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Capitolul I

DESPRE MEDITATIE, CREIER, MINTE,
NUTRITIE SI OBSTACOLE PE CALEA
CATRE ARMONIE



De ce am ales sa meditez?

Drumul meu de autodescoperire a inceput cu o meditatie acum
23 de ani in cadrul unui curs de Parapsihologie. Asta mi-a schimbat
viata radical, in bine, pe toate planurile. Dorind si aflu misterele
omului, mai ales din punct de vedere energetic, am ales sd cercetez
si sd Invidt mai mult si asa am ajuns la diferite cursuri. Efectiv nu
ratam niciun curs care aparea in oragul meu sau prin tard. Yoga si
meditatia erau de baza, dar in paralel m-am specializat in diferite
tipuri de masaj, presopunctura, reflexoterapie, Tehnicd Radianta,
ayurveda, alchimie, cristaloterapie, Reiki Usui, yumeiho, curs de
nutritie, osteopatie, curs de consilier in dezvoltare personald,
coaching, facultate de psihologie, masaj thai regal, arte martiale
japoneze (aikido si kendo), theta healing, fosfenism, instructor
fitness, instructor aerobic, personal trainer, o multitudine de terapii
de recuperare, EFT si multe altele. In toti acesti ani am tot investit,
stiind cd evolutia este un proces care nu se termind niciodata.
Rezonez cu multe din ce am invatat, dar cel mai mult cu yoga si
meditatia. In ele gisesc tot ce am nevoie pentru a fi echilibrat fizic,
mental, emotional si spiritual. Meditatia mi se ardta ca un panaceu
si mi-am dat seama cd poate fi integrati si In viata cotidiand. De la
inceput am practicat cu orele, zilnic, st chiar i asa mi se péarea ca
pierd timpul. Anii au trecut iar stiinta a adus mii de cercetari
medicale care au completat cunostintele mele legate de meditatie.
Dupa ce am practicat peste 100 tipuri de meditatie cu maestri si
profesori de peste tot din lume, inclusiv din India, Tibet, Nepal,
Japonia, dupi initieri cu Dalai Lama, si cele doua biblioteci (din
opt) citite cu cérti de medicind si neurostiinta, cu toatd informatia
si experienta de 22 ani, am hotarat sa scriu aceasta carte. Indiferent
la ce nivel esti cu meditatia, sigur vei gdsi informatii unice i pe
gustul tiu In aceastd carte. Unii sunt mai sceptici in legiturd cu
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beneficiile meditatiei iar pentru ¢i am o (ond de studii stiinfifice in
carte. Pentru cei care nu sunt pastonati de stiinga se pot duce direct
pe informatii si tehnici. Mie si altor milioane de oameni li s-a
schimbat viata de cand practici meditagia. Va doresc gésirea unul
profesor de meditatie si chiar daca nu il gasiti din prima sa nu va
opriti. Meditatia este o cale catre tine, o cale de a fi mai bun.

Ce este meditatia?

Este o stare de constientizare interioara sau cum spunea marele
Patanjali in celebrul tratat Yoga Sutra: “Yogas Nirodhah Chitta
Vritti” adica “yoga reprezintd eliminarea fluctuatiilor mintii”.

Meditatia era practica de baza in trecut la yoghini. Indiferent ca
ficeau asane sau erau in oras ei urmareau sa ramana in acea stare
de meditatie.

Cand emotiile si gandurile sau linistit incepe meditatia.
Acea stare de absentd a gandurilor este asociatd des cu meditatia.

Pare usor si stai si sd nu te gdndesti la nimic dar credeti-ma ca
nu este asa. Inchideti ochii pentru céteva clipe si veti fi invadati de
ganduri, probleme nerezolvate, emotii reprimate sau frici.

Constientizarea supraconstientd este descrisd in termeni
moderni ca fiind starea de meditatie.

Cu totii am auzit céte ceva (chiar dacd nu prea le infelegem) de
constient, subconstient si mai rar de supraconstient. Vom discuta
pe larg in cele ce urmeaza.

Meditatia face parte din noi, din firesc. Cu cat o vom practica
mai des, de preferat zilnic, in timp va deveni mai profunda.

Pot spune ci meditatia este “ascultarea linistii interioare”. Dal
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Linistea se poate asculta daca faci liniste in minte. E greu? Da.
Cine spune cd este usor sd iti golesti mintea constient, nu cunoagte
inca starea de meditatie.

Si este asa de usor de demonstrat cu ajutorul tehnologiei daca
avem creierul pe frecventa specificd meditatiei.

Vom discuta in carte despre implicatiile stiintei in meditatie.

Scopul meditatiei este acela de a fi constienti de momentul
prezent.

Este usor de spus dar putini sunt cei care inteleg, fac ceva i
traiesc acest fenomen.

