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PARTEA I

Cum accedem la puterea prezentului



CAPITOLUL 1
Fiinta si iluminarea

IN SPATELE MIRIADELOR DE FORME de viatd care sunt
supuse nasterii si mortii exista Singura Viata, eternd si omni-
prezentd. Multi oameni folosesc cuvantul Dumnezeu pentru
a o descrie; eu o numesc adesea Fiinta. Cuvéntul Fiinta nu
explica nimic, dar nici cuvantul Dumnezeu nu o face. Fiinta
are totusi avantajul de a fi un concept deschis. Nu reduce
infinitul invizibil la o entitate finitd. Ne este imposibil sa o
reducem la o imagine mentald. Nimeni nu §i-o poate reven-
dica in exclusivitate. Este propria dumneavoastra prezenta
si va este imediat accesibila sub forma propriului dumnea-
voastrd sentiment de prezenta. Asa ca e numai un foarte mic
pas de la cuvantul Fiintd pand la experienta Fiintei.

Fiinta nu se afld doar dincolo, ci §i induntrul fiecirei
forme de viatd, ca esentd invizibild si indestructibild.
Ceea ce inseamna ca vi este accesibild acum sub forma
celui mai intim sine al dumneavoastrd, a adeviratei
dumneavoastrd naturi. Dar nu ciutati si o cuprindeti cu
mintea. Nu incercati sd o intelegeti.

Ea poate fi cunoscutd numai cind mintea e ticutd. Cand
esti prezent, cAnd atentia iti este indreptati total si intens
asupra momentului Prezent, Fiinta poate fi simtitd, dar
nu poate fi niciodati inteleasd mental.
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A regisi congtiinta Fiintei si a riméne in acea stare de
»desdvarsire a simtirii“ inseamn3 iluminare.

Cuvantul iluminare duce cu gandul la o realizare supra-
omeneascd, iar egoul vrea si perpetueze aceastd idee;
dar iluminarea este pur si simplu starea dumneavoastri
naturald de a trii in unitate totald cu Fiinta. Este o stare
de conectare la ceva incomensurabil si indestructibil, la
ceva care, aproape paradoxal, vi reprezinti in esentd pe
dumneavoastrs, si totusi cu mult mai mult, Este regisirea
adevidratei naturi dincolo de nume si forma.

Incapacitatea de a simti aceasts conectare da nagtere ilu-
ziei separdrii — a acelei scindiri interioare si a separirii
de lumea Inconjuritoare. Atunci te percepi, constient sau
inconstient, ca pe un fragment izolat. Apare frica, iar con-
flictele interioare si exterioare devin reguld.

Cel mai mare obstacol in calea triirii acestei conectiri
este identificarea cu mintea, care face ca gandul si devina
compulsiv. A nu fi in stare si te opresti din gandit e o boali
cumplitd, dar nu ne dim seama de acest lucru pentru ca
aproape toatd lumea suferd de ea, asa ci o considerim
ceva firesc. Acest neincetat zgomot mental ne impiedici
sd gasim lumea linistii interioare care este inseparabili de
Fiintd si, de asemenea, creeazi un sine fals, care arunci o
umbra de frici si suferinta.

Identificarea cu mintea creeazi un ecran opac de con-
cepte, etichete, imagini, cuvinte, judeciti si definitii care
blocheazi orice relatie autentici. Creeazs scindare interi-
oard, se interpune intre dumneavoastri si ceilalti oameni,
intre dumneavoastra $i naturd, intre dumneavoastri si
Dumnezeu. Ecranul de ganduri creeazi iluzia separdrii,
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iluzia ci existati separat de ,celalalt”. Uitati atunci fap-
tul esential ci, dincolo de aparenta fizicd si de diferitele
forme, sunteti una cu tot ce exista.

Mintea reprezintd un instrument minunat daca este folo-
sitd corect. Insi, folositi gresit, devine foarte distructiva.
Pentru o exprimare mai exactd, nu este vorba de faptul
ci va folositi gresit mintea — de obicei n-o folositi deloc.
Ea vid foloseste pe dumneavoastrd. Aceasta este boala.
Credeti ci sunteti mintea dumneavoastra. Este o iluzie.
Instrumentul a pus stipanire pe dumneavoastra.

