
DAVIDJI

SECRETELE MEDITATIEI

Ghid practic
pentru dobandirea pdcii interioare

gi transformare persona l5

Traducere: Oana llinca Moldoveanu



Cu prins
IIIIIIIII!IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

11

13

Partea I . Noi

CRpttoLul 1 .

CRprolut- 2 .

CRproluL 3 .

posibilit5li la ori2ont............... 15

in cdutarea mentorului spiritual...... ....17

Ce este meditalia gi de ce ar trebui s5-mi pese?.......'...................32

Efectele benefice ale meditatiei.................. ................46

Partea a ll-a . Diverse cii citre unitate ................::.......63

CRprouur- 4 . Secretele meditaliei centrate pe corpul-minte......'......................67

CnproluL 5 . Secretele meditaliei vizuale....... ............72

Ceprolur- 6 . Secretele meditaliei cu sunete .............81

Cnprolur- 7 . Secretele meditaliei pentru stimularea energiei...........'..............95

CRprolur- 8 . Secretele medita[iei senzoriale. ..........1 10

Caprolur- 9 . Secretele meditaliei budiste...... ..........125

Ceprolur- 10 . Secretele meditalieicu mantra..................... ......'......131

Cnprolul 1 1 . Secretele meditaliei c6ntate.. ....'.........155



Partea a III-a . Mergind mai departe 161

CRprolur- 12 . fxpslienle trdite in timpul meditaliei 162

Cnprolut- 13 . 6s;s cinci mituri despre meditalie .."t73

Cepnolul 14 . (urn sd-[i dezvolfi un program zilnic de medita1ie...................180

Ceprolur- 15 . lntrebdri frecvente.................... ...............193

Postfala .........

Multumiri...,i)

199

203

It



PARTEA I

Noi la orizont

Degi practic un anumit tip de meditalie, respect toate gcolile de meditalie. Tre-

cerea u$oari de Ia lumea din afara noastr[ la cea din interiorul nostru, urmati de

revenirea Ia lumea exterioari noui, este una dintre experienlele cele mai fru-

moase pe care le poate trii un om. Pe misuri ce gindurile, respirafia, dar gi pro-

cesele gi funcliile tale fiziologice igi incetinesc ritmul gi se linigtesc, treptat,

incepAnd si se manifeste mai subtil, capacitatea de conEtientizare se dezr.oltl -
mai intii, in timpul meditaliei, apoi in viala de zi cu zi -, mobilizind, in fiecare

clip6, o lume de posibilit[fi infinite.

Nu sunt ciluglr gi nici propoviduitor al vreunei religii anume. Triiesc in

lumea obiqnuit[, iar formarea mea in domeniul meditaliei a avut loc in tondilii ce

lin de lumea obiqnuiti. Am scris aceasti carte pentru a le impirtlgi oamenilor din

experienla c6l6toriei mele c[tre plenitudine, la care am ajuns prin meditalie. La

plenitudine poate si ajungi oricine igi doreqte si descopere pacea qi linigtea care

siligluiesc in interiorul fiinle sale. Experienla gi invl![turile mele le pot fi utile

atAt incep[torilor cit gi celor care au ajuns si stipAneasci secretele meditaliei. Mi
simt coplegit cAnd mi gindesc ci mai bine de un milion de ciutitori din lumea

intreagi mi s-au aliturat in aceasticilitorie, la capitul cireia ne vom fi reconectat

la esenla fiinlei noastre. Te invit si iei gi tu parte la sirbitoare, aliturAndu-te celor

care, prin practicarea zllnicit a meditaliei, gi-au imbunitilit viala din mai multe

puncte de vedere: scop, claritate, compasiune, implinire, vindecare, flexibilitate,

iubire, dharma, creativitate, pace, bogilie, unitate, transformare gi bucurie... qi

celor care fac chiar acum primul pas in acest sens.

posibilitali
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Cum sd folosegti oceastd corte

Cartea este conceputl ca un manual al utilizatorului, insi in domeniul me-
ditaliei. i1i sugerez s[ o citegti de la inceput pdni la sfArgit gi si faci toate exerciliile
gi meditaliile ghidate. Cind vei fi terminat, vei infelege mai bine ce inseamn6
meditalia, vei fi experimentat multe tipuri de meditalie diferite, vei fi aflat mai
multe despre meditalie decdt din orice descriere pe care {i-ar putea-o face cineva
gi vei fi simfit efectele benefice pe care le are medit alia zlnicd,,pe mdsuri ce viafa
ta incepe si se desflgoare cu bucurie gi cu o ugurin{I reconfortanti pe care poate
c[ nu ai sim{it-o pini acum. Daci te sim{i atras de un anumit tip de meditalie, i1i
recomand cilduros si afli mai multe despre el: documenteazd.-te pe internet,
glsegte-li un profesor, citegte mai mult despre el gi vezi incotro te duce. Dacd te
intereseaz[ si ai un indrumitor personal in Meditalia Sunetului primordial,
contacteaz[-mi pe mine sau pe oricare dintre cei 1500 de instructori acreditali de
Chopra eenterla nivel mondial gi gisegte un indrumdtor cu care sd rezonezi.Mai
multe informalii despre cum pofi si ili g[seqti un profesor sunt disponibile pe
pagina cu resurse pentru meditalie de pe site-ul meu, davidji.com. Mediteazi qi
confrunti ceea ce !i se povestegte despre diversele experienfe cu ceea ce simli tu
in timpul meditaliei. Ai mereu incredere in inima ta!

