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potrivite pentru tine pe care si o poti integra cu usurinta
chiar si in cel mai solicitant program. Nu e nevoie de
aplicatii, cdsti, cristale, betisoare parfumate sau caftane.
Asa cum am spus, tehnica Z este o variantd mai blandd a
tehnicii Ziva pe care o predau la studio si online; este o
modalitate nedureroasa de a-ti conditiona corpul si mintea
in scopul obtinerii unor performante mai bune. Indiferent
daci e prima daté cand incerci marea meditatiei cu degetul
sau daca faci asta deja de ani de zile, Mai putin stres, mai
multe rezultate este atdt punctul ideal din care sd pornegti,
cdt si calea de perfectionare a informatiilor de care sa te
folosesti pentru a-ti atinge intregul potential. Dacd inainte
erai alergic la cuvantul meditatie, nu-i spune meditatie —
pur si simplu incearca tehnica Z i vezi cum te simti. Daca
practici meditatia de ani de zile, dar i se pare un pic prea
rigida sau nu obtii, asa cum ti-ai dori, rezultate pe masu-
ra investitiei tale de timp, Incearca tehnica Z si vezi daca
simti vreo diferenta.

Nu conteaza care este profesia, ambitia, religia, experti-
za sau experienta ta. Meditatia este pur si simplu un mijloc
prin care sa-ti atingi scopurile; nu este niciodata scopul
in sine. Ideea principala e urmatoarea: meditdm ca sd ne
descurcdm mai bine in viatd, nu ca sd ne descurcdm mai bine
la meditatie.

Daca vrei sa-ti imbundtdtesti performantele — sa
elimini efectele stresului, sd-ti imbundtdtesti nivelul de
energie mentald, sa-ti ameliorezi starea fizicd de sanata-
te, sd-ti sporesti creativitatea si sa-ti ascuti intuitia — ai
ajuns unde trebuie. Nu ai nevoie decdt de dorinta de a-ti
imbundtdti viata si de 15 minute de doud ori pe zi. Esti gata
sd investesti in tine?

MATI PUTIN STRES, MAI MULTE REZULTATE

Nu pot sd meditez.

Este cel mai comun refren pe care-1 aud de la cei care-gi
doresc sa mediteze. Pentru unii, ,Nu pot sa meditez“ in-
seamni ,Vreau sd meditez, dar, sincer, ai vazut ce program
incarcat am?“ Pentru altii ,Nu pot sd meditez“ e mult mai
literal: ,Vreau sa meditez, dar nu-mi pot opri gandurile®.

Ambele tipuri de persoane sunt de obicei foarte sincere
in privinta dorintei lor de a practica meditatia. Ambele
tipuri de persoane cred ca meditatia nu este o optiune via-
bild pentru ele. Si ambele tipuri de persoane se ingala.

Descumpanirea vine dintr-o neintelegere culturald a
termenului meditatie. Cred cd existd un individ care le
spune oamenilor cd, pentru a medita, trebuie sad-si go-
leasca mintea de ganduri. Mi-as dori sd-1 gdsesc pe acest
individ si sd-1 invat sd mediteze. Chiar daca este posibil
sa ai acces la diverse stdri de constiintd, iar oamenii sunt
singura specie care poate sa faca asta dupd bunul-plac,
scopul meditatiei nu este golirea mintii de ganduri. Prefer
sa afirm cd ,,scopul” meditatiei este sa duci o viatd mai
bund. Prin urmare, daca ai incercat vreodata sa meditezi gi
te-ai simtit frustrat fiindcd n-ai reusit sd opresti toate acele
ganduri nebune care-ti treceau prin minte, iata o veste
foarte buna: mintea gindeste involuntar, aga cum inima
bate involuntar. Inci o dati, pentru efectul dramatic:
mintea gdndeste involuntar, aga cum inima bate involuntar.



Doar aga, de amuzament, stai doud secunde si incearca sa-i
ordoni inimii sd nu mai bata.

