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Introducere

)

Toatd lumea cunoaste aceastd senzatie: ajungeti acasd
si va dati seama cd nu vd amintiti nimic din ce s-a
intamplat pe drum. Totul a decurs perfect, pe pilot auto-
mat, In timp ce erati ca in transad. Ca si cum ati fi fost
transportati intr-un film sau intr-o poveste care se
derulain altd parte.

Conform unor cercetdri, oamenii isi petrec aproxi-
mativ jumadtate din orele de veghe in asemenea stdri de
,absentd“ In mod surprinzétor, potrivit acelorasi studii,
oamenii afirmd in general cd se simt mai fericiti atunci
cand sunt prezenti decét atunci cand sunt absenti, ori-
cat ar Incerca mintea sd ne convinga de faptul cd ne dis-
place activitatea in care suntem implicati.

Jumdtate din orele de veghe? Asta inseamnd juma-
tate din viatd! Imaginati-vd cd mergeti la medic, iar
acesta vd spune cd boala de care suferiti vd reduce
durata vietii la jumatate. In aceste conditii, are rost si
va mai faceti griji in ceea ce priveste consumul de sare?
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Ce este meditatia?

(6

A privi inseamnd a medita. Ceea ce privesti este irele-
vant. Poti privi copacii, raul, norii, copiii care se joaca.
A privi inseamnd a medita. Nu conteazd ce privesti.
Ceea ce conteazd este calitatea observatiei, faptul de a fi
constient si prezent — asta inseamna meditatia.

Tine minte un lucru: a medita inseamnd a fi constient.
Orice faci in mod constient inseamnd meditatie. Nu este
importantd actiunea in sine, ci calitatea actiunii. Mersul
poate fi o meditatie, dacd mergi cu atentie. A sedea poate fi
o meditatie, daca esti prezent. A asculta pdsdrile poate fio
meditatie, dacd asculti in mod constient. Simplul fapt de a
asculta zgomotul interior al mintii poate fi o meditatie,
dacd rdmai prezent si atent. Ideea fundamentala este sa
nu fii adormit. Atunci orice ai face este meditatie.

*

Atunci cdnd nu faci absolut nimic - pe plan fizic, men-
tal, pe orice plan -, cand toate activitdtile au incetat si doar
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estl, te afli in starea de meditatie. Este un lucru pe care nu
poti sa-1 faci sau s3-1 practici; trebuie doar s&-1 intelegi.

Ori de cate ori gdsesti putin timp sa fii pur si simplu,
fard sa faci nimic... Gandirea este o actiune, concentrarea
este 0 actiune, contemplarea este o actiune. Daca fie si
numai pentru o singuré clipd nu faci nimic si esti in pro-
priul tdu centru, complet relaxat, te afli in starea de
meditatie. Si odatd ce te-ai familiarizat cu aceast stare,
poti rdmane In ea oricat de mult doresti: in cele din urma,
poti ajunge si meditezi doudzeci si patru de ore pe zi.

Odat4 ce ai devenit constient de felul in care poti sd
fii pur si simplu, f4r4 si te lasi tulburat de nimic, poti
incepe, treptat, sa faci un lucru sau altul, avand grija sa
nu tulburi starea de a fi. Aceasta este a doua parte a
meditatiei. Mai intai inveti s3 fii pur si simplu, apoi
inveti s3 faci lucruri marunte in aceastd stare: sa speli
podeaua, s4 faci dus... fara si-ti pierzi centrarea. Mai tar-
ziu vei putea face si lucruri mai-complicate.

De pild3, in acest moment eu iti vorbesc, dar starea
mea de meditatie rimane netulburatd. Pot vorbi oricat,
iar in centrul meu nu se clinteste nimic; este doar tdcere,
o tacere deplind.

Asadar, meditatia nu este opusd actiunii. Ea nu iti
cere s3 fugi de viatd. Doar te invatd un nou mod de a
trii: devii centrul unui ciclon.

