.Cartea de fata vorbeste, intr-un/stil simplu, despre ceva
nemaipomenit de cormiplex. In aceasta simplitate minunats,
ea poate fi citita pe mai multe niveluri. Citind-o iar si iar,
procesul te poate conduce la experiente mai intense de
constientizare, in vederea unei intrupari mai profunde. Este o
carte pe care sd o pastrezi si la care sa revii de-a lungul vietii.”

Joleen Kelleher, asistentd medicala autorizata,
practician autorizat de homeopatie
clasicd, fondatoare a Light Institute for Health

.~Meditatie la nivel celular starneste dorinta de a patrunde
in interior pentru a explora sunete, respiratii, privelisti
si campuri vizuale si se intalneste cu noi orizonturi care Ji
dau forta de a atinge niveluri de vindecare potentiald; ea
atrage si angreneaza. De la un cap3t la celalalt, cartea exulta
de bucuria si de energia de a-l l3sa pe cititor sa patrunda
in interior, pe drumul vindecérii pe care celulele sunt
redirectionate prin Meditatia la nivel celular si, in respiratie.
in capitolele dinspre final, cititorul e indemnat cu blandete:
«Mergi si stai in celula ta, si ea te va invata totul». lar mai
departe, se specificd: «Tot ceea ce-ti poti imagina deschide
posibilitdti care pot aparea in realitatea fizica. Celulele nobile
din corpul t3u pot sa se odihneascd, sa evalueze situatia si
sa creeze solutii la ivirea unor probleme. Ceea ce face ca
activitatea celulelor corpului sa fie atat de incununata de
succes este capacitatea lor de a cooperal S-ar parea ca avem
de luat lectii de la elex. Se poate, asadar, trage concluzia ca
Meditatie la nivel celular este un manual complementar, un
prieten nou, care iti prezinta ascultarea la nivel de celula. Vei
constata ca armonicele sunt patrunzatoare.”

Jose Said Osio, editor, Sacred Passages
Death Doula, si educator in miscarea
de educatie, cu privire la procesul mortii
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Cuvant 1nainte

Locuiesc cu familia mea: cu fiica mea Rikki, ginerele
Simon si cu nepotul Adam, care are opt ani. La 74 de ani,
practic inca avocatura, iar toti clientii mei din domeniul

invatdmantului special se aflau intr-o situatie dificila. A

trebuit sa le raspund solicitarilor si sa urmaresc ultimele
decrete ale Departamentului Educatiei, in ceea ce prives-
te serviciile lor speciale. Spre norocul meu, biroul in care
lucrez se afla intr-un dormitor suplimentar din casa mea.

Din data de 19 martie, avusesem niste episoade ciu-
clate si intermitente de febra, dar nicio legaturd, care sa
corespunda diagnosticului de COVID-19.1n fiecare seara,
aveam febra usoara, cel, mai adesea, 37 de grade, care
pe parcursul zilei disparea. Nu aveam dureri in piept, tuse
sau simptome asemanatoare gripei. Din ianuarie, eram
tratata pentru o sinuzita persistenta si presupuneam ca
acele simptome evoluasera.

Dar in weekendul acela n-am mai fost in stare sa
ma concentrez; nimic din jargonul juridic pe care il
stapaneam nu mai avea sens. Apoi, nu m-am mai putut
da jos din pat si am inceput sa dorm mai mult.

Pe 26 martie, ingrijorata fiind, fiica mea a insistat sa
merg la spital. Mi-a luat o ora s& ma imbrac. La spital, ea
a explicat personalului medical ca am un singur plaman,
ca urmare a unui cancer pulmonar; ca mi se facuse mas-
tectomie si cad am diferite boli, ce ma plasau in categoria
persoanelor cu risc crescut de a face COVID-19. Mi s-a
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1
Puterea meditatiei

,Un om evoluat se distinge prin capacitatea
de a lua in considerare o idee ce poate diferi
de a sa, fard a crede in ea."!

