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ARTA MEDITATIEI

invald sd te autocunoSti. Sd nu cauli niciodatd rdspunsuri in

afara ta.

srn,fvecHr PRovERB EGIPTEAN

Pot si fac pariu ci tot ceea ce te preocupl, din momentul in

care te trezegti gi pini in secunda in care adormi, este lumea

exterioarl. Serviciul, relaliile, banii, pregitirea cinei, si te asi-

guri ci cei mici iqi fac temele. in mintea ta este o trinclneall
continu[: despre carnetul de note al copilului, prietenul/prie-

tena tiu/ta care a intentat divor!, chiria, cele 4 kilograme Pe care

trebuie si le dai jos... Trdncineala nu inceteaz[ niciodati.

Realitatea poate fi tiranul suprem. Nu ili va da niciodati

rilgaz dacil nu i{i iei tu insuli o pauzil 9i nu i1i cteezi un nou

obicei, acela de a ieqi din cichl.activitd{ii continue. Cei mai mulli

dintre noi ne striduim atit de mult s[ finem ritmul, inc6t negli-

jim lumile noastre interioare. insi existi un motiv pentru care

ne numim fiinle umane qi nu acliuni umane.

Lumea ta interioari nu are nicio legiturl cu gAndurile 9i

emoliile tale, cu facturile neplitite sau cu grijile pe care [i le
faci intrebindu-te daci partenerul te iubegte cu adevirat. Ca si
depigesc aceste griji lumegti care te pot micina, imi place s[-mi

imaginez ci sunt in avion. Pe misur[ ce avionul se ina[i tot

mai sus, oraqul care rimine jos pare desprins dintr-o alt6lume,
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cu mici petice de verdea{i gi case de jucirie liliputane. Simli ci
te detagezi, ci te inal{i, ci ai o viziune de ansamblu. Zgomohrl
lumii nu se mai aude.

Acesta este unul dintre motivele pentru care imi place si
zbor cu avionul: pot s[ gindesc limpede, sI gisesc solufii la
situalii dificile gi si fiu recunoscltoare pentru misterul vie]ii.
imi promit intotdeauna ci, dupi ce aterizezin siguranfi, nu-mi
voi mai face griji niciodati. Dar aterizez gi imi iau in primire
grijile odati cu bagajele. De asta meditez. Ca s[ retriiesc sen-
zaliape care o ai cand privegti de la inillime.

Meditalia presupune si-!i explorezi fiinla in profunzime.
D.H. Lawrence scria: ,,Hai si uitim de noi ingine gi s[ spargem
oglinzile! Cici curba nemiloasi a viefii noastre se lndreapti
din nou citre profunzimle ascunse vederii, in adincul viu al
inimiil'Cu tofii sim(im aceasti dorin{i intensi de a pitrunde
mai adinc, de a ajunge la inimi, la fiinfi. De a ne autocunoagte
dincolo de identitatea noastrl. Orice formi de meditalie in
timpul clreia te detaqezi de lumea exterioari poate fi unul dintre
lucrurile cele mai folositoare gi mai eficiente pe care le poli face
ca sl te eliberezi de stresul de zi cu zi qi ca si glsegti calea cdtre
fiin1a ta. Incetul cu incetul, vei invifa s[ elimini tensiunea care
s-a acumulat in corpul tdu, ca si poli incepe si te relaxezi qi si
lagi lucrurile si meargi de la sine.

Oamenii imi spun adesea ci au incercat si mediteze, insi
au renuntat pentru cil nu reugeau si iasi din iuregul gindurilor
gi al grijilor. lmi spun ci meditalia fi nelinigteqte inci qi mai
mult. ii inleleg. De fapt, am trecut gi eu prin asta! Ai nevoie de
exercifiu ca si ajungi si giseEti pacea qi echilibrul astfel incit si
te bucuri, pur qi simplu, de momentul prezent, detagindu-te
de toati vorbiria din mintea ta. Nu te descuraja, continui si
exersezi. imi place foarte mult acest citat din Steve |obs, care

il
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r practicat meditatia o viafl lntreagi: ,,Dac[ te opreqti gi egti

-Ent, vei vedea cit de nelinigtitl este mintea ta. Dac[ incerci s-o

hnigteqti, o vei intlrita qi mai tare, insi, pe parcurs, ea ajunge

€ se linigteasci; atunci pofi si percepi lucruri mai subtile - este

momentul in care intuilia se dezvoltl, lncepi si ai o viziune
mri limpede qi si fii mai ancorat in prezent. Mintea se linig-
tege gi [i se deschid perspective nebinuite. inplegi cu mult
m:i mult decdt inainte."

