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Textul acestei cirti este conceput pentru a sprijini procedura
experientiald numita Procesul Prezentei™. Citindu-1, suntem
condusi cu blandete in acest proces, invitati sa-1 traim si ghi-
dati spre o viatd cotidiand transformats.

Prin simtirea Prezentei, devenim prezenti.

Prin finalizarea acestui proces, suntem instruiti ca auto-fa-
cilitatori ai cilatoriei noastre continue catre constientizarea
momentului prezent. Suntem reconectati cu un aspect al
starii noastre de a fi care este in permanenta disponibil pen-
tru a ne ghida, ceea ce ne permite si nu mai fim nevoiti sd
cdutim aceastd indrumare din surse externe.

Procesul Prezentei este o cilitorie pe care o intreprindem
in interiorul nostru. Aceasta ne poarta prin amintiri uitate si
pe un teritoriu emotional nefamiliar. Pe mésura ce face acest
lucru, ne echipeazi pentru a integra frica, furia si durerea
care se infiltreazi in experienta noastra zilnicé. Terenul acesta
emotional ne poate parea straniu la inceput, dar acest peisaj
energetic uitat este cel care ne reuneste cu inocenta, bucuria
si creativitatea noastra inerenta.

Chiar daci poate pérea ci parcurgem aceasta caldtorie
singuri, nu este aga. Prima parte a texului ne ajutd sa ne ddm
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seama de acest lucru, fiind scrisa cu scopul de a promova o
relatie directa cu Prezenta. Desi s-ar putea ca in acest moment
s4 nu stim incotro mergem sau cum ne vom indrepta in aceasta
directie, un aspect al stirii noastre de a fi stie acest lucru,
pentru ci stie totul. Este ceea ce ne invitd sd pornim pe aceastd
cale interioard. Aceastd Prezenta stie ce anume cautdm si cum
putem si obtinem lucrurile respective.

Prezenta este cel mai bun prieten si cel mai apropiat tova-
rdg al nostru, campionul si garda noastrd de onoare. Ea ne
sustine mereu. Ne trimite in lume cu entuziasm si ne intam-
pind cind accesim congtientizarea momentului prezent.

Prima parte a Procesului Prezentei ne pregiteste pentru
a fi receptivi la comunicarea din partea Prezentei. Parcurgand
acest text, invitim limbajul autenticitatii, adica limbajul in
care comunica Prezenta.

Nu este necesar si memorezi vreo parte a acestui material
scris. Cu toate astea, este in avantajul nostru sa-1 citim cat
mai des, mai ales in momentele linistite, cand ne simtim rela-
xafti §i receptivi.

Daci ne simtim coplegiti la un moment dat, acesta este un
semn c3 ar trebui si inchidem cartea si si ne acordim spatiul
necesar pentru a integra ceea ce citim. In acest context, ,inte-
grare“ inseamni s ne oferim linigtea si spatiul necesare pen-
tru a asimila fizic, mental si emotional continutul pe care-1
citim, dar si experienta pe care acest text o pune in migcare,
astfel incét sd ne putem bucura de roadele sale. Prin urmare,
permite-mi s subliniez din nou ¢ nu trebuie sd ne grabim.
Este esential sa citim aceste cuvinte cu atentie §i sa ne acor-
dam timpul necesar pentru a le procesa.

Astfel, pentru a fi accesibil tuturor, Procesul Prezentei are
douai niveluri de accesare: introductiv §i experiential. Se intra
in primul nivel prin simpla parcurgere a textului. Cel de-al
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doilea nivel implica o proceduri experientiala, care se des-
fasoara treptat, pe o perioada de zece saptamani. Prima parte
a cartii ne ajutd sa alegem in cunostintd de cauza nivelul
potrivit pentru noi. A doua parte ne aliniaza cu scopul ge-
neral al Procesului Prezentei, deschizidnd usa si indicand
calea. Prin formularea scopului nostru, concentrarea atentiei
sl activarea ghidarii noastre interioare, acesta ne pregateste
si ne incurajeaz.

Ce este constientizarea momentului prezent?

Constientizarea momentului prezent este o stare de a fi, spre
deosebire de ceva ce facem. Cea mai simpla definitie a con-
stientizarii momentului prezent este aceea de a fi pe deplin
constienti de momentul in care ne afldm — sau de a fi prezenti
in momentul actual.

