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UN TIMP AL ALEGERI!

[m———

N‘e aflim acum in epoca marilor transformiiri,
unul dintre cele mai semnificative momente
din istoria omenirii. Acestea sunt, fara indoiala, vremu-
rile despre care marii profeti si clarvizatori au vorbit
de-a lungul mileniilor.

Omenirea a experimentat si a supravietuit mul-
tor ere de schimbiri extraordinare, si totusi, cu fiecare
rotatie a spiralei, transformarile devin mai intense —
ca si cand am fi in pragul unei ultime revolutii care s&
schimbe totul, permitdndu-ne sa o ludm de la capat.

In urmi cu 2 000—3 000 de ani, acesti sfinti clar-
vazitori si profeti au coborat pe pamant pentru a ne
lumina calea iubirii, dar oare i-am ascultat? Multe secole
mal tarziu, cu toate textele sacre care au fost scrise, cu
toata intelepciunea culturala si ancestrala care ne-a fost
oferitd, noi inca ne luptam s fim buni, respectuosi si
iubitori unii fata de altii, si sa fim impacati cu noi insine.

De ce nu am reusit inca? Daca de mii de ani am
avut toate solutiile la indemana, de ce nu am evoluat
intr-o culturd umani integra din punct de vedere spiri-
tual, capabild si rimana credincioasd propriilor valori
si, in acelasi timp, cu respect fata de ale celorlalti?

Cate alte generatii mai trebuie sd supravietuim,
indurdnd violentd, rdzboi, foamete, sdricie, violuri,
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crime si eriza dupa eriza, ca sd numai vorbim de trauma
colectiva produsa de toate acestea? Care este veriga
lipsd?

Cred ca ne afundam in acest comportament auto-
distructiv pentru ci suntem atit de concentrati pe exte-
rior in modul in care ne trdim viata, incit nu suntem
capabili sd auzim raspunsurile. Nu dim ascultare celor
mai profunde ganduri ale noastre — cele care se ascund
dincolo de suprafatid. Antidotul este si ne facem timp
pentru introspectie, fard intreruperi, fard intruziunea
opiniilor, conditionarilor si presupozitiilor din afara.

In aceasti perioadd memorabild, meditatia este,
mai mult ca oricind, un instrument crucial. Daci nu
ne mai auzim pe noi insine, daci nu ne mai auzim unii
pe ceilalti din cauza vacarmului vietii moderne, atunci
meditatia si alte practici contemplative ne oferd mijloa-
cele sd Incetinim si sa dam ascultare celor mai profunde
imbolduri care ne soptesc cine si ce suntem cu adevirat
— un suflet — si care este adeviratul motiv pentru care
ne afldm aici, in aceastd lume a oamenilor. Dacd putem
pastra aceastd intelegere in individualitatea noastri,
s-ar putea sa reusim sa ne scutim si pe noi, si unii pe
altii de o multime de timp si energie irosite... si, posibil,
sd ne salvam cu totii.

Suntem o specie care stie s se reinventeze si si
progreseze. Insisi istoria noastri este dovada modului
in care ingeniozitatea ne-a ficut si avansim — in ulti-
mele cdteva sute de ani, de exemplu, am asistat la revo-
lutii agricole, industriale si tehnologice.

La acest inceput de secol XXI, ne aflim intr-o erd
a autoreflectiei, a introspectiei si ciutirii spirituale.
Modul invechit in care ne manifestdm si actionim nu ne
va duce acolo unde ne este menit si ajungem. Trebuie si
sdpam adanc si s descoperim acele comori autentice ale

14

MEDITATIE

gdndirii, iar meditatia este calea directd cétre o aseme-
nea intelegere.

Acesta este momentul in care omenirea are puterea
de a alege: fie sa continue pe calea tragediei, fie, in sfar-
sit, sd Inteleagd cd suntem aici sa iubim si sa aleaga calea
dezvoltarii spirituale si a iluminarii.

Ultimii ani au reprezentat, in mod deosebit, o
adevaratd provocare. Mai presus de orice, ne-au fortat
s34 fim mai reflexivi si, ca urmare, tot mai multi dintre
noi triim momente mistice in care ne percepem intr-un
mod diferit si ne privim existenta intr-o alta lumina.
Multi ne-am pierdut persoane dragi, mijloacele de trai
si rutinele zilnice care ne confereau o bazi de sigurantd
si confort.

Nu avem nicio idee despre ce ne rezerva viitorul.
Unii dintre noi stiu ce trebuie sa facd, dar nu au puterea
interioara necesari. Cu toate acestea, cu o practica per-
severentd de reflectie si de ascultare a gandurilor inte-
rioare, fiind in acelasi timp atenti la sentimentele si
emotiile noastre, ne putem pregati pentru orice urmeaza
si putem ajunge in siguranta la destinatia finala.

