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lntroducere

O poveste zen:

Cdlugdrul Zuigan obignuia sd-gi inceapd. fiecare zi

spundndu-Ei cu glas tare: ,,Maestre, eEti acolo?" $ii.Ei
rdspundea:,,Da, domnule, sunt aici". Pe urmd spunea:

,,Ia vino-[i in fire!" $i rdspundea: ,,Da, domnule, aqa

o sd fac". Pe urmd spunea: ,,Fii atent, nu-i ldsa sd te
pdcdleascd". $i rdspundea: ,,O, nu, domnule, nu-i las,

nu-ilas".

Meditalia nu poate fi ceva fragmentat, trebuie sH fie un
efort continuu. in fiecare moment trebuie sd fii alert,
atent gi meditativ. Dar mintea iti joacd feste: meditezi
dimineala, apoi lagi asta deoparte, sau te rogi in templu
gi pe urmd uitri. Pe urmd te intorci la lumea asta complet
iegit din starea de meditalie, incongtient, ca gi cum ai
merge in somn, ca un somnambul. Efortul fragmentat
nu va avea cine gtie ce rezultate. Cum poti sd intri timp de

o ord in starea de meditalie, cdnd timp de alte doudzeci
gi trei de ore nu ai fost in starea aceasta? Este imposibil.
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Dacd po!i sd mI intelegi, intregul efort al tehnicilor de

meditagie este acela de a te dezautomatiza, de a te face din
nou atent, de a te face din nou fiintd uman5, nu maginS.

La inceput vei fi mai putin eficient, dar nu te preocupa

de asta. La inceput totul va deveni o harababurS. Pentru

cd totul a fost sddit in tine ca intr-un robot, Ia inceput
totul va fi o harababuri. Nu vei fi in stare si faci ceva

eficient. Vei avea dificultdgi pentru ci [i s-a fixat eficienga

incongtientd. Pentru a fi eficient congtient este nevoie de

un lung efort. Dar cu incetul vei fi congtient gi eficient.

Dacd existl undeva in viitor $ansa aparitiei unei ade-

vlrate societdti umane, primul lucru de fdcut, Iucrul
fundamental este acesta: nu transforma copiii in roboti.
Chiar dacd ia ceva mai mult sd-i faci eficienti, fe-i eficienli
intr-o stare de congtientl de sine, nu ca roboli. Va lua mai

mult, pentru ci sunt doud lucruri de invdtat: eficienla gi

congtien(a. O adeviratd societate umand ili va oferi
congtienla, chiar cu o eficienld mai mic5, dar eficienla va

veni in timp. Atunci cAnd egti treaz, egti in stare si fii
eficient si alert.

Meditaqia este, Ia inceput, anularea automatizirii.
Pe urmH, vei incepe sI munceqti cu o noul congtiintl -
eficienta rdmAne in corp, iar congtiin[a rf,mAne treazS.

Nu devii o magind, rHmAi o fiin[5 uman5. Dacd devii
o magin5, pierzi tot ce este uman.

Cilugirul anula automatizarea. incd din zori se chema

gi spunea: ,,Fii atent!" Spunea: ,,Nu te picdli pe tine insutil"
Spunea:,,Nu te ISsa pdcilit de allii!" Trebuie atinse aceste

trei straturi ale atengiei depline.'

Multe boli,
un singur medicament

Ce este meditasia? Ea inseamnd doar sd laqi mintea
deoparte. Mintea absentd timp de cdteva momente
inseamnd meditaEie. $i, dupd ce o cunosti pentru
cAkva momente, ai cheia. Ori de cdte ori ai nevoie, poEi

sd pd;e;ti acolo. Este precum inspirafia, expiralia:
mergi tn lume, expiri, vii induntru, inspiri. MeditaEia
este inspirafia. A;a cd uitd de problemele tale, fd. pasul
cdtre meditafie. Cu cAt vei merge mai addnc, cu atdt
vor dispdrea mai mult lucrurile false.

Ce este meditalia?