Accentul nu se pune pe moment, ci pe starea de a fi pe care
o aducem in experienta noastrd de viatd, atunci cand acordam
atentie deplina momentului actual.

Un indicator fiabil ca am patruns in constientizarea mo-
mentului prezent este dacd experienta noastra, indiferent cat
de plicuta sau nepldcuta ar putea parea la un moment dat, se
umple de recunostintd.

Atunci cand vorbesc despre recunostinta, nu ma refer la
genul de recunostintd care se bazeaza pe comparatii, cum ar
fi sd ne simtim recunoscitori ci avem o stare de sanatate mai
buna sau suntem mai bogati decat altcineva. Nu este nici genul
de recunostinta care apare pentru ca viata se desfasoara asa
cum ne dorim i totul este simplu. Este recunostinta care nu
are nevoie de niciun motiv — recunostinta pentru invitatia,
célatoria si darul vietii insasi.
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Recunostinta este singurul indicator pe care ne putem
baza pentru a vedea cat de prezenti suntem in experienta
noastrd. Atunci cand ne lipseste recunostinta pentru simplul
fapt de a fi in viatd, este pentru ca ne-am indepdrtat de pre-
zent, patrunzand intr-o stare mentald iluzorie numita ,,timp".

Pentru ci ne nastem intr-o culturd care existd aproape in
intregime intr-o lume a timpului, putini dintre noi reugim sa
fim mereu prezenti. Acesta este blestemul civilizatiei mo-
derne. Suntem insetati de progres, dar, in multe cazuri, pro-
gresul duce la structurarea vietii in asa fel, incat nu mai este
necesar sa fim prezenti atunci cand aceasta are loc. Cu cat
experienta noastra devine mai automatizata, cu atat suntem
mai putin implicati in arta de a trai.

Intr-o lume a timpului, este dificil sa fii recunoscitor, pen-
tru ca nimic nu pare si se desfasoare asa cum credem noi ca
ar trebui. Trecutul cuprinde regrete, iar viitorul, promisiunea
de mai bine, in timp ce prezentul necesita o adaptare perma-
nentd. Prin urmare, ne petrecem fiecare moment reflectand
la ceea ce nu a functionat in trecut si planificand acele ajustdri
pe care le consideram necesare pentru a obtine pacea si impli-
nirea dorite. Pentru ca aceste ajustdri se orienteaza spre ,,un
maine mai bun®, am uitat cum si avem un astdzi plin de sem-
nificatie. Drept urmare, experienta pe care o avem dcum este
privitad ca fiind doar un mijloc pentru atingerea unui scop.
Pentru ca nu avem acces la o experienta diferitd cu care am
putea sd ne comparam situatia actuala, ni se pare normal sa
traim astfel.

Traind in acest mod, sidrim constant peste prezent. Chiar
dacd trecutul a ramas in urma si nu mai poate fi modificat,
iar viitorul nu s-a manifestat inca, alegem sa ocupam mental
aceste spatii iluzorii, in loc sd intrdm si s traiim pe deplin
singurul moment pe care il ocupdm de fapt — cel de acum.
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Zdbovind de obicei intr-o stare mentald care ne permite
s$a ne proiectdm atentia intr-un trecut sau un viitor iluzorii,
ratdm experienta emotionala si fizica autentica ce are loc chiar
acum. Suntem orbi fata de singurul moment care contine
toata vibratia vietii. Credem ca traim, dar nu facem decat s
existam. Credem ca mergem inainte, dar ne invartim in cer-
curi. Analizam totul si sacrificim astfel experienta de a fi
prezenti fizic si echilibrati emotional. Prin urmare, oricat de
avansatd am crede ca este starea noastrd mentald, suntem
macinati de confuzie.

Suntem atat de obisnuiti cu aceasta stare de ,,a nu i -
aceasta conditie de a exista, pur si simplu -, incat nu numai
cd ni se pare naturald, dar chiar aspiram la ea. Desigur, nu
este naturald, de vreme ce nu cunoaste armonie. La un anumit
nivel, ne ddm seama de acest lucru, deoarece, in mijlocul
salturilor mentale pe care le facem, simtim ci ceva nu este in
reguld. Lipsa noastra de pace interioara se reflecta in exterior
sub forma unui haos continuu - precum si prin aceea ci ne
ferim de orice experientd de liniste si ticere. Tema acestei
varste mentale este caracterizatd prin zgomot si miscare.

