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lntroducere

Toati lumea cunoa$te aceasti senzafie: ajungeli acasi
gi vd dali seama cd nu vH amintili nimic din ce s-a

intAmplat pe drum. Totul a decurs perfect, pe pilot auto-
mat, in timp ce erali ca in transi. Ca gi cum ali fi fost
transportafi intr-un film sau intr-o poveste care se

derula in alti parte.

Conform unor cerceteri, oamenii igi petrec aproxi-
mativ jumdtate din orele de veghe in asemenea stari de

,,absen{5". in mod surprinzitor, potrivit aceloraEi studii,
oamenii afirmA in general cH se simt mai fericili atunci
cAnd sunt prezenli decAt atunci cdnd sunt absenfi, ori-
cit ar incerca mintea sd ne convingt de faptul c5 ne dis-
place activitatea in care suntem implicali.

Jumdtate din orele de veghe? Asta inseamnf, jumd-

tate din vialdl Imaginali-vi c5 mergefi la medic, iar
acesta vi spune cd boala de care suferiqi vd reduce
durata vieqii la jumitate. in aceste condiqii, are rost sd

vi mai faceli griji in ceea ce privegte consumul de sare?



Ce este meditafia?

A privi inseamnH a medita. Ceea ce privegti este irele-
vant. Poli privi copacii, rfrul, norii, copiii care se joaci.

A privi inseamnl a medita. Nu conteazA ce privegti.

Ceea ce conteazd este calitatea observaliei, faptul de a fi
congtient Ei prezent - asta insearnnH meditalia.

fine minte un lucru: a medita inseamnd a fi congtient.

Orice faci in mod congtient inseamni meditalie. Nu este

important5 acliunea tn sine, ci calitatea acliunii. Mersul
poate fi o meditaqie, dacd rnergi cu atenlie. A gedea poate fi
o meditalie, daci egti prezent. A asculta pisirile poate fi o
meditagie, daci asculli in mod congtient. Simplul fapt de a

asculta zgomotul interior al mingii poate fi o meditaqie,

daci rdmAi prezent qi atent. Ideea fnndamentali este sd

nu fii adormit. Atunci orice ai face este meditalie.

J.

Atunci cdnd nu faci absolut nimic - pe plan fizic, men-

tal, pe orice plan -, cAnd toate activit5lile au incetat gi doar
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eqti, te afli in starea de meditalie. Este un lucru pe care nu

poli sd{ faci sau sf,-l practici; trebuie doar si{ ingelegi.

Ori de cAte ori gdsegti pufin timp sH fii pur pi simplu'

f[rd s5 faci nimic... GAndirea este o acfiune, concentrarea

este o acfiune, contemplarea este o actiune. Daci fie 9i

numai pentru o singuri clipd nu faci nimic Ei eqti in pro-

priul tdu centru, complet relaxat, te afli in starea de

meditagie. $i odatl ce te-ai familiarizat cu aceast5 stare,

pofi rimAne in ea oric&t de mult doregti:in cele din urmd,

poli ajunge si meditezi douflzeci gi patru de ore pe zi.

OdatA ce ai devenit congtient de felul in care poti sA

fii pur gi simplu, fird si te lagi tulburat de nimic, poli
incepe, treptat, sh faci un lucru sau altul, avflnd grijd sd

nu tulburi starea de a fi. Aceasta este a doua parte a

meditaliei. Mai intAi inveli sH fii pur Ei simplu, apoi

inveli sd faci lucruri mirunte in aceastd stare: sH speli

podeaua, sH faci duq... f5rd s5-!i pierzi centrarea. Mai t0r-
ziu vei putea face gi lucruri mai-complicate.

De pildd, in acest moment eu ili vorbesc, dar starea

mea de meditalie r[mAne netulburatfl. Pot vorbi oricfrt,

iar in centrul meu nu se clinteqte nimic; este doar ttrcere,

o ticere deplini.
Agadar, medita;ia nu este opusi acfiunii. Ea nu i1i

cere sd fugi de via1f,. Doar te invali un nou mod de a

trdi: devii centrul unui ciclon.

