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ARTA MEDITATIEI

Invatd sd te autocunogti. Si nu cauti niciodatd raspunsuri in
afara ta.

STRAVECHI PROVERB EGIPTEAN

Pot si fac pariu ci tot ceea ce te preocupd, din momentul in
care te trezesti si pAnd in secunda in care adormi, este lumea
exterioard. Serviciul, relatiile, banii, pregitirea cinei, sa te asi-
guri cé cei mici i fac temele. In mintea ta este o trincineald
continui: despre carnetul de note al copilului, prietenul/prie-
tena tiu/ta care a intentat divort, chiria, cele 4 kilograme pe care
trebuie sa le dai jos... Trincineala nu inceteaza niciodata.

Realitatea poate fi tiranul suprem. Nu iti va da niciodata
ragaz dacd nu ii iei tu insuti o pauzd §i nu iti creezi un nou
obicei, acela de a iesi din ciclul activitdtii continue. Cei mai multi
dintre noi ne straduim atat de mult s tinem ritmul, incat negli-
jam lumile noastre interioare. Insa existd un motiv pentru care
ne numim fiinte umane i nu actiuni umane.

Lumea ta interioard nu are nicio legatura cu géndurile si
emotiile tale, cu facturile neplatite sau cu grijile pe care ti le
faci intrebandu-te daci partenerul te iubeste cu adevarat. Ca sa
depisesc aceste griji lumesti care te pot mécina, imi place sd-mi
imaginez cé sunt in avion. Pe mésura ce avionul se inaltd tot
mai sus, orasul care rimane jos pare desprins dintr-o altd lume,
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cu mici petice de verdeata si case de jucirie liliputane. Simti ci
te detasezi, ca te inalti, ci ai o viziune de ansamblu. Zgomotul
lumii nu se mai aude.

Acesta este unul dintre motivele pentru care imi place si
zbor cu avionul: pot si gindesc limpede, si gisesc solutii la
situatii dificile si sa fiu recunoscitoare pentru misterul vietii.
Imi promit intotdeauna c3, dupi ce aterizez in sigurantd, nu-mi
voi mai face griji niciodata. Dar aterizez si imi iau in primire
grijile odatd cu bagajele. De asta meditez. Ca si retriiesc sen-
zatia pe care o ai cand privesti de la indltime.

Meditatia presupune si-ti explorezi fiinta in profunzime.
D.H. Lawrence scria: ,Hai sd uitim de noi ingine i si spargem
oglinzile! Cici curba nemiloasa a vietii noastre se indreapti
din nou citre profunzimile ascunse vederii, in adancul viu al
inimii” Cu totii simtim aceastd dorint4 intensi de a patrunde
mai adanc, de a ajunge la inima3, la fiintd. De a ne autocunoaste
dincolo de identitatea noastrd. Orice forma de meditatie in
timpul cdreia te detasezi de lumea exterioari poate fi unul dintre
lucrurile cele mai folositoare i mai eficiente pe care le poti face
ca sd te eliberezi de stresul de zi cu zi i ca s3 gésesti calea citre
fiinta ta. Incetul cu incetul, vei invita si elimini tensiunea care
s-a acumulat in corpul tiu, ca sd poti incepe si te relaxezi si si
lasi lucrurile s& mearga de la sine.

Oamenii imi spun adesea ci au incercat si mediteze, insi
au renuntat pentru cd nu reugeau sd iasa din iuresul gandurilor
si al grijilor. Imi spun cd meditatia 1i nelinisteste inci si mai
mult. Ti inteleg. De fapt, am trecut si eu prin asta! Ai nevoie de
exercitiu ca sd ajungi sa gdsesti pacea si echilibrul astfel incét s3
te bucuri, pur si simplu, de momentul prezent, detasindu-te
de toatd vorbaria din mintea ta. Nu te descuraja, continui si
exersezi. Imi place foarte mult acest citat din Steve Jobs, care
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2 practicat meditatia o viata intreagd: ,Dacd te opresti si esti
atent, vei vedea cat de nelinistita este mintea ta. Daca incerci s-o
Unistesti, o vei intdrata si mai tare, insé, pe parcurs, ea ajunge
s se linisteasca; atunci poti sa percepi lucruri mai subtile - este
momentul in care intuitia se dezvoltd, incepi sa ai o viziune
mai limpede si sa fii mai ancorat in prezent. Mintea se linis-
teste si ti se deschid perspective nebinuite. Intelegi cu mult
mai mult decat inainte.”

