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. SWAMI SHIVANANDA
spifituale erdiy necesare patru gatdgorii de yhari initiati preoti:

13 Hotar-ul, preotul care recita in mod adecvat imnurile pentru a
chema si invita zeii sa beneficieze de soma si de alte energii consacrate
sau ofrande: el utiliza in special Rig Veda;

2) Udgatar-ul, cantaretul initiat care acompania prin cantecele sale,
ce usurau fuziunea si rezonantd ocultd®, pregatirea si ofranda lui soma;
el utiliza in special Sama Veda;

3) Adhvaryu, executantul initiat care realiza procedeul sacru
propriu-zis, rostind versete, emitdind mental mantra-e si formule
(vagu) corespondente; el folosea in special Yajur Veda;

4) Marele preot, ciruia i revenea misiunea de a integra,
supraveghea si directiona ansamblul procedeului spiritual de
punere in rezonantd ocultd®. Atharva Veda nu era totusi direct legata
de persoana sa. Se crede ci a fost necesar un timp extrem de lung
(pornind de la 1500 i.Hr) pentru a se ajunge la elaborarea Veda-elor

asa cum le cunoastem astizi. Acestea au fost mai intéi secrete si erau
transmise oral din generatie in generatie. Shakha-ele (,ramurile”) se
diferentiaza in functie de scolile in care ele servesc ca bazi de studiu.
Existd mai multe versiuni legate de originile Veda-elor, dar toate
sunt de acord in a recunoaste ci aceste texte sunt fructul revelatiilor
dumnezeiesti ficute rishi-lor, aflati in stare de inspirafie spirituala si
contemplare profunda. De aici provine si numele de Shruti (,ceeacea
fost autentic si este revelat”), atribuit in mod frecvent Veda-elor.
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treirrauri'sacre, la Prayag. Aceastaleste adevarata imbiiere
sacra a constiintei. Baia fizica nu se compara nici pe departe
cu aceasta imbaiere launtrica in intelepciune si cunoastere.

Adoria Sinele (Atman) cu florile intelepciunii (jnana),
cu multumire, pace, bucurie si o viziune egali. Aceasta
este adevarata adorare. Ofrandele de trandafiri, iasomie,
pasta de santal, tamaie, dulciuri si fructe nu se compari
cu oferirea de jnana, de multumire, pace si viziune egala.
Primele sunt ofrandele oferite de persoanele ignorante.
Cauta sa te identifici ce Atman cel etern, nemuritor si vesnic
pur, care se afld in adancul inimii tale. Gindeste si cauti
sa simti mereu: ,Eu sunt insusi Atman cel pur”. Acest unic
gand va inlatura toate neplacerile si gindurile capricioase.
Constiinta doreste sa te amageasca atunci cind te distrage
de la scopul central al vietii tale, adica de la meditatia
asupra Sinelui. Prin urmare, incepe un anti-curent de
gandire Impotriva tendintelor mentale. Atunci constiinta
va fi ademenita ca un hot si va deveni supusa.

in Yoga Vasishtha se spune: ,Calea corectad de adoptat
de catre cel care este Incepdtor in aceasta este: doud parti
ale constiintei este necesar sa fie preocupate cu obiecte
care confera bucurie, o parte cu filosofie, iar cealalti parte
cu devotiunea fata de Ghidul spiritual. Dupi ce a avansat
putin, este bine ca Incepatorul si-si umple o parte a
constiintei cu obiectul placerii, doua parti cu devotiunea
fatd de Ghidul spiritual si o parte cu aprofundarea
filosofiei. Cand el a ajuns la maiestrie, este necesar si-si
umple in fiecare zi doud parti ale constiintei cu filosofie si
renuntarea supremg, iar celelalte doua parti cu meditatie
si slujire devotati a Ghidului spiritual”. In cele din urm3,
aceasta abordare va conduce practicantul la o meditatie
continua, 24 de ore din 24. Mediteaza neincetat asupra lui
Sat-Chit-Ananda Brahman si vei atinge Supremul imaculat
chiar in aceasta viata.