Pentru cd nu ne putem aminti ce am pierdut, nu stim ce
ne lipseste. Nu putem si gasim lucrul respectiv, deoarece il
cautdm fie in imagini din trecut, fie prin scanarea viitorului.
Comportamentul nostru insatiabil, care are mereu nevoie de
ceva, este 0 mdrturie a golului interior pe care abordarea ac-
tuald a vietii nu-l poate umple. Cuvantul ,,suficient” nu are
nicio relevanté pentru noi.

In angoasa noastra, intoarcem cu susul in jos fiecare pie-
iricica de pe aceasta planeta in cautarea disperatd a unei
congtientizari a pacii, dar nimic din ceea ce facem nu aduce
constientizarea pacii in starea noastra frenetica de ,,a face®
lar asta deoarece am uitat de mult timp cé pacea nu este ceva
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ce facem”, ci un sentiment. Este ceva ce nu poate fl impus
sau instalat mecanic, ci poate fi atins doar prin patrunderea
constienta in acest moment.

Starea noastrd de neliniste interioara se manifestd prin
simptome emotionale, mentale si fizice externe de disconfort
si boala. Indiferent ce luam pentru asta, indiferent unde fugim
ca si scapam de ea si indiferent cum ne distragem atentia
prin ,treburi nesfarsite, alinarea ne pare mereu indisponi-
bil. La fel cum o persoand privata de somn intra inevitabil
in colaps fizic, mental si emotional, neglijarea de care dam
dovadi fata de constientizarea momentului prezent ne duce
la randul sau spre o dezintegrare planetara si societald din ce
in ce mai mare.

Aceastd stare mentali de a ,trdi in timp“ - fugind neince-
tat de ziua de ieri si alergand frenetic dupa ziua de méine,
fara odihna si fira vreo oprire pentru a ne linigti — este pro-
blematica pe care o abordeaza si o solutioneaza Procesul
Prezentei. Prin faptul ca ne ajutd sd congtientizam cauza
problemei noastre, acest proces ne oferd o cale de scapare din
dilema cu care ne confruntam. Ne ofera puterea si congtien-
tizarea de care avem nevoie pentru a iesi din distragerea ofe-
ritd de trecut si viitor, permitandu-ne sd ne intoarcem pe
singurul teren solid, sigur si pagnic — prezentul.

Comportamentul pe care il generam pentru a ne simti in
siguranta si acceptati in lume este un substitut pentru pacea
reald si nu ne reprezintd. Procesul Prezentei ne ghideaza
congtientizarea citre Prezenta autenticd ce ne reprezinta cu
adevirat. Reusim acest lucru prin incurajarea elimindrii con-
stiente a inautenticitatii si prefactoriei in care ne angajam
pentru a ne proteja de frica, furia si durerea indurate ca

urmare a instriainirii noastre de momentul prezent.
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Procesul de zece siptdmani in care ne pregitim si intrim
demonstreaza cd modul in care putem si ne schimbim cu
adevirat experienta asupra lumii este prin eliberarea de vi-
rusul de a ,,trai in timp". Eliberarea noastri de aceasti deruti
mintald este cel mai mare act de ajutorare pe care il putem
face chiar acum.

Indiferent de ceea ce promite viitorul, momentul actual -
cel de aici si acum — nu are nimic de-a face cu ziua de ieri i
cu ceea ce s-ar putea intdmpla maine. Cat timp reactionim
incongtient la evenimentele vietii, concentrandu-ne in primul
rand pe atunci i acolo, nici micar nu vedem ce se afl3 in fata
ochilor nostri. In schimb, ne aflim sub o vraji determinati
mintal, ferindu-ne de fantomele trecutului si nalucile proiec-
tate ale viitorului. Nu se poate trdi aga. De fapt, nici nu se
poate numi viatd, pentru ci rezonanta vibrationala a ceea ce
este viata cu adevdrat nu poate pitrunde in timp. Experienta
noastrd actuald bazati pe timp este un iad perceptual, pazit
de gratiile fricii, furiei si durerii noaste neintegrate. Nu ne
duce niciieri. Nu a ficut-o niciodati si nici nu o va face. In
»timp” nu se intdmpld nimic autentic - doar credem asta.