Viata ta merge mai departe si devine chiar mai
intensd - mai mult3 bucurie, mai multd claritate, mai
multd viziune, mai mult4 creativitate —, insd tu rdmaéi
detasat, asemenea unui observator de pe indltimea dea-
lurilor, care pur si simplu priveste tot ce se intdmpld in jur.

Meditatia 28

Nu esti cel care actioneazd, ci cel care observa.

Acesta este tot secretul meditatiei: sd devii observa-
torul. Activitdtile continud de la sine: tai lemne, scoti
apéd din fantana... Poti face lucruri simple sau lucruri
mai complicate; un singur lucru nu este permis - si
anume sa-ti pierzi centrarea.

Starea de constientizare, de observatie trebuie sa
ramanad complet limpede, netulburatd de nimic.

*

In iudaism exist3 o scoald rebeld a misterelor numita
hasidism. Fondatorul ei, Baal Shem, era o fiintd aparte.
In toiul noptii, se intorcea de la rau - acesta era progra-
mul lui, deoarece noaptea raul era complet calm si linistit.
Si avea obiceiul sd sada acolo fard sd facd nimic; pur si
simplu se observa pe sine insusi, observa observatorul.

Intr-o noapte, a trecut pe lang4 casa unui om bogat,
iar paznicul stdtea langd poarta acesteia. Paznicul era
foarte curios fiindca il vedea trecdnd pe Baal in fiecare
noapte, la aceeasi ord. Asa cd se apropie de el si spuse:
Jartd-ma cd te deranjez, dar nu-mi mai pot stdpani curi-
ozitatea. Md bantui zi si noapte. Ce faci? De ce te duci la
rau? Te-am urmadrit de multe ori si nu faci nimic, pur si
simplu sezi acolo ore intregi, iar in toiul noptii te intorci”.

Baal Shem raspunse: ,Stiu cd m-ai urmadrit de multe
ori, fiindcd noaptea e atata liniste, incat ti-am auzit
pasii. Si stiu c3 te ascunzi in fiecare zi dup4 poarts. Ins
nu numai tu vrei sa stii ce-1 cu mine, ci si eu vreau sa
gtiu ce-i cu tine. Tu cu ce te ocupi?”

,Ce fac? Eu sunt un simplu paznic.”
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,Dumnezeule, mi-ai dezvaluit cuvantul-cheie.-Asta
fac si eul”

,Nu inteleg. Daci esti paznic, la fel ca mine, ar trebui
s ai grij4 de o casi sau de un palat, insd tu stai langa
rau, pe nisip.."

Baal Shem spuse: ,Nu e mare diferentd: tu observi
daci nu cumva vrea si intre cineva in palat, iar eu
observ observatorul. Cine este acest observator? Asta
fac eu tot timpul: m3 observ pe mine insumi®.

Paznicul spuse: ,E o activitate cam ciudatd. Cine te
plateste pentru asta?” ’

Baal réspunse: ,Bucuria, beatitudinea, binecuvanta-
rea imensi pe care le simt reprezintd o rdsplatd in sine.
Toate comorile lumii nu inseamnd nimic in comparatie
cu o singurd clipa trditd in acest fel".

Paznicul zise: ,E tare ciudat. Eu sunt paznic de o viata
intreag, insi n-am triit niciodatd o experientd atat de
frumoas4d. Maine seard o sd vin cu tine. Invatd-m ce
faci tu. Stiu cum sd privesc, s observ; se pare cd singura
diferentd este ca tu privesti intr-o altd directie”.

E doar un singur pas, iar acesta se referd la directie,
la dimensiune. Putem si ne focalizdm asupra lumii
exterioare sau sd inchidem ochii si sd ne ldsdm intreaga
constiinta si se centreze in interior. Si vei sti cand se va
intdmpla acest lucruy, fiindcd esti constient, esti prezent.
Nu ti-ai pierdut niciodatd constienta, ci pur si simplu
aceasta s-a incurcat intr-o mie si una de ite. Retrage-ti
constienta de pretutindeni si las-o s& se odihneasca in
tine insuti; atunci vei fi ajuns acasa.