INTRODUCERE
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Concentrarea este focalizarea mentald asupra unui
anumit obiect. Un flux neintrerupt al cunoasterii acelui
obiect este meditatia. Meditatia este curgerea continui
a gandirii cu privire la obiectul concentririi mentale.
Meditatia urmeaza dupa concentrare. Concentrarea se
dizolva sau devine atunci meditatie. Meditatia deschide
constiinta cdtre cunoastere intuitiva si multe puteri. Poti
obtine tot ce doresti prin meditatie. in timpul meditatiei,
toate gandurile lumesti sunt excluse din sfera mentala.
Meditatia este numitd dhyana in limba sanscrita si este a
saptea etapa de pe calea Yoga.

Estenecesar ca practicantul sa detind oincipere separata
pentru meditatie si practici spirituale. Aceasta cameri va
fi consideratd un templu al lui Dumnezeu. Este bine si nu
permiti nimanui sa intre in aceastd camer3, in care tu vei
intra cu o constiinta evlavioasa si respectuoasa. Gandurile
de gelozie, pofte lumesti, licomie si manie nu trebuie
intretinute intre cei patru pereti ai camerei. De asemenea,
nu este bine nici ca discutiile lumesti sa fie tolerate acolo.
Cdci fiecare cuvant rostit, fiecare gand care este nutrit si
fiecare fapta realizata nu se pierd, ci ele raiman impregnate
in plan subtil in acel spatiu; prin urmare, influenteaza si
sfera mentala.

Decoreaza camera cu imagini inspiratoare ale marilor
sfinti, intelepti, profeti si invititori ai lumii. Intr-un loc
special aranjat pastreaza o fotografie frumoasi a zeititii
tutelare (Ishta devata), cum ar fi Krishna, Shiva, Devi sau
Domnul lisus Hristos. Asaz-o cu fata citre est sau nord.
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Locul de méditatie-va'fi in fata acelei zeitati. Completeaza
camera cu unele cirti religioase si filosofice, precum
Bhagavad Gita, Upanishada-ele, Vedanta Sutras, Ramayana,
Yoga Vasishtha, Biblia etc. Spald-te pe fatd, maini si
picioare inainte de a intra in camera. Arde putin camfor
si aprinde citeva betisoare parfumate imediat ce intri in
cameri. Asazi-te intr-o posturd de meditatie (asana) in
fata zeititii si repetd numele Domnului sau cénta cateva
imnuri devotionale. Apoi abordeaza practica concentrarii
si meditatiei.

Nu putem ciuta locuri ideale. Chiar dacd am cauta de
la un pol la altul, nu am putea gasi un loc ideal, care sa ne
satisfacd din toate punctele de vedere. Fiecare loc are
avantaje si dezavantaje. Deci este necesar sa alegi un loc care
este mai avantajos decit altele. Dupa ce ai ales un loc, ramai
acolo pani la final. Nu este deloc recomandat sd schimbi
locul cand apar unele dificultiti. Este necesar sa faci fata
dificultitilor cu toate mijloacele de care dispui. Rishikesh
(Himalaya), Haridwar, Uttarkashi, Badrinarayan, Gangotri,
Muntele Kailash, Brindavan, Varanasi, Nasik si Ayodhya sunt
locuri excelente pentru a practica meditatia in India.

Cea mai buna si mai placutd perioadd pentru practica
meditatiei este fird indoiald brahmamuhurtha, adica
intre orele 4 si 6 ale diminetii. Aceasta este perioada cand
constiinta este improspatatd dupa un somn placut, este
calmai si mult mai puri. Este precum o panza alba si curata.
Doar o astfel de constiinti poate fi modelatd in orice forma
doresti. In plus, atmosfera este atunci incédrcata cu puritate
si bunatate.

