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CAPITOLUL 1

CALEA CATRE FERICIRE

Viata isi gaseste scopul si implinirea in expansiunea fericirii.

Maharishi Mahesh Yogi

e ce trebuie sa meditezi?

Raspunsul este foarte simplu: pentru a fi fericit.
Acesta este singurul motiv pentru care te afli pe aceasta planeta.

Stiu ca pare o interpretare simplistd a semnificatiei vietii, dar personal cred in ea cu fiecare fibra a
fiintei mele.

Da, sunt absolut sigur ca dacd am renunta cu totii la egoul nostru, la dorintele, temerile si
nesigurantele noastre, tot ce ne-ar ramane ar fi fericirea.

Sunt zile in care ni se pare ca aproape putem pune mana pe acest adevar, in care ne trezim, iar
soarele pare sa straluceasca cu mai multa putere, pasarile sa ciripeasca mai vesele, iar noi pasim in
aceastd lume cu pasul mai vioi §i cu inima cantand.

Sunt alte zile 1n care ne trezim agitati la gandul a ceea ce ne asteapta si nesiguri de situatiile cu care
urmeaza sa ne confruntam. Oricat de Insorit ar fi cerul de afara, noua

ni se pare ca pasim Intr-o lume intunecata si rece.

Scopul acestei carti este sa ifi arate cum poti controla in ce lume doresti sa traiesti. Daca doresti, tu
poti lua decizia ca indiferent ce se iIntampla in jurul tau, soarele va straluci intotdeauna in lumea ta.

De buna seama, poti lua si decizia opusa: ca lumea ta va fi intotdeauna intunecata si rece. Ceea ce
vreau sa spun este ca nu lumea exterioara ia aceasta decizie.

Tu o iei.

Cu siguranta, cei mai multi dintre oameni ar prefera sa traiasca intr-o lume vesnic insorita. Singura
problema este ca nu stiu cum sa paseasca n ea.

Intentia mea este sa te conving ca meditatia te poate conduce in aceasta lume, ca doar 20 de minute
de meditatie pot elimina foarte multd durere, numeroase frustrari si nesigurante care ti-au marcat
pana acum viata, ajutandu-te sa te intorci la starea de fericire care reprezintd dreptul tau prin
nagtere.

Calea pe care ti-o voi prezenta in aceasta carte reprezinta cea mai simpla rutd de la starea ta actuala
la cea de fericire. Eu iti voi fi ghid, si te asigur ca nu te voi conduce pe carari neumblate sau
ocolite. Aceastd cale este cea mai simpld si mai directd, invatdndu-te cum sa te folosesti de
instrumentul meditatiei pentru a obtine maximum de la viata. Autoritatea care Tmi permite sa afirm
acest lucru imi este conferita de faptul ca am practicat eu insumi aceasta cale in fiecare zi din
ultimii 15 ani.

Scopul meu este sa scriu o carte foarte simpla si sa iti prezint o cale extrem de directd, cu intentia



de a demistifica ideea de meditatie, de a elimina toate opiniile gresite si eventualul disconfort pe
care l-ai putea simti in privinta acestei practici stravechi, si de a te ajuta sa Intelegi cat de valoros si
de relevant continud el sd fie in lumea modernd. Simplul fapt ca citesti aceste cuvinte arata ca esti
cel putin curios in legatura cu aceasta practica, dar nu este exclus sd ai argumente care te impiedica
sd te daruiesti in totalitate ei. Poate incd mai crezi ca este o practica ,,exoticd” sau ,,mistica”, sau si
mai rau, ,,care nu conduce la Dumnezeu”. Poate ca esti sceptic in ceea ce priveste eficienta ei
pentru tine sau poate — iar acest argument ma face Intotdeauna sa rad — esti deja convins ca te poate
ajuta, dar te consideri pur si simplu prea ,,ocupat” pentru a medita.

Voi incerca sa contracarez aceste argumente (si altele de acelasi gen) de-a lungul acestei carti, dar
doresc sa spun de la bun inceput ca meditatia nu este o tehnica ,,exotica”, practicata pe cine stie ce
coclauri straine, ci este mai bine integratd in societatea noastra decat crezi. Oprah, Jerry Seinfeld,
Paul McCartney, Phil Jackson, Ellen DeGeneres, Forest Whitaker: — toti sunt oameni pe care 11
cunosti si al caror succes a inspirat milioane de persoane. Toti mediteaza si considera aceasta
practici unul din pilonii principali ai succesului lor. Iti voi impirtisi de-a lungul acestei carti
gandurile lor legate de meditatie, dar si gandurile altor personalitifi din domeniul artei, afacerilor,
educatiei, stiintei si spiritualitatii, caci dorinta mea cea mai mare este sa te ajut sa intelegi ca daca
vel incepe sa practici meditatia, te vei alatura comunitatii oamenilor de succes, o comunitate de
oameni independenti, care stiu sa 151 maximizeze potentialul.