Daca esti tot aici citind, o sa presupun ca nu ti-a reusit.
E usor sa vedem ca incercarea de a face inima sd nu mai
bata este sortitd esecului, si totusi continudm sa incer-
cam sa facem mintea sa nu mai gdndeascd. Apoi sim{im
ca nu suntem in stare sa meditam si renuntam. Cine ar
vrea sa continue ceva care te face tot timpul sa simti ca
dai gres? Oamenii carora un anumit tip de meditatie li se
pare nesatisfacator, prea cronofag sau prea dificil resping
adesea orice altceva poarta acelasi nume. Cu toate acestea,
frumusetea tehnicii Z constd in faptul ca e aproape abso-
lut imposibil sa nu-ti iasa — si ca este un mijloc care te va
ajuta sa-ti sporesti performantele in toate domeniile vietii
tale. Acest stil de meditatie este atdt de simplu, incdt ar tre-
bui practic sd te strdduiegti s-o dai in bara. Combina aceastd
usurinta cu faptul ca s-a dovedit stiintific cd meditatia adu-
ce imbunatatiri in aproape orice domeniu al vietii tale, fara
sa-ti stirbeasca impulsurile competitive, si sunt increzatoa-
re ca vei reusi sa meditezi (adicd sa renunti la renuntarea
la meditatie, daca vrem sa fim complet echivoci). Imediat
ce ai o tehnica special conceputa pentru tine si un pic de
antrenament despre cum sa-ti evaluezi adecvat reusita,
meditatia poate sa devina o parte placutd din rutina ta
zilnica.

Dar uite care-i problema: cuvantul meditatie a devenit
asemenea cuvantului mdncare. Afine, hotdogi, sushi, chip-
suri — toate sunt comestibile, dar au efecte foarte diferite
asupra organismului tdu. La fel, exista sute de stiluri dife-
rite de meditatie, insa occidentalii tind sa reuneasca toate
tehnicile sub un termen-umbreld, chiar daci aceste tehnici
variate au efecte extrem de diferite asupra creierului i
corpului tau.

Sa spui cd nu-ti place meditatia e ca si cum ai spune
cd nu-ti place mancarea. Imagineaza-ti ca te ducila un
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restaurant, te uiti la ospdtar si comanzi doar ,mancare®.
Ce-ar trebui sa facd ospdtarul in acest caz? ‘
Meditatia poate fi separatad in mai multe stiluri di-
ferite: mindfulness, Zen, transcendenta autoindusa,
Vipassana, Kundalini sunt doar cdteva exemple. Unele
curente de gandire identifica numai cinci forme diferi-
te; altele gasesc peste 20. In aceasti carte, vom clasifica
meditatia in trei categorii principale, adicd cei 3 M,
cum imi place mie sd le zic: Mindfulness, Meditatie si
Manifestare. Asa cum un hamburger are un efect diferit
asupra organismului tdu decat un smoothie cu seminte de
chia, diversele tipuri de meditatie stimuleaza parti dife-
rite ale creierului si necesita proportii diferite de timp si
efort. Se mai poate si sa aiba proportii diferite de eficien-
tizare a performantelor tale.

Ce stil de meditatie ar trebui sa practic?

Aceasta este o intrebare foarte personala, una la care, in
cele din urma, va trebui sa raspunzi singur. Vreau sa fac tot
ce-mi sta in putere ca sa-ti ofer informatiile de care ai nevo-
ie pentru a lua o decizie corecta pe baza datelor empirice
$i propriei tale experiente. In aceasta carte voi vorbi destul
de mult despre doua tehnici diferite: (1) tehnica Ziva, pe
care o predau personal si in cursul online, zivaONLINE; si
(2) tehnica Z, care, repet, este o adaptare a tehnicii Ziva.
Tehnica Z combina frumosul trio ce cuprinde mindfulness,
meditatia si manifestarea, dar sub forma unei abordari mai
ugoare si mai universale, cdci nu am cum sa ofer mantre
personalizate sau sa asigur o formare si un ghidaj indivi-
dualizate, asa cum o pot face cand lucrez cu cursantii fatd
in fatd.

Pentru inceput, hai sa ne lamurim in privinta
diferentelor dintre cei trei M despre care vei afla mai multe
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in paginile urmatoare. Vom incepe cu primii doi: mindful-
ness si meditatie. Multi oameni cred cd sunt unul si acelasi
lucru, ba chiar folosesc cuvintele ca fiind sinonime. Asta
este o problemd, mai ales acum cd ambele practici castigd
popularitate. Una dintre aceste tehnici mentale a fost crea-
td initial pentru calugdri, iar cealalta pentru persoanele cu
o minte ocupata si o viata ocupatd. Pe mdsurd ce meditatia
a inceput sa faca parte din ce in ce mai mult din stilul nos-
tru comun de viatd, e bine sd cunosti diferentele dintre cele
doua si sa iti dezvolti un vocabular specific, ca sd nu ajungi
sd te simti si confuz sau frustrat in mod inutil.