Meditatia este o practica straveche. Face parte din viata de
zi cu zi a civilizatiilor orientale de sute de ani. In Occident,
stresul si extenuarea ne-au facut sa ne indreptam atentia cdtre
Orient si sd invitdm din traditia orientald. Meditatia si yoga
sunt practicate astazi pe scara largd, imbogitind, astfel, cultura
occidentald. Elementul esential pe care il presupun aceste doua
practici este dedicarea totald. Daci meditezi fira dedicare, roa-
dele pe care le culegi in urma meditatiei nu vor fi atat de bogate
pe cat ar putea si fie. Nu poti sa tratezi meditatia ca pe inci un
lucru pe care trebuie si-1 bifezi pe lista ta cu ce ai de facut.

O frumoasa rugiciune a unei cdlugarite benedictine spune
asa: ,Dragd Dumnezeu, descopera-mi adevirul despre mine
insdmi, oricét ar fi de frumos.” Dacé iti este greu sa meditezi, iti
recomand si-ti incepi exercitiul zilnic de meditatie cu o ruga-
ciune din inimd. Rugdciunea poate fi sub forma unei poezii
care te emotioneaza sau a unei imagini frumoase cu un apus
de soare, o grading, un varf de munte, un ocean - orice te emo-
tioneazi, te linigtegte si te apropie de miracolul vietii. Gandes-
te-te la o persoand jubita si concentreaza-ti atentia asupra ei cu
toatd fiinta si cu toate simturile.

In acel moment de concentrare deplina, vei observa ci nimic
nu-ti mai distrage atentia. Esti prezent in inima ta. Fa toate
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acestea aga cum simti cd este cel mai bine pentru tine; asigu-
ri-te doar cé ceea ce faci, faci din toaté inima, cu toatd convin-
gerea. Nu incerca niciodatd sa-ti golesti mintea, pentru cd nu
vei reusi. Ceea ce faci iti reorienteazd mintea cétre lucrul care
te ajuta sd te simti bine, oricare ar fi el.

De foarte multe ori, oamenii imi spun c3, atunci cand stau
linistiti, fara sa aiba nimic de facut, concentrandu-se pe respi-
ratie sau pe un cuvint anume, incep si-si vada defectele si
punctele slabe. Isi dau seama ci induntrul lor este intuneric.
Obisnuieste-te cu ideea cd acest ,,nimic” chiar inseamnad niciun
lucru - nici ganduri, nici personalitate, nici univers material.
Incearcd si rimai in aceasti stare. Vei observa cd acest vid
ascunde ceva mult mai frumos - bogitia spiritului tau.

Iatd care sunt sfaturile mele pentru o sedinta de meditatie
reusitd. Daca ceva incepe sa te enerveze, nu opune rezistenta
si nu judeca; doar observd, relaxeaza-te si respird. Sunt sanse
destul de mari ca factorul perturbator si scadi in intensitate
sau sa dispara dacé nu-l mai alimentezi.

Meditatia seamana cu exercitiile de tonifiere a musculaturii,
pe care le faci la sald. Asemenea antrenamentului fizic, medita-
tia presupune exercitiu, perseverenta si seriozitate. Nu stii nici-
odata cand se va produce declicul. La un moment dat, in timp
ce stai jos, intonand mantra §i urmérindu-ti respiratia, ceva se
deschide ca prin minune si iti dai brusc seama ca ai patruns
intr-un spatiu launtric incantétor, in care domnegte linistea.

Pentru mine, meditatia inseamnd si mé apropii de o parte
iubitoare, tolerantd si echilibratd a fiintei mele, pe care eu o
numesc ,calm”. Nu trebuie neaparat si stai sub un arbore de
mango ca sd meditezi. Poti medita oriunde. Nu-ti impune limite:
poti sd meditezi in masing, in cad, la birou, la restaurant, in
drum spre serviciu sau, aga cum am vézut deja, in timp ce zbori
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cu avionul. Este foarte bine dacé ai un spatiu dedicat la tine
acasd, unde poti sa acumulezi aceastad energie benefici, insd,
uneori, oamenii renuntd si mai mediteze, deoarece isi inchi-
puie ca trebuie sa facd asta la 0 anumita or si intr-un anumit
loc. In niciun caz! Poti sd meditezi timp de citeva minute ori-
unde te-ai afla. Pentru mama, spalatul vaselor sau pregitirea
mesei pentru prieteni si familie era rugédciunea ei, meditatia ei,
ritualul prin care isi exprima recunostinta. ,,Strangerea noastra
in jurul mesei este forma mea de comuniune cu ceilalti oamen;”,
obisnuia ea sd spund. Mama medita in felul ei, unic - hranind
pescarusii pe plaja, dansénd afara intr-o zi ploioasa.

Daci nu ne implicam cu tot sufletul in tot ceea ce facem —
inclusiv in meditatie —, ne privim de o viatd bogatd. Gandes-
te-te cum ar fi sa traiesti fiecare clipa in stransd legatura cu sinele
tau, cu sufletul tdu. Daca ai sti cu certitudine ca, prin meditatie,
poti crea o legatura intre tine si sufletul tdu, nu ti-ai dori si te
apuci de meditatie i sa continui s meditezi, orice-ar fi? Medi-
tatia, yoga, orice practicd spirituala se poate transforma intr-o
minunati calatorie spre sufletul tau.