cand dai de informalii care fi se par importante, ia-{i notife, fb sublinieri,
indoaie col{urile paginilor unde giseqti sfaturi sau informa{ii relevante pentru
tine. $i, bineinfeles, po]i sI dai mai departe invlfiturile tuturor celor care vor si
se apuce de meditalie.

Un cuvdnt despre limbajul folositin oceastd cqrte

Multe dintre aceste invdfdturi au fost formulate mai intii in sanscritd, limba
striveche a Indiei, gi in pali,limba strdveche a budismului. in carte am inclus at6t
expresiile in limbile originale, cdt gi traducerile gi transcrierea lor in engle zL. i1i
recomand si nu te chinuiegti cu pronun{ia sau gramatica. Existi un intreg voca-
bular al meditaliei, iar scopul tiu este sd meditezi, nu si devii o enciclopedie
ambulantd a meditaliei. in cele din urmi, vei ajunge si asimilezi aceste cuvinte in
vocabularul tiu de zi cu zi; intre timp, aceasti carte poate fi o resursi util6 de
invifare a con;tien{ei ca limba a doua.

Secretele meditatiei



CAPITOLUL 1

ifr IIXXIE$NIIfi NII!*II!!IIIIiIEIII;X

in cautarea mentorului sPiritual

,liafa este mereufascinantd datoritd creativitdlii constante a sufletulul'

DBBpRT Cnopna

Cum spui,guru" pe litere, in limba englezi3

IEEE... You... Are... You!

Am inceput si meditez in urmi cu 31 de ani, pe cind eram la facultate, in

partea de nord a statului New York' Eram tinir Ei influenlabil; eram un cititor

curios qi descoperisem cinci cirfi care mi-au schimbat viafa: (1) Bardo Thodol

(cunoscuti in englez[ sub titlul The Tibetan Book of the Dead sa:u The Tibetan

Book of Living and Dying); (2) strivechiul text vedic intitulat Bhagavad Gita; (3)

invdldturile lui Don Juan, scris| de povestitorul mistic Carlos Castaneda; @) Be

Here Now,lucrarea fundamental[ pe tema congtienlei, scrisi de Ram Dass; 9i (5)

The Way of Zen,scrisl de strilucitul filozof britanic Alan Watts. Aceste cinci cirli,

dintre care unele au o vechime mai mare de 3500 de ani, in timp ce altele dateazi

chiar din secolul nostru, m-au ajutat s[ descopir rispunsuri noi la cAteva dintre

intrebirile mele existenliale fundamentale: Cine sunt? De ce m[ aflu aici? Este

adevirat ceea ce triiesc? Ce este realitatea? De ce suntem cu tolii aici? Ce inseamni

toate acestea? Mai umeazd Ei altceva?

Lectura acestor cirli m-a condus, de asemenea, citre prima mea experienli

de meditalie - o sesiune siptimAnall de meditalie Zen extracreditl oferiti

1 Concept academic folosit mai ales in gcolile americane, care le oferl elevilor/studenlilor

posibilitatea de a se inscrie la cursuri oplionale pentru a acumula credite qi a-qi miri, astfel,

notele. (n. trad.)
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studenlilor inscrigi la un curs experimental de filozofie orientall pe care il urmam
gi eu. Noi, cei 12 participan(i, stiteam jos, in cerc, iar maestrul zen se plimba in
jurul nostru, in sensul acelor de ceasornic. Fusesem instruifi ca, atunci cind
observam ci un gAnd se insinueazi ln mintea noastri, si ridicim mAna. Maestrul
zen [inea in mini o nuia de bambus lungi de aproape jumitate de metru,
cunoscuti sub denumirea de keisaku. Cdnd vedea o mini in aer, profesorul didea
ugor din caP, se apropia in ticere qi il altoia pe spate cu keisaku pe cel care ridicase
mina. Nu gtiu dac[ gestul lui oprea gindul respectiv; cu siguranli, insi, genera
unul nou.