Mindfulness este o practicd mentala de ,concentrare
directd®, insemnand ca in timpul exercitiului ai un anumit
punct de concentrare. As defini mindfulness ca arta de
congtientizare a momentului prezent, foarte eficientd in
gestionarea stresului aici si acum.

MINDFULNESS: Arta de constientizare a momentului pre-
zent. Este un instrument eficient in modificarea nivelului de
stres aici si acum.

Cele mai multe practici de mindfulness sunt menite
sd te ajute sa devii congstient de propriul corp si de pre-
zent, fiind instrumente minunate prin care sa incetezi sd
retrdiesti in bucla trecutul si sd-ti previzionezi viitorul.
Confuzia apare cind oamenii folosesc cuvantul meditatie,
desi se refera de fapt la vreun tip de exercitiu de mindful-
ness in care iti concentrezi mintea intr-o directie specifica.
Numararea respiratiilor, vizualizarea, imaginarea unei cas-
cade, ascultarea unui material audio ghidat — toate acestea
sunt variante de mindfulness. Cele mai populare aplicatii
de ,meditatie” sau tutoriale de pe YouTube sunt de fapt
forme ale mindfulness. Sunt minunate si pot fi incredibil
de utile pentru schimbarea stirii tale mentale actuale, dar
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eu mi folosesc de mindfulness ca de o cale cdire meditatie.
Mindfulness ii ajutd pe cursantii mei cu performante
inalte si-si ocupe mintile agitate cu ceva si le pregdteste
corpul pentru odihna profunda si ugurarea reprezentata
de meditatie. Ma raportez la mindfulness ca la aperitivul
de dinaintea felului principal al tehnicii Ziva — meditatia.
Mindfulness este un instrument minunat pe care sa-l1
folosesti daca esti stresat in acest moment si vrei sd te
simti bine imediat. La fel, daca ai o durere de cap si iei 0
aspirini, incepi si resimti efectele pe loc. Daca esti stresat
§i asculti pe telefon un exercitiu de mindfulness, asta te
ajuta sa te simti mai bine in prezent.

Meditatia, asa cum o definesc eu, te ajutd sd scapi de
stresul din trecut. Corpul tdu este un contabil care nu da
gres: orice noapte pierdutd, orice inghititura de fast-food
si orice shot de tequila — toate sunt pastrate in memoria
celulara. Meditatia i asigura corpului o odihna profun-
di, vindecitoare — o odihna practic mai profunda decat
somnul. Cand 1i oferi corpului tdu odihna de care are
nevoie, el stie sd se vindece singur. Unul dintre lucrurile
de care se vindeci este stresul. Cu cat ai mai putin stres
in corp, cu att iti este mai ugor sa fii primul din dome-
niul tdu. 5

Stilul specific de meditatie pe care-1 predau la Ziva isi
are radicinile in ceva numit nishkam karma yoga, termen
in sanscriti care inseamnd ,uniune atinsa prin actiune
minima*“. Este o practica veche de sase mii de ani, creata
pe baza Vedelor, un corpus de principii antice, originare
din Himalaya. Vedele sunt acelasi corpus de principii din
care provin yoga, medicina ayurvedica, feng shui gi acu-
punctura. Cuvantul Veda inseamna cunoagtere, iar aceasta
cunoagtere este cu 1500 de ani mai veche decat Marea
Piramidi din Gizeh; cu alte cuvinte, nu e vorba de nigte
prostioare de tip new age sau de niste mofturi de inspiratie
hipstereasca.



Meditatianishkam karma nu necesita efort, nici con-
centrare directionatd si, din fericire, nici eforturi de »a-ti
goli mintea de ganduri“. Mie imi place si-i spun ,meditatia
lenesului“. In loc si te fortezi s patrunzi in abisul cosmic
al nimicului gdurilor negre, ii dai voie corpului si aiba,
natural si spontan, acces la o stare profund odihnitoare.
Exista ¢i un mijloc de a face asta, se cheama mantra.