DupH mine, este cea mai importantHintrebare. Meditatria
este elementul central al intregii mele activititi. Este

insugi pAntecul din care se va na$te o noui religiozitate.
Dar este foarte dificil sH vorbesti despre ea: sd spui ceva

despre meditalie este o contradiclie in termeni.
Este ceva ce poti avea, ceva ce poti fi, dar, prin insdsi

natura ei, nu poti spune ce este. Cu toate acestea, s-au
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fdcut mari eforturi de a o exprimaintr-un fel. Chiar daci
apare astfel numai o partiali, fragmentarH intelegere, tot
este mai mult decdt te-ai putea agtepta. Chiar gi inlele-

Berea parliald a meditagiei poate deveni o sdmdnld. Mult
depinde de cum asculli. Dacd doar auzi, ntci mdcar un
fragment nu ajunge Ia tine. Dar dacd asculgi... incearcd sd

intelegi diferenta dintre cele doud.

Sd auzi este ceva mecanic. Ai urechi, poti sd auzi. DacH

surzegti, un element mecanic te poate ajuta sd auzi. Ure-

chile tale nu sunt decdt un mecanism de receptionare

a sunetului. Auzitul este simplu: animalele aud, oricine

are urechi poate sd audd - dar ascultatul este o etap5

superioarS.

Si asculli inseamnd ca, atunci cAnd auzi, doar sd auzi

gi s5 nu faci nimic altceva - si nu fie alte gdnduri in min-
tea ta, sH nu treacd nici un nor pe cerul interior, astfel incAt

ceea ce s-a spus sd fie receptionat aga cum s-a spus. Nu a

interferat cu mintea ta;nu este interpretat de tine, de pre-

judecdlile tale - nu este acoperit de norii care, chiar acum,

trec prin tine, pentru cd toate astea sunt distorsiuni.
De obicei nu este dificil;te descurci doar auzind, de-

oarece lucurile pe care Ie auzi sunt Iucruri comune. DacI
spun ceva despre casd, despre ugd, despre pom, despre

pasSre, nu este nici o problemi. Sunt lucruri comune, nu

este nevoie sd asculgi. Dar este nevoie sd asculli atunci
cAnd vorbim despre ceva precum meditalia, care nu este

deloc un lucru, este o stare subiectivH. Putem doar sd

o arHtdm, tu trebuie s5 fii foarte atent gi alert - doar aga

apare gansa ca in(elesul sd ajungd la tine intr-o rnisurd

Arta atenliei deptine in [umea moderni

Chiar dacd numai o intelegere parliali ia nagtere in
tine, este mai mult decdt suficient, pentru cd inlelegerea
are propria ei cale de a se dezvolta. Daci doar un mic frag-
ment de intelegere cade in locul potrivit, in inimi, in!e-
legerea incepe sH creasci dupd regulile sale.

Mai int0i si incercdm sd intelegem cuvAntu).meditagie.

Acesta nu este cuvdntul potrivit pentru starea care il pre-

ocupd pe ciutdtorul autentic. Aga cI vreau sH spun cAteva

cuvinte despre asta. in sanscritd, avem un cuvAnt special
pentru meditalie;cuv0ntul dhyana.in nici o altd limbd nu
existd un termen echivalent. Cuvdntul este intraductibil.
De doud mii de ani s-a recunoscut cI este un cuvAntintra-
ductibil pentru simplul motiv cd in nici o alti limbd oame-

nii nu auincercat,sau nu au trdit starea pe care o denumegte

el;aga cd acele limbi nu posedd cuvdntul. Ai nevoie de un
cuvAnt doar cAnd ai ceva de spus, ceva de indicat.