in timpul acelor sesiuni am triit o pace profundi gi mai multe clipe sublime,
dar am gi avut o mullime de gdnduri. Au! Nu am rezistat la acea gcoali de meditalie
decit doui siptimini. M-am pomenit cd nu ridic mina, ca s[ evit lovitura de
keisaku..., iar cind ajungi si i[i minfi maestrul e semn ci a sosit timpul si mergi
mai departe.,,Aga cum spunea odata Alan watts: ,CAnd ai priceput mesajul,
inchide telefonul." Pricepusem mesajul. Nu prea gtiam, insi, ce trebuia si fac cu
el. $i acum? m-am intrebat.

in urmltorii 30 de ani, aveam si explorez multe alte forme de meditalie, une-
ori rezonAnd cu o anumiti tehnicd destul cit si o practic fbri efort perioade lungi
de timp. insi cu aceeagi ugurinfi cu care mi apucam de tehnica respectivi mi gi

lisam de ea, din cauz[ ci serviciul, activiti!ile casnice, relafiile,lumea corpora-
tist[, suigurile gi coborAgurile viefii mi aruncau in diferite direcfii, in cele din
urmd ingenunchindu-mi.

Drumul de la biofeedbacklo mindfulness

Dup[ ce am terminat cu meditaliazen, timp de caliva ani am practicat bio-
feedbackul. Acesta este o tehnicd in care te concentrezipe incetinirea respirafiei
gi pe controlarea frecvenlei cardiace. Am ajuns s[ mi pricep destul de bine la
biofeedback gi am triit, pentru prima dati in viafa mea, un sentiment profund de
relaxare. Pulsul, insi, mi-a sc[zut atAt de mult incitleqinam mereu cind 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, afintirea privirii asupra luminirilor aprinse, vinde-
carea cu ajutorul energiei, rugiciunea contemplativi, urmd.rirea respiraliei, tantra
exotici si, in cele din urmi,la meditalia cu mantra. Cuvdntul mantraprovine din
doud cuvinte sanscrite: man, care inseamni ,,minte", gi tra, care inseamni ,,vehicul
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sau instrument'l Aqadar, mantra pe care o folosim este vehiculul minlii noastre...

instrumentul nostru mental. Este un instrument cu ajutorul ciruia facem ca mintea

si treaci de la o stare de activitate la o stare calmi, de pace gi linigte.

A urmat perioada in care am practicat meditalia congtientd sau mindfulness -
meditagia lui Buddha. M-am gAndit cd,, dacda fost destul de buni pentru Buddha,

era, cu siguran!6, destul de buni gi pentru mine! in timpul acestei meditalii, cong-

tientiz[m in fiecare clipi tot ce triim in momentul prezent - gdnduri, sunete,

senzafii fizice, propria respirafie... orice sim!im... oriunde ni se indreaptl atenlia

in momentul respectiv. Revenim mereu la momentul prezent - nu mergem in

trecut, nici in viitot ci rlmAnem in prezent -, devenind, in cele din urmi, marto-

rul ticut, observAndu-ne pe noi ingine clipi de clipi. Seamlni cu tehnica de me-

ditalie care presupune congtientizarea propriei respirafii gi este unul dintre tipu-

rile de meditaqie cele mai practicate la nivel mondial, dat fiind ci milioane de

budigti il folosesc zi de zi. Pini gi cuvAntul mindful a devenit oarecum la mod[ in

Occident in ultimul deceniu, fiind un eufemism pentru ,,medita1ie" care eviti
concepliile gregite gi stereotipurile pe care diverse culte le asociazl meditaliei

tradilionale.

Aproape orice curs de yoga se incheie cu o formi sau alta de meditalie congti-

enti: participanlii se intind pe spate, in pozi[ia sayasana (sau pozilia cadavrului),

care marcheaz[ sfirgitul lec]iei, abandondndu-se in intregime clipei, relaxAndu-gi

corpul qi llsindu-gi mintea si se cufunde in recunoqtinll, in timp ce toate efectele

benefice ale exerciliilor sunt absorbite de fiecare fibrl a fiin1ei lor.

Timp de mul1i ani, meditalia mindfulness a fost principala tehnici pe care am

practicat-o. insi tocmai cind incepea si fie la modi, am incetat si mai meditez.

Trecdnd prin viold cu ochiiinchi;i

Am lucrat timp de mulli ani in lumea finanlelor qi a afacerilor, in iuregul cor-

poratist silbatic din New York City. O perioadl lucrasem chiar la unul dintre

etajele superioare din Tower Two, in locul cunoscut acum drept Ground Zero.

insi, intr-o zi, c?ndviafa mea lncepea si-gi piardi echilibrul fizic qi emofional,

mi-am dat seama c[ incetasem s[ mai meditez. inlocuisem ritualul de meditalie

de la ora 5 dimineala cu o navetl cu trenul, inspre centrul complexului World

Trade Center, iar pe cea de seari cu un scotch dublu. $5 astfel... puffi.-s-a dus

meditalia.
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