Unde am putea ajunge cu ajutorul meditatiei si
contemplarii? Imagineaza-ti cum ar fi dacd mai multi
dintre noi — poate chiar majoritatea — am actiona cu
ribdare, cooperare si iertare. Cum ar arata viata noas-
tra atunci? Povestile personale din aceste pagini ofera
un exemplu in acest sens, dar mai Intéi, s ne intoarcem
spre interior pentru a explora aceasta experientd mistica
a meditatiei.

15



EXPERIENTA LUI DUMNEZEU
IN INTERIORUL TAU

L EURNS - - pr—

a

) a un anumit nivel, toatd lumea mediteazi. A

aLaﬁrma ca nu ai meditat niciodata sau cé nu stii

cum sa o faci, este, pur si simplu, o minciuni. Fiecare

dintre noi are o predispozitie naturala spre momente

personale, linistite si constiente, in care isi revizuieste

viata si Incearcd sd vada dacé existd ceva mai bun spre
care poate tinde.

In mod similar, fiecare dintre noi a avut momente
mistice care i-au permis sd transcenda egoul, lacomia,
pofta, nevoia de siguranta si alte limitéri si sid experi-
mentam Divinitatea din interior.

Asadar, prima intrebare pe care o adresez celor
care sunt la inceputul practicii contemplative este: ,Stii
¢i deja meditezi?” Iti poti aminti un moment in care ai
trecut printr-o perioada dificila si te-ai intors catre inte-
rior pentru a gisi solutia? Sunt sanse mari sa fi facut
asta, iar aceastd capacitate de autoreflectie devine o
deprindere, odata ce devii constient de ea si iti propui sa
o mentii.

Pe masura ce am aprofundat semnificatia medi-
tatiei in viata mea, mi-am dat seama ca, fara indoiala,
este o revenire la esenta reald a ceea ce sunt. Pot fi cu
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adevdrat eb-insdmi doar daed,sunt sincerd cu mine.
Acesta este singurul lucru pe care oricare dintre noi il
poate face. Meditatia deschide acea fereastra a onestita-
tii fata de sine — o virtute de care cu totii avem nevoie,
ca sa putem naviga prin experientele interconectate pe
care le purtdm in suflet.

CE ESTE MEDITATIA?

Prin urmare, meditatia este aceasti calatorie
intima de intoarcere acasi, de regisire a acelei parti
esentiale din tine, dincolo de orice titlu, eticheta, rol sau
alte aspecte prin care societatea si mediul inconjura-
tor iti distrag atentia. Iti oferi sansa de a-ti asculta cele
mai profunde si mai intime ganduri, care sunt conectate
direct la puritatea si prezenta Divinitatii.

Imagineazi-ti cum ti s-ar schimba existenta daca
gandurile tale nu ar fi conectate la aspectele lumesti ale
vietii, ci la sacralitatea Sursei. Totul se ridica la un nivel
superior: strilucirea individualitatii tale, cuvintele pe
care le rostesti, felul in care ochii tai reflecta pacea, ale-
gerile pe care le faci, chiar si felul in care te imbraci, in
care ai grija de tine, in care esti prezent in relatiile tale.
Totul se rafineaza si se inalta.

Practicarea meditatiei este momentul in care
aceasta relatie personald si intima cu Divinul devine ca-
talizatorul care, prin felul tau unic de a fi, da nastere ace-
lei stari dupa care lumea tanjeste in mod inerent — una
de simplitate, ras, abundenta si vitalitate. Aceste trisa-
turi ies la suprafatd pentru ca sufletul primeste energie
din conexiunea sa intima cu Sursa.

Cel mai inalt rol al meditatiei nu este doar o rein-
toarcere la iubire, ci, mai specific, este o reintoarcere
la o calitate sacra a Iubirii. Uneori, ludm ca venind de
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la sine puterea acestor sase litere. Odati ce faci loc in
viata ta pentru contemplare, incepi si te intrebi: ,Ei
bine, stiu cum se simte iubirea umana, dar cum riméane
cu Iubirea sacra, care are o energie mult mai mare?”
Atunci cand doud fiinte umane devin apropiate la un
nivel profund, acestea tind sa se simt# vii in momentele
petrecute impreund, dar mai tarziu, aceasta vitalitate
se estompeazi. Ins# atunci cind inima si sufletul tiu se
contopesc cu Sursa, nu exista nicio moarte; existi doar
ascensiunea si expansiunea energiei sublimului care
incepe si te inconjoare.

Asadar, meditatia este, de fapt, despre cultivarea
unei trdiri mai profunde a Iubirii sacre, care topeste tot
ce este impur. Tot ce nu este sacru este ascuns in intune-
ric. Meditatia ilumineaza Iubirea prin tine, iar cei din jur
simt aceastd sacralitate si se simt in siguranta.

