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Introducere

Bine ai venit, prietene ciutitor de adevar, pe taramul fe-
ricirii, al vindecérii si al iubirii! Aceasta este lumea in care noi
ludm initiativa de a aduce lumina si abundenta in vietile
noastre, in loc s& asteptam pasiv ca altii sa umple golurile.
Noi suntem aventurierii interiori, pionierii mistici, visatorii
unei lumi mai bune. Stim ce ne dorim si suntem dispusi sa
depunem efortul necesar pentru a ajunge acolo.

in cautarea sensului si explorarea spiritului, am citit, fara
indoial3, o multime de carii de dezvoltare personala, pe
fiecare, cu speranta ca ne va indrepta in directia cea buna
si ne va starni pofta de mai mult. Dar din experienta mea,
nu a existat acel compendiu de meditatii ghidate care sa
duca cititorul in miezul lucrurilor, cu o distragere limitata
a atentiei. Si, astfel, pentru a umple acel gol, s-a nascut
aceasta carte!

Un avertisment: in aceasta carte, vom intra in practica...
Si ma refer la practica adevarata!

Dac3 te astepti la o carte pe care sé o citesti din scoarta
Tn scoartd intr-o sdptdmana fara sa investesti prea multa
energie, vei fi dezamagit. Dacé, totusi, esti in cautarea a ceva
care s3 te indemne sa gasesti insemnétate, sa cauti dezvol-
tare experientiala la fiecare paging, s-ar putea sa fi gasit.
Aceasta carte te va face s& meditezi, iti promit! Esti pregatit
pentru célatorie?

Meditatii moderne este impartita in 12 capitole, fiecare
capitol acoperind un domeniu spiritual diferit. In cadrul
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fiecarui_ domeniu,-vei gasi o serie de meditatii interco-
nectate. Daca te trezesti cu o dorinta arzatoare de schim-
bare, indreapta-te spre 'capitolul intitulat ,Transformarea”.
Daca ceea cauti este putina relaxare, exista un capitol si
pentru asta, precum si pentru vindecarea sinelui, celebrarea
abundentei si contopirea cu spiritul. Gaseste pur si simplu
capitolul si tipul de meditatie care iti atrage atentia si apoi
pune-te pe treaba.

Exista in total 101 meditatii ghidate - sau, altfel spus, 101
conversatii tandre cu tine insuti. Asta este exact atat de
complicat, cat ar trebui meditatia sa fie - timp petrecut in
conversatii blande cu tine insuti. Rezultatul? Ceva profund
revelator, cel putin!

Meditatiile acopera totul, de la exercitii simple de rela-
xare pana la vizualizari creative; de la meditatii cu plimbari
in natura la explorari ale unor dimensiuni din alte lumi; de
la exercitii de autovindecare la cele care vindeca lumea. Ele
oferd cai simple, dar pline de culoare, cdtre spiritualitate,
dezvaluind cum poate fi traita intr-adevar viata intr-un mod
pasnic si meditativ.

Cuvant despre ganduri

Géandurile, desi sunt probabil cel mai mare bun al nostru,
sunt, din pacate, lucrul pe care il risipim cel mai mult.
Gandeste-te putin: ele sunt singurul lucru pe care il avem
la dispozitie in mod constant si in cantitéti nelimitate. Ele au
puterea, intr-o clipa, de a ne inalta sau, dimpotriva, de a
ne dobori. Fiind mai atenti la géndirea noastrd - mai
constienti de energia pe care o lasam sa curga prin mintea
noastra - ne putem manevra viata cu precizie, rapid si
constient in directia in care dorim s& mergem. Simplul fapt
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de a vorbi cu noi ngine intr-un mod iubitor si intentionat ne
permite s& construim un mediu interior plin de frumusete
si putere. Un simplu gand, rostit incet si cu convingere, ne
poate si ne va duce la un nivel de constiinta cu totul nou.

,Simt o stralucire in inima mea, iar aceasta radiaza,
raspandind caldura.” Spune din nou aceasta propozitie,
incet, cu rabdare, iar de data asta, cu convingere. ,Simt o
stralucire in inima mea, iar aceasta radiaza, raspandind
caldura.”

Ai simtit ceva miscandu-se induntru? Pun pariu ca da.

