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IxrnonucERE

Cartea de fa!5 este destinata atat neinilialilor in tai-
nele meditafiei, cit gi practicanlilor experimentafi
care au hotirAt si-Ei imbogifeasci cunogtinlele despre

aceastd arti. Ea igi propune sd prezinte teoriile gi teh-
nicile meditative, si infiligeze poten!ialele beneficii gi

sd-i ajute pe cititori si faci progrese notabile in cilito-
ria lor spre iluminare.

Dacd sunteli incepitori, este recomandat si par-
curgeli Partea I (Poarta) inainte si vi apucali de medi
tafie: aceasti secfiune vi oferi informafiile esenliale
de care dveti nevoie pentru a porni pe acest drum.

De-a lungul timpului, o serie de tehnici de medita-

lie au fost elaborate de diverse culturi de pe tot globul.
Pe majoritatea am incercat si le prezentim in aceasti
carte, pentru a vi oferi o imagine asupra marilor tradi-
!ii. Totugi, nu recomandim si le incercafi pe toate. Teh-
nici diferite se potrivesc unor persoane la fel de diferite,
qi va trebui si decideli care dintre acestea vi se potri-
veste voui: alegelile pe acelea care vi fac sd vi simlili
cel mai in largul vostru, mai increzitori gi mai pulin
stingheriti. Nu existd metode bune gi metode mai pulin
bune: in esenfi, aceleagi principii se regisesc in spatele
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Devro FourRue

oricirei metode importante - doar detaliile qi credin-

lele care stau la bazalor diferi.
De relinut ci aceasti carte nu propune meditalia

drept tratament pentru anumite afecliuni psihice sau
f.izice. Daci vreli si aflali cum poate ajuta meditafia in
asemenea cazuti,vi recomandim si apelali la un specia-
list care vi poate oferi cele mai bune remedii. La urma
urmei, meditagia reprezinti o experiengi profund per-
sonali, iar oamenii reaclioneazi in moduri diferite Ia ea.

Daci suferili de afecliuni psihice sau fizice gi vi
este teamd ci meditagia Ie va agrava, recomandim
si consultali un specialist inainte de a incepe. Rar se

intimpla ca meditalia si aibi efecte negative asupra
cuiva, dar s-au inregistrat caz:uti, astfel ci, daci sim-

!i!i o nelinigte inainte sau imediat dupi ce ali ince-
put sd meditali, ar fi bine sd agteptali sau si vi oprili
gi si consultaqi un specialist.

Decizia de a practica meditatia nu trebuie luati cu
ugurinfi. Meditalia este o activitate serioasi care nece-
siti diruire, hotirAre gi ribdare daci vregi si oblinegi
cele mai bune rezultate. $i-atunci, de ce sd vi apucali de

medita;ie? Pini gi cele mai comune motive, precum rela-
xarea minfii, claritate in viafa de zi cu zi sau grija spo-
riti fafi de cei din jur, sunt moduri de ,a fi" la care cei
mai mulli dintre noi aspiri. Degi pare o activitate foarte
solicitanti, nu uitali ci puteli beneficia de toate aceste
avantaje precum gi de altele, chiar gi intr-o mdsuri mai
mici, printr-un simplu exerciliu de calmare a minfii.
Majoritatea suntem atAt de obignuili cu freamitul min-
!ii, incAt ne este dificil si-l reducem la ticere chiar Ei pen-
tru o scurti perioadi de timp. Din acest motiv, mai mulli
maegtrii zer:r av denumit acest freamdt ,,poarta", La pri-
mele tentative de meditalie, poarta pare ferecati. Mintea
parci are o voinfi proprie, incdpi[Anati, cu toate ci ne

a2
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inchipuim stipAnii ei. insi, cu ajutorul tehnicilor pe care

le vom descoperi impreuni - gi inarmali cu pulini rib-
dare -, poarta ne va pirea o barieri tot mai imateriali,
vom trece ca prin miracol de cealalti parte gi vom porni
in aceasti cilitorie a meditaliei.