Meditatia 28

*

Mintea este asemenea unei umbre - ca si cum cineva
§-ar uita In oglindd si si-ar spune: ,Ma aflu in oglind&".
Tu nu esti in interiorul oglinzii; oglinda reflectd ceva
care se afld In afara ei. Mintea este o oglind& - o oglinda
frumoasd, foarte utild, dar in care poti rdmane captiv
cu usurintd, intrucat nu te cunosti pe tine insuti, iar
orice stii despre tine ai aflat prin intermediul mintii.
[ti cunosti chipul datorit} oglinzii: de aceea oglinda a
devenit foarte importantd. Iar tot ceea ce cunosti prin
intermediul mintii este o reflexie, nu e real. Pentru a
cunoaste realitatea, trebuie sd lasi mintea deoparte.
Trebuie sd te confrunti cu tine Insuti in mod direct, fara
ajutorul mintii. In asta consta intreaga stiint a medi-
tatiei: cum sd lasi mintea deoparte, cum sé trdiesti pen-
tru cateva clipe fard minte.

La Inceput, vor fi doar cateva clipe infime, cateva pica-
turi din acea stare de absentd a mintii, care insa te vor
ilumina, te vor transforma peste masura. Dacd in fiinta ta
patrunde chiar si o singurd picdturd din starea de absenta
a mintii, vei gusta din realitate. Iar acest gust iti va
ramane pe limbd pentru totdeauna; nu-1 vei putea uita.

Abia dupa ce simti acest gust vei intelege cd mintea
este doar o oglinda, intrucat atunci vei putea face com-
paratii. In lipsa acestei experiente, comparatiile nu sunt
posibile. Stii tot ce-ti spune mintea - si totul vine din
minte. Odatd ce ajungi sd cunosti ceva care nu vine din
minte, vei vedea cd mintea incepe sd pdleasca. Atunci
vei sti cd realitatea este cu totul altceva decat mintea.
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Asadar, trebuie 'sa renunti la minte, iar acest lucru
este posibil. Mintea nu este obligatorie: poti s-o lagi deo-
parte. Este o activitate pe care poti s-0 intrerupi. Mintea
este asemenea mersului: cAnd e nevoie sd mergi, te pui
in miscare; cAnd nu e nevoie, te odihnesti. Mintea este o
activitate, mai subtild decat mersul, dar care nu trebuie
s4 se desfdsoare doudzeci si patru de ore pe zi. Cand e
nevoie de ea, foloseste-o; este un biocomputer, extrem
de util cadnd muncesti. Dar atunci cand nu e nevoie de
ea, pune-o deoparte, spune-i s o ia mai incet, spune-i sa
meargd la culcare.

Lainceput, mintea nu te va asculta, deoarece timp de
nenumarate vieti tu ai fost cel care ai ascultat de ea.
Servitorul a devenit stipan, iar stdpanul s-a comportat
asemenea unui servitor. De aceea, mintea nu te va
asculta daci ii spui sd inceteze. Dar dacd perseverezi,
treptat, stipanul isi va recdpdta puterea, iar servitorul
va incepe si-i dea ascultare. Cand esti stdpanul si min-
tea te urmeazi asemenea unui servitor, ea este un
instrument extraordinar, un mecanism superb. Poate fi
de ajutor in multe feluri, insd numai ca un servitor.

*

Primul pas spre constientizare este sa-ti observi cu
atentie corpul. Incet, vei deveni constient de fiecare
gest, de fiecare miscare. Iar pe mésurd ce devii constient,
se produce un miracol: multe lucruri pe care le fdceal
inainte pur si simplu dispar, corpul tdu devine mai rela-
xat, corpul tdu devine mai prezent. Vei fi cuprins de o
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pace profundd, pe care o vei simti chiar siin corp;in tru-
pul tdu va pulsa o muzica subtila.

Apoi incepe sd devii constient de gandurile tale. Ele
sunt mai subtile decat corpul si, fireste, mai periculoase.
lar cand vei deveni constient de gandurile tale, vei fi sur-
prins de ce se intdmpla in interiorul tdu. Dacd ai nota ce
se petrece In mintea ta in fiecare clipd, ai avea parte de o
mare surprizd. Ti se va parea de-a dreptul incredibil.