Spiritualitatea poate fi - si este - atat de simpla. Este
vorba despre cultivarea si sustinerea unui mediu interior fru-
mos, o gradina interioara care infloreste cu fiecare gand po-
zitiv cu care o hranim. lar atunci cadnd inimile noastre sunt
calde si pline, lumea din jurul nostru devine un loc infinit
mai special. Aceasta este puterea vorbirii pozitive cu sinele.
Aceasta este simplitatea spiritualitatii.

Ce este meditatia?

Fiecare carte si fiecare profesor are, féra indoiala, propria
definitie a meditatiei. Asadar, ce intelegi tu prin meditatie?

Meditatia poate consta pur si simplu in a sta in liniste si a-i
permite corpului s3 se relaxeze. Poate insemna sa-ti asculti
respiratia si, astfel, s3 te aduci in prezent. Poate fi o explorare
interioara, in timp ce iti indrepiti privirea si concentrarea spre
interior. Poate fi observarea si cultivarea frumusetii tale in-
terioare, poate chiar experimentarea acelei farame de
perfectiune atunci cdnd dai peste o bijuterie ascunsa. Poate
fi conectarea la fluxul tiu interior de energie, pe masurd ce
intri in contact cu Tnsasi vibratia vietii. Poate fi o cautare a
vindecdrii profunde, in timp ce te indrepti spre intregire. Poate
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fiunrexercitiu de dezvoltare a unei intelegeri mai profunde a
propriei persoane si, in acest fel, de aprofundare a intelegerii
celorlalti. Poate fi o0 apreciere si o conexiune cu natura, cu
viata si cu universul. Poate fi o comuniune cu Dumnezeu.

Meditatia este, bineinteles, toate cele de mai sus si chiar
mai mult. Este atét o clatorie interioara in lumea noastra
interioara nelimitata, cat si o calatorie spre exterior, in lumea
exterioara nelimitata - prin urmare, prin definitie, o practica
infinitd in domeniul sdu de aplicare.

O tema comun a meditatiei este aceea de a ne indruma
spre o mai mare constientizare si intelegere a sinelui. Ne a-
propie mai mult de rdspunsul eternei inntrebari: ,Cine sunt
eu?”. Minimalizind palavrageala mintala si oferindu-ne astfel
o platforma linistita si stabild, meditatia ne permite sa ne
concentram si sa apreciem frumusetea simpla a prezentului.
lar linistea prezentului este locul unde putem incepe sa ne
simtim forta vitala interioard. Fiind atenti doar la acest mo-
ment, la acum, putem explora insdsi energia care ne
mentine constienti si vii. Putem descoperi eul mistic care
existd in centrul fiintei noastre.

Meditatia, prin initierea acestei cercetari de sine, ne
ghideazi spre o mai bun3 intelegere a corpului, ematiilor,
mintii si spiritului nostru, iar prin intelegerea noastra holistica
ne Tmbunatdtim in mod invariabil intelegerea asupra lumii.
Meditatia ar putea fi consideratd o educatie absoluta; min-
tea noastrd devine laboratorul in care experimentdm si
invatam despre noi insine si despre viata. Cele mai active
personalitdti de tip A dintre noi - sunteti acolo, stiu! - pot
simti uneori cd meditatia este prea pasiva, o activitate
repetitivi care poate regresa in ceva plictisitor si ineficient,
irosindu-ne cea mai pretioasa resursa: timpul. Dar meditatia
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nu ar trebui s3 devina niciodata invechita si fortatad sau in
vreun fel reglementats; ea poate fi dinamica si de creativa,
pe cat ne dorim. Este o cdlatorie - o aventura! - pe care o
intreprindem prin puterea mintii. Fiecare meditatie poate fi
diferitd si transcendentd, pe céat ne dorim noi sa fie.
Gandeste-te la un gand inaltator (orice gand inaltator), ia-ti
un moment pentru a reflecta asupra lui, apoi imbratiseaza
sentimentele frumoase care apar. Gandurile, insotite de sen-
timente si experiente, sunt cele care ne duc spre realizare
si adevar.

Meditatia ne oferad acea platforma pentru a experimenta
cu exactitate aceste ganduri, sentimente si experiente si, ast-
fel, ne permite s& ne aventuram in afara zonei noastre de
confort. Cilatoria interioara a meditatiei este limitata doar
de imaginatia noastra, iar imaginatia noastrad, dupa cum
stim, este fara limite! Universul mintii este, intr-adevar, o
lume fara limite.