Meditalia este un proces continuu de invifare. Nu
trebuie si cilitorim prea departe pentru a ne bucura de

beneficiile ei, insi numai cu diruire vom putea atinge
treptele superioare ale forgei mentale. Cu toate acestea,

pentru mulgi dintre noi, un exercifiu simplu de golire a
minlii este echivalentul unei invioriri mentale si fizice.
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oricirei metode importante - doar detaliile gi credin-
lele care stau la bazalor diferi.

De retinut ci aceasti carte nu propune meditagia
drept tratament pentru anumite afecliuni psihice sau
fizice. Daci vreti sd aflafi cum poate ajuta meditafia in
asemenea cazuti, vi recomandim sd apelafi la un specia-
list care vi poate oferi cele mai bune remedii. La urma
urmei, meditagia reprezintd o experienli profund per-
sonale, iar oamenii reaclioneazi in moduri diferite la ea.

Daci suferili de afecliuni psihice sau fizice gi vi
este teami cd meditalia le va agrava, recomandim
si consultati un specialist inainte de a incepe. Rar se
intimpli ca meditagia si aibi efecte negative asupra
cuiva, dar s-au inregistrat caz:uti, astfel ci, daci sim-
!i!i o neliniste inainte sau imediat dupi ce ati ince-
put si meditati, ar fi bine sa agteptali sau si vi oprili
gi si consultagi un specialist.

Decizia de a practica meditagia nu trebuie luati cu
ugurinfi. Meditaqia este o activitate serioasi care nece-
siti diruire, hotirAre si ribdare daci vreli si obginegi
cele mai bune rezultate. $i-atunci, de ce si vi apucali de
meditatie? Pini 9i cele mai comune motive, precum rela-
xarea minfii, claritate in viafa de zi cu zi sau grija spo-
ritd fagi de cei din jur, sunt moduri de ,,a fi" la care cei
mai multi dintre noi aspiri. Degi pare o activitate foarte
solicitanti, nu uitali ci putefi beneficia de toate aceste
avantaje precum gi de altele, chiar gi intr-o mdsuri mai
mici, printr-un simplu exercitiu de calmare a minfii.
Majoritatea suntem atit de obignuiti cu freamitul min-
tii, incAt ne este dificil si-l reducem la ticere chiar si pen-
tru o scurti perioadi de timp. Din acest moti% mai multi
maegtrii zert av denumit acest freamit ,,poarta". La pri-
mele tentative de meditagie, poarta pare ferecati. Mintea
parci are o vointi proprie, lncipifAnat5, cu toate ci ne
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inchipuim stipAnii ei. insi, cu ajutorul tehnicilor pe care
le vom descoperi impreuni - si inarmati cu pulini rdb-
dare -, poarta ne va pirea o barieri tot mai imateriali,
vom trece ca prin miracol de cealalte parte gi vom porni
in aceasti cilitorie a meditaliei.

Meditatia este un proces continuu de lnvifare. Nu
trebuie si cilitorim prea departe pentru a ne bucura de
beneficiile ei, insi numai cu diruire vom putea atinge
treptele superioare ale forgei mentale. Cu toate acestea,
pentru mulgi dintre noi, un exercitiu simplu de golire a
minfii este echivalentul unei invioriri mentale si fizice.
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Ceptrolul 1

POARTA

Dintr-o scriere budisti striveche aflim ci, pentru a

invila meditalia, trebuie mai inainte si trecem prin
,,poarta firi poarte". La fel ca multe dintre zicalele

paradoxale asociate cu zenul, aceasti pseudo-ghici-
toare transmite un adevir profund gi inevitabil. Ceci,

cu toate ci poarta e reale, este deopotrivi inchipuiti,
constind doar in freamitul interior care ne impiedici
si accedem Ia treptele mai profunde ale minlii.