Este aproape ca si cum ati fi posedat fira sd o stiti, si in
felul acesta credeti ci sunteti entitatea care va poseda.

Inceputul libertatii e intelegerea faptului cid nu sunteti
»ganditorul® In momentul in care incepeti si observati
ganditorul, un nivel superior de constiinta devine activ.

Atunci incepeti sd vd dati seama ca in spatele gandului
se afld o dimensiune vasti de inteligenta si ca gandul nu
reprezintd decit un minuscul aspect al acestei inteligente.
Va mai dati seama ci toate lucrurile care conteaza cu ade-
virat — frumusetea, dragostea, creativitatea, bucuria,
pacea interioard — izvorasc de dincolo de minte.

Ati inceput sa va treziti.

Eliberarea de minte

Vestea cea bund e ca va puteti elibera de minte. Aceasta
este singura eliberare autentica. Puteti face primul pas
chiar acum.
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Incepeti prin a vi asculta vocea interioard cit de des
puteti. Acordati atentie in mod special tiparelor repeti-
tive de gandire, acelor benzi de magnetofon care se tot
repetd in capul dumneavoastrs probabil de ani intregi.

La acest lucru mi refer cand vorbesc despre ,,observarea
ganditorului. Un alt mod de a o spune este: Ascultati
vocea din capul dumneavoastrs, fiti acolo ca martor pre-
zent,

Cénd ascultati acea voce, ascultati-o in mod impartial.
Ceea ce inseamni ci nu o judecati. Nu judecati si nu
condamnati ce auziti, pentru ci aceasta ar insemna ca
aceeasi voce a intrat din nou, pe usa din spate. Si curand
veti intelege: Existi vocea, iar eu sunt aici, ascultand-o,
observand-o. Congstientizarea sentimentului de eu sunt,
acest sentiment al propriei prezente, nu este un gand. El
izvordste de dincolo de minte.

Siastfel, atunci cAnd ascultati un gand, nu sunteti constient
numai de gind, ci si de propria prezenti ca martor al gan-
dului. Asa apare o nous dimensiune a constiintei.

In timp ce vi ascultati gindul, simtiti o prezentd con-
stientd — sinele dumneavoastrs profund —, ca §i cum
s-ar afla in spatele sau dedesubtul gandului. Atunci gan-
dul isi pierde puterea asupra dumneavoastri si isi pier-
de cu repeziciune din intensitate, pentru ci nu il mai
Incarcati cu energie prin identificarea cy el. Acesta este
Inceputul sfarsitului gandirii involuntare si compulsive,

Cand un gand cedeazi, veti simti o discontinuitate in
fluxul mental — un hiat al nonmintii. La inceput aceste
Intreruperi vor fi de'scurt durati, poate de citeva secun-
de, dar treptat vor deveni mai lungi. Cénd apar astfel de
intreruperi, veti simti 0 anumiti liniste si pace interioars.
Acesta este inceputul stirii naturale de triire a unittii cu
Fiinta, sentiment ce este adesea ascuns de citre minte.
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Prin exercitiu, acest sentiment de liniste §i pace devine
mai addnc. De fapt, profunzimea lui nu are limite. Veti
simti de asemenea cum un sentiment subtil de bucurie
vi invadeaz4, izvorand din interior: bucuria Fiintei.

In aceasti stare de conectare interioard sunteti mult mai
alert, mult mai treaz decit in starea de identificare cu
mintea. Sunteti pe deplin prezent. Acest lucru mareste si
frecventa vibratiei cAmpului energetic care dd viata cor-
pului fizic.