Meditatia are, desigur, si 0 componenta puternica de vin-
decare. Ea ne pune in contact cu acea putere profunda,
spirituald, pe care o posedam cu totii, dar pe care adesea
o neglijdm. Ea ne permite s& ne conectam la aceasta forta
interioara, trezind-o si directionand-o catre zonele din viata
noastrd care au nevoie de vindecare. Poate ca suntem
stresati, avem probleme in relatii sau de sanétate ori dorim
s ne intelegem mai bine pe noi insine si lumea in care
traim. Indiferent de locul in care ne simtim desincronizati
sau afectati intr-un fel sau altul, meditatia ne sporeste
constientizarea mediului nostru interior, permitandu-ne sa
facem primul pas spre autovindecare si autotransformare.

Asadar, in timp ce meditatia ne da puterea de a ne vin-
deca pe noi insine, ea aduce vindecare si lumii din jurul nos-
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tru.Concentrandu-ne in interior, asupra naturii noastre spi-
rituale si explorand frumuseétea sa innascutd, incepem auto-
mat sa emitem aceasta energie in exterior. Aducerea unei
influente pozitive in mediul nostru inconjurator nu mai de-
vine o corvoada, ci o expresie naturald a unei inimi pline.
Cand noi stralucim, si mediul ce ne inconjoara incepe sa
straluceasca. Asa cum se spune, fii schimbarea pe care
doresti sa o vezi! Meditatia inseamna s& ne explordm si
virtutile. In mijlocul unor vieti ocupate si a unor minti si mai
ocupate, aspecte precum pacea, fericirea si dragostea nu
primesc intotdeauna spatiul si energia necesare pentru a
inflori. Meditatia ne conduce inapoi la aceste rezervoare de
bunétate care - desi adesea intr-o stare latentd, chiar
abandonata - sunt prezerite in interiorul nostru. Ea ne per-
mite sa ne reaprindem lumina spiritual3, readucand la viata
lumea noastra interioara, pe masura ce bijuteriile din umbra
incep sa stréluceasca din nou. Si ce vindecator mai bun
exista - atat pentru noi, cat si pentru lume - decét o doza de
pace, de fericire si de iubire!

Atunci cand invatam sa integram meditatia in viata
noastrd, lumile noastre devin infinit mai luminoase si mai
pline de sens. Actiunile de zi cu zi, oricdt de neinsemnate,
pot fi infuzate de minune, transformand obisnuitul in ceva
profund. Nu ne dorim cu totii un pic de minune in fumile
noastre?

Cum se utilizeaza aceasta carte
Pentru a avea acces la stari de meditatie, trebuie mai intai
sd ne asiguram ca trupul nostru este relaxat; un corp odihnit
este, pana la urmd, esential pentru a obtine o minte
odihnita. Primele sase meditatii din aceastd carte se
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concentreaza pe relaxarea fizicd. Restul meditatiilor, de
dragul conciziei, nu includ strict o componenta de relaxare;
cu toate acestea, este intotdeauna util s3 incepem fiecare
meditatie cu un scurt exercitiu de relaxare. Practicind, cal-
marea corpului poate fi obtinuta in cateva secunde, prin in-
termediul unei scanari interioare a corpului, citeva respiratii
profunde si constiente, murmurarea citorva sunete sau un
exercitiu de vizualizare in care sa duci mintea intr-un loc
linigtit. ’

Muzica usoara poate fi, de asemenea, un ajutor pentru a
atinge stari mai profunde. Daca nu esti sigur pe ceea ce se
potriveste mai bine meditatiei (muzica sau tacerea),
experimenteaza. Pune o melodie linistitoare care sa nu-ti
distraga in mod nejustificat atentia, apoi alege o meditatie
din carte si cufunda-te in ea cu o atitudine de tipul: ,Ah, ce
stare incredibila!”. S-ar putea sa descoperi ca muzica este
doar catalizatorul care te face s3 intri in acea stare de spirit.