Ux onuu nenA srAnsrr

O gregeali des intAlniti atunci cind ne apucim de medi-
tafie este si ne fixim un anume tel in minte gi si-l ur-
mim cu incipifAnare. Unii mediteazi pentru a scdpa de
stres, allii pentru a incerca o fericire iesiti din comun sau
chiar pentiu a se ilumina, insi toate aceste leluri ridici
,,porti firi poarti" care ne fin pe loc. Daci avem impresia
ci gtim incotro ne poarti meditalia, credm concepte fixe
care ascund experienla triiti. Cea mai buni abordare
este cea a ,,necunoasterii" relaxate gi a lipsei de preju-
decSli. Astfel, ne putem increde in beneficiile medita-
fiei firi a avea, insi, prejudecili despre cum apar acestea
9i ce anume vom simti. Din acest punct de vedere, medi-
tatia este un drum fira sfargit. Inilial avem anumite
agteptiri care ne imping spre meditatie, insi acestea tre-
buie abandonate odati ce incepem s-o practicim. Medi-
talia trebuie inleleasi ca o experienfi completi in sine.

Unii au descris meditalia ca o cilitorie in imensi-
tate sau, potrivit maestrului zen Dogenl, ca o ,,simpli
gedere". Ceea ce presupune o transpunere totali in pric-
tica meditafiei, firi intenlii si asteptiri gi, totodatd,
fara nerdbdare gi dezamigiri.

1 Dogen Kigen (1200-1253) este considerat intemeietorul budis-
mului zen in Japonia si, de asemenea, unanim acceptat ca unul
dintre cei mai valorosi filosofi pe care i-a avut Japonia. (n.red.)
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Ce rsrE MEDITATIA?

Pe scurt, meditagia inseamna si er
nemirginiti a minlii cind aceasta
obignuitului freamit mental. incl
clipi cerul. Daci ar fi mereu innorz
adevirata naturi. Daci norii disp.l
tre a cerului ni se dezviluie in ts
Daci mintea este mereu innourati
izbuti niciodati si experimentirn :

De ce am vrea sd ne golim rnirr
ci aceasta este firea noastri adevir
neumbriti de angoase gi dorinfe,
care ne relin adesea atenfia. Sa cur
fel limpede inseamni si simti ci e
viali gi, totodati, in deplini arm(n

Meditagia aduce ;i alte benefic
insi totul depinde de capacitatea
aceasti stare esenfiali de a fi, dei
calmi. Pentru a inlelege mai birre
ci mintea e un iaz pe care ani la rit
cu milul freamitului nostru med
tul se domolegte, mAlul se lasi le
pezegte. Pe lAngi faptul ci vedem
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ri cind ne apucim de medi-
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: care i-a avut Japonia. (n.red.)

Ce rsrE MEDITATIA?

Pe scurt, meditagia inseamni si experimentezi natura
nemirginiti a minlii cAnd aceasta nu mai este supusd

obignuitului freamit mental. inchipuigi-vd pentru o

ciipi cerul. Daci ar fi mereu innorat, nu i-am cunoafte
adevirata naturd. Daci norii dispar, imensitatea albas-

tri a cerului ni se dezviluie in toati splendoarea sa.

Daci mintea este mereu innourati de gAnduri, nu vom
izbuti niciodatl si experimentim mintea in sine.

De ce am vrea si ne golim mintea de toate? Pentru

ci aceasta este firea noastri adevirati, calmi 9i senini,
neumbriti de angoase gi dorinfe, speranle sau temeri

care ne relin adesea atenfia. Si cunogti mintea in acest

fel limpede inseamni si simfi ci egti energic gi plin de

viali Ei, totodati, in deplini armonie cu tine insufi.
Meditalia aduce gi alte beneficii trupului 9i minfii,