La inceput poti medita de doud ori pe zi, de la
4 la 5 dimineata, si de la 19 la 20 seara. Pe masura ce
progresezi in practicd, poti mari durata fiecarei meditatii,
insa fara si fortezi, si poti realiza inca o meditatie dimineata,
intre orele 10 si 11, sau dupa-amiaza intre orele 16 si 17.
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Asazi-te in postura de meditatie preferatd, pastrand
capul, gatul si trunchiul drepte. Inchide ochii si
concentreazi-te blind fie asupra nasului, fie asupra
spatiului dintre sprincene, fie asupra lotusului inimii,
fie asupra crestetului capului. Cand ai ales un centru de
concentrare, fii consecvent asupra lui, cu tenacitatea
unei lipitori. Nu-l modifica. In acest mod, daci ai ales, de
exemplu, si te concentrezi asupra lotusului inimii (dupa ce
ai incercat alti centri), rimii doar la aceastd zond. Doar in
acest mod poti progresa rapid.

Meditatia este de doua tipuri: saguna (cu calitati sau
guna-uri) si nirguna (fara calitati sau guna-uri). Meditatia
asupra Domnului Krishna, asupra lui Shiva, Rama sau lisus
Hristos este meditatia saguna. Este o meditatie cu forme
si atribute. Numele Domnului este repetat, de asemenea,
simultan. Aceasta este metoda adoratorilor bhakta.
Meditatia asupra realitatii Sinelui este meditatia nirguna,
fiind metoda vedanticilor Meditatia asupra lui AUM,
SOHAM, SHIVOHAM, AHAM BRAHMA ASMI si TAT TVAM
ASI este meditatie nirguna.

Daca plasezi o tijad de fier intr-un cuptor incins, va deveni
rosie ca focul. Scoate-o din foc, si ea isi va pierde culoarea
rosie. Daca doresti sa o mentii mereu rosie, este necesar
sd o tii mereu in foc. Tot astfel, daca doresti sa-ti hranesti
incontinuu constiinta cu focul Intelepciunii dumnezeiesti,
este necesar si o mentii in contact continuu cu focul
dumnezeiesc al cunoasterii, prin meditatie consecventa
si intensa. Cu alte cuvinte, este necesar sa pastrezi un flux
neintrerupt al constiintei lui Brahman.

Meditatia este cel mai puternic tonic mental si nervos.
Vibratiile elevate impregneaza toate celulele trupului si
vindeci diversele boli la care este predispus organismul
fizic. Cei care mediteazd in mod consecvent nu dau banii
pe doctori. Undele puternic linistitoare care apar in timpul
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meéditatiei exercitd-o-influentd binefdcatoare asupra sferei
mentale, asupra nervilor, organelor si celulelor trupului.
Energia elevati curge liber, asa cum se scurge uleiul
dintr-un vas in altul, de la picioarele Domnului in intreaga
fiinta a practicantului.

Daci meditezi o jumitate de or3, vei fi capabil sa faci
fatd luptei zilnice cu pace si forta spirituald, timp de o
siptimana. Atit de puternica si de benefica este meditatia.
In timp ce iei contact cu diverse fiinte de anumite naturi, iti
capeti forta necesara si pacea din meditatie, fiind liber de
griji si necazuri.

Cel intelept taie nodul egoismului cu sabia ascutita
a meditatiei consecvente. Apoi acceseazd cunoasterea
supremd a Sinelui sau iluminarea deplina ori realizarea
Sinelui. Toate legaturile karma-ice sunt taiate atunci.
Prin urmare, angreneazi-te pentru totdeauna in practica
meditatiei. Aceasta este cheia suprema pentru a pasi in
taramurile beatitudinii eterne. Poate fi dificil si obositor
la inceput, deoarece constiinta se va indeparta adeseori
de subiectul meditatiei. Dar dupa un timp atentia va
fi focalizatd in centru. Te vei cufunda in beatitudinea
dumnezeiasca.