Vestea buna este i, desi poate ci aceasta este singura cali-
tate a experientei de care suntem congtienti in prezent, nu
este nici pe departe singura experientd disponibild. Exista o
altd paradigmd care merge in paralel cu lumea timpului. O
numim ,,momentul prezent“. Guvernatorul s3u sfint este Pre-
zenta noastra impdrtasitd, iar expansiunea sa eterni se tri-
ieste prin constientizarea momentului prezent. Stim ci existi,
pentru cd o cdutdm chiar §i atunci cAind nu ne dim seama in
mod constient ci dupi ea tanjim. $tim ci existd, pentru ci
multe fiinte umane obisnuite, din diferite medii de viats, au
reintrat deja in aceasta si o trdiesc chiar acum. Exist3 pe aceasti
planetd o comunitate tot mai mare de Prezenta impértisiti,
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care se bucura de congtientizarea momentului prezent. Aceastd
carte si procesul pe care il contine reprezintd invitatia ta per-
sonala de a te aldtura acestei comunitdti.

Constientizarea momentului prezent este accesibild ori-
unde ne-am afla. Nu trebuie si mergem intr-un anumit loc
sau sd ne angajam intr-o ,actiune” exterioard pentru a o activa.
Dar nu putem si patrundem congtient in aceasta, atata timp
cit ne agitim inconstient de traumele neintegrate din trecut
si de proiectiile tematoare ale viitorului.

O viaté veseld, sinitoasa si abundentd se revarsd asupra
noastrd chiar in acest moment. Insi, atunci cind ,tréim in
timp', recipientul care suntem se rastoarnd. In aceasta stare
inversati, ne irosim experienta fncercind si obtinem ceva, in
loc sd primim, pur si simplu, ceea ce ne-a fost deja oferit pentru
eternitate.

Congtientizarea momentului prezent nu este un concept -
este o experientd. Faptul ca din ce in ce mai multi dintre noi
intrim acum in aceasta reprezinti o consecinta a evolutiei
noastre accelerate. Pentru oricine este dispus si-i primeasca
binecuvantirile, invitatia este chiar aici, acum, in acest mo-
ment, in aceste imprejuriri. Ne cheamd cu o voce domoald
care ne spune: ,,Opreste-te. Nu trebuie sd te duci nicdieri, nu
trebuie sd faci nimic. Poti sd fii, pur si simplu, totul”. Acestea
sunt invitatia, cilitoria si darul pe care Procesul Prezentei le
face posibile.

Ne aflim acum intr-un punct in care putem sd adoptim
o intelegere mai complet3 a constientizirii momentului pre-
zent ca o stare de a fi, in care integrdm fird efort Prezenta
autenticd pe care o avem alituri in fiecare moment, astfel

incdt si putem rdspunde in mod constient la fiecare expe-
rientd. Raspunsul nostru este unul de recunostinta, care ne
elibereazi de iluzii.
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Intrarea intr-o astfel de stare poate pirea dificild si com-
plicatd, atunci cdnd suntem atat de obignuiti s triim in timp.
Insd, deoarece congtientizarea momentului prezent repre-
zintd dreptul nostru din nagtere, s trdim in acest mod este
ceva natural pentru noi §i, prin urmare, nu presupune niciun
efort. Este impératia constiintei prin ale cirei porti se intorc
copiii risipitori, acum degteptati.

Consolidare

Procesul Prezentei functioneazd pornind de la premisa ci
ceea ce suntem in mod autentic nu este mintea. Suntem Pre-
zenta eterna.

In contextul Procesului Prezentei, ,,mintea® este vehiculul
prin intermediul caruia interactiondm cu experienta noastra
umana trecitoare. Este compusi din corporalitate (trupul
nostru), mentalitate (gindurile noastre) si emotionalitate
(starile noastre emotionale). In alte tipuri de literaturi, atunci
cand oamenii vorbesc despre ,mintea“ lor, ei se referi in ge-
neral doar la gndurile lor.

