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PARTEA |

Noi posibilitati la orizont

Desi practic un anumit tip de meditatie, respect toate gcolile de meditatie. Tre-
cerea ugoari de la lumea din afara noastré la cea din interiorul nostru, urmata de
revenirea la lumea exterioard noud, este una dintre experientele cele mai fru-
moase pe care le poate trdi un om. Pe masura ce gindurile, respiratia, dar si pro-
cesele si functiile tale fiziologice isi incetinesc ritmul si se linistesc, treptat,
incepand si se manifeste mai subtil, capacitatea de constientizare se dezvoltd -
mai intéi, in timpul meditatiei, apoi in viata de zi cu zi -, mobilizdnd, in fiecare
clipd, o lume de posibilitati infinite.

Nu sunt cilugir si nici propovaduitor al vreunei religii anume. Trdiesc in
lumea obisnuita, iar formarea mea in domeniul meditatiei a avut loc in conditii ce
tin de lumea obisnuitd. Am scris aceasta carte pentru a le impartasi oamenilor din
experienta cilitoriei mele citre plenitudine, la care am ajuns prin meditatie. La
plenitudine poate sd ajunga oricine isi doreste sa descopere pacea si linistea care
salasluiesc in interiorul fiinte sale. Experienta si invétaturile mele le pot fi utile
atat incepatorilor, cét si celor care au ajuns sd stipaneascd secretele meditatiei. Md
simt coplesit cind m3 gindesc ca mai bine de un milion de ciutdtori din lumea
intreagd mi s-au aldturat in aceastd calitorie, la capatul careia ne vom fi reconectat
la esenta fiintei noastre. Te invit sé iei §i tu parte la sarbatoare, alaturdndu-te celor
care, prin practicarea zilnica a meditatiei, si-au imbunatatit viata din mai multe
puncte de vedere: scop, claritate, compasiune, implinire, vindecare, flexibilitate,
iubire, dharma, creativitate, pace, bogatie, unitate, transformare si bucurie... si
celor care fac chiar acum primul pas in acest sens.
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Cum s folosesti aceastd carte

Cartea este conceputd ca un manual al utilizatorului, insi in domeniul me-
ditatiei. Iti sugerez si o citesti de la inceput pand la sfarsit §i sé faci toate exercitiile
si meditatiile ghidate. Cand vei fi terminat, vei intelege mai bine ce inseamni
meditatia, vei fi experimentat multe tipuri de meditatie diferite, vei fi aflat mai
multe despre meditatie decat din orice descriere pe care ti-ar putea-o face cineva
si vei fi simtit efectele benefice pe care le are meditatia zilnica, pe mdsurd ce viata
ta incepe sd se desfidsoare cu bucurie si cu o usurinti reconfortants pe care poate
ca nu ai simtit-o pand acum. Daci te simti atras de un anumit tip de meditatie, iti
recomand calduros sa afli mai multe despre el: documenteazi-te pe internet,
gaseste-ti un profesor, citeste mai mult despre el si vezi incotro te duce. Daci te
intereseazd sd ai un indrumitor personal in Meditatia Sunetului Primordial,
contacteazd-ma pe mine sau pe oricare dintre cei 1500 de instructori acreditati de
Chopra Center la nivel mondial si giseste un indrumitor cu care si rezonezi. Mai
multe informatii despre cum poti sa iti gisesti un profesor sunt disponibile pe
pagina cu resurse pentru meditatie de pe site-ul meu, davidji.com. Mediteaz3 si
confruntd ceea ce ti se povesteste despre diversele experiente cu ceea ce simti tu
in timpul meditatiei. Ai mereu incredere in inima ta!

Cand dai de informatii care ti se par importante, ia-ti notite, fa sublinieri,
indoaie colturile paginilor unde gisesti sfaturi sau informatii relevante pentru
tine. §i, bineinteles, poti sa dai mai departe invititurile tuturor celor care vor si
se apuce de meditatie.