Meditatia este un proces de transcendere, de transformare, in
urma caruia devenim congstienti de puterea nelimitatd a mintii.

Meditatia aduce 1n noi conceptul cé suntem un tot pentru ci nu
putem separa somaticul de psihic. In apirarea acestei idei, Novalis
spunea: “Ne-am obignuit sd asociem cuvantul materie cu ceva
inferior si fard valoare, in contrast cu ceea ce numim spirit, lipsindu-ne
astfel de mijloacele prin care sd patrundem in miezul realitétii si sd
diam un sens vietii noastre, existentei noastre individuale n aceasta
lume materiald. Am sfarsit unitatea profunda dintre lumea interioard
si cea exterioard, declardnd-o pe una “spirituala” iar pe cealaltd
doar “ materiald” si deci, In ultimd instanta “iluzorie”. Novalis are
dreptate dacd este sa observam curentul practicantilor occidentali
de a fugi de materialism vézandu-l pe acesta responsabil de
suferintele personale si esecul de a fi una cu “spiritul”.

Meditatia are rolul de a reunii aceste doud “contraste”. Scopul
nu este de a fugi de “materie” ci de a intelege simbioza celor doua
pentru cd existd interdependentd materie-energie-vibratie-
frecventa.

Meditatia nu inseamna evadare din lume ci dimpotriva. Este un
mod de a vedea realitatea in profunzime fird nicio prejudecati.
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Dualitatea spititsmaterie promovatd de societatea modernd este
gresit inteleasd. Oricdt de mult am rupe o bucata de otel
magnetizat nu vom reusi niciodat3 si separim polul negativ de
cel pozitiv pentru ci fiecare bucati i contine pe améndoi.

Se dovedeste astfel ci polaritatea duald este un aspect al
unitiitii. Forma este inteleasi de polul opus, de vacuitate, asa
cum obiectele pot fi concepute doar in raport cu spatiul.

Scopul fundamental al meditatiei este orientarea catre
profunzimile constiintei. Am fost obignuiti sa privim din interior
citre exterior, aspect ce duce la incarcarea informationald a mintii.
Meditatia propune inversarea acestui proces.

De ce sd meditam?

Nevoia omului de a medita este veche si vine din dorinta sincerd
de a fi linistit, in pace cu el. Avem aceastd dorinta ancestrala de a
ne intalni cu noi intr-un spatiu sigur. Cumva ne-am indepértat de
noi, de acest timp petrecut cu noi. Meditatia o facem plecand din
minte in non-minte, din exterior in interior i in acel interior timpul
si spatiul dispare. ’

Vremurile moderne forteazi omul super stresat si ia doud
directii: “si rezolvam” rapid stresul cu pastile sau si caute o cale
non-invazivi asa cum este meditatia. Atat de des am auzit oameni
zicAnd ci: “trag tare acum s imi fac un viitor si niste bani i apoi
mi voi relaxa” sau “o si am timp la pensie”. Din pécate acel timp
pentru marea majoritate nu va mai apdrea. Suntem experti in
amanare. '

Adevirata fericire nu vine prin cele 5 simfuri decat pe moment
si e trecitoare. Profunzimea vine din “transcenderea celor
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5 simfurt”. Cumva ne epuizam incercand sa dam satisfaciic aceston
placert ale simturilor.

Importanta meditatiei este atat de vastd pe toate planurile incil
nu ar trebui sa lipseascd din practica curenta a oricarur om. Partea
buni este ca existd multe cai si nu suntem himitagi la o singurd
mctoda de meditagie. Avem o paleta cromaticd meditativa §i nu
trcbuie sd faci nimic altceva decit sa-{i doresti sd descoperi
meditagia pentru ca va apdrea i tehnica cu care rezonezi.

In India se spune: “cand discipolul e pregatit apare si maestrul
. Important este sa ne dorim cu adevarat o transformare interioara
pentru ca mereu va aparea tehnica sau mentorul potrivit in viata ta.
In csentd cu totii ne dorim sa fim in pace, in liniste, in acea stare de
hime. De remarcat cd aceastd dorintd se accentueaza la oamenii
trecuti de 40 de ani “obositi” de viatd, muncd, stres. Cand te
mtalnesti cu cineva din zona 40-50 de ani replica cea mai des auzita
este “Nu mai pot! Vreau sa ma odihnesc. Vreau linigte” sau “
M3 duc in vacantd sd ma deconectez de toatd harmalaia de la oras.

Vrcau liniste s1 sd nu vad telefon si calculator”.

Trebuie sd ajungem in faza asta ca s ne putem bucura de liniste
g1 contemplare sau o putem face din timp, asa de preventie?
Stgur ca putem face asta la orice varsta si este indicat sd pornim pe
calea introspectiei de cat mai tineri. Meditatia trebuie “gustatd” si
nu doar inteleasa si studiata. Atat de multa lume si studii stiintifice
nu ar putea sa se insele 1n privinta beneficiilor meditatiei.