in englezd sunt trei cuvinte. Primul este concentrare.
Am vizut multe c5rti scrise de oameni bine intenlionali,
dar nu de oameni care au trdit meditalia. Ei continud
sd utilizeze concentrare pentru dhyana- dhyana nu este

concentrare. Concentrare inseamnH pur gi simplu cd min-
tea ta se concentrcaz6, intr-un singur punct;este o stare
a minlii. De obicei, mintea este intr-o continud miEcare,

dar, dacd se migcd incontinuu nu poli folosi mintea asu-
pra unui anumit subiect. De exemplu, ai nevoie de concen-
trare in gtiintd; fdrl concentrare nu poate exista gtiin[a.
Nu este surprinzdtor cd gtiinla nu a evoluat in Orient -
vdd aceste leg5turi interioare profunde -, pentru cd aici
concentrarea nu este apreciatd. Pentru religie ai nevoie
de altceva, nu de concentrare.mai mare sau mai micd.
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Concentrarea este mintea orientatd cdtre un singur

punct. Are utilitatea ei, pentru cI aga poti pltrunde tot
mai adAnc in acel obiect. Asta face gtiinla: descoperi tot
mai multe despre lumea obiectivi. Un om cu o minte care

sare de colo-colo nu poate fi un om de gtiingd. intreaga artd

a omului de ;tiinld este aceea de a fi capabil sd uite in-

treaga lume gi sd-gi indrepte intreaga congtiinti citre un

singur lucru. Iar cAnd intreaga conqtiinti este indreptatd

citre un singur lucru, ceea ce se intAmplH seamdnd cu mo-

dul in care se concentreazArazele soarelui intr-o lentild:

po[i da foc. Razele insele nu pot aprinde focul, pentru cd

sunt difuze;se rlspAndesc, se migcd tot mai departe una

de alta. Migcarea lor este opusul concentrdrii. Concentra-

rea inseamnd ca razele sd vind impreund gi sd se intAlneas-

ci intr-un punct, iar cdnd atAt de multe raze se intAlnesc

intr-un punct, au suficientH energie pentru a da foc.

Congtiinla are aceeagi calitate: concentreaz-o 9i potri

pdtrunde tot mai addnc misterele obiectelor.

Mi-am amintit de Thomas Edison - uhul din cei mai

mari oameni de gtiin!5 ai Americii. Lucra atAt de concen-

trat Ia ceva, incAt atunci cAnd solia a venit cu micul
dejun, a observat cd el era atdt de absorbit incit nici nu o

auzise venind. Nici nu se uita la ea, nici nu era con9tient

cd se afld acolo, iar ea gtia cd nu este momentul potrivit
si{ deranjeze: ,,Desigur, micul dejun se va rdci, dar ar fi
foarte supdrat dacd l-ag deranja - cu el nu se gtie nicio-

datd". Aga cd pur gi simplu a ldsat micul dejun undeva,

pentru ca atunci cand el avea si se intoarcl din experienta

concentrdrii, si vadH micul dejun 9i si{ mindnce. Dar ce

s-a intAmplat? intre timp a tre'eut pe acolo un prieten - 9i

Arta atenliei depline in [umea moderni

el l-a vdzut pe Edison foarte concentrat. A vlzut cum mAn-

carea se r5cegte gi gi-a spus: ,,Mai bine il las sH lucreze.
MInAnc eu ca sI nu se riceascd". $i a terminat de mincat
flri ca Edison sd realizeze cd prietenul lui a fost acolo

9i ia mdncat micul dejun.

CAnd gi-a revenit din concentrare, s-a uitat in jur gi gia
vlzut prietenul gi a vdzut farfuriile goale. I-a spus prie-
tenului: ,,lartd-mi, ai venit mai tArziu gi am luat deja micul
dejun". Evident farfuriile erau goale, cineva mdncase
micul dejun gi cine altcineva ar fi putut s5{ mdndnce?
El trebuie sd fi fost! Sdrmanul prieten nu a gtiut ce sd fac5.

Se g6ndise s5-i facl o surprizi, dar omul ii fdcuse una gi

mai mare, ii spusese: ,,Ai venit pulin carn tArziu..."
Dar sotia privise intreaga intAmplare. A pdgit inainte

gi a spus: ,,Nu el a venit tArziu, tu ai venit tArziul El !i-a
terminat mAncarea. Am vdzut totul, dar se r5cea ori-
cum, mdcar aEa cineva a mAncat-o. $i mai egti gi om de

Itiinte! Nu inleleg cum te descurci cu gtiin[a". $i solia
a continuat:,,Nici m5car nu gtii cine 1i-a mAncat mAncarea

$i-ti ceri scuze!"