Aristotel, filosof
(384-3227.Hr)

Datorita stiintei contemporane, s-a descoperit ca me-
ditatia poate fi un factor-cheie in orice program de
vindecare. Dr. Dean Ornish o include in programul sdu
pentru pacienti cardiaci. $i, desigur, se cuvine mentionat
Dr. O. Carl Simonton, care in anii’70 a introdus experienta
‘mageriei vizuale ghidate pentru a-i ajuta sa se vindece
pe bolnavii de cancer. De asemenea, Dr. Bernie Siegel
ot multi medici sunt primii care au demonstrat rezultatele
folosirii imageriei ghidate, care a aduce vindecare
corpului si a sistemelor lui.

Dr. Mitchell Gaynor, medic oncolog, si-a invatat pa-
cientii s& cAnte muzica meditativa, ceea ce a avut efecte

I In spiritul adevarului, s-ar cuveni semnalat ca citatul din engleza,
atribuit lui Aristotel, LIt is a mark of an educated mind to be able
o entertain a thought without accepting it", este controversat, ca
iraclucere din limba greaca veche. A se vedea https://en.wikiguote.
org/wiki/Aristotle sectiunea ,Disputed” si https://sententiaeantiquae.
com/2018/09/22/nope-aristotle-did-not-say-it-is-the-mark-of-an-
eclucated-mind-to-entertain-a-thought-without/# . N.trad.
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curative asupra multora dintre ei. Dr.'\Joan Borysenko,
psiholog clinician, a_elaborat'si»a“condus impreuna cu
altii Programele clinice Minte-Corp de la Centrul Medical
Beth Israel Deaconess, afiliat Facultatii de Medicind
Harvard. Dr Joan se numara printre cei mai importanti
specialisti In domeniul stresului, al spiritualitatii si al
legaturii existente intre minte si corp, intr-un univers care,
spune ea, este ,esentialmente misterios”.

Jon Kabat-Zinn, profesor la Facultatea de Medicina
a Universitatii din Massachusetts, este bine cunoscut
pentru activitatea in medicina complexului minte-corp. El
a constatat ca pacientii instruiti in meditatie au un sistem
imunitar mai puternic decat cei care nu sunt. lar potrivit
lui Ken Wilber, instruirea in meditatie reprezinta cea
mai bund metoda de a ne accelera evolutia constiintei.
Institutul de Stiinte Noetice, infiintat de astronautul
Edgar Mitchell, intreprinde cercetari foarte interesante, in
vederea unirii stiintei cu spiritul, care ne ajuta sa ajungem
la grade superioare de intelegere a realitatii legaturii
dintre minte si corp.

In prezent, Meditatia atentie constientd? a ajuns si
fie destul de populara! Tn anul 2015, s-a facut un studiu
despre atentia constienta, iar intr-o analiza retrospectiva,
a unui numar de aproximativ 4.500 de persoane care
au incheiat o interventie de grup integrativd de atentie
constientd, 43% dintre subiectii chestionati au raspuns
cd sunt mai putin inclinati sa solicite servicii medicale
conventionale decét cei din grupul de control!

2. Cunoscuta si ca meditatie ,mindfulness”, care inseamna atentie
concentratd, atentie constienta, prezenta. N.trad.

34 Dr Barry Grundland si Patricia Kay, M.A., CCH, CSD

In cultura noastra, stiinta este in mare masura acceptata
o avand ultimul cuvént de spus despre ceea ce este
real”. Sunt incéntata atunci cand stiinta occidentald
ulideaza ceva pe care marii ganditori l-au descris, de-a
lingul erelor, drept o experientd mistica. Sunt foarte
ontuziasmata atunci cand o structura pe care am ,vazut-o”
mitr-un organ sau intr-o celuld in timp ce meditam este
dezvaluita de o noua tehnologie de imagistica. Cultura
noastra crede n stiintd, iar pentru noi este important sa
cxiste oameni demni de incredere care intreprind studii
Line elaborate pentru a ne arata ca facem ceva ,real”,
. nu doar gandim deziderativ. Pentru a veni in ajutorul
mintii tale stiintifice, la sfarsitul carti, am enumerat
cateva resurse, astfel incat sd ai o experientd mentald
satisfacatoare privind munca depusa, spre a demonstra
¢a legatura dintre minte si corp este ,reald” si ca meditatia
este eficientd. Fiecare dintre aceste resurse te conduce, la
randul ei, spre mult mai multe resurse. In prezent, sunt
disponibile foarte multe astfel de resurse, care sa-ti ofere
nformatii si inspiratie. Toate aceste studii si carti servesc
drept busola care iti aratéd drumul péna cand ajungi sa ai
propriile experiente incontestabile.