Noteazi-ti gindurile timp de zece minute. Inchide
usile si ferestrele ca sa nu intre nimeni si sd poti fi com-
plet sincer. Mai tarziu vei arunca hartia in foc, asa cd
nimeni nu va sti ce ai scris cu exceptia ta! Fii sincer si
scrie tot ce-ti trece prin cap. Nu interpreta, nu modifica
nimic. Asterne-ti gandurile pe hartie asa cum iti vin.

Dup3 zece minute, citeste ce ai scris: ti se vor pdrea
gindurile unui nebun! Intrucat nu suntem constienti,
aceastd nebunie circuld prin noi in permanentd, aseme-
nea unui curent subteran. Ea influenteaza tot ceea ce
facem si tot ceea ce nu facem; influenteazd absolut
totul. Iar suma totald este viata tal Prin urmare, trebuie
sd faci ceva cu acest nebun. lar miracolul este ca singu-
rul lucru de care ai nevoie este sd devii constient.

Insusi fenomenul observirii schimbi totul. Treptat,
nebunul dispare; treptat, gdndurile incep sd urmeze un
anumit tipar; haosul se transformd in cosmos. Apoi in
tine coboard o pace profunda. Cand corpul si mintea iti

sunt in pace, vei vedea cd intre ele existd o legdturd,
existd o punte. Nu mai aleargd in directii diferite, nu
mai cdldresc pe cai diferiti. Pentru prima datd, mintea si
corpul sunt in armonie, iar acest lucru te ajutd enorm s
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treci'la‘etapa urmatoare - adicd sd devii constient de
propriile emotii, sentimente si stdri de spirit.

Acesta este nivelul cel mai subtil si cel mai dificil,
dar daci poti fi constient de gadndurile tale, mai ai de
facut un singur pas. Inci un efort de constientizare, si
incepi sd-ti observi emotiile, sentimentele, starile de
spirit. Odat4 ce esti constient de corp, de minte si de
emotii, acestea se unesc intr-un singur fenomen. lar
cand toate cele trei devin una, cand functioneaza per-
fect impreund, atunci vei auzi muzica lor: au devenit o
orchestrd. Urmeazd apoi o a patra etapd, care insd nu
depinde de tine. Se intdmplé& de la sine. Este un dar din
partea intregului, o rdsplatd acordata celor care au par-
curs primele trei etape.

A patra etapd reprezintd starea de constientd
suprema care face din tine un om trezit. Devii constient
de propria constientd — asta este a patra etapd. Asta
inseamnd s& fii un buddha, s& fii treaz sau iluminat.
Doar in aceastd stare de trezie ajungi sd cunosti beatitu-
dinea. Corpul cunoaste pldcerea, mintea cunoaste feri-
cirea, inima cunoaste bucuria, iar In a patra etapd apare
beatitudinea. Ea reprezintd scopul disciplinei sannyas,
al faptului de a fi un cdutdtor, iar constientizarea este
calea cdtre aceastd destinatie.

*

A medita inseamnd a trece dincolo de timp. Timpul
este mintea. Mintea constd din trecut si viitor; ea nu
cunoaste prezentul. Se spune cd timpul este compus din
trei dimensiuni - trecut, prezent si viitor. Eu nu sunt de
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acord cu asta. In experienta mea, timpul const4 doar
din trecut si viitor. Prezentul nu face parte din timp, ci
din eternitate. Este ceva total diferit. Trecutul si viitorul
sunt orizontale, iar prezentul este vertical.

Mintea trdieste pe orizontald, iar meditatia este un
fenomen vertical. Cand iesi din trecut si din viitor,
pitrunzi dintr-odatd in prezent, care se afld dincolo de
timp. Acesta este Inceputul divinitdtii, al adevarului;
pate inceputul a ceea ce este.