Meditatia consecventd deschide cdile cunoasterii
intuitive, conferd o stare de calm si liniste mentald,
trezeste un sentiment extatic si il pune in contact pe
practicantul yoghin cu Supremul Purusha. Dacad exista
indoieli, ele dispar atunci de la sine, cand mergi cu
consecventi pe calea meditatiei (Dhyana Yoga). Vei simti
singur cum sa pasesti mai departe pe scara practicii yoga.
0 voce lduntricd misterioasa te va calauzi. Ascult-o cu
atentie, aspirantule!

Cand obtii o scinteie iluminatoare, nu te speria. Va
fi 0 noud experienti, de o bucurie imensad. Nu renunta la
meditatie, nu Intoarce spatele experientei si nu te opri
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acolo. Incid mai ai mult de avansat. Aceasta este doar o
scinteie din adevir, nu cea mai inalta realizare. Aceasta
este doar o noud etapd. Cauti si urci si mai mult. Cauta sa
ajungi la Bhuma sau Infinitul. Acum doar tu esti dovada
fmpotriva tuturor tentatiilor. Vei bea atunci adanc din
nectarul nemuririi. Acesta este punctul culminant sau
etapa finald. Vei ajunge atunci la repaosul etern. Nu mai
este necesar si meditezi, deoarece este scopul final.

in fiinta ta detii puteri imense si facultiti latente de
care nu ai stiut niciodata. Este necesar sa trezesti aceste
forte si capacititi adormite prin practica meditatiei si a caii
Yoga. Este necesar si-ti dezvolti vointa si sa-ti controlezi
simturile si congtiinta. Este necesar si te purifici si sa
practici meditatia in mod consecvent. Doar atunci poti
deveni o fiintd indumnezeita.

Nu existd ceva precum miracol sau siddhi. Omul obisnuit
este destul de ignorant cu privire la aspectele spirituale
superioare. El este cufundat in adormire, fiind ignorant cu
privire la cunoagterea transcendentala superioara. Astfel
ci el numeste miracole unele evenimente extraordinare.
Dar pentru un yoghin care intelege aspectele in lumina
ciii Yoga, acestea nu sunt privite ca fiind miracole. Dar un
tdran poate fi uluit la vederea unui avion sau a unui aparat
de vorbit pentru prima datd, asa cum un om de lume este
uimit cand vede un spectacol extraordinar prima data.

Fiecare fiintd uman3d are in sine insdsi diverse
potentialititi si capacitati. Este un depozit de cunoastere si
putere. Pe misuri ce evolueazd, ea manifesta noi puteri, noi
facultiti si noi calititi. Acum fisi poate transforma mediul
si 1i poate influenta benefic pe ceilalti. Poate cuceri natura
lduntricd si pe cea exterioari. Poate patrunde in starea de
supraconstiinta. /

Intr-o camer3i intunecat3i, daci un vas care are o lampa
fniauntru este spart, intunericul camerei este impragtiat
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si/ppotivedea lumina pesteltot-incamera. Tot astfel, daci
vasul trupului este spart prin meditatia constanti asupra
Sinelui (adica daca distrugi ignoranta - avidya - si efectele
sale, precum identificarea cu trupul) si te ridici deasupra
congtiintei trupesti, vei vedea pretutindeni lumina
suprema a Sinelui (Atman).

Asa cum apa dintr-un vas care este virsatd in ocean
devine una cu apa oceanului, cind vasul este spart, tot
astfel, atunci cand vasul-trup este spart prin meditatia
asupra lui Atman, Sinele individual devine una cu Sinele
Suprem.

Asa cum lumina arde in interiorul lampii pe furtunj, tot
astfel flacara dumnezeiasca arde din timpuri imemoriale in
lampa inimii tale. Inchide ochii. Contopeste-te in interiorul
flacarii dumnezeiesti. Cufunda-te in adancul inimii tale.
Mediteaza asupra acestei flacari dumnezeiesti si devino
una cu flacara lui Dumnezeu.