De asta are nevoie lumea noastrd acum, de acea
[ubire care are capacitatea si trimitd uriri de bine, si
impédrtaseascd sentimente pure, si aiba ganduri bune si
sd facd lucruri fira sa ceard nimic in schimb. Este genul
de Iubire care poate sa vada dinainte care iti sunt nevo-
ile si sa ti le indeplineasca inainte chiar ca tu s ceri.
Cultivarea acestei expresii a Iubirii este poate cel mai
mare beneficiu al meditatiei, atat la nivel personal, cat
si colectiv.

Inainte de a merge mai departe, as dori si clarifi-
cim cAteva conceptii gresite. In primul rand, este impor-
tant si intelegem interpretarea lui Dumnezeu intr-o
manierd mai rafinatd. Vei observa cd folosesc intersanja-
bil cuvintele Dumnezeu, Divinitate, Sursi si altele simi-
lare. Nu ma refer la un Dumnezeu religios, care apartine
hinduismului, crestinismului, iudaismului, islamismu-
lui sau altor confesiuni. Nu il putem inghesui pe Dum-
nezeu intr-o religie. El este mult prea mare pentru asta.
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Am prietenildragi cu funectii importante in tradi-
tia islamicd, in cea crestina si cea iudaicd, ne intalnim
si discutim in mod regulat. Observ cd multi sunt atasati
de limbajul specific al traditiei lor. Intrebarea cea mai
importanti este: ,Cum putem depisi toate acestea?” Da,
ai traditia ta de intelepciune profunda si propriile cre-
dinte religioase, dar il simti pe Dumnezeu? Care este
experienta ta practici, zilnicd? Ce porti cu tine ca rezul-
tat al acestora?

Fiecare dintre noi are libertatea si-L perceapa pe
Dumnezeu intr-un mod personal si unic sau sa respinga
complet existenta unei fiinte supreme. Acestia din urma
pot avea totusi experiente supranaturale si intdmpla-
toare in viata lor. Chiar si ateii pot medita, intrucat, in
opinia mea, acestia se opun mai degrabd conceptului
unei structuri organizate care pretinde ci il cunoaste si
ci are putere asupra lui Dumnezeu. Acest lucru conduce
la confuzie si dezamigire, cici dacd Dumnezeu existd,
ne intrebdm, nu ar trebui ca totul s fie minunat? Nu ar
trebui si existe razboi, genocid, urd sau suferinta a mili-
oane de oameni din intreaga lume, si totusi exista.

int,elegerea energiei lui Dumnezeu ca o constiinta
nelimitatd de iubire, pace, puritate si intelepciune nu
necesitd un context religios sau chiar un sistem de cre-
dintd. Este nevoie doar de o minte deschisa si de cura-
jul de a-i permite acesteia sd cearnd concepte care pot
pérea inefabile. Aceastd experientd mai profunda si mai
deschisd catre acceptarea Divinitatii ar eradica o mare
parte din conflictele care apar chiar si intre oamenii
credinciosi.

Daci legatura cu Creatorul tau este una profund
personald, atunci ea nu apartine niciunei religii. Poate
ci momentele tale de contemplare nu depind de apar-
tenenta la o organizatie, o biserici, o sinagogd sau o
moschee. Din acelasi motiv, cred cid este important sa
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demontam mitul conform céaruia trebuie sa te aldturi
anui grup de meditatie sau sa studiezi cu o anumiti filia-
Lie spirituald pentru a medita.

Sigur, este cu atat mai bine sa faci asta daca ras-
punde dorintei sau chemarii tale, iar existenta unei
slructuri poate ajuta la disciplinarea mintii, insa nu este
o cerintd pentru a te defini ca persoana care mediteaza.
\cum, sa exploram mai in profunzime scopul integrarii
meditatiel In viata ta si ce rezultate apar atunci cand tri-
icsti din acest loc purificat.



CUM SA MEDITEZI... SI DE CE

[e—— N N

Medita’gia iti poate salva viata. Cum asa? Iti
ofera discernamantul de a recunoaste gin-
durile adevidrate de cele iluzorii. Atunci cind nu poti
deosebi un diamant de un zirconiu cubic, poti fi piaci-
lit, poti fi prostit, te poti autosabota si ajungi si simti o
mare pierdere.

Dezvoltarea abilitdtii de a-{i asculta gandurile si
de¢ a le intelege originea este crucialid. Daci ele apar-
lin adevératei esente a Sinelui, care este Iubirea sacri
din tine, si dacd aceste ganduri se bazeazi pe puritatea
sufletului, directia vietii tale capati o strilucire cu totul
diferitd. Imagineaza-ti cum ar putea ardta viata ta daci
ai permite acestor ganduri pure sa-ti influenteze decizi-
tle, modul in care iti gestionezi relatiile, in care cAstigi si
cheltui banii sau pur si simplu maniera in care interpre-
lezi viata din jurul tidu. Reflecteaza pentru un moment
inainte sa citesti paragraful urmator.