Un cuvint despre limbajul folosit in aceastd carte

Multe dintre aceste invitituri au fost formulate mai intai in sanscriti, limba
straveche a Indiei, si in pali, limba straveche a budismului. In carte am inclus atat
expresiile in limbile originale, cét si traducerile si transcrierea lor in engleza. Iti
recomand sa nu te chinuiesti cu pronuntia sau gramatica. Exista un intreg voca-
bular al meditatiei, iar scopul tiu este si meditezi, nu si devii o enciclopedie
ambulantd a meditatiei. In cele din urm3, vei ajunge si asimilezi aceste cuvinte in
vocabularul tdu de zi cu zi; intre timp, aceasti carte poate fi o resursi utili de
invdtare a constientei ca limba a doua.

s
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AL P
T

In cautarea mentorului spiritual

,Viata este mereu fascinantd datoritd creativitdtii constante a sufletului”

DEeePAK CHOPRA

Cum spui ,guru” pe litere, in limba engleza?

JEEE... You... Are... You!

Am inceput si meditez in urmd cu 31 de ani, pe cand eram la facultate, in
partea de nord a statului New York. Eram tanar si influentabil; eram un cititor
curios si descoperisem cinci cirti care mi-au schimbat viata: (1) Bardo Thodol
(cunoscuti in englezi sub titlul The Tibetan Book of the Dead sau The Tibetan
Book of Living and Dying); (2) stravechiul text vedic intitulat Bhagavad Gita; (3)
Invatdturile lui Don Juan, scrisa de povestitorul mistic Carlos Castaneda; (4) Be
Here Now, lucrarea fundamentald pe tema constientei, scrisa de Ram Dass; si (5)
The Way of Zen, scrisa de stralucitul filozof britanic Alan Watts. Aceste cinci carti,
dintre care unele au o vechime mai mare de 3500 de ani, in timp ce altele dateaza
chiar din secolul nostru, m-au ajutat s3 descopdr raspunsuri noi la cateva dintre
intrebirile mele existentiale fundamentale: Cine sunt? De ce md aflu aici? Este
adevirat ceea ce triiesc? Ce este realitatea? De ce suntem cu totii aici? Ce inseamna
toate acestea? Mai urmeazi si altceva?

Lectura acestor cirti m-a condus, de asemenea, citre prima mea experienta
de meditatie - o sesiune siptiménald de meditatie Zen extracredit' oferita

1 Concept academic folosit mai ales in scolile americane, care le oferi elevilor/studentilor
posibilitatea de a se inscrie la cursuri optionale pentru a acumula credite si a-gi mari, astfel,
notele. (n. trad.)
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studentilor inscrisi la un curs experimental de filozofie orientala pe care il urmam
si eu. Noi, cei 12 participanti, stiteam jos, in cerc, iar maestrul Zen se plimba in
jurul nostru, in sensul acelor de ceasornic. Fusesem instruiti ca, atunci cind
observam cd un gind se insinueaza in mintea noastrs, s ridicim mana. Maestrul
Zen tinea in ménd o nuia de bambus lungd de aproape jumitate de metru,
cunoscuta sub denumirea de keisaku. Cand vedea 0 mana in aer, profesorul didea
usor din cap, se apropia in ticere si il altoia pe spate cu keisaku pe cel care ridicase
mana. Nu stiu daca gestul lui oprea gandul respectiv; cu sigurant, insa, genera
unul nou.

In timpul acelor sesiuni am triit o pace profunda si mai multe clipe sublime,
dar am si avut 0 multime de gdnduri. Au! Nu am rezistat la acea scoald de meditatie
decat doua siptimani. M-am pomenit ci nu ridic méana, ca si evit lovitura de
keisaku..., iar cand ajungi s iti minti maestrul e semn c4 a sosit timpul s3 mergi
mai departe. Asa cum spunea odati Alan Watts: ,Cand ai priceput mesajul,
inchide telefonul” Pricepusem mesajul. Nu prea stiam, insi, ce trebuia s3 fac cu
el. $i acum? m-am intrebat.

In urmitorii 30 de ani, aveam si explorez multe alte forme de meditatie, une-
ori rezonand cu o anumita tehnica destul cat sd o practic fira efort perioade lungi
de timp. Insé cu aceeasi usurinti cu care ma apucam de tehnica respectivd ma si
lisam de ea, din cauzi ca serviciul, activititile casnice, relatiile, lumea corpora-
tista, suigurile si coborasurile vietii ma aruncau in diferite directii, in cele din
urmd ingenunchindu-ma.