Sa iti dau un exemplu care ilustreaza perfect ce vreau sa spun: cu cateva luni in urma i-am intalnit
pe Dwayne Wade si pe Chris Bosh din echipa de baschet Miami Heat la o petrecere pe care o
gazduiau Dwayne si Gabrielle Union in Malibu. Echipa Miami Heat tocmai castigase al doilea
campionat succesiv, aga ca i-am felicitat pe Dwayne si pe Chris, dupa care am inceput sa discut cu
ei despre practicile pe care le-ar putea folosi pentru a ramane plini de energie si perfect concentrati.
Le-am spus cat de mult m-a ajutat personal meditatia sa ma focalizez asupra carierei mele si le-am
sugerat sa o incerce la randul lor.

— Ar trebui neapdrat sd incercati meditatia, le-am spus, cdci afi experimentat deja starea de
focalizare si de liniste pe care o induce ea, chiar daca nu va dati seama. Cred ca stifi ce Tnseamna sa
intri 1n ,,zond” pe terenul de joc, sa ti se para ca cosul de baschet este la fel de mare ca oceanul si ca
este imposibil sd nu 1l nimeresti cu mingea. Ei bine, meditatia va va ajuta sd intrati Tn aceasta
,»zond” inclusiv atunci cand nu va aflati pe terenul de joc. Imaginati-va cum ar fi sa traiti in
permanenta n aceasta stare de focalizare.

Cei doi au devenit extrem de curiosi.

— Tot ce facem noi este sa incercam sd cdpatam mai multa precizie, mai multd focalizare atunci
cand ne aflam pe teren, mi-a spus Dwayne. Singurul nostru scop este exact acela de a intra in
aceasta zona. Chiar crezi ca meditafia ne-ar putea ajuta in aceasta directie?

— Lasi-mai sa iti explic un lucru, i-am raspuns. Filozoful chinez Lao Tzu a spus odati: ,,Intregul
Univers se abandoneaza la picioarele celui care si-a linistit mintea.” Ei bine, exact acest lucru il
face meditatia: iti linisteste mintea. In totalitate. Deci, dacd intregul Univers este dispus si se
abandoneze la picioarele celui care si-a linistit mintea, imagineaza-ti ce se poate Intampla cu echipa
adversa. Vor ingenunchea cu totii la picioarele tale.

Au ras amandoi, dar nu m-au luat in gluma, ci m-au intrebat ce trebuie sa faca pentru a incepe. I-
am pus imediat in legitura cu Bob Roth, un bun prieten si unul din instructorii mei de meditatie,
care preda aceasta tehnica de peste 40 de ani. De fapt, el este cel care a invatat cateva din
celebritatile pe care le-am enumerat mai sus sa mediteze, inclusiv pe Oprah si pe Ellen. Oricum,



intentionez sa le trimit celor doi inclusiv un exemplar din aceasta carte, pentru eventualitatea ca nu
au apelat la Bob.

De-a lungul anilor am avut numeroase astfel de conversatii, care m-au inspirat sd scriu aceastad
carte. Desi ar fi grozav ca Dwayne Wade sa aplice meditatia pentru a deveni un jucator si mai bun
de baschet, consider ca cel mai bun lucru pe care il pot face cu cunoasterea pe care am dobandit-o
este sd Tmpartasesc mesajul lui Lao Tzu cu toti cei care doresc sd il asculte: intregul Univers se
abandoneaza la picioarele celui care si-a linistit mintea.

Mai mult, meditatia este cel mai simplu si mai eficient instrument pe care il ai la dispozitie de a-ti
linisti mintea agitata.

Imi dau seama ca foarte multi cititori au cumpdrat aceasta carte pentru a imita succesul pe care I-
am avut eu in domeniul meu de activitate, sau Dwayne Wade si Oprah 1n al lor. De aceea, doresc sa
precizez fara nicio rezerva ca eu consider meditatia cel mai eficient instrument pe care il poti aplica
pentru a obtine un succes similar in viata ta.