Pe masura ce patrundeti mai ad4nc in aceastd dimensiune
a nonmintii, cum i se spune uneori in Orient, atingeti sta-
rea de constiintd purd. In aceastd stare vi simtiti propria
prezenta cu o asemenea intensitate si bucurie, incat orice
gand, orice emotie, trupul fizic precum si intreaga lume
exterioara devin relativ lipsite de importanta comparativ
cu tréirea. $i totusi nu este o stare egoistd, ci chiar opusul
ei. Vi duce dincolo de ceea ce pand acum ati considerat a
fi ,propriul sine®. Aceastd prezentd este, in esenta, ceea ce
sunteti i, in acelasi timp, inimaginabil mai mult.

In loc s ,observati ganditorul®, puteti crea un hiat in
fluxul mental indreptdndu-va pur si simplu intreaga
atentie asupra clipei Acum. Deveniti intens constient de
momentul prezent.

Acesta este un lucru care aduce o adinci satisfactie. In
acest fel retrageti constiinta din activitatea mintii si creati
un interval al nonmintii in care sunteti extrem de alert si
constient, dar fara a gandi. Aceasta este esenta meditatiei.

In viata de zi cu zi puteti exersa prin a vd opri asupra
oricdrei activitdti de rutind, care de obicei inseamna doar
un mod de a atinge un scop si de a-i acorda intreaga
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dumneavoastri atentie, astfel incat activitatea insdsi
sd devind scopul. De exemplu, de fiecare dati cand
urcati sau coboriti scirile, acasi sau la locul de munci,
observati indeaproape fiecare pas, fiecare miscare, chiar
$i propria respiratie. Fiti total prezent.

Sau cand vi spalati pe maini, fiti atent Ia toate perceptiile
senzoriale asociate acestei activitati: sunetul apei si felul
in care o simtiti, miscarile mdinilor, mirosul sipunului
s.a.m.d.

Sau atunci cand urcati in maging, dupd ce ati inchis por-
tiera, opriti-vd pentru cateva secunde si observati-vi
respiratia. Constientizati senzatia calma, dar intensa, de
prezenta.

Existd un criteriu sigur in functie de care v4 puteti masu-
ra succesul in aceasti practicd: gradul de pace interioars.

Singurul pas esential al cilitoriei dumneavoastrs spre
iluminare este acesta: Invitati si nu v4 mai identificati
cu mintea dumneavoastri. De fiecare dati cind creati
0 pauzd in fluxul mental, lumina constiintei devine mai
puternica.

Intr-o zi s-ar putea si v surprindeti zimbindu-i vocii din
capul dumneavoastrs, aga cum zambiti la poznele unui
copil. Ceea ce inseamni ci nu v mai luati atat de in serios
continutul mintii, pentru ci sentimentul dumneavoastri
de sine nu mai depinde de acesta.

Iluminarea: depisirea gandului

Odata cu maturizarea, vi formati o imagine mentals des-
pre cine sunteti, bazati pe conditionarea dumneavoastrs
personald si culturald. Putem numi aceast3 identitate fan-
tomatica ,,ego” El consti in activitatea mintii si poate fi
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perpetuat numai printr-o gindire continud. Termenul ego
are semnificatii diferite pentru diferiti oameni, dar, in sen-
sul in care il folosesc eu aici, inseamna un sine fals creat de
identificarea inconstienta cu mintea.

Pentru ego, momentul prezent abia dacd existd. Numai
trecutul si viitorul sunt considerate importante. Aceastd
inversare totala a adevirului este responsabili pentru
disfunctionalitatea mintii sub influenta sinelui fals. Sinele
fals este mereu preocupat de mentinerea in viata a trecutu-
lui, cici cine mai sunteti fara trecut? Se proiecteaza necon-
tenit in viitor, pentru a-si asigura o continud supravietuire
si a cduta acolo o anumiti eliberare sau implinire. $i spune:
»Intr-o zi, cAnd se va intdmpla cutare lucru, imi va fi bine,
voi fi fericit si impéacat.”

Chiar si in cazul in care egoul pare a fi preocupat de pre-
zent, ceea ce percepe nu este prezentul — are o perceptie
absolut falsa, pentru ci il priveste prin ochii trecutului. Sau
reduce prezentul la un mod de a atinge un scop, un scop
care se afld intotdeauna intr-un viitor proiectat de minte.
Observati-va mintea i veti vedea ci asa functioneaza.