Cu toate ca respecta stiinta moderna, aceasta carte
nu este una de stiinta. Pe noi ne intereseaza sa exploram
ceea ce se petrece, atunci cand constientizarea se
armonizeaza cu corpul nostru plin de viata, alcatuit din
celule vioaie. Cei care se ocupa de fizica cuantica (si mai
multa stiintd) ne spun ca, atunci cand privim un obiect
exercitam o influenta asupra lui. Fizica noua ne spune ca
mintea si materia sunt atrase inerent una spre cealalt3;
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ele sunt dependente una de'altal De fapt, poti explora
tussingur acest lucru./Noi dorimlsa-ti povestim despre
experientele noastre proprii si ale unor oameni pe care
i-am cunoscut. Povestirile pot influenta si pot deschide
usi catre noi posibilitati.

intelepciunea perend din marile traditii spirituale a
supravietuit testului timpului, in timp ce ,stiinta” fiecarei
epoci de pana acum a fost pusa la incercare, a fost
rafinatd si s-a modificat, pe masura ce nivelul nostru de
constiinta si de intelegere a evoluat. Poate ca acest lucru
vine sa ne arate ca perceptia noastra despre lumea fizica
nu este atat de ,solidad” pe cat am socoti noi. De fapt, ar
putea sublinia ideea c3a insasi ,soliditatea” lumii fizice nu
este atat de ,reald” sau de neschimbatoare pe cat tindem
sa credem.

Odata cu inceputul istoriei consemnate, exista totusi
insemnari ale unor oameni care semnaleazd anumite
adevaruri si principii spirituale, ce par sa reziste in timp.
Aceste adevaruri au Tn ele ceva poetic, impresionant.
Ele ne insufletesc atunci cand le auzim sau le citim. Ne
inspird s& devenim cea mai buna versiune a noastra. Ne
eleveaza. Si tind sa apara in toate traditiile. De pilda,
ideea de a-i trata pe ceilalti, asa cum ne-ar placea noua
sa fim tratati, cunoscutd drept Regula de aur, apare in
crestinism, budism, hinduism, islamism si iudaism, ca
sd numim doar cateva traditii spirituale importante. lar
daca ne gandim la ea si ne indreptam simturile in acea
directie, corpul va simti adevarul, adevarul atemporal al
acestui principiu pe care il cunoastem formulat astfel:
JTot ce voiti sa va facd voua oamenii, faceti-le si voi la fel ”
Pare just, nu-i asa?

36 Dr. Barry Grundland §i Patricia Kay, M.A., CCH, CSD

Cu toate acestea, intre stiinta si spirit a existat mult
limp o tensiune. David Ray Griffin, filosof si teolog
modern, sintetizeazd aceasta dilema astfel: ,in timp ce
convingerile stiintifice se bazeaza in primul rand, pe
perceptii senzoriale, convingerile religioase se bazeaza,
i principal, pe perceptii care nu sunt senzoriale.” Cei mai
de seama lideri religiosi si oameni de stiinta au incercat
mult timp sa reconcilieze aceste diferente.

In aceastd forma de meditatie, este posibil sa ne
dezvoltdm capacitatea de a ne intensifica si extinde
nerceptiile senzoriale, unind astfel stiinta cu spiritul, in
dansul curgator si interactiv al unei mai mari intelegeri
<i reverente cu privire la structura impresionanta in care
traim: corpul nostru! Constienti pana la nivel celular,
vindecdm scindarea, considerdnd ca orice perspectiva
cste potrivita, fiind atenti la sim{urile noastre, in timp ce
ramanem deschisi si intr-o stare de uimire, cu privire la
lucrurile pe care nu le cunoastem.

Maestrul Nan Huai-Chi, un initiator important al
renasterii budismului chinezesc modern, afacut o afirmatie
surprinzatoare, care concorda cu cele spuse mai inainte:
In lume, existd o singurd problema: reunificarea mintii cu
materia.” Traim in iluzia existentei unei realitati separate,
in care ne disociem. Culturile indigene din vechime
cunosteau ca existenta noastra este constiinta intrupata.
Marile traditii spirituale stiu acest lucru. Se pare ca noi, cei
.postmoderni” trebuie sa il invatam din nou.