Daca fitilul din interiorul lampii este mic, lumina va
fi de asemenea mica. Daci fitilul este mare, lumina va fi
puternici. in mod similar, dac jiva (sufletul individual) este
pur, daca el practica meditatia, manifestarea sau expresia
Sinelui va fi puternica. El va radia o lumina puternici. Daca
este impur si neregenerat, va fi precum un carbune ars.
Cu cat mai mare este fitilul, cu atat mai mare este lumina.
La fel, cu cat mai pur este sufletul, cu atdt mai mare va fi
expresia sa.

Daca magnetul este puternic, el va influenta piliturile de
fier, atunci cand sunt plasate la distantd de el. Tot astfel,
daca yoghinul este o fiintd avansatd, va avea o influentd mai
mare asupra persoanelor cu care vine in contact. Isi poate
exercita influenta asupra persoanelor, chiar si cAnd acestea
locuiesc in locuri indepartate.

Focul meditatiei anihileazad toate nenorocirile cauzate
de vicii. Atunci apare brusc cunoasterea Sinelui sau
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intelepciunea dumnezeiasca, ce conduce in mod direct la
mukti sau Eliberarea suprema.

In timpul meditatiei, observa cit de mult timp te poti
detasa de toate preocuparile lumesti. Observa-ti gandurile.
Daca o poti face 20 de minute, cauta sa maresti perioada
la 30 de minute, si tot asa. Umple-ti constiinta cu ganduri
despre Dumnezeu, mereu si mereu.

n timpul meditatiei, nu-ti forta ochii. Nu te lupta si nu
te lua la intrecere cu sfera mentala. Relaxeaza-te. Permite
in mod bland curgerea gandurilor legate de Dumnezeu.
Gandeste-te In mod continuu la obiectul meditatiei
(punctul specific, lakshya). Nu indeparta in mod volitiv si
violent gindurile intruzive. Nutreste ganduri sattva-ice
sublime. Gandurile vicioase vor disparea de la sine.

Daci simti ca exista prea multd fortare in meditatie, redu
durata meditatiilor timp de cateva zile. Realizeaza doar
meditatii usoare. Cand iti recapeti tonusul normal, mareste
din nou perioada de meditatie. Foloseste-ti bunul-simt pe
tot parcursul sadhana-ei. Subliniez mereu acest aspect.

,Chiar dacd oamenii ar realiza un tapas de a sta intr-un
singur picior o mie de ani, acesta nu ar echivala nici macar
cu a saisprezecea parte din dhyana yoga (meditatie).”
(Paingala Upanishad)

Cei care mediteaza timp de patru-cinci ore Incontinuu
pot folosi doua posturi fizice pentru meditatie. Uneori
singele se acumuleaza intr-o parte a picioarelor sau
coapselor si produce neplidceri. Dupa doud ore schimba
postura. Sau intinde-ti complet picioarele si asaza-te cu
spatele de un perete sau o perna. Pastreaza spatele drept.
Aceasta este cea mai confortabild asana. Sau poti alatura
doui scaune, iar in timp ce te asezi pe unul, iti intinzi
picioarele pe scaunul din fatd. Este un alt artificiu comod.

Este necesar sa-si amplifici zilnic vairagya, meditatia
si virtutile sattva-ice precum rabdarea, perseverenta,
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compasiunea,, iubirea, iertarea,etc. Vairagya si calititile
ajuta la meditatie. lar meditatia dezvolta calitatile
sattva-ice.