Viala ta merge mai departe qi devine chiar mai

intensl - mai multd bucurie, mai multd claritate, mai

multd viziune, mai multi creativitate -, insH tu r5mdi

detaEat, asemenea unui observator de pe indllimea dea-

lurilor, care pur qi simplu privegte tot ce se intAmpl5 in jur.

Meditatia

Nu epti cel care aclioneazd, ci cel care observd.

Acesta este tot secretul meditaliei: si devii observa-

torul. Activitdlile continud de la sine: tai lemne, scoli
apl din fAntAnd.... Po[i face lucruri simple sau lucruri
mai complicate; un singur lucru nu este permis * gi

anume sd-fi pierzi centrarea.

Starea de congtientizare, de observalie trebuie sA

rimAnd complet limpede, netulburatd de nimic.

*

in iudaism existi o gcoald rebeld a misterelor numitd
hasidism. Fondatorul ei, Baal Shem, era o fiin![ aparte.

ln toiul noplii, se intorcea de la rdu * acesta era progra-

mul lui, deoarece noaptea rdul era complet calm gi linigtit.

$i avea obiceiul sd gadH acolo fdr5 sd facd nimic; pur gi

simplu se observa pe sine insuqi, observa observatorul.
intr-o noapte, a trecut pe lAngd casa unui om bogat,

iar paznicul stitea lAngd poarta acesteia. Paznicul era

foarte curios fiindci il vedea trecAnd pe Baal in fiecare
noapte, la aceeaqi ord. Aga cd se apropie de el gi spuse:

,,lart[-mi cd te deranjez, dar nu-mi mai pot stdpdni curi-
ozitatea. Mi bintui zi gi noapte. Ce faci? De ce te duci la
rAu? Te-am urmirit de multe ori gi nu faci nimic, pur Ei

simplu gezi acolo ore intregi, iar in toiul noplii te intorci".
Baal Shem r5spunse: ,,$tiu cd m-ai urmf,rit de multe

ori, fiindcd noaptea e at0ta liniEte, incdt !i-am auzit
papii. $i Etiu cd te ascunzi in fiecare zi dupl poartd. insd
nu numai tu vrei si gtii ce-i cu mine, ci gi eu vreau si
gtiu ce-i cu tine. Ti.r cu ce te ocupi?"

,,Ce fac? Eu sunt un simplu paznic."
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,,Dumnezeule, mi-ai dezv5luit cuvAntul-cheie. Asta

fac ai eul'

,,Nu infeleg. DacA eEti paznic, la fel ca mine, ar trebui

sd ai grijf, de o casfi sau de un palat, insd tu stai lAngf,

rAu, pe nisip..."

Baai Shem spuse: ,,Nu e mare diferen!5: tu observi

dacfr nu cumva vrea s5 intre cineva in palat, iar eu

observ observatorul. Cine este acest observator? Asta

fac eu tot timpul: mf, observ pe mine insumi".

Paznicul spuse: ,,E o activitate cam ciudatd. Cine te

plltepte pentru asta?"

Baal r5spunse: "Bucuria, beatitudinea, binecuvdnta-

rea imensfi pe care le simt reprezintd o rdsplatd in sine.

Toate comorile lumii nu inseamni nimic in comparalie

cu o singurtr clipd trditi in acest fel".

Paznicul zise: ,,8 tare ciudat. Eu sunt paznic de o viaqd

intreaga, tnsf, n-am triit niciodati o experienfd atAt de

frumoasfl. M0ine seari o sI vin cu.tine. invagA-md ce

faci tu. $tiu cum s5 privesc, sd observ; se pare ci singura

diferenlH este cH tu privegti inu-o altd direclie".

E doar un singur pas, iar acesta se refer5 la direclie,

la dimensiune. Putem sd ne focalizim asupra lumii
exterioare sau sd inchidem ochii gi si ne ldsdm intreaga

conqtiin{A sH se centreze in interior. $i vei Eti cAnd se va

tntAmpla acest lucru, fiindcd egti conqtient, egti prezent.

Nu 1i-ai pierdut niciodatd conEtienfa, ci pur Ei simplu

aceasta s-a incurcat intr-o mie gi una de i!e. Retrage-1i

conqtien{a de pretutindeni gi las-o si se odihneasci in
tine insufi; atunci vei fi ajuns acasi.