Deci, cat de strict ar trebui sa urmezi fiecare meditatie
ghidata? Pentru a raspunde la aceastd intrebare, trebuie s3
ne amintim cd meditatiile ghidate sunt pur si simplu o
structura de sprijin care ne conduce pe aceastd cale
interioara. Ele ne ghideaza spre un loc al optimismului si al
stralucirii. Doar mintea ta, nu cuvintele din carte, este cea
care te va duce acolo. Astfel, s-ar putea ca, pe masura ce te
afunzi mai adanc intr-una dintre meditatii, s3 te regasesti in
propriul tau flux, pe propria ta cale, creata prin propriul tau
dialog interior. intr-adevar, cuvintele pot deveni chiar de pri-
sos, doar sentimentele fiind cele care #i alimenteaza
experienta. In acest moment, abandoneazi comentariul sau
modificd-l dupé cum consideri potrivit, apoi aventureaza-te
in cdlatoria unica spre frumusete si sens.
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Unaltsfateste s& nu te grabesti in timpul meditatiei. So-
cietatea ne-a orientat citre obtinerea de rezultate, roadele
muncii noastre fiind considerate mai importante decat
procesul de a ne misca in acea directie. Meditatia este
diferita prin faptul ca procesul de realizare a acesteia nu
duce la o destinatie distinctd; la urma urmei, nu exista o
limita a adancimii fericirii pe care o putem experimenta.
Acest lucru inseamna ¢3 putem continua s& ne bucuram de
acest proces, pe masura ce ne scufundam tot mai adanc,
din ce in ce mai adanc. Meditatia inseamna sa ai rdbdare i
s5 te bucuri de acest sentiment de rébdare. Este vorba des-
pre a planta o sdmanta, apoi de a observa miracolul vietii
care apare. In acest cadru de observare linistita, sentimen-
tele si experientele, apoi viata vor aparea.

Meditatia constd in a recunoaste ci acest moment, chiar
acum, este bun... chiar perfect. Ai rabdare si vei incepe sa
simti acea strélucire a perfectiunii.

Acum ca am ajuns la subiectql rabdarii, sugestia mea
este sa citesti textul fiecdrei meditatii cat mai incet si mai
constient posibil, chiar repetand anumite parti daca este
necesar. Treci la urméatoarea propozitie doar dupa ce ai
simiit si ai devenit esenta cuvintelor - adica ai simiit
experienta. Experienta este cheia nvatarii si dezvoltarii pe
termen lung. Nu uita, nu este vorba de a ajunge la finalul
meditatiei, ci de a te bucura de experienta, acum.

in meditatii, am folosit intentionat persoana intai eu pen-
tru a te desemna pe tine, meditatorul, pentru a incuraja o
experientd mai personala. De exemplu:

,M3 transpun intr-o stare de liniste interioard.”

Sund mai bine decat ,Te transpui intr-o stare de liniste
interioara’, nu-i asa?
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Asadar, ce este mai potrivit in timpul meditatiei - ochi
deschisi sau inchisi?

Aceasta este o intrebare interesanta. Pentru multi, imagi-
nea pe care o aduce in minte meditatia este cea a unui yo-
ghin, cu ochii inchisi si asezat in tacere, in pozitia lotus. Dar
meditatia, bineinteles, nu se limiteaza la asta. Ea poate fi
ceva ce facem in timp ce ne trdim viata, interactionand cu
ceilalti, plimbandu-ne prin padure, cantand céntece sau
chiar facand sport. Cu putina practica, poate fi ceva ce
integram 1n viata noastrd, aducand placere si sens in tot
ceea ce facem, pe masurd ce experimentdm frumoasa
coexistenta a lumii noastre interioare si exterioare. Din acest
motiv, a invata s& meditezi cu ochii deschisi poate fi un in-
strument foarte util de viata. intr-adevar, in aceasts carte
existd anumite meditatii care presupun in mod specific
abordarea cu ochii deschisi.

Daca preferi ochii inchisi - sau pentru acele meditatii care
sugereaza inchiderea ochilor - exista mai multe modalitati
de a aborda problema evidenta, de a citi meditatia ghidata
fara a ne folosi ochii!

1. Citeste o propozitie, apoi inchide ochii. Acorda-ti
tot timpul‘de care ai nevoie pentru a experimenta ceea
ce tocmai ai citit. Cand esti gata, deschide usor ochii si
treci la urméatoarea propozitie, inainte de a inchide iar
ochii. Din nou, as dori sa subliniez principiul de baza al
meditatiei: rdbdarea. Aminteste-ti sa ai rabdare. Treci
incet prin meditatie, propozitie cu propozitie, experienta
cu experienta si, Inainte sa-ti dai seama, vei fi adancit!

2. Memoreaza esenta meditatiei. Apoi, in timpul liber,
parcurge-o in liniste, cu ochii inchisi, prin intermediul pro-
priei conversatii interioare. Aceasta tehnica de memorare
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