Meditalia este o practici striveche. Face parte din viala de

a an zi a civiliza[iilor orientale de sute de ani. in Occident,

stresul qi extenuarea ne-au fbcut si ne lndreptdm atenfia citre
Orient qi sI invllim din tradilia orientali. Meditalia qi yoga

sunt practicate astizi pe scar6largi, imbogllind, astfel, cultura

occidentali. Elementul esen(ial pe care 1l presupun aceste doul
practici este dedicarea totali. Dac[ meditezifafitdedicare, roa-

dele pe care le culegi in urma meditaliei nu vor fi atit de bogate

pe cat ar putea sI fie. Nu po{i si tratezi meditalia ca pe incl un
lucru pe care trebuie s[-l bifezi pe lista ta cu ce ai de fhcut.

O frumoasl ruglciune a unei cilugirite benedictine spune

aga: ,,Dragi Dumnezeu, descoperl-mi adevlrul despre mine

insimi, oricit ar fi de frumosl'Dac[ ili este greu si meditezi, i{i
recomand s[-!i incepi exerciliul zilnic de meditalie cu o rug6-

ciune din inim6. Rugiciunea poate fi sub forma unei poezii

care te emofioneazi sau a unei imagini frumoase cu un apus

de soare, o gridinl, un virf de munte, un ocean - orice te emo-

$oneazi, te liniqteqte gi te apropie de miracolul vielii. Gindeg-

te-te la o persoanfl iubiti gi concentreazi-fi atenfia asupra ei cu

toati fiinfa qi cu toate sim{urile.

in acel moment de concentrare deplinl, vei observa c[ nimic
nu-fi mai distrage atenlia. Egti prezent in inima ta. Fi toate
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acestea aga cum simfi ci este cel mai bine pentru tine; asigu-

ri-te doar ci ceea ce faci, faci din toati inima, cu toati convin-
gerea. Nu incerca niciodati si-!i golegti mintea, pentru c[ nu

vei reugi. Ceea ce faci ili reorienteaz[ mintea citre lucrul care

te ajuti si te simli bine, oricare ar fi el.

De foarte multe ori, oamenii imi spun cd, atunci cind stau

linigtifi, fbri s[ aibi nimic de fhcut, concentrindu-se pe respi-

rafie sau pe un cuvAnt anurne, lncep s[-gi vadi defectele gi

punctele slabe. igi dau seama c[ iniuntrul lor este intuneric.

ObignuieEte-te cu ideea ci acest,,nimic" chiar inseamnlniciun
lucru - nici ginduri, nici personalitate, nici univers material.

incearci si rimAi in aceasti stare. Vei observa ci acest vid
ascunde ceva mult mai frumos - bogifia spiritului tlu.

Iat[ care sunt sfaturile mele pentru o gedinfi de meditalie
reugiti. Daci ceva incepe si te enerveze, ntt opune rezistenfd

gi nu judeca; doar observi, relaxeazi-te gi respirl. Sunt qanse

destul de mari ca factorul perturbator si scadi ln intensitate

sau s[ dispari daci nu-l mai alimentezi.

Meditalia seamini cu exercitiile de tonifiere a musculaturii,
pe care le faci la sali. Asemenea antrenamentului fizic, medita-

fia presupune exerci{iu, perseverentl gi seriozitate. Nu gtii nici-
odati cind se va produce declicul. La un moment dat, in timp
ce stai jos, intonind mantra qi urmirindu-fi respirafia, ceva se

deschide ca prin minune qi i{i dai brusc seama ci ai pitruns
intr-un spafiu liuntric incdntitot in care domneqte linigtea.

Pentru mine, meditalia inseamni si mi apropii de o parte

iubitoare, toleranti Ei echilibrati a fiinpi mele, pe care eu o
numesc ,,calrrl'. Nu trebuie neap[rat s[ stai sub un arbore de

mango ca s[ meditezi. Po[i medita oriunde. Nu-[i impune limite:
poli si meditezi in magin6, in cadi, la birou, la restaurant, in
drum spre serviciu sau, aga cum am vilzutdeja,ln timp ce zbori
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cu avionul. Este foarte bine daci ai un spafiu dedicat la tine
acasi, unde po(i si acumulezi aceasti energie benefici, insi,
uneori, oamenii renunfi si mai mediteze, deoarece lgi inchi-
puie c[ trebuie si facl asta la o anumiti ori qi intr-un anumit
loc. in niciun caz! Poli si meditezi timp de cdteva minute ori-
unde te-ai afla. Pentru mama, spilatul vaselor sau pregitirea
mesei pentru prieteni Ei familie era rugiciunea ei, meditalia ei,

ritualul prin care iqi exprima recunoqtinfa. ,,Stringerea noastrd.

in jurul mesei este forma mea de comuniune cu ceilalli oameni",

obignuia ea si spuni. Mama medita in felul ei, unic - hrinind
pesclrugii pe plaji, dansAnd afari intr-o zi ploioasl.