Medita{ia

Mintea este asemenea unei umbre - ca Ei cum cineva

s-ar uita in oglindA gi gi-ar spune: ,,M{ aflu in oglindd".

fu nu egti in interiorul oglinzii; oglinda reflectd ceva

care se afld in afara ei. Mintea este o oglind5 - o oglindi
frumoas5, foarte util5, dar in care pofi rdmAne captiv
cu uqurin1f,, intrucAt nu te cunogti pe tine insufi, iar
orice gtii despre tine ai aflat prin intermediul minfii.
Ili cunogti chipul datoritl oglinzii: de aceea oglinda a

devenit foarte importantd. Iar tot ceea ce cunogti prin
intermediul minlii este o reflexie, nu e real. Pentru a
cunoa$te realitatea, trebuie sd lagi mintea deoparte.
Trebuie si te confrunfi cu tine insufi in mod direct, firi
ajutorul minlii. in asta constd intreaga ptiinl5 a medi-
tafiei: cum sd lagi mintea deoparte, cum sH trtiegti pen-

tru c0teva clipe ff,ri minte.
La inceput, vor fi doar cAteva clipe infime, c0teva picf,-

turi din acea stare de absenld a minlii, care insd te vor
ilumina, te vor transforma peste misurd, Dacd in fiinla ta
pAtrunde chiar gi o singur5 picituri din starea de absenqi

a minlii, vei gusta din realitate. Iar acest gust ifi va

rdmAne pe limbi pentru totdeauna;nu{ vei putea uita.
Abia dupi ce simfi acest gust vei inlelege cd mintea

este doar o oglindd, intrucAt atunci vei putea face com-
parafii. in lipsa acestei experienge, comparaliile nu sunt
posibile. $tii tot ce-!i spune mintea * gi totul vine din
minte. Odati ce ajungi sd cunogti ceva care nu vine din
minte, vei vedea ci mintea incepe sI pileasci. Atunci
vei Eti cH realitatea este cu totul altceva decAt mintea.

25
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Agadar, trebuie sa renunli la minte, iar acest lucru

este posibil. Mintea nu este obligatorie: poli s-o lagi deo-

parte. Este o activitate pe care pofi s-o intrerupi. Mintea

este asemenea mersului: cdnd e nevoie si mergi, te pui

in miqcare;cAnd nu e nevoie, te odihneEti. Mintea este o

activitate, mai subtil5 decAt mersul, dar care nu trebuie

si se desfigoare do'udzeci Ei patru de ore pe zi. CAnd e

nevoie de ea, folosegte-o; este un biocomputer, extrem

de util cind muncegti. Dar atunci cdnd nu e nevoie de

ea, pune-o deoparte, spune-i sd o ia mai incet, spune-i sE

meargd la culcare.

La inceput, mintea nu te va asculta, deoarece timp de

nenumdrate vieli 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 dacd ii spui sd inceteze, Dar dacd perseverezi,

treptat, stlpAnul igi va recSpdta puterea, iar servitorul

va incepe si-i dea ascuitare. CAnd eqti stipAnul Ei min-

tea te urmeazd asemenea unui servitor, ea este un

instrument extraordinar, un mecanism superb. Poate fi
de ajutor in multe feluri, insi numai ca un servitor.

*

Primul pas spre conEtientizare este s5-!i observi cu

atenlie corpul. incet, vei deveni con9tient de fiecare

gest, de fiecare migcare. Iar pe mdsurf, ce devii conqtient,

se produce un miracol: multe lucruri pe care le fdceai

inainte pur gi simplu dispar, corpul tf,u devine mai rela-

xat, corpul tfiu devine mai prezent. Vei fi cuprins de o

Meditatia

pace profundi, pe care o vei simli chiar qi in corp;in tru-
pul tdu va pulsa o muzicd subtilS.

Apoi incepe si devii conEtient de gAndurile tale. Ele
gunt mai subtile decAt corpul gi, firegte, mai periculoase.