Transformari considerabile au loc in sfera mental3,
in creier si in aparatul nervos prin practica meditatiei.
Se formeaza noi curenti nervosi, noi vibratii, noi cai, noi
conexiuni, noi celule si noi canale. Intregul aparat nervos
si creierul sunt remodelate. Vei dobandi o inima noud, o
capacitate mentala noud, senzatii noi, sentimente noi, un
nou mod de gandire si actiune, si 0o noud viziune asupra
Universului (ca Dumnezeu in Manifestare).

In timpul meditatiei vei intra in stiri de extaz. Extazul
este de cinci feluri: o stare de usoara infiorare, o stare de
extaz momentan, o stare ampla de extaz, o stare de extaz
ce provoaca elevarea spiritului si o stare de extaz care
patrunde totul. Starea de infiorare usoara va ridica parul
de pe trup (asa-zisa ,piele de gaina”). Starea de extaz
momentan este precum fulgerele care apar pe cer. Starea
ampla de extaz este precum valurile care se sparg de tarm,
coborand rapid asupra trupului si ,spargiandu-se” in fiinta
practicantului. Starea de extaz care eleveaza si transporta
fiinta este puternica si inalta trupul, ca si cum l-ar propulsa
In aer. Cand apare starea de extaz care patrunde totul,
intreaga fiinta este supraincarcati, precum un balon
extrem de plin.

» 1ot ce vede practicantul yoghin cu ochii sdi, este necesar
sad considere ca fiind Atman. Tot ce aude cu urechile sale,
este necesar sd considere ca fiind Atman. Tot ce miroase
cu nasul sau, este necesar sa considere ca fiind Atman. Tot
ce gustd cu limba sa, este necesar sa considere ca fiind
Atman. Tot ce atinge yoghinul cu pielea sa, este necesar
sa considere ca fiind Atman. In acest mod este necesar ca
yoghinul sa-si satisfaca neobosit organele de sim{ pentru
o perioada de o yama (trei ore) in fiecare zi, fird un mare
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efort. Diverse puteri minunate sunt atinse de yoghin, cum
ar fi clarvederea, clarauditia, capacitatea de a se deplasa
la mari distante intr-o clipd, o mare elocinti, abilitatea
de a lua orice forma, abilitatea de a deveni invizibil si
transformarea fierului in aur, atunci cind fierul este uns cu
excretiile sale.” (Yogatattva Upanishad)

Asa cum un arcas foarte priceput la vinat pasari este
constient de felul in care piseste, de cum tine coarda
arcului si sdgeata in momentul in care stripunge pasirea,
fiind constient c3, ,dacd adopt pozitia aceasta, tin astfel
arcul, intind astfel arcul si sageata, voi stripunge pasirea”,
iar dupa aceea nu esueazi si implineasci aceste conditii,
tot astfel este necesar ca aspirantul si observe conditiile
- cum ar fi alimentatia adecvati etc. - stiind ci, ,daci
manénc acest fel de médncare, o urmez pe aceasti persoani,
Intr-o astfel de locuintd, in acest mod, in aceasti perioad”,
el intra in stdri profunde de meditatie care culmineazi cu
starea de samadhi.

Asa cum un bucitar inteligent in slujirea stipanului siu
observd genul de méncare pe care stipanul il savureazs,
si astfel ii oferd acea méncare si cistiga in acest mod, tot
astfel aspirantul observa conditiile (cum ar fi felurile de
mancare etc.) in momentul atingerii meditatiei si a stirii
de samadhi, iar prin implinirea lor triieste mereu si mereu
starea de extaz.

A duce o viatd virtuoasd nu este suficient pentru
realizarea lui Dumnezeu. Concentrarea mentali este
absolut necesara. O viata virtuoasi si buni doar pregiteste
constiinta pentru a fi un instrument adecvat pentru
concentrare si meditatie. Insi concentrarea si meditatia
sunt cele care conduc in cele din urma3 la realizarea Sinelui
sau realizarea lui Dumnezeu.

»Un yoghin va evita intotdeauna frica, furia, lenea,
somnul excesiv sau prea putin, mincatul in exces sau postul