Dr. Eileen Luders, profesor la UCLA (Universitatea din Los
Angeles), a afirmat in urma unui studiu, revistei Neuro-Image:
“Practica regulatd a meditafiei poate intdri conexiunile dintre
neuroni §i poate conduce la formarea de noi conexiuni. Aceste mici
schimbari, manifestate prin mii de noi conexiuni neurologice, pot
conduce la schimbdri vizibile in structura creierului”.
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Cresterca materiei cenusii este foarte importantd in creier.
Celulele ce o alcituiesc sunt responsabile pentru simtul identitatii,
memorie, atentie si empatie. Cantitatea cea mai mare de oxigen pe
care o primeste creierul este directionata catre materia cenusie.
Dr. Luders afirmi in urma studiului ¢i meditatia creste materia
cenusie si ajutd corpul calos.

Scopul meditatiei nu este de a fugi de lume ci de a integra
beneficiile in viata de zi cu zi. Putem obtine linigte interioard
meditand acasd, in naturd sau intr-un templu din India dar dacé pe
stradi sau la serviciu esti agitat, nervos, stresat inseamnd ci nu ai
reusit inci in practica meditativa. Este important sd inelegem acest
aspect. Este vital si fim intr-o stare de pace interioara §i de calm
peste tot nu doar la clasele de meditatie.

Meditatia incepe mereu cu momentul prezent, existentd
incontestabili. Ce ‘este atit de evident in acest moment la noi in
afard de trupul nostru? in loc sd orbecdim in tot felul de teorii
spirituale, dogme, concepte, filosofii unde suntem intr-o zona
nepalpabild, non-fizicd si greu de accesat, putem sd ne raportaim
deja la ceva palpabil si incontestabil, corpul nostru fizic. Dacé corpul
nostru este echilibrat, sinitos si stabil, avem sanse mari pentru
dobandirea unei minti linistite i armonioase. Cénd trupul este
bolnav, mintea este tulbure si isi indreaptd atentia cétre zona
afectatd. Bineinteles ci adeptii teoriilor abstracte nu vor rezona cu
indreptarea citre meditatie plecind de la corpul fizic. Dar nu putem
sta intr-o zond de echilibru psiho-mental, negind importanta
somaticului, ambele fiind interdependente si in simbioza.

Un alt aspect incontestabil este respiratia care este 0 adevarata
punte intre somatic gi psiho-emotional, un mod mediator intre corp
si minte. Calmarea functiilor fizice se realizeazi prin intermediul
ritmului constient al respiratiei. Acest echilibru dintre corp si minte
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realizat prin intermediul respiratiel congtiente genercazi o armonic
micrioard datatoare de o beatitudine si seninatate.

Beneficiile meditatiei, scuze si motive

Ai motive si meditezi daca:
Te simii foarte stresat
Nu te poti concentra
[Esti mereu agitat
Esti tensionat
Nu ai putere de concentrare
Lipsa unui focus mental
Viata ta este dezorganizati
Te sim{i neimplinit
Iti pierzi usor cumpitul in fata celor dragi
Suferi de anxietate
Al atacuri de panicd
— Emotiile tale sunt un haos total
~ Suferi de insomnie
Ai motive sa meditezi daca:
— 1ti doresti eliminarea stresului fird medicamente

— Vrei sa fit mai concentrat in viata si tot ceea ce faci

Vrei focus mental la serviciu
— Vrei o stare de pace interioard

— Vrei o stare de seninatate
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Vrei ca emotiile tale si fie armonioase

— Vrei sa elimini din viata ta agresivitatea interioard
— Vrei si 1ti armonizezi tensiunea arteriald

— Vrei un somn mai bun

— Vrei sd-ti scazi inflamatia In corp

— Vreisa-{imentiisinitateacreierului sporindneuroplasticitatea
Scuze pentru a nu medita:

— Este prea complicat

— Este doar pentru calugiri

— Este doar pentru oameni spirituali

— Nu am rabdare sa stau

— Nu am timp

— Nu imi pot opri gandurile

— Sunt prea batran sau prea tanar pentru asa ceva

Un lucru este cert: milioane de oameni care practica meditafia si
obtin rezultate spectaculoase nu se pot ingela. Ca si nu mai spun de
studiile stiintifice in favoarea meditatiei.

Cand vrei si obtii ceva, actionezi, daci nu, gisesti scuze.