insi totul depinde de capacitatea noastri de a atinge
aceasti stare esenfiali de a fi, deopotrivi vigilenti 9i
calmi. Pentru a inqelege mai bine, ne putem inchipui
ci mintea e un iaz pe care ani la rindul l-am involburat
cu mAlul freamitului nostru mental. Odati ce freami-
tul se domolegte, mAlul se lasi la fund 9i iazul se 1im-

pezegte. Pe lingi faptul ci vedem apa limpede 9i puri,
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Davro FonraNa

avem parte gi de alte pliceri, adicd ne potolim si setea
sau ne putem scilda. Limpezimea gi puritatea apei ne
permit si vedem fundul iazului gi si descoperim o
noui lume plini de farmec gi de lucruri inedite. Cind
mintea se linigtegte in timpul meditagiei, dobindim o
intelegere mult mai profundd asupra noastri gi a ade-
viratei noastre naturi.

CalmAnd si reducind la ticere gAndurile, meditagia
ne calmeazi gi ne reduce la ticere emoliile. Gindurile gi
emofiile sunt de neseparat in viafa noastri cotidiani.
Mintea se concentreazd.pe amintiri dureroase, neliniqti
prezente sau griji legate de viitor care stArnesc regret,

Nrverunr DE GANDTRE

Unul dintre primele obiective ale meditaqiei este sd
amuteasci si si calmeze gAndurile aleatorii. in acest
sens, este util sI identificim cele patru niveluri ale
gAndirii. Primul gi ce1 mai de jos e reprezentat de
gdndirea negativi, care include furie, teami, tristete,
regret gi nelinigte. GAndirea negativi ne determind
si fim lenesi gi egoisti. Al doilea nivel este reprezer.-
tat de gAnduri inutile, atunci cAnd ne irosim timpul
fecAndu-ne griji pentru lucruri care s-ar putea si
nu se intAmple sau pe care nu le putem controla. Al
treilea nivel este reprezentat de gAndirea necesard,
de pildi,,nu cumva si uit si achit factura de curent,.
sau ,,si nu uit sd-i trimit o felicitare cu ocazia zilei
de nastere". Nivelul cel mai inalt e reprezentat d.e
gAndirea pozitivi, care favorizeazl linistea, armo-
nia, creativitatea, dragostea si fericirea. Meditand
ne putem elibera mintea de gindurile negative sau
inutile gi putern si atingem cel mai inalt nivel.

Curt s-c DE'i:: -r,(AEs

::::€ sau teama. Cind mintea io
je relaxare pune stipinire De el

=e tulburitoare care se ltes( !
:b:snuiti. Cel care mediterzi e

:eze obiectiv, fard si se icientifir
::: sirul 1or. Ca urmare. posih

=eiitatie si se lase prad.a unor
-: rriezul lucrurilor, mintea si el

GAndurile care ne tulburi I

:ea norilor prin fata soarelui
ialm care poate fi atins doar att
:ari cu noi ingine.

lvteditalia nu trebuie intele;
cara pe care ne-o insusim, in :

rnvilim o limbd striinA sau si
La urma urmei, este redescope
fost mereu in interiorul nostnr.
pagini vag familiare dintr-o ,

cindva, insi am pus-o deoparte
tra pe tumultul viefii cotidiene-
prin meditatie regresim ia min
nu ne for)eazd, si renuntam la e
zi cu zi, nici si ne indoim de put
nu ne cere si ne schimbim sau
pulin interesanti. Odati ce qe

incheiat, mintea revine la planr
Ia care se adaugi insi o limpezi
precum gi o capacitate sporiti d
lor gi frustririlor cu care ne con

Meditalia nu ne indepirte:
si fim mai eficienfi gi sa avem r

face totodati mai sensibili si u
in raport cu ceilalli oameni si o
volta in noi sentimentul unitit
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frrrie sau teami. Cind mintea intri in rneditaqie, o stare
de relaxare pune stipinire pe emoliile noastre. GAndu-
rile tulburitoare care se ivesc sunt lipsite de forfa lor
obignuiti. Cel care mediteazi este capabil si le anali-
zcze obiectiv, fara sI se identifice cu ele sau si se piardi
in girul 1or. Ca urmare, posibilitatea ca persoana in
medita;ie si se lase pradi unor emolii nedorite scade.

in miezul lucrurilor, mintea gi emoliile rimin senine.
Gindurile care ne tulburi trec prin minte aseme-

nea norilor prin fala soarelui, fiind inlocuite de un
calm care poate fi atins doar atunci cAnd suntem impi-
cati cu noi ingine.