Iar cAnd vei deveni congtient de gAndurile tale, vei fi sur-
prins de ce se intAmplH in interiorul t5u. Daci ai nota ce

6e petrece in mintea ta in fiecare clipd, ai avea parte de o

mare surprizA. fi se va pdrea de-a dreptul incredibil.
Noteazd-{i gAndurile timp de zece minute. inchide

ugile gi ferestrele ca si nu intre nimeni gi sH poli fi com-
plet sincer. Mai t0rziu vei arunca h0rtia in foc, aga ct
nimeni nu va Eti ce ai scris cu exceplia tal Fii sincer gi

scrie tot ce-fi trece prin cap. Nu interpreta, nu modifica
nimic. Agterne-fi g8ndurile pe hArtie a$a cum iti vin.

Dupd zece minute, citepte ce ai scris; fi se vor pdrea

gAndurile unui nebun! intrucAt nu suntem congtienfi,'
aceaste nebunie circuld prin noi in permanen[d, aseme-

nea unui curent subteran. Ea influenleazd tot ceea ce

facem gi tot ceea ce nu facem; influenfeazi absolut
totul. Iar suma totald este viafa tal Prin urmare, trebuie
sd faci ceva cu acest nebun. Iar miracolul este ci singu-
rul lucru de care ai nevoie este sA devii conEtient.

Insugi fenomenul observirii schimbH totul. Treptat,
nebunul dispare; treptat, gAndurile incep sd urmeze un
anumit tipar; haosul se transformH in cosmos. Apoi in
tine coboari o pace profundd. CAnd corpul Ei mintea ifi
sunt in pace, vei vedea cI intre ele existd o legdtur5,
existd o punte. Nu mai aleargd in direcfii diferite, nu
mai cildresc pe cai diferifi. Pentru prima dat5, mintea s,i

corpul sunt in armonie, iar acest lucru te ajutd enorm sd
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treci la etapa urmdtoare - adici sd devii con$tient de

propriile emolii, sentimente gi stiri de spirit"
Acesta este nivelul cel mai subtil gi cel mai dificil,

dar dacd poti fi congtient de gdndurile tale, mai ai de

fdcut un singur pas. inci un efort de congtientizare, gi

incepi sd-!i observi emoXiile, sentimentele, stdrile de

spirit. Odati ce egti congtient de corp, de minte qi de

emofii, acestea se unesc intr-un singur fenomen. Iar
cdnd toate cele trei devin una, cAnd funcfioneazd per-

fect impreun5, atunci vei auzi muzica lor: au devenit o
orchestrd. Urmeazi apoi o a patra etapi, care insd nu
depinde de tine. Se intdmpli de la sine. Este un dar din
partea intregului, o rhsplatd acordati celor care au par-

curs primele trei etape.

A patra etapd reprezintd starea de conEtien![
supremd care face din tine un om trezit. Devii conEtient

de propria conEtienfd - asta este a patra etapi. Asta
inseamnd si fii un buddha, si fii treaz sau iluminat.
Doar in aceasti stare de trezie ajungi sd cunoEti beatitu-
dinea. Corpul cunoa$te pldcerea, mintea cunoagte feri-
cirea, inima cunoagte bucuria, iar in a patra etapd apare

beatitudinea. Ea reprezintd scopul disciplinei sannyas,

al faptului de a fi un cAutdtor, iar congtientizarea este

calea cdtre aceastA destina{ie.

A medita inseamni 
" 
,r... dincolo de timp. Timpul

este mintea. Mintea constd din trecut qi viitor; ea nu

cunoa$te prezentul. Se spune ci timpul este compus din
trei dimensiuni * trecut, prezent gi viitor. Eu nu sunt de

rcord cu asta. ln experienla mea, timpul consth doar

dln trecut gi viitor. Prezentul nu face parte din timp, ci

dln eternitate. Este ceva total diferit. Trecutul gi viitorul
sunt orizontale, iar prezentul este vertical.

Mintea trfriegte pe orizontala, iar meditaqia este un
fenomen vertical. CAnd iegi din trecut gi din viitor,
ptrtrunzi dintr-odat5 in prezent, care se aflH dincolo de

tlmp. Acesta este inceputul divinitlfii, al adevdrului;
este inceputul a ceea ce este.