Concentrarea este ingustarea congtiinlei. Cu cAt este

aceasta mai ingustd, cu atAt este mai puternic5. Este pre-
cum o sabie care pdtrunde in secretele naturii;trebuie sI
devii indiferent la orice altceva. Dar asta nu este medita-

lie. Multi oameni au inleles gregit - nu numai in Occident,
ci gi in Orient. Ei se gAndesc ci concentrarea este medita-

!ie. Concentrareaili conferl puteri uriage, dar sunt puteri
ale mingii.

De exemplu, regele din Varanasi, India, a suferit o ope-
ratie in r92o - chiar in acest secol - gi, din cauzaoperaf iei,



Observatorul nu face parte
niciodati din minte

Creeazd o micd distangd. PriveEte mintea, modul ei de

funcfionare, Ei creeazd distanla. Observarea creazd
automat distanla. De asta insista mereu Buddha:
observd, observd, observd zi qi noapte. incet, incet, vei

vedea cd eEti conqtiinld ;i cd mintea este doar un
instrument la dispozigia ta. Pe urmd o poli folosi atunci
cdnd este nevoie, iar, cdnd nu este, o poli opri.in clipa
asta, nu ;tii cum sd o opreqti, este pornitd permanent.

Ne po[i vorbi, te rog, despre disciplinl gi meditalie?

Este o intrebare tare ciudatd pentru cH in fiecare zi,

dimineata gi seara, vorbesc despre disciplind gi meditagie.
DacE citeEte cineva intrebarea ta, o sd creadd cE vorbesc
pentru prima datH despre disciplind Ei meditalie! Unde
ai fost in tot timpul Ssta?

imi amintegti de doi bHtrAni prieteni care s-au intAlnit
pe strdzile din Leningrad...

Arta atentiei depline in [umea moderni

,,Cumtfi mai merge?",intreabd unul din ei.

,,Gr ozav", r dspunde celdlalt.
Primul se uitd ciudat la el qi spune: ,,Ai citit ziarele?"

,,Desigur", rdspunde celdlalt. ,,Cum aE fi ;tiut altfel?!"

Oamenii afld despre via[a lor citind ziarele. Am vorbit
in fiecare zi despre meditaqie ,si despre nimic altceva, iar
tu md intrebi!...

Bine...

O bdtrAnd doamnd, evreicd, stdtea'in avion hngd
un norvegian uriaq. Se tot uita la eI. Pdnd la urmd,

s-aintors cdtre eI qil-aintrebat: ,Scuze, sunteli evreu?"

,,Nu", i-o rdspuns el.

Trec cdtevaminute, ea setotuitdla eI, apoispune:

,,Mie pute[i sd-mi spuneti - suntefi evreu, nu-i aqa?"

El rdspunde: ,,Categoric nu!"

Ea continud. sd-l studieze qi-i spune iar: ,,Eu vd

spun cd suntefi evreu!"
Ca sd nu mai fie deranjat, bdrbatul spune: ,,Bine,

sunt evreu..."

Eatl priveqte qi clatind din cap: ,,Zdu? Nu ardtali
deloc ca un evreu!"

MH intreb de unde sd incep! Meditaqia este singura
contribulie a Orientului la umanitate. Occidentul are

muite contribulii, mii de descoperiri gtiinlifice, enorme
progrese in medicind, descoperiri incredibile in toate
dimensiunile vie[ii. Cu toate acestea, singura contributie
a Orientului este mult mai pre[ioasi decdt toate contri-
butiile Occidentului.

Occidentul s-a imbogHlit; detine tehnologia necesard

pentru a fi bogat. Orientul a devenit s5rac, pentru cd nu

171
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a cautat nimic altceva in afara unui lucru, iar acel lucru
este fiinla interioard. Bogdlia ei este ceva ce nu poate fi
vdzut,dar te duce pe cel maiinalte vArfuri ale beatitudinii,
in cele mai profunde adAncimi ale tHcerii. Cunoagte

eternitatea vietii, cunoagte superba inflorire a iubirii,
compasiunii, bucuriei. Tot geniul a fost dedicat unei
singure cdutiri * poli sd-i spui extazul.