Oricat as incerca si-i explic unui eschimos gustul de banana nu
voi reusi pand nu-i vol da s guste. Experienta directa iti va clarifica
mereu daci acel ceva iti place sau nu. Deseori am intdlnit oameni
care spuneau ci yoga este grea i nepracticdnd-o niciodatd cred cd
nu vor putea si faci. Asta pana veneau la curs si surpriza era ca
ficeau chiar foarte bine. Testati si verificati daca vi se potriveste o
metodd. Micar o si stiti din experienta voastrd si nu din auzite.
In ultima perioada studiile referitoare la meditatie s-au axat mult
pe neuroplasticitate iar cercetirile efectuate de Universitatea
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Wisconsin aratd ca practicarea meditatiel reseteaza creierul pentru
o [tmai fericit. Este adevarat ca studiile s-au facut pe acei practicanti
care meditau de cativa ani si au fost consecventi.

Alte beneficii ale meditatiei:
Psoriazis
Ulcer
Depresie
Hipertensiune
Gestionarea durerii
Migrene
Accident vascular cerebral (AVC)
Oboseald cronica
Echilibrarea greutatii corporale
Alergii
Sporeste flexibilitatea cognitiva
— Scade secretia hormonilor de stres
- Creste secrefia hormonilor sexuali
— Creste cantitatea hormonilor de crestere
— Transpirdm mai putin
— Diminueazd impulsivitatea
— Diminueaza ingrijorarea
— Diminueaza sentimentul de singuritate
— Stopeaza mancatul pe fond emotional
— Stopeaza fumatul excesiv pe fond de stres

— Dezvolta inteligenta emotionala
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— Ajutd in‘gestionarea ADHD

— Intareste sistemul imunitar

— Imbunititeste atentia

— O mai buna luare de decizii importante

— Procesarea informatiilor este sporitd

— Diminueazi sindromul premenstrual

— Reduce disconfortul provocat de menopauza

— Creste mnivelul de seretonind (seretonina este un
neurotransmititor al detensiondrii, relaxdrii, somnului si al
calmului. El mai este numit si hormonul fericirii. Scéderea sa
patologica duce la depresie)

— Amplificarea frecventei undelor cerebrale alfa (undele alfa
sustin procesul de invétare si memorare)

— Amplificarea empatiei
— Creste secretia de oxitocind (hormonul iubirii)
— Fericire fara obiect, senzatie de linigte interioara, de calm

Prin meditatie aducem in viata noastrd o compensatie in care
gisim gustul pentru linigte, calm interior, armonizare prin
introspectie. Meditatia nu isi propune si ne rupd de lume, ci sé ne
integreze in alt fel, mai prezenti, mai calmi. Ea ne invata sa
raspundem vietii cu intelepciune, nu sa rimanem indiferenti la
evenimentele importante. Chiar daci unele voci considerd meditatia
un pretext de aderare la o sectd, in realitate abordarea moderna a
tehnicilor meditative este una cat se poate de laica.

Meditatia este o ecologie amintii in cadrul careiane redescoperim
treptat pana in spatiul curat din care “am plecat”.

Meditaim nu pentru a face parte din niste tipare elevate, ci
dimpotrivi, pentru a iesi din ele. Nu meditdm pentru a deveni mai
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buni la serviciu si cu seful, ci dimpotrivd. Vom medita pentru a
nvea curajul de a fi noi, fard masti. Manifestarea adevarului 1n fata
(uturor este un atribut al meditatiei iar asta vine printr-un instrument
numit: constiintd trezitd.

Meditatia trezeste Intelepciunea si o manifestd in viata noastra
ca un firesc. Daca noi avem ingrediente de a face o salata, de ce sa
visim intristati la o pizza? Accepta realitatea si bucura-te de ea.
Nu te crampona in ce nu ai ci fi fericit cu ce ai. Aceastd abordare
simpla si fireasca se trezeste in noi prin practicile meditative.

“Pentru o sianitate sporiti consumati zilnic o portie de
meditatie” — Marius Vornicescu

Datoritd avantajelor tot mai evidente de care se bucura
companiile americane ale cdror angajati sunt mai sanatosi, fericiti,
creativi si prezenti, foarte multe firme, in special din Silicon Valley
¢xploreaza acum tehnicile de meditatie si relaxare constienta.
Nu intdmplator multe vedete practicd yoga si meditatia in America,
lapt ce a dus la o popularizare. Amintesc aici citiva practicanti de
meditatie cunoscuti: Madona, Sting, The Beatles, Tina Turner,
Tiger Woods si multi altii.

“Intr-o lume a schimbarii constante, singura inconstanta
rdmane transformarea interioari” — Marius Vornicescu

Cum ne pregitim de meditatie

Avem nevoie de o pregitire speciali a noastri si a locului pentru
a medita? Si da, si nu. In mod natural meditatia nu este conditionati
de nimic, dar pentru a fi la acest nivel ai nevoie de multd practica.
La Inceput este bine sd urmezi niste pasi care te vor ajuta si ifi vor
da consistentd si Incredere.

25 | Scapa de stres, anxietate si depresie cu ajutorul meditatiei