In vremurile noastre, vedem ca existad in continuare
tensiune intre perspectiva stiintei si cea a spiritului,
intre obiectiv si subiectiv, intre exterior si interior. Am
aflat despre Maestrul Nan, ascultdndu-i pe Peter Senge,
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care este cercetator de sisteme rlayMIT (Institutul de
Tehnologie~din Massachusettes)k Asadar, observam ca
in prezent are loc o miscare, in directia unei relatii mai
respectuoase intre stiinta si spirit. Unele dintre cerce-
tarile care demonstreaza existenta legaturii dintre minte
si sinele interior sau subiectiv, pe de o parte, si corp
si sinele exterior sau obiectiv, pe de altd parte, sunt
foarte interesante (si reconfortante pentru persoa-
nele, a caror intuitie a fost acordatd astfel). Trebuie
totusi sa spun ca desi studiile ne ajuta sa ne deschidem
spre explorare, ele pot si sd ne tenteze sa credem ca
am putea controla in vreun fel ceea ce este profund
misterios. Parca aud ecoul cuvintelor lui Barry: ,Nu noi
definim Misterul! El ne defineste.”

38 Dr. Barry Grundland i Patricia Kay, M.A., CCH, CSD

2

Meditatia la nivel
celular, pe scurt

M3 intreb de ce. Ma intreb de ce.
M3 intreb de ce ma intreb.

M3 intreb de ce ma intreb de ce.
M3 intreb de ce ma intreb.”

Richard P. Feynman, fizician
(1918-1988)

Haide sa incepem s& facem experimente cu meditatia.
le voi indruma acum spre trei zone sau locuri din care
poti sa observi si sa participi.

1. Spatialitatea tacuta

Observa partea alba de pe aceasta pagina... nu micile
mazgalituri negre (literele si cuvintele), ci spatiul alb.

Acesta e neantul.

Este fundalul sau spatialitatea pe care se odihnesc
cuvintele. Observa ce se intdmpla in corp, atunci cand
privesti doar zona alba a paginii.
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Ce observi?

Acum, haide sa facem ceva'similar cu neantul existent,
peste tot in jur. Imprejurul tdu exista un spatiu in care
stii cd se gdseste aer. Intre tine si tavan existd un
spatiu, nu-i asa? Inchide ochii si percepe acest spatiu
din jurul tau. Percepe faptul ca exista spatialitate peste
totin jurul tau. Fa acest lucru timp de 30 de secunde.

Ce observi?

Poate ai perceput ca pur si simplu nu exista nimic
acolo. Da! Asa e. Nu exista nimic!

Ni-mic! Ce ciudat, nu-i asa? latd-ne percepand ca
peste tot in jurul nostru este neant. Se afld doar
spatiu gol.

Intotdeauna existd un loc in jurul nostru, in orice
moment, in care nu se afld nimic; in care lucrurile
nu sunt configurate incd, in care se gasesc toate
posibilitatile.

Exista tacere. Percepe ca exista tacere, spatialitate,
gol, neant.

Nu intentionez sa-ti spun eu ceea ce ar trebui sa spui
(sau sa gandesti), insa daca 1ti dai voie sa percepi
spatiul fara nimicin el...

Ai putea percepe oare ceva, cum ar fi pace, calm?
Nimic.

40 Dr. Barry Grundland si Patricia Kay, M.A., CCH, CSD

Prin perceperea acestei taceri, a acestei spatialitati
joale, indreptédndu-ne atentia asupra ei, incepem sa ne
leschidem spre noi posibilitati, la care nici macar nu
ne-am gandit sa visam.

Ne deschidem spre a ne depasi programarea. in
timp ce parcurgi aceasta calatorie, a meditatiei la nivel
celular, cu siguranta, vei fi surprins in repetate randuri sa
constati cat de profunda e aceastd programare. O parte
i programare este realmente grozava. O altd parte din
v este... ei bine, nu la fel de grozava. Totusi, in cdmpul
neantului, putem sa ne deschidem catre lucruri la care nu
i ostiut sa visam, catre posibilitati pe care nu ni le-am
nnmaginat vreodata. Oooh! Misterul.

