binu-
iesc ci probabilitatea de a vrea si fii cilugir este redusi.)
Tipurile monastice contribuie la societate intr-un fel diferit
dec6t restul lumii; intreaga lor viali este o meditafie. Asta
a fost ceva nou pentru mine cAnd am pornit pe acest drum.
Mi gAndeam ci sunt cilugiri care mediteazi la un nivel atAt
de avansat, incit nu fac decAt si vibreze ;i si leviteze, dar
realitatea este ci, daci egti intreaga zi in stare de meditalie,
ifi pofl permite o practici mai blAndi. Noi, ceilalgi, numifi
in India,gospodari" - adici oameni cu joburi si copii, cu
firme de condus gi facturi de plitit -, avem mai pulin timp
pentru meditatie. Avem nevoie de o tehnici creati pentru
noi, care si ne permiti si initiem gi si accesim acea stare
profundi gi vindecitoare de odihni indiferent de mediul
care ne inconjoari. $i aici intervin mantrele. Vei invifa o
mantra universaii ca parte a tehnicii Z; gAnde;te-te la ea ca
la o ancori care te ajuti si ai acces la cea mai pu,tin exaltati
stare de congtiinfi, ca la o cheie de acces la sursa implinirii
nesfArgite pe care o avem cu tofii in noi.

Tehnica Z este creati pentru aceia dintre noi care
suntem gospodari - care ne ocupim de treburi gi facem
lucruri mari pe planfizic Asta nu inseamni ci nu pu-
tem interacfiona cu un alt plan; inseamni doar ci nu ne
petrecem majoritatea timpului acolo. Acest stil ne per-
mite si ne bucurim de avantaje maxime cu un efort sau
un timp minime" Este creati pentru cei perfecfioniqti, iar
prin asta infeleg o persoani care wea si fie mai buni pe
zi ce trece - cineva care wea sd se foloseasci de propriile
talente pentru a lisa in urma sa o lurne mai buni decAt
inainte. Da, unii dintre noi lucrim in medii cu foarte multi
presiune gi cu foarte mult stres, dar cu tofii ne dorim si ne
ducem acolo si ne facem treaba, si plecim si sd ne vedem
de viafi, iar intre timp viafa si devini mai buni.
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Perfeqtionist: Cineva care vrea sE devind mai bun pe zi ce

trece, cu intenlia de a lisa in urma sa o lume mai buni decSt

inai nte.

in sfArgit, si ne ocupim ;i de al treilea M: manifestarea.

Manifestarea inseamni pur gi simplu sA-!i devini clar ce

anume wei si faci mai exact cu viafa ta, adici si-fi creezi

conqtient o viafi care si-!i placi. Mi gocheazi cAli oameni

nu-gi fac niciodati timp si-gi lirnureasci obiectivele. Cind
li intreb pe cursanlii mei care e jobul visurilor lor, ii aud

adesea justificAndu-gi jobuL actual. CAnd ii intreb pe oa-

meni ce inseamni pentru ei o relafie perfecti, aud adesea

vagi platitudini despre respect qi simgul umorului. Dar, ca

atunci cAnd comandim ceva ia restaurant, trebuie si fim
specifici cdnd ne gAndim la visurile noastre.

Cei mai mulli oameni nu-gi fac timp pentru a-i spune

Naturii ce anume le-ar plicea si creeze. Mijloacele mani-
festirii te ajuti si-!i clarifici dorinfele, ca si pofi incepe

si acfionezi in conformitate cu ele. GAndegte-te la asta ca

la o comandi pe care i-o dai marelui ospitar cosmic de la

marele restaurant cosmic.

MANIFESTARE: Crearea uneivieli care s5-!i plac5. Faptul de a

fi recunoscitor pentru ceea ce ai 9i, simultan, de a-!i imagina

visurile ca 5i cum se intimpl5. Procesul de manifestare are

mai muite etape: l. 55 muliurne;ti pentru ceea ce ai. 2' S5-ii

clarifici scopurile. 3. S;-ii faci timp s5-!i imaginezi un scop ca

gi cum tocmai l-ai fi atins.4. Sb te deta;ezi de orice rezultat.

Acest proces are ca efect micgorarea distanlei dintre

dorinlele tale 9i transformarea Iorin realitate

Di-mi voie si subliniez de la inceput ci manifestareanu
cste ,,gAndire magici". lrlu e ceva ce-fi doregti pur 9i simplu



si se intAmple; tot trebuie si te dai jos din pat qi si treci la
fapte. Manifestarea este recunoasterea faptului ci gAndu-
rile prind viafi. Dupi ce invefi tehnica Z,veiavea de ficut
un exercitiu zilnic de manifestare imediat dupi odihna
profundi gi conectarea oferite de medita,tie, acela fiind un
moment extraordinar penfir creatie.