Momentul prezent detine cheia eliberarii. Dar nu puteti
gdsi momentul prezent atat timp cét sunteti chiar mintea
dumneavoastra.

Iluminarea inseamni depisirea gandului. In starea de ilu-
minare, gindirea e in continuare folositd atunci cand este
necesard, dar cu mult mai multd atentie si intr-un mod
mult mai eficient decét inainte. O folositi in cea mai mare
parte in scopuri practice, dar sunteti liber de dialogul
intern involuntar si aveti liniste interioara.
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Cénd va folositi mintea, si mai ales atunci cind e nevo-
ie de o solutie creativa, alternati la fiecare citeva minute
gandirea cu linistea, activitatea mental3 cu ticerea mintii.
Técerea mintii este constiinta fird gand. Numai in acest
fel este posibild gandirea creativa, pentru ci doar asa are
gandul putere reali. Gandul singur, lipsit de conectarea
la dimensiunea vasti a congtiintei, devine repede sterp,
nebunesc, distructiv.

Emotia: reactia corpului la activitatea mintii

Mintea, in sensul in care folosesc eu acest cuvant, nu se
referd numai la gand. Ea include si emotiile, precum si
toate tiparele mental-emotionale de reactie inconstients.
Emotia apare in locul unde mintea $i corpul se intélnesc.
Este reactia corpului la activitatea mentali sau, am mai
putea spune, o reflectare a mintii in corp.

Cu cat vi identificati mai mult cu gandirea, cu preferintele
$i aversiunile, cu judecitile si interpretarile dumneavoas-
trd — cu alte cuvinte, cu cat sunteti mai putin prezent ca si
constiinta-martor —, cu atit mai puternica va fi incirci-
tura emotionala, indiferent daci sunteti sau nu constient
de aceasta. Daci nu v puteti simti emotiile, daci sunteti
rupt de ele, le veti trii pAna la urma la nivel pur fizic, ca pe
0 problema fizica sau ca pe un simptom.

Daca aveti dificultiti in a v simti emotiile, incepeti prin
a va concentra atentia asupra cdmpului energetic intern
al corpului dumneavoastr. Simtiti-vé corpul din interi-
or. In acest fel veti intra in contact cu emotiile dumnea-
voastra.

Daci doriti cu adevirat si vi cunoasteti mintea, cor-
pul vd va oferi intotdeauna o reflectare corectd, asa ci
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observati-vd emotia sau, mai degrabi, simtiti-o in corp.
Daci intre minte si emotie existd un aparent conflict,
gandul este minciuna, iar emotia adevérul. Nu este ade-
virul ultim despre cine sunteti, ci adevérul relativ despre
starea mintii dumneavoastra in momentul respectiv.

Poate ci incd nu veti putea constientiza sub forma gan-
durilor activitatea mentald inconstienti, dar ea va fi
mereu reflectatd in corp sub forma unei emotii, iar de
emotie puteti deveni constient.

Observarea unei emotii in acest mod este, in esentd,
acelasi lucru cu ascultarea sau observarea gandului, asa
cum am aritat mai devreme. Singura diferentd este ca,
pe cind gandul se afld in minte, emotia are o puterni-
c4 components fizicd si va fi simtitd in primul rand in
corp. Puteti atunci permite emotiei sé existe, fara a fi insa
controlat de ea. Nu mai sunteti emotia, sunteti martorul,
prezenta observatoare.

Dacé puneti acest exercitiu in practicd, tot ceea ce este
inconstient in dumneavoastra va fi adus in lumina con-
stiintei.

Obisnuiti-va s va intrebati: Ce se intdmpla in mine in
acest moment? Intrebarea vd va indica directia corec-
td. Dar nu analizati, observati numai. Concentrati-va
atentia spre interior. Simtiti energia emotiei.

Daci nu existd nicio emotie, indreptati-vd atentia mai
adanc in cAmpul energetic interior al corpului dumnea-
voastra. Este poarta citre Fiinta.