$i cuvantul mantra necesita o oarecare clarificare pen-
tru cd industria wellness-ului si-a insusit pe nedrept acest
termen. O mantra nu este un slogan. Nu este o afirmatie
de tipul ,Sunt o femeie puternica!“ sau ,Merit bogitie!“ De
fapt, cuvantul mantra — in sanscriti ,,vehicul mental“ —
desemneaza un cuvant sau un sunet folosit ca ancori
pentru de-stimularea sistemului nervos, pentru accesarea
unor stdri mai subtile de constiintd si pentru inducerea
unei stari de odihna profund3, vindecitoare.

VEDE: Corpus de principii antice, originar din nordul Indiei,
menit sd-i ajute pe practicanti s8 obtin& reintinerirea, echi-
librul si plenitudinea corporald, mentald si spirituald. Sunt o
interpretare omeneascd a legilor naturii, si nu o doctring sau
o dogma.

MANTRA: In sanscritd man — .minte” iar tra = ,vehicul”. O
mantra este utilizatd ca ancord pentru de-stimularea siste-
mului nervos, accesarea unor stari mai subtile de constiint3
si inducerea unei stari profund vindecatoare.

Cand suntem fatd in fatd, studentii primesc propria
lor mantra personalizati care-i ajutd si aibd acceslao a
patra stare, verificabild, de congtiinta, diferiti de starea
de veghe, de somn sau de vis. In aceasti a patra stare de
constiintd, organismul are parte de o odihni de cinci ori
mai profunda decat in timpul somnului. In capitolul patru
sunt mai multe informatii despre studiile stiintifice de
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la baza acestui concept. Unul dintre principalele lucruri
care diferentiaza practica fata in fatd de zivaONLINE si

de tehnica Z sunt mantrele — ce fel de mantre folosim
pentru tipurile de practica si cit timp petrecem in etapa

de meditatie. La zivaLIVE, care este fa{d in fatd, primesti
un sunet primordial personalizat, dar fara semnificatie; la
2ivaONLINE esti invétat un protocol prin care sa-ti alegi
propria mantra dintr-o lista special creata; in tehnica Z i
in scopul invitarii dintr-o carte ne vom folosi de 0 mantra
mai bland3, universali, pentru a avea acces la acea stare de
odihna. Aceastd odihna profunda te ajuta sa te sim{i mai
treaz dupa aceea. Imagineaza-ti un pui de somn profund
odihnitor, dar fira starea de nauceald de dupa. $i, in loc

54 ai nevoie de un interval de o ora i jumatate petrecut cu
ochii inchisi, ai nevoie doar de un sfert de ora — bonus:
poti face asta chiar si stind pe scaunul de la birou, in tren
sau chiar cu copiii tipdnd in camera aldturata. Functia care
te ajuti si scapi de stresul acumulat de-a lungul timpului
la nivelul memoriei celulare si genetice este inducerea unei
stiri de calm asupra sistemului nervos. Cand induci calm,
creezi ordine. Cand creezi ordine in celulele tale, stresul
poate iesi la suprafatd, ceea ce-i permite creierului sa se
foloseascd de mai mult din capacitdtile sale pentru ce ai de
facut, in loc sa risipeasca energie cu stresul de demult. Este
unul dintre motivele pentru care cei ce mediteaza fac mai
multe lucruri intr-un timp mai scurt.

Tehnica specifica pe care o vom urma in aceasta carte
contopeste practicile antice cu neurostiintele moderne.
Iixista in cei 3 M elemente special concepute pentru persoa-
nele ocupate, care-si urmeaza visurile si ale cdror vieti sunt
departe de a fi existente izolate, monastice... Ce urmeaza sa
inveti este pentru oameni cu minti ocupate si vieti ocupa-
te. Mindfulness te ajutd sd gestionezi stresul din prezent;
meditatia te scapd de stresul din trecut; iar manifestarea
te ajutd sd clarifici care sunt visurile tale pentru viitor.