Daci nu ne impliclm cu tot sufletul in tot ceea ce facem -
inclusiv in meditalie -, ne privim de o viafi bogati. Gindeg-
te-te cum ar fi sI triieqti fiecare clipl in strinsi legituri cu sinele

tiu, cu sufletul tiu. Daci ai gti cu certitudine c[, prin meditafie,

pofi crea o leglturd intre tine qi sufletul tdu, nu !i-ai dori si te
apuci de meditalie gi si continui s[ meditezi, orice-ar fi? Medi-
tafia, yoga, orice practici spirituall se poate transforma intr-o
minunati cilltorie spre sufletul tiu.

Este uimitor cit de creativi putem deveni gi cit de multe
putem inlelege pe mlsurl ce ne deschidem gi ne ascultim spi-

ritul, care ne poate c[liuzi intotdeauna atit in viata noastre

interioar[, cdt gi in viala de zi cu zi. Adesea, dupi ce ai meditat,

gisegti solufii; ifi vine inspirafia. De exemplu, eu scriu poezii
sau dau nas in nas cu o persoani pe care imi doream s-o intil-
nesc - am timp din belEug ca si fac tot ce weau, lucrurile se

ar anjeazd ca prin miracol.

Meditalia este un instrument incredibil de puternic. Practi-

cat[ cu regularitate, meditalia te poate ajuta si te simfi mai
implinit. Vei incepe sd renun{i la ideile tale preconcepute despre

cum ar trebui si fie viafa ta 9i i1i vei imbri{iqa scopul superior.
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Meditand cu seriozitate, pofi s[ ajungi si fii intr-o armonie atit
de mare cu tine insufi, incit nu va mai fi nevoie s[ citeqti weo
alte carte despre cum si fii fericit. Tu vei fi dovada vie a feri-
cirii. Se poate trii cu bucurie, simfindu-te conectat la sursa ta.

Viafa este un lacit cu cifru; codul este la tine. Prin exercifiu qi

cu dedicare, vei reuqi si deschizi uga pentru a scoate la lumini
o laturi splendidl, mult mai puternici, a fiin1ei tale.

MEDITATIE GHIDATA

lnchide ochii gi agazfl-te intr-o pozi(ie confortabild.
Inspiri adinc qi, in timp ce expiri, elibereazi-te de orice
tensiune, neliniqte gi grijn. In timp ce inspiri, incarci-te
cu pace, frumuse{e, relaxare gi bunitate. Concentrea.
zi-li atenlia asupra inimii gi, cu fiecare respiralie, di voie

inimii si se dilate, s[ te umple cu o energie benefici. Ima-
gineazi-li ci intregul tiu corp este inviluit in aceasti

energie benefici, apoi indreaptl-fi atenfia citre virful
capului. Imagineazi-li c[ nu mai incapi in corpul tiu.
Incepe s6-[i imaginezi o luminil plicut5. de jur impreju-
rul tiu, pini cind simli ci egti inviluit pe de-a-ntregul
in ea. Inchide ochii gi imagineazil-licitte afli intr-un loc
confortabil. Pe m[sur[ ce te detagezi de personalitatea,

emo$ile gi gindurile tale, reflecteazlunmoment asupra
acestor intreberi: Cine sunt? Sunt eu oare corpul meu?

Sunt eu oare gindurile mele? Sunt eu oare sentimentele

mele sau situafia mea financiari? Sunt eu oire numele

meu, prietenii mei, ambilia mea, contul meu bancar?

Sunt eu oare imaginea mea de sine, mai bund sau mai
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nesatisftc[toare, sau fac parte din ceva cu mult mai vast,

ceva conectat la surs6? Apoi, incepe si vezi ceva mai gran-

dios Ei mai frumos decit !i-ai imaginat weodati.

Ridici cortina qi d[ vllul la o parte, astfel incflt si
incepi sL te vezi in toatd strllucirea ta, dincolo de pro-

pria imagine despre cum ari(i in aceastl lume. D[-!i
voie si stai in ticere gi sn fii linigtit, qtiind ci pofi avea

lncredere ci forla ta vitali, sufletul, spiritul tiu te vor

ajuta s[ te cunogti mai bine. Observi, pur qi simplu, ca si
vezi celi se dezvlluie. Ca s[ dobindegti inspiralie qi har,

asculti sfaturile pe care !i le d[ vocea ta interioar[. Ab-

soarbe-Ie in fiinla ta in timp ce inspiri,lasl-le si pltrundi
in adancul inimii tale, primeqte-le. Nu ai nimic de frcut,

nu trebuie si mergi niciieri, trebuie doar si te linigteqti.

Remai in aceasti stare timp de citeva minute. Atit cit
wei. Consohdeazb aceasti stare de linigte pinn cand

devine temelia fiin1ei tale. Reintrl in aceasti stare pe

parcursul zilei, ori de cite ori po{i. Acum, oricind eEti

pregitit, umple-fi pHminii 9i intregul corp cu oxigen,

expiri lent, deschide ochii, scutur[-fi umerii, dezmor-

te$te-Ii mAinile qi picioarele. Cind te ridici in picioare,

deschide larg bralele gi expiri prelung: ,,Haa!" inci o dati:

,,Haa!" lmbri$;eazi-te cllduros.
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