Dincolo de celelalte modalitati prin care meditatia te poate ajuta sa iti imbunatatesti cariera, doresc
sa i1 vorbesc si despre alte beneficii pe care {i le poate aduce aceasta in viata de zi cu zi: reducerea
stresului, imbunatatirea starii de sanatate (indeosebi a sistemului nervos), schimbarea obisnuintelor
alimentare si cresterea puterii de concentrare.

Iar acestea sunt doar cele mai tangibile beneficii. Iti voi demonstra de asemenea ca meditatia poate
aduce in viata ta o stare de pace, de compasiune si de echilibru. Poate ca aceste concepte ti se par
vagi sau inutile. Poate ci te gandesti: ,,Lasa asta. Invatd-ma cum si am mai mult succes si cum sa
fiu mai sanatos, si imi va fi de ajuns.” Daca nu as ncerca 1nsa sa te conving de importanta acestor
beneficii, ma tem ca ti-as risipi timpul.

Cu siguranta, te poti folosi de meditatie pentru a obtine mai multi bani, pentru a deveni mai bun in
domeniul tau de activitate sau chiar pentru a-ti imbunatati starea de sanatate, dar atat timp cat nu te
vel bucura de o stare de pace si de compasiune, practic nu vei fi cu nimic mai bun comparativ cu
momentul in care ai luat aceasta carte in mana.

Aceeasi idee a transcenderii succesului material si a descoperirii unei stari de fericire de lunga
duratd a stat la baza ultimei mele car{i: Superbogat: un ghid care te invata cum poti avea totul. Te
incurajez sa o caufi, dacd simti cd rezonezi cu paginile care urmeazd. De altfel, unul din
principalele motive pentru care am decis sa scriu aceasta noua carte este exact acela ca foarte multi
oameni au luat legatura cu mine dupa ce au citit Superbogat si mi-au spus ca ceea ce am scris in
carte le-a schimbat viata, ca pentru prima oara, in loc sa reactioneze la gandurile si la emotiile lor,
au inceput sa si le controleze, ca nu s-au mai simtit incapabili sa isi controleze directia vietii, ci au
capatat mai multa incredere 1n sine si mai multa putere.

Cunosc foarte bine aceasta senzatie. De cdnd am Inceput sd meditez acum 15 ani, am continuat sa
fac acest lucru in fiecare zi. Indiferent unde ma aflu sau ce program am, nu ies niciodata in lume
pana cand nu am meditat timp de 20 de minute. Am incercat la viata mea sa imi incep ziua inclusiv
cu cafea, cu mancare si chiar cu droguri, dar nimic nu se compara nici macar pe departe cu starea
de focalizare pe care mi-o da meditatia.

Din toate aceste motive, dupa ce voi termina cu elogiile la adresa meditatiei, te voi invata cum sa o
practici tu insuti.

It1 voi explica 1n modul cel mai direct si mai accesibil cu putintd cum sa te scufunzi in 20 de minute



de tacere de doua ori pe zi, fapt care iti va transforma in mod radical perspectiva asupra fiintei tale
si asupra relatiei tale cu aceasta lume.

Nu te grabi Tnsa sa treci la acea parte a cartii, chiar daca te consideri deja convins si iti doresti sa
treci la fapte. Aceastd carte nu este foarte lungd, iar eu am incercat sa nu introduc in ea nicio
informatie care nu este strict necesara, ca sa nu te impiedic sa te bucuri rapid de frumusetea acestei
practici simple. Consider totusi important sa afli care sunt efectele benefice pe care le poate avea
meditatia asupra ta. Oricat de dornic sa incepi ai fi In momentul de fatd, nu doresc sd te mint:
angajamentul fatd de aceasta practica nu este un lucru usor. Poate cd acum nu {i se pare mult sa
meditezi 20 de minute de doud ori pe zi, dar cand va trebui sa ifi scoti cainele dimineata la
plimbare, sda le faci pachetelul cu mancare copiilor tai si sa ii pregatesti pentru scoald, sa te
pregatesti tu insuti pentru a te duce la serviciu sau pur si simplu cand te va durea capul din cauza
petrecerii din seara trecutd, vei constata cd nu este atat de usor sa ifi gasesti aceste minute
dimineata. La fel si seara, cand va trebui sa iti iei copiii de la antrenamentul de baschet, sa raspunzi
la toate e-mailurile, sa iti platesti facturile, sa pregatesti cina sau sa iti termini tema (daca urmezi un
curs).