(7]



Mindfulness, in forma sa actuald, derivi din stilurile de
meditatie create pentru calugdri. Daca crezi ci ai putea fi
calugar, atunci aceasta carte nu este pentru tine. (Dar banu-
iesc cd probabilitatea de a vrea sa fii cdlugdr este redusa.)
Tipurile monastice contribuie la societate intr-un fel diferit
decit restul lumii; intreaga lor viatd este o meditatie. Asta
a fost ceva nou pentru mine cind am pornit pe acest drum.
Mad gandeam ca sunt cdlugari care mediteaza la un nivel atit
de avansat, incdt nu fac decat sa vibreze si sa leviteze, dar
realitatea este cd, dacd esti intreaga zi in stare de meditatie,
iti poti permite o practicd mai blinda. Noi, ceilalti, numiti
in India ,gospodari“ — adicd oameni cu joburi si copii, cu
firme de condus si facturi de platit —, avem mai putin timp
pentru meditatie. Avem nevoie de o tehnicd creati pentru
noi, care sd ne permita sa initiem si sa accesam acea stare
profunda si vindecatoare de odihna indiferent de mediul
care ne inconjoara. §i aici intervin mantrele. Vei invita o
mantra universald ca parte a tehnicii Z; gdndeste-te la ea ca
la 0 ancord care te ajutd sd ai acces la cea mai putin exaltatd
stare de constiinta, ca la o cheie de acces la sursa implinirii
nesfarsite pe care o avem cu totii in noi.

Tehnica Z este creata pentru aceia dintre noi care
suntem gospodari — care ne ocupam de treburi si facem
lucruri mari pe plan fizic. Asta nu inseamna ca nu pu-
tem interactiona cu un alt plan; inseamna doar ca nu ne
petrecem majoritatea timpului acolo. Acest stil ne per-
mite sd ne bucurdm de avantaje maxime cu un efort sau
un timp minime. Este creatd pentru cei perfectionisti, iar
prin asta inteleg o persoana care vrea sa fie mai buna pe
Zi ce trece — cineva care vrea sa se foloseasca de propriile
talente pentru a ldsa in urma sa o lume mai buni decit
inainte. Da, unii dintre noi lucrdm in medii cu foarte multi
presiune gi cu foarte mult stres, dar cu totii ne dorim sa ne
ducem acolo sd ne facem treaba, sa plecdm si si ne vedem
de viata, iar intre timp viata sa devind mai buna.
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Perfectionist: Cineva care vrea s& devind mai bun pe zi ce
trece, cu intentia de a ldsa In urma sa o lume mai bund decat

Tnainte.

In sfarsit, s3 ne ocupam si de al treilea M: manifestarea.
Manifestarea inseamna pur si simplu sd-ti devind clar ce
anume vrei si faci mai exact cu viata ta, adicd sd-ti creezi
congtient o viatd care sd-ti placd. Md socheaza cati oameni
nu-si fac niciodati timp sd-si lamureascd obiectivele. Cand
i intreb pe cursantii mei care e jobul visurilor lor, ii aud
adesea justificindu-si jobul actual. Cand ii intreb pe oa-
meni ce inseamna pentru ei o relatie perfectd, aud adesea
vagi platitudini despre respect si simtul umorului. Dar, ca
atunci cind comandim ceva la restaurant, trebuie sa fim
specifici cAnd ne gdndim la visurile noastre.

Cei mai multi oameni nu-si fac timp pentru a-i spune
Naturii ce anume le-ar plicea sa creeze. Mijloacele mani-
festirii te ajutd sa-ti clarifici dorintele, ca sa poti incepe
sd actionezi in conformitate cu ele. Gandegte-te la asta ca
la 0 comanda pe care i-o dai marelui ospatar cosmic de la
marele restaurant cosmic.

MANIFESTARE: Crearea unei vieti care s-ti placa. Faptul de a
fi recunoscitor pentru ceea ce ai si, simultan, de a-ti imagina
visurile ca si cum se Intdmpld. Procesul de manifestare are
mai multe etape: 1. 5§ multumesti pentru ceea ce ai. 2. Sa-ti
clarifici scopurile. 3. S&-ti faci timp s&-ti imaginezi un scop ca
si cum tocmai I-ai fi atins. 4. S3 te detasezi de orice rezultat.
Acest proces are ca efect micsorarea distantei dintre
dorintele tale si transformarea lor in realitate. '

Di-mi voie si subliniez de la inceput ca manifestarea nu
este ,gandire magicd“. Nu e ceva ce-ti doresti pur si simplu



sa se intample; tot trebuie sa te dai jos din pat si sa treci la
fapte. Manifestarea este recunoasterea faptului ci gindu-
rile prind viatd. Dupa ce inveti tehnica Z, vei avea de facut
un exercitiu zilnic de manifestare imediat dupa odihna
profunda si conectarea oferite de meditatie, acela fiind un
moment extraordinar pentru creatie.