Este uimitor cit de creativi putem deveni si cat de multe
putem intelege pe mésurd ce ne deschidem si ne ascultdm spi-
ritul, care ne poate célduzi intotdeauna atat in viata noastra
interioard, cét si in viata de zi cu zi. Adesea, dupa ce ai meditat,
gasesti solutii; iti vine inspiratia. De exemplu, eu scriu poezii
sau dau nas in nas cu o persoana pe care imi doream s-o intal-
nesc — am timp din belsug ca sa fac tot ce vreau, lucrurile se
aranjeazi ca prin miracol.

Meditatia este un instrument incredibil de puternic. Practi-
catd cu regularitate, meditatia te poate ajuta sd te simti mai
implinit. Vei incepe sa renunti la ideile tale preconcepute despre
cum ar trebui sé fie viata ta si iti vei imbratisa scopul superior.
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Meditand cu seriozitate, poti s ajungi si fii intr-o armonie atét
de mare cu tine insuti, incat nu va mai fi nevoie s citesti vreo
alta carte despre cum si fii fericit. Tu vei fi dovada vie a feri-
cirii. Se poate trdi cu bucurie, simtindu-te conectat la sursa ta.
Viata este un lacit cu cifru; codul este la tine. Prin exercitiu si
cu dedicare, vei reusi sa deschizi uga pentru a scoate la lumini
o laturé splendidi, mult mai puternici, a fiintei tale.

s

MEDITATIE GHIDATA

Inchide ochii si asazi-te intr-o pozitie confortabild.
Inspird adanc si, in timp ce expiri, elibereazi-te de orice
tensiune, neliniste si grijd. In timp ce inspiri, incarci-te
cu pace, frumusete, relaxare si bunitate. Concentrea-
za-ti atentia asupra inimii §i, cu fiecare respiratie, dd voie
inimii sd se dilate, sd te umple cu o energie benefica. Ima-
gineazd-ti cd intregul tau corp este inviluit in aceastd
energie beneficd, apoi indreapti-ti atentia cétre varful
capului. Imagineaza-ti cd nu mai incapi in corpul tau.
Incepe sa-ti imaginezi o lumini plicuti de jur impreju-
rul tdu, pana cind simti ci esti inviluit pe de-a-ntregul
in ea. Inchide ochii i imagineazi-ti ci te afli intr-un loc
confortabil. Pe masura ce te detagezi de personalitatea,
emotiile si gdndurile tale, reflecteazi un moment asupra
acestor intrebdri: Cine sunt? Sunt eu oare corpul meu?
Sunt eu oare gandurile mele? Sunt eu oare sentimentele
mele sau situatia mea financiard? Sunt eu oare numele
meu, prietenii mei, ambitia mea, contul meu bancar?
Sunt eu oare imaginea mea de sine, mai buni sau mai
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nesatisficitoare, sau fac parte din ceva cu mult mai vast,
ceva conectat la sursa? Apoi, incepe sa vezi ceva mai gran-
dios si mai frumos decét ti-ai imaginat vreodatd.

Ridici cortina si dd vélul la o parte, astfel incat sd
incepi sé fe vezi in toati strilucirea ta, dincolo de pro-
pria imagine despre cum arati in aceastd lume. Da-ti
voie si stai in tdcere si sa fii linigtit, stiind ca poti avea
incredere ci forta ta vitala, sufletul, spiritul tdu te vor
ajuta si te cunosti mai bine. Observd, pur si simplu, ca sd
vezi ce ti se dezviluie. Ca si dobéndesti inspiratie si har,
asculti sfaturile pe care ti le dd vocea ta interioard. Ab-
soarbe-le in fiinta ta in timp ce inspiri, lasa-le sa patrundd
in adancul inimii tale, primeste-le. Nu ai nimic de ficut,
nu trebuie s mergi niciieri, trebuie doar sa te linistesti.
Riamai in aceastd stare timp de citeva minute. Atét cét
vrei. Consolideazi aceastd stare de liniste pand cand
devine temelia fiintei tale. Reintrd in aceastd stare pe
parcursul zilei, ori de céte ori poti. Acum, oricand esti
pregatit, umple-ti plimanii si intregul corp cu oxigen,
expiri lent, deschide ochii, scutura-ti umerii, dezmor-
teste-ti mainile si picioarele. Cand te ridici in picioare,
deschide larg bratele si expiri prelung: ,Haa!” Incd o data:
,Haa!” Imbritiseaza-te cilduros.

ARTA MEDITATIE!

21