Drumul de la biofeedback la mindfulness

Dupa ce am terminat cu meditatia Zen, timp de citiva ani am practicat bio-
feedbackul. Acesta este o tehnici in care te concentrezi pe incetinirea respiratiei
si pe controlarea frecventei cardiace. Am ajuns sd ma pricep destul de bine la
biofeedback si am trait, pentru prima datd in viata mea, un sentiment profund de
relaxare. Pulsul, insd, mi-a scazut atit de mult incat lesinam mereu c4nd urcam cu
liftul mai sus de etajul 10.

Am trecut, apoi, la o serie de tehnici care m-au purtat de la ascultarea undelor
sonore la dansul Kundalini, atintirea privirii asupra lumanrilor aprinse, vinde-
carea cu ajutorul energiei, rugiciunea contemplativa, urmdrirea respiratiei, tantra
exotica si, in cele din urmd, la meditatia cu mantra. Cuvantul mantra provine din
doud cuvinte sanscrite: man, care inseamna ,,minte’, si tra, care inseamna ,vehicul

18 Secretele meditatiei



sau instrument”. Asadar, mantra pe care o folosim este vehiculul mintii noastre...
instrumentul nostru mental. Este un instrument cu ajutorul caruia facem ca mintea
sa treaci de la o stare de activitate la o stare calma, de pace si liniste.

A urmat perioada in care am practicat meditatia constientd sau mindfulness -
meditatia lui Buddha. M-am géndit cé, dacé a fost destul de bund pentru Buddha,
era, cu siguranti, destul de bund si pentru mine! In timpul acestei meditatii, cons-
tientizdm in fiecare clipd tot ce trdim in momentul prezent - ganduri, sunete,
senzatii fizice, propria respiratie... orice simtim... oriunde ni se indreapta atentia
in momentul respectiv. Revenim mereu la momentul prezent — nu mergem in
trecut, nici in viitor, ci rimanem in prezent -, devenind, in cele din urmd, marto-
rul ticut, observandu-ne pe noi ingine clipd de clipa. Seamana cu tehnica de me-
ditatie care presupune constientizarea propriei respiratii si este unul dintre tipu-
rile de meditatie cele mai practicate la nivel mondial, dat fiind cd milioane de
budisti il folosesc zi de zi. Pana si cuvantul mindful a devenit oarecum la moda in
Occident in ultimul deceniu, fiind un eufemism pentru ,meditatie” care evita
conceptiile gresite si stereotipurile pe care diverse culte le asociazd meditatiei
traditionale.

Aproape orice curs de yoga se incheie cu o forma sau alta de meditatie consti-
enti: participantii se intind pe spate, in pozitia savasana (sau pozitia cadavrului),
care marcheazi sfarsitul lectiei, abandonandu-se in intregime clipei, relaxandu-si
corpul si lisandu-si mintea si se cufunde in recunostint, in timp ce toate efectele
benefice ale exercitiilor sunt absorbite de fiecare fibra a fiintei lor.

Timp de multi ani, meditatia mindfulness a fost principala tehnica pe care am
practicat-o. Insi tocmai cand incepea si fie la modd, am incetat sd mai meditez.

Trecdnd prin viatd cu ochii inchisi

Am lucrat timp de multi ani in lumea finantelor si a afacerilor, in juregul cor-
poratist salbatic din New York City. O perioada lucrasem chiar la unul dintre
etajele superioare din Tower Two, in locul cunoscut acum drept Ground Zero.
Insi, intr-o zi, cAnd viata mea incepea sd-si piarda echilibrul fizic si emotional,
mi-am dat seama ci incetasem si mai meditez. Inlocuisem ritualul de meditatie
de la ora 5 dimineata cu o navetd cu trenul, inspre centrul complexului World
Trade Center, iar pe cea de seard cu un scotch dublu. $i, astfel... pufff... s-a dus
meditatia. :
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