Motivul pentru care manifestarea este atet de eficienti
imediat dupi meditalie e ci meditalia te ajuti si ai acces
la acea a patra stare, verificabili, de constiinti, care este
diferiti de starea de veghe, de somn sau de vis. ln aceasti
a patra stare de constiinti, emisfera dreapti si emisfera
stingi ale creierului funcfioneazila unison. Este foar-
te aseminitoare cu starea in care egti cAnd adormi si te
trezegti. De fiecare dati cind creierul face trecerea de la
starea de veghe la somn pitrunde pentru un scurt interval
de timp in aceasti a patra stare de constiintA, cireia eu ii
spun ,,cimpiile elizee". Vom accesa gi aceasti stare in etapa
de meditalie a tehnicii Z.

Se gtie de foarte mult timp civizualizarea viepi tale
ideale inainte de a adormi este o modalitate extraordinari
de a-fi duce rapid la indeplinire visurile. Neville Goddard a
scris despre asta in !944, in cartea sa Feeling Is the Secret3.
Darul uluitor pe care fi-l vei face prin aceasti practici efec-
tuati de doui ori pe zi consti in triplarea oportunititilor
de a planta semintele viitorului tiu.

A;a cum la finalul unei sesiuni de antrenament, cAnd
mugchii tii sunt deja lucrali gi maleabili, pofi si te intinzi
mai bine gi si fii mai flexibil, tot a;a si manifest_area este
un instrument mai eficient dupi etapa de medita,tie" Din
experienfa rnea personali ;i ca urmare a instruirii a mii
de perfecfioni;ti prin acest proces, arn descoperit ci a
practica impreuni medita,tia si manifestarea are un efect
mult mai puternic decAt si le practici pe fiecare separat.

3 Secrefitl. este ceea ce simfim, Neville Goddard , Opere Complete, Ed. Adevir
divin, tsrasov, 2018, trad. de Cristian l{anu. (n.t.)
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l'ofi medita toati ziua, dar, daci nu-!i faci niciodati timp
s.l clarifici ce-!i doregti, e mult mai greu pentru Nature
str-fi onoreze comanda. La fel, pofi face sute de panouri cu
planuri pe care si le atirni peste tot in casi ori pofi pune

in practici Ser:retula cdt e ziua de iungi, dar, daci mintea gi

corpul tiu sunt incircate de stres, s-ar putea si nu con-

sideri ci merili se-!i treieqti visul. Ideea e c6, in viafi, nn
primim ce ne dorim, primim ce credem ci meritim.

Existi unele curente de gAndire care afirrni ci
dorinfele taie sunt de inspirafie divini - ci nnanifestarea
precedi de fapt dorinfa. Aceasti idee susline ci impulsul
elc a obline ceva este de fapt modul Naturii de a-1i spune
ec este deja pe cale si !i se intAmple. $tii cum sirnfi aerul
vcnind citre tine prin tunel inainte chiar si apuci sd auzi
trcnul sosind sau si-i vezi farurile? Sau cum vezi norii
roz qi portocalii inainte ca soarele si se ridice peste linia
rrrizontului in zort? Te poli gindi ci dorinfa gi manifesta-
rca opereazi in aceiagi fel. (Asta e o teorie mai avansati
qi vom reveni la ea dupi ce vei avea mai multi practici la
,rctiv.)

Meditafia gi spirala ruginii

Nu conteazi ce tip de meditagie practici. Daci nu ai niciun
I'cl de exerciliu, se prea poate si te evaluezi in funcfie
tle niste informafii gregite. Meditalia este ingelitor de

sirnpli, dar nu confunda simplitatea cu u;uringa (sau cu

slibiciunea). OricAt de minunat ar fi si-i dai mingii cornan-

rl.r de a ticea sau si-fi opregti aparatul auditiv din dotare,
rru asta este ideea. Nu existi niciun loc de pe planeti unde
s.r fie o lini;te totali, nici micar in pe;terile din Himalaya"
l)aci vrei si meditezi si se aude un cAine care latri in

a The Seset - film gi carte bazate pe legea atracgiei, conform cireia pu-

t r'r'ca gindului poate se-ti schimbe direct viafa. (n"t.)
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