Motivul pentru care manifestarea este atit de eficienti
imediat dupa meditatie e cd meditatia te ajutd sd ai acces
la acea a patra stare, verificabila, de constiintd, care este
diferita de starea de veghe, de somn sau de vis. In aceasti
a patra stare de constiintd, emisfera dreapta si emisfera
stanga ale creierului functioneaza la unison. Este foar-
te asemanatoare cu starea in care esti cind adormi si te
trezesti. De fiecare data cand creierul face trecerea de la
starea de veghe la somn patrunde pentru un scurt interval
de timp in aceasta a patra stare de constiintd, cireia eu ii
spun ,campiile elizee®. Vom accesa si aceasta stare in etapa
de meditatie a tehnicii Z.

Se stie de foarte mult timp ca vizualizarea vietii tale
ideale inainte de a adormi este o modalitate extraordinara
de a-ti duce rapid la indeplinire visurile. Neville Goddard a
scris despre asta in 1944, in cartea sa Feeling Is the Secret®.
Darul uluitor pe care ti-1 vei face prin aceasti practica efec-
tuata de doud ori pe zi consta in triplarea oportunitatilor
de a planta semintele viitorului tau.

Asa cum la finalul unei sesiuni de antrenament, cind
mugchii tai sunt deja lucrati si maleabili, poti sd te intinzi
mai bine si sa fii mai flexibil, tot asa si manifestarea este
un instrument mai eficient dupa etapa de meditatie. Din
experienta mea personala si ca urmare a instruirii a mii
de perfectionisti prin acest proces, am descoperit ci a
practica impreund meditatia si manifestarea are un efect
mult mai puternic decat si le practici pe fiecare separat.

* Secretul este ceea ce simtim, Neville Goddard, Opere Complete, Ed. Adevir
divin, Brasov, 2018, trad. de Cristian Hanu. (n.t.)
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Poti medita toata ziua, dar, dacd nu-{i faci niciodata timp
sa clarifici ce-ti doresti, e mult mai greu pentru Naturd
sd-ti onoreze comanda. La fel, poti face sute de panouri cu
planuri pe care sa le atarni peste tot in casd ori poti pune
in practicd Secretul* cat e ziua de lunga, dar, daca mintea i
corpul tau sunt Incarcate de stres, s-ar putea sa nu con-
sideri ca meriti sa-ti trdiesti visul. Ideea e ca, in viatd, nu
primim ce ne dorim, primim ce credem cd meritam.

Existi unele curente de gandire care afirmad ca
dorintele tale sunt de inspiratie divind — cd manifestarea
precedi de fapt dorinta. Aceasta idee sustine ca impulsul
de a obtine ceva este de fapt modul Naturii de a-{i spune
ce este deja pe cale si ti se intample. Stii cum simti aerul
venind citre tine prin tunel inainte chiar sa apuci sd auzi
trenul sosind sau sa-i vezi farurile? Sau cum vezi norii
roz gi portocalii inainte ca soarele sd se ridice peste linia
orizontului in zori? Te poti gandi cd dorinta si manifesta-
rea opereaza in acelasi fel. (Asta e o teorie mai avansata
si vom reveni la ea dupi ce vei avea mai multa practicd la
activ.)

Meditatia si spirala rusinii

Nu conteazi ce tip de meditatie practici. Daca nu ai niciun
fel de exercitiu, se prea poate sd te evaluezi in functie

de niste informatii gresite. Meditatia este ingelator de
simpld, dar nu confunda simplitatea cu ugurinta (sau cu
sldbiciunea). Oricat de minunat ar fi sd-i dai mintii coman-
da de a ticea sau sa-ti opresti aparatul auditiv din dotare,
nu asta este ideea. Nu existi niciun loc de pe planetd unde
sa fie o liniste totala, nici micar in pesterile din Himalaya.
Daca vrei si meditezi si se aude un cdine care latrd in

* The Secret — film si carte bazate pe legea atractiei, conform cdreia pu-
terea gandului poate si-ti schimbe direct viata. (n.t.)
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