Scopul meditaliei este sd te ajute sd scapi de ffecut gi

viitor; de fapt, asta nu e pred complicat, deoarece trecu-
tul nu mai existd, iar viitorul incd nu a venit, aga ci pur
gl simplu scapi de ceva care nu mai este sau care nici nu
Gxiste inci. P5trunzi in ceea ce este gi care existd intot-
deauna. Prin urmare, meditafia e ceva foarte simp]u;
trebuie doar s-o intelegi in modul potrivit.

Din p{cate, se fac atdtea neghiobii in numele medi-
tafiei, incAt mulli nu mai $tiu ce sd creadi. Ce este, de

fapt, meditafia? Unii intoneazd mantre, alqii fac anumite
ritualuri, venereazd zeitifi, se inchind Ia statui. Adeplii
budismului tibetan sunt foarte ocupafi ziua intreagd: se

Intind pe jos Ei ating pbrnAntul cu capul. Iar cu cAt

,,munce$ti" mai intens in acest fel, cu atAt intri mai addnc

ln meditalie. Sunt oameni care fac a$a ceva de o mie de

ori pe zi, de doufr mii de ori pe zi, de trei mii de ori pe zi -
r:u cAt mai des, cu at0t sunt mai grozavi. Fireqte, o per-

noanf, care toatd ziua se intinde pejos gi atinge cu capul

rle pimAnt are $anse foarte mari sd-gi piardd minfile....
I')ar asta nu inseamnd meditafie. Asta inseamnfl sd

robori sub nivelul minqii, nu si te ridici deasupra lui.
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Respectivul nu va deveni un buddha, ci un idiot. E posi-

bil si devini Ei foarte robust, fiindcS eforturile pe care le

face toatH ziua constituie un exerciliu fizic foarte bun.

H posibil sd aibi o stare de sAndtate bund, dar dacd are

impresia cl gtie ce este meditalia, se irigal5 amarnic.

AIli oameni cdnti mantre toati ziua - ajung sE o faci
in mod mecanic, cAntd gi, in acelagi timp, continui sd

gdndeascfr, Mintea e capabil5 de multe lucruri: trebuie
doar s5 inveli trucul. Poli incerca gi tu; de exemplu, poli

sI intonezi,,Rama, Rama, Rama, Rama...", iar dupi cAteva

zile si incepi sd numeri: ,,Unu, doi, trei, patru. Unu, doi,

trei, patru, Rama, Rama. Unu, doi, trei, patru, Rama...".

Apoi vei incepe sd le rosteEti impreunf,: ,,Rama, Rama gi

unu, doi, trei, patru". Dupi aceea trece o femeie, te uifi la
ea, pierzi girul, te gAndegti la asta gi incepe o lupti inte-

rioari, simli cd e ceva in neregul5.
Mintea e capabil5 si faci multe lucruri in acelaEi

timp, aga c[ nu poli scdpa de ea intondnd o mantrd.
E nevoie de o inlelegere profundd, de atengie, de

congtienti2are; e necesar sd nu mai depeni amintiri din
trecut gi sd nu te mai aventurezi in viitor.

Treptat, incepi si tr[iegti in prezent. in clipa in care

eEti aici Ei acum, ai gHsit prezentul.

ldei eronate
despre meditalie

Chiar gi o meditafie poate fi gregitd. Oamenii au impre-
sia cI orice fel de meditalie e bund, dar nu-i adevArat. De

pildd, orice meditalie care te face si te concentrezi pro-

fund este gregitd qi nu duce Ia compasiune, ln loc si te
deschizi, vei deveni din ce in ce mai inchis. Daci i1i
lngustezi cAmpul congtiinlei, daci te concentrezi pe un
singur lucru Ei excluzi restul existenlei, in tine se vor
acumula tot mai multe tensiuni. Cuvfrntul ,,atenfie"
lnseamni adeseori ,,tensiune", Concentrare - insugi felul
in care suni cuvAntul acesta te face sd te incordezi.

Concentrarea are rostul ei, dar nu in meditaqie. in
munca de cercetare gtiinqificf, in laborator ai nevoie de

concentrare. Trebuie sd te concentrezi pe o singuri pro-

blemd gi s5lagi tot restul deoparte, sd nu mai fii conEtient

de restul lumii. Problema pe care te concentrezi repre-
zintl lumea ta. De aceea oamenii de qtiinffl sunt distrafi,
cu capul in nori. Oamenii care se concentreazA prea mult