Meditalia este doar o tehnic5 pentru a atinge starea

extaticd, starea de be(ie divinH. Este o tehnicd simplS, dar
mintea o face tare complicatd. Mintea trebuie sI o facH

dificil5 gi complexd, pentru cH cele doud nu pot exista
impreund. Meditalia este moartea min[ii. in mod firesc,
mintea se opune meditaliei. $i, daci mergi mai departe
fdrd s5-!i asculgi mintea, este mai bine, cici aceasta este

suficient de vicleand gi de gmecher5 ca sd-ti ofere directrii
false gi sd le numeascd meditalie.

Chiar astdzi am fost informat de prezenla aici a unui
discipol al lui Maharishi Mahesh Yogi. Acum mediteazH

aici, dar continud gi meditalia dupd maestrul lui, Maha-
rishi Mahesh Yogi. Ce numegte Maharishi Mahesh Yogi

meditagie transcendentald nu este nici transcendentali
gi nici meditatrie. Este un truc al mintii. Doar cd-i lipse;te
ceva - v-am povestit despre maimu1a, iar persoana cu
pricina, cea care se afld aici, ar trebui sd-gi aminteascd -,
meditalia transcendentald functioneazd doar dacd nu te
gAndegti la o maimutd. Aga ci de mAine dimineafd ince-
pdnd, ai grijS! Chiar gi o amintire in treaclt a maimulei
va face meditalia transcendentali inutild.

De fapt, dupd ce ai practicat timp de optsprezece ani
meditalia transcendentald cu Mahiatishi Mahesh Yogi,

Arta atentiei depline in [umea moderni

de ce ai mai avea nevoie s5 vii aici? Dar mintea este atAt de

vicleandincit se consoleazd spunAndu-gi cd poate maestrul,

Maharishi Mahesh Yogi, l-a trimis aici. Dar de ce l-ar fi
trimis? Nu consider cd el gtie ceva despre meditalie.

Ce predd Maharishi MaheshYogi ca meditatie cunoaqtem

aproape cu tolii de secole in Orient drept un truc psiho-

logic. Nu este ddunHtor. Dimpotrivd,ili poate oferi o micd

odihnH;ili poate da un sentiment pl5cut, ca gi cum ai fi
fdcut un dug. Dar nu-i o meditalie, pentru c5 nu te poate

duce dincolo de minte.
Nici un efort flcut de minte nu te poate duce dincolo

de minte. Este o reguld de bazd de tinut minte. Aga-numita

meditatrie transcendental5 este doar un exemplu. Peste

totin Orient sunt multe de felul ei, dar nu aduciluminarea.

Nu trezesc conEtienla, iar acesta este unicul criteriu care

decide dacd sunt corecte sau nu. un copac este cunoscut
prin fructele lui, o tehnicS prin rezultatele atinse.

Meditaqia transcendentald este reprezentativd pentru

toate medita[iile pe care mintea tri Ie oferd; este o $me-
cherie care sd te facd sd rltdcegti calea. Mintea rdmAne

in siguranld - nu numai in siguranli, chiar devine mai
puternicd. Toate aceste tehnici sunt de concentrare. Con-

centreazi-te pe un cuvdnt, un cuvAnt sfAnt - numele Dom-

nului, o mantre -, gi repetS{ cAt de repede poti, in minte.

Cu cAt mai repede, cu atAt mai bine.

Viteza ajutd la doul lucruri. Mantra, sau numele Dom-

nului - chiar gi numele tiu este bun; nu are nimic de-a

face cu Domnul- orice cuvdnt fdri sens va fi bun, pentru

cd tehnica depinde de altceva. Depinde de repetarea rapid5,

atAt de rapiddincAt nu mai rHmAn spatii goale. Pentru ci
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