2. Corpul

Foarte bine! Tocmai ai avut o experienta foarte
mportanta, de percepere a tacerii si a vidului, a nimicului.
1 pe care poti sa o percepi oricand doresti.

Sa trecem la pasul urmator.

Indreapta-ti atentia inauntru, in corp. Devino con-
stient de corpul tdu. Categoric, exista ceva acolo,
nu-i asa? Este un lucru substantial, comparativ
cu nimicul, pe care tocmai l-am perceput. Exista
o multime de senzatii pe care poti sa le identifici
imediat. De fapt, corpul detine ,simturile”. Sunt
multe modalitati de abordare a corpului. Poti sa
percepi intregul corp ca pe un tot unitar sau parte
cu parte - tesuturi, oase, organe si, da, celule.
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42 Dr. Barry Grundland si Patricia Kay, M.A., CCH, CSD

O-prima forma de.a trece la-actiune este sa intreprinzi
o Mica excursie prin corp: Te invit sa o faci acum, ca sa
incepi sa-ti dezvolti o experienta proprie. Pornind de
la cap, hai s& exploram calitatile corpului. Vezi ce sen-
zatii poti sa percepi. Exprima-ti curiozitatea si folo-
seste-ti toate simturile, spre a vedea ce poti percepe.
cu adevirat. Vom parcurge fiecare parte a corpului.

Pornind de la cap: fii atent la el si vezi care sunt senza-
tiile de care esti constient, la nivelul capului. Gaseste
cateva cuvinte cu care s3 descrii ceea ce percepi
(caldura, furnicaturi, bazait, apasare, pulsatie etc.).

Mergi mai jos, la gat si la ceafa. Ce senzatie detectezi
aici (stransoare, deschidere, incordare, verde, mov,
ceva mentolat, efervescent, care zgaraie, lipicios...)?
Foloseste-i toate simturile.

Mergi mai departe, la bratul drept - ce percepi aici?

Acum, fii atent la bratul stdng. Specifica senzatiile pe
care le remarci aici. Spui cd nu percepi nimic? Cum stii
ca acolo e nimic? Continua sa fii atent.

Acum, indreapta-ti atentia spre umeri. Ce simii sau
ce percepi aici? Caldurs, fierbinteald, pulsatie, stran-
soare, greutate, ca de plumb?

Mergi mai jos - ce percepi la nivelul pieptului? Fii atent.
Ce simti sau ce percepi cu adevarat?

Poate ¢ acum devii mai relaxat, iar pe ecranul mintii
iti va aparea o viziune. Ea chiar iti apare si o observi;

cste prezenta acolo si incepi sa devii receptiv, intr-un
alt plan de constienta.

Coboarda acum la nivelul abdomenului. Ce se pe-
trece aici? Foloseste-ti curiozitatea ca sa vezi ce senza-
til poti s& percepi si sa specifici (de galgait, de vanzo-
leald, de mazga verde, de gol, un gust care iti apare in
qura, un miros).

(e se petrece la nivelul spatelui? Percepe vertebra cu
vertebra. Vezi ce senzatii poti sa identifici.

Mergi la nivelul zonei lombare, a sezutului, a coapselor
<1 bazinului. Ce se intdmpla aici?

%4 cobordm acum de-a lungul piciorului sténg, spre
(jenunchi, gamba, glezna, laba piciorului. Fii curios si
vezi dacd poti fi un bun observator al senzatiilor de
care devii constient cu adevarat.

Incepi sa te deprinzi. Coboard acum de-a lungul
piciorului drept: coapsa - percepe; genunchi - per-
cepe; gamba - percepe; glezna - percepe; laba
piciorului - percepe.

Percepe-ti picioarele asezate pe podea, conec-
tandu-te cu pamantul. Vezi ce poti sa percepi, cu privire
la aceasta conectare.

Dacad evaluarea mea este corecta, am reusit sa
explordm tot corpul, percepand senzatiile in fiecare
parte a lui. Fa acum o ,scanare” rapida a lui si vezi daca
percepi ceva cu privire la intregul corp.

Opreste-te o clipa si descrie in cuvinte ceea ce percepi.
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