Ancorarea experientelor tale de meditatie si con-
templare in acest tip de observare intentionata si de con-
slientizare 1ti poate salva viata, intrucat atenueazi lupta.
Renunti sa mai fii dependent de ideea ca viata trebuie sa
fiec grea si plind de obstacole. Ori de cite ori apar dificul-
tali, incetezi sa mai dai vina pe ceilalti pentru nefericirea
la. Meditatia te ajuté sa intelegi ci tu — si numai tu — esti
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greatorul povestiiivietii talel Teajuta sd vezi limpede ¢
responsabilitatea fatd de sine este un drept din nastere,
nu o povara.

Momentele de meditatie pot fi surprinse fie in
liniste, fie atunci cind esti in actiune, indiferent ca te
ocupi de familie, iti pregétesti o ceascd de ceai, iti con-
duci echipa la serviciu sau pur si simplu treci dintr-o
camera in alta. Pentru mine, aceste momente apar dese-
ori atunci cand vad chipul cuiva in mijlocul unei con-
versatii, pentru ci ma uit la ceea ce sta la baza intentiei
mele de a-mi rosti cuvintele in legdtura cu persoana din
fata mea - este o judecatd sau o binecuvantare?

Cand te gandesti la ce se intdmpla in lume, doar
acest obiectiv de a fi mai atent la ceilalti ar putea avea un
efect semnificativ. Nu vreau sd spun c totul ar deveni
perfect. Trebuie sd existe in continuare un element de
_nu mi cunosc pe deplin”, intrucat acest element iti
oferi oportunitatea si fii curios cu privire la viata si sa ai
smerenia si inveti de la ceilalti. Asadar, scopul medita-
tiei nu este perfectiunea, ci claritatea mintii si puritatea
inimii.

ETAPELE MEDITATIEI

Unul dintre miturile despre meditatie este ca tre-
buie si o practici timp de 30 de minute dimineata sau
seara, si aprinzi o luménare sau timaie, si tii in mand
un rozariu sau o mala, si reciti o0 mantrd sau sa citesti
texte sacre. Acestea sunt aspecte ale meditatiei care iti
pot face experienta mai plind de solemnitate, insa, chiar
si dupd ce executi aceste practici, este important sa te
intrebi: ,,Unde sunt gandurile mele?” Cénd intinzi mana
dupa telefon, deschizi frigiderul, pregatesti copiii pentru
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scoald, fe Imbraci, unde sunt gandurile tale? Esti in
momentul prezent, sau esti in trecut ori in viitor?

Abordarea mea asupra meditatiei este inspirati
din Raja Yoga, practica Brahma Kumaris. Este un pro-
ces simplu, usor de urmat si pe care oricine il poate par-
curge. Cand vorbesc despre cum si meditezi, incep prin
a discuta aceste etape, deoarece sunt universale si ade-
varate pentru fiecare fiintd umana.

Primii pasi in pregatirea pentru meditatie sunt
relaxarea si concentrarea. In cadrul acestor practici,
mncepl sd observi si apoi si eliberezi tensiunea si stre-
sul vietii cotidiene, redirectionandu-ti mintea si corpul
¢iatre o stare de calm, concentrandu-te pe respiratie si pe
mlrebarea esentiala: ,Unde sunt gandurile mele?”

Urmatoarea etapa este contemplarea sau reflecta-
rea profunda asupra ta, asupra lumii tale interioare, a
valortlor tale si a ceea ce se intAmpla in prezent, in viata
. Daca, de exemplu, treci printr-o relatie care te pune
I incercare, adu-ti experienta in fata Divinului, prin
contemplare.

Dupa ce ai practicat o vreme aceasta etapa, vei
ajunge in cele din urma la urmatoarea, care este o stare
de liniste. Aici, sufletul se asaza si devine receptiv la ceea
¢e are nevoie pentru a te ajuta sa-ti revendici puterea, sa
[act fatd unei situatii cu care te confrunti sau sa continui
«i amplifici orice devii.

Rolul contemplarii este acela de a pregati terenul
gt de a transmuta intr-o dimensiune superioari. Linistea
eule slarea in care te deschizi si ii oferi Sursei permisi-
finea sa te umple cu tot ce 1ti este necesar. Cand revii
lo cele cinei simturi dupa o perioada de contemplare si
linigte, sufletul este in miscare. El poarta curentul expe-

rienfer proaspete care a fost captata din Divin in acele
niomenle.
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