Procesul Prezentei este o experientd de congtientizare a
momentului prezent, livrati sub forma unei cirti. Din acest
motiv, este scrisd si structuratd intr-o manierd cu care s-ar
putea sd nu fim obignuiti. Desi se foloseste de aspectul gandi-
tor al mintii (numit, in acest text, ,,corp mental“) ca de un
instrument, nu este scrisi pentru a ne incuraja si gandim.
Deoarece partea care gdndeste a mintii functioneazi in prin-
cipal in cadrul unei paradigme bazate pe timp, aceasta nu
reugeste sa inteleagd constientizarea momentului prezent.
Géndirea si constientizarea momentului prezent nu coabi-
teaza, de obicei.
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Pe misurd ce pitrundem in congtientizarea momentului
prezent, unul dintre indicatorii care ne anuntd ca se intAmpld
acest lucru este o diminuare constantd a analizei mentale.
Insi, pentru ci am devenit slujitorii acelei parti a mintii care
gandegte, in loc ca ea si ne serveascé pe noi, este nevoie deo
intentie deliberati pentru a putea ajunge la aceastd amutire
a activititii mentale — un proces de ,anulare perceptuala.
Procesul Prezentei este si acest lucru — un proces de anulare.
Din acest motiv, ritmul acestui text poate parea pe alocuri
neortodox. ‘

Corpul nostru mental poate s aibd probleme cu ritmul
acestui text. S-ar putea si sustind: ,Este prea repetitiv. Aceasta
explicatie a mai fost oferita o dat3, asa cd de ce reludm? Oare
autorul crede ci ne lipeste inteligenta?

Motivul pentru care corpul nostru mental tinde sd reac-
'gidneze astfel la acest text constd in aceea ci, atita vreme
cat suntem captivi perceptual intr-o paradigmad bazata pe
timp, partea care gandeste a mintii se rezumd laa »intelege®
incercarea de a obtine intelegere prin intermediul gandirii
este in prezent cea mai comuni utilizare a corpului mental.
Intr-adevir, intelegerea este, practic, dumnezeiascd pentru
corpul mental!

Daci partea care gandeste a mintii crede ca intelege deja
ceva, se simte jigniti si plictisitd atunci cind subiectul este
repetat, mai ales dac este repetat in exact acelasi mod. Partea
care gindeste a mintii nu considerd cd informatia ar avea
yreun scop, dincolo de rolul sau de instrument de intelegere
si analizi. Si totusi, informatiile din aceastd carte au un scop
mai profund decét acela de a ne ajuta pur si simplu s intele-
gem. Informatiile din aceste pagini ne permit sd ne migcam
,in formatie“ (informatie), odata cu fluxul acestei proceduri
complicate.
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Atunci cénd partea care gandeste a mintii intalneste o
carte, considera ca aceasta a fost scrisd pentru ea §i, prin
urmare, vrea ca fiecare propozitie sé fie noud si incitanta, iar
fiecare capitol sé se incheie intr-un punct culminant. Dornica
si dependenta de schimbari si agitatie constantd, aceasta vrea
sa fie distratd continuu. Nu poate si inteleaga ticerea si linis-
tea inerente experientelor ciclice, mai ales profunzimea tacerii
si linigtii din care isi face aparitia si in care ne invitd Prezenta.

Pentru partea care gindeste a mintii, ciclurile sunt o re-
petitie fara sens. Ca urmare, ii este adesea greu sa se aseze pe
o plajé si sd priveasca in ticere valurile, sd savureze linistea
unui apus de soare sau sd se bucure de calm, in compania
unui copac. Repetitia are tendinta sd o enerveze si sd o faca
sd se planga: ,,Ce rost are si repetam asta?” Reactioneaz astfel
in ciuda faptului cd majoritatea gindurilor sale sunt cicluri
de repetitie lipsite de sens!

Viata, in esenta sa vibrationald, nu este noud. Viata este
deja completd in ceea ce este §i nu-si schimba natura esen-
tiald. Din aceastd perspectivd, viata in aceastd lume este o
stare de calm nesfarsita si o ticere care se lasd purtatd pe un
val de cicluri continue. Insi aceste cicluri nu reprezinti o
simplé repetitie. Ele sunt intariri ce reies dintr-un dans etern
al expresiei. In aceastd lume a fenomenelor, ciclurile astea de
intérire reprezinta sufletul stirii noastre impartasite de a fi.

Procesul Prezentei nu este scris pentru a distra corpul
mental, ci pentru a-l recentra si inspira. Ceea ce partea care
gandeste a mintii percepe ca fiind o repetitie este de fapt o
intarire, care determind aparitia treptatd a constientizarii
momentului prezent. Sarcina corpului nostru mental in
aceastd céldtorie este de a ne ajuta sa citim si de a ne permite
sa continem informatiile, astfel incét si le putem asimila in
structura experientei noastre fizice si emotionale. Nu este nici