Scopul meditatiei este sd te ajute sd scapi de trecut si
viitor; de fapt, asta nu e prea complicat, deoarece trecu-
tul nu mai existd, iar viitorul incd nu a venit, asa ca pur
#i simplu scapi de ceva care nu mai este sau care nici nu
existd incd. Pdtrunzi in ceea ce este gi care existd Intot-
(eauna. Prin urmare, meditatia e ceva foarte simplu;
trebuie doar s-o intelegi in modul potrivit.

Din pacate, se fac atatea neghiobii in numele medi-
tatiei, incat multi nu mai stiu ce sd creadd. Ce este, de
fapt, meditatia? Unii intoneazd mantre, altii fac anumite
ritualuri, venereaza zeitdti, se inchind la statui. Adeptii
budismului tibetan sunt foarte ocupati ziua intreagd: se
Intind pe jos si ating pamantul cu capul. Iar cu cat
Jmuncesti“ mai intens in acest fel, cu atat intri mai adanc
In meditatie. Sunt oameni care fac asa ceva de o mie de
ori pe zi, de doud mii de ori pe zi, de trei mii de ori pe zi -
Cu cat mai des, cu atat sunt mai grozavi. Fireste, o per-
soand care toatd ziua se Intinde pe jos si atinge cu capul
(e pdmant are sanse foarte mari sd-si piardd mintile....
Dar asta nu inseamnd meditatie. Asta inseamnd sd
cobori sub nivelul mintii, nu sa te ridici deasupra lui.
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Respectivul nu va deveni un buddha, ci un idiot. E posi-
bil s4 devini si foarte robust, fiindcad eforturile pe care le
face toatd ziua constituie un exercitiu fizic foarte bun.
E posibil s aib4 o stare de sdndtate bund, dar dacd are
impresia c stie ce este meditatia, se insald amarnic.

Alti oameni cAntd mantre toatd ziua - ajung sd o faca
in mod mecanic, cant3 si, In acelasi timp, continud sa
gandeascd. Mintea e capabild de multe lucruri: trebuie
doar s inveti trucul. Poti incerca si tu; de exemplu, poti
sd intonezi ,Rama, Rama, Rama, Rama..", iar dupd cateva
zile s3 Incepi sd numeri: ,Unu, doi, trei, patru. Unu, doi,
trei, patru, Rama, Rama. Unu, doi, trei, patru, Rama..".
Apoi vei incepe sé le rostesti impreund: ,Rama, Rama si
unu, doi, trei, patru“. Dupi aceea trece o femeie, te uitila
ea, pierzi sirul, te gdndesti la asta si incepe o lupta inte-
rioard, simti cd e ceva in nereguld.

Mintea e capabild s& facd multe lucruri in acelasi
timp, asa cd nu poti scdpa de ea intonand o mantra.
E nevoie de o intelegere profundd, de atentie, de
constientizare; e necesar sd nu mai depeni amintiri din
trecut si sd nu te mai aventurezi in viitor.

Treptat, incepi s triiesti in prezent. In clipa in care
esti aici si acum, ai gdsit prezentul.

Idei eronate
despre meditatie

-

Chiar si o meditatie poate fi gresitd. Oamenii au impre-
sia cd orice fel de meditatie e bund, dar nu-i adevérat. De
pild&, orice meditatie care te face sd te concentrezi pro-
fund este gresit4 si nu duce la compasiune. In loc s3 te
deschizi, vei deveni din ce in ce mai inchis. Dacd iti
ingustezi cdmpul constiintei, daca te concentrezi pe un
singur lucru si excluzi restul existentei, in tine se vor
acumula tot mai multe tensiuni. Cuvantul ,atentie”
inseamnad adeseori ,tensiune’. Concentrare — insusi felul
in care sund cuvantul acesta te face sd te incordezi.
Concentrarea are rostul ei, dar nu in meditatie. In
munca de cercetare stiintificd, in laborator ai nevoie de
concentrare. Trebuie sd te concentrezi pe o singura pro-
blemd si sd lasi tot restul deoparte, sd nu mai fii constient
de restul lumii. Problema pe care te concentrezi repre-
zintd lumea ta. De aceea oamenii de stiintd sunt distrati,
cu capul in nori. Oamenii care se concentreazd prea mult