Prin urmare, inainte de a-ti prezenta tehnica propriu-zisa, doresc sa te familiarizezi cat mai bine cu
beneficiile meditatiei, astfel incat indiferent cat de mari ar fi distragerile oferite de aceastd lume si
generate de tot ceea ce se intdmpla in jurul tau, sd ramai suficient de motivat pentru a-ti gasi aceste
20 de minute, si indiferent cat de agitat te-ai simfi si cate lucruri presante ai avea de facut, sa
intelegi cd cel mai bun lucru pe care 1l poti face in astfel de momente este sa cultivi starea de liniste
interioara.

CAPITOLUL 2

CUMSE NASTE UN MEDITATOR

Cu mult timp Tnainte ca lumea sd inceapd sd ma numeasca ,,mogulul muzicii2” sau ,,parintele

muzicii hip hop”, cand cresteam in Hollis, Queens, prietenii si familia imi spuneau ,,Rushs”. Era o
porecld buna, caci la acea vreme nimic nu parea sa imi poatd retine atentia mai mult de cateva
minute. Oricum, In niciun caz scoala, sau biserica in zilele de duminica, sau o slujba. O fata
frumoasa mi retinea atentia timp de cateva momente, dar in clipa urmatoare alergam deja dupa o
alta fata care trecea pe langa mine pe strada sau pe coridorul scolii.

Tot ce faceam — felul in care mergeam, 1n care vorbeam, in care mancam, ba chiar si felul in care
dormeam — reflecta agitatia mea interioara si graba.

Daca as creste in Hollis in zilele noastre, nu am nici cea mai mica indoiala ca as fi diagnosticat cu
un caz severde sindrom al deficitului de atentie/hiperactivittii si mi s-ar administra o doza dubla
de Ritalin sau Adderall. Slava cerului, la acea vreme am fost considerat doar necontrolat si
exuberant.

Crescand pe strazile din Queens in anii 70, am reusit cu greu sa scap de necazuri. Ca sa intelegi
mai bine, am sd-ti spun doar cd Melle Mel ar fi putut vorbi foarte bine despre mine si despre
prietenii mei in hit-ul sdu hip hop ,,Mesajul”, ale cédrui versuri ii descriu pe ,,hotii, pestii, gangsterii
si cei care invart sume mari de bani”, adaugand imediat cum isi dorea el ,,sa creasca si sa fie exact



la fel ca ei”.

Din fericire, desi am flirtat din greu cu acel stil de viata, nu am putut merge niciodata pana la capat
pe aceasta cale. Chiar daca am avut momentele mele de admiratie fata de acesti hoti si gangsteri, o
voce interioara mi-a spus tot timpul cd pot face ceva mai bun cu viata mea. Cand am devenit
adolescent si am vazut cum multi din prietenii mei o apucau pe calea micilor furtisaguri, a géstilor
de cartier si a dependentei, am Inceput s ma gandesc: ,,Trebuie sa o apuc pe o alta cale.”

Aceastd cale m-a condus la hip hop. La acea vreme aceastad cale parea o fundatura pentru cei mai
multi dintre oameni, dar pentru mine a reprezentat supapa perfectd ce mi-a permis sa imi exprim
intreaga energie acumulatd pe strazile New Yorkului, intr-o manierd pozitiva si datatoare de putere,
nu distructiva si capabild sa ma raneasca.

Nu intentionez sa imi enumar aici intreaga listd de realizari din acea vreme. Presupun ca daca ai
cumparat aceasta carte, stii cate ceva despre Kurtis Blow, Run-DMC, LL Cool J, The Beastie Boys,
Public Enemys si compania de inregistrari Def Jam (dacd, dintr-un motiv sau altul, nu stii nimic,
cauta aceste nume pe YouTube si pregateste-te sd asculti o muzica incredibila!).

Cert este ca am obtinut un succes lumesc foarte mare colaborand cu acesti MCs formatii si cu
numerosi alfi artisti incredibil de talentati. In anii care au urmat, am descoperit succesul in lumea
modei, a filmului, in cea financiara si in cea a initiativelor filantropice si sociale.

Mi-a facut o mare placere sa cladesc o punte de legatura intre incredibila cultura hip hop si restul
societatii americane. M-am simtit inspirat si binecuvantat sa fac tot ce am facut.

Ironia sortii a facut insd ca timp de foarte multi ani sa nu Tmi dau seama In ce consta secretul
succesului meu. Cand eram tanar, eram convins ca ,,secretul succesului meu” era consumul cat mai
multor droguri, participarea la cat mai multe petreceri, sexul cu cat mai multe femei si urmarirea
banilor oriunde m-ar fi condus acestia. La urma urmelor,
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