Meditalia nu trebuie infeleasi ca o tehnici exteri-
oari pe care ne-o insugim, in aceeagi manierd in care
invilim o limbi streina sau si utilizim un computer.
La urma urmei, este redescoperirea unui lucru care a
fost mereu in interiorul nostru, precum risfoirea unor
pagini vag familiare dintr-o carte care ne-a plicut
cindva, insi am pus-o deoparte ca si ne putem concen-
tra pe tumultul viefii cotidiene. Aceasta nu inseamni cd

prin meditalie regresim Ia mintea copilului. Meditagia
nu ne forleazisi renunlim Ia experienlele din viala de

zicuzi, nici sd ne indoim de puterea gindirii. Mai mult,
nu ne cere si ne schimbim sau si devenim oameni mai
pufin interesanli. Odati ce gedinla de meditagie s-a

incheiat, mintea revine la planurile gi grijile obignuite,
la care se adaugi insi o limpezime gi o forli a gAndirii,
precum gi o capacitate sporiti de a line piept provociri-
lor gi frustrdrilor cu care ne confruntim zilnic.

Meditagia nu ne indepirteazl, de lume, ci ne ajuti
si fim mai eficienfi gi sd avem mintea mai limpede. Ne
face totodati mai sensibili gi mai plini de compasiune
in raport cu ceilalli oameni gi cu natura, pentru cd.dez-

volta in noi sentimentul unitilii gi al interdependentei
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meditagiei este si
aleatorii. in acest
patru niveluri ale

ir e reprezentat de
teami, tristefe,

ne determini
nivd este reprezen-

ne irosim timpul
care s-ar putea se

Frtem controla. Al
gindirea necesari,
factura de curent"

cu ocazia zilei
e reprezentat de

linigfgx, armo-
ftricirea. Meditand

rile negative sau
inalt aivel.
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tuturor lucrurilor, precum gi o infelegere asupra a ceea
ce inseamni si fii om. O sensibilitate gi o congtienti-
zare sporite conduc la o congtiinfi de sine gi la o impd-
care cu sinele mai profunde. Vom simfi pentru prima
oari misterul profund 9i caracterul fragil al vietii: vom
pretui prezentul in loc si ne concentri.m pe viitor sau
si ne gAndim la trecut.

TnaorrrA MEDTTATTET

CreEtinismul, budismul, hinduismul, id
ismul, taoismul, gintoismul, jainismul, 1
giile garyaniste si pigAne si-au invifa! t
adeplii si-gi fixeze atentia in interi
explora misterele si pentru a dezvolta o;
din care izvor5sc toate gindurile. Prrl
tiei - precum gi a contemplaliei sau a r
labazamarilor tradilii spirituale.

Degi ne raportim, de regule, la spiri
tor tradigii, ele sunt si psihologii practforl
rea gi antrenarea minfii, dar gi, in muhe
filosofice sau legate de cultura fizicL

rii s-au separat una
Sufletul care istoria recenti a O
mediteazdasupra detrimentulfiecirti
Sinelui e bucuros sa

slujeascd sinete si se ?::'9:::f:tt:t
odihregte mul;umit con oe umDra oo:rr 6

inlduntrul Sinelui; astfel ci ne-am iffo
a implinit tot ce pentru a redescopc
era de tmplinit. care odinioari erl
Bsacavan Grra atAt in Est, cit gi B
(cca zooo i.Hn.) nevoie de a ne inl

z6


