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Introducere

Viata fiecdruia dintre noi este asemeni unui laborator
spiritual, in care punem la incercare invétaturile pe care le
intalnim in iuresul experientelor noastre. In cele din urms,
ceea ce conteaza nu sunt adevdrurile pe care ni le spun
ceilalti sau practicile pe care le putem imita, ci descoperirile
spirituale la care ajungem prin cercetare personala.

Cand am vorbit pentru prima data cu Adyashanti (al carui
nume inseamna ,,pace primordiala”), am stiut ca ma aflam in
prezenta unui indrumator spiritual care reusise sd ajunga la
descoperiri veritabile si personale. Cu toate ca afirma ca ,,nu
mai practica budismul Zen”, maestra lui in aceasta artd, Arvis
Justi, a fost cea care l-a incurajat sa-si inceapa activitatea de
indrumator spiritual in 1996, la vérsta de treizeci si patru
de ani. Intrucat auzisem cd oamenii aveau adesea revelatii
in prezenta lui, am stiut cd voiam sd ii adaug contributia la
laboratorul spiritual al vietii mele.

Astfel ca, in noiembrie 2004, am participat la o tabédra
spirituala de cinci zile alaturi de Adyashanti. Acolo, el a tinut
prelegeri in cadrul cdrora participantii au avut ocazia de a
discuta cu el in public despre cele mai profunde intrebari si
preocupari. De asemenea, am petrecut panad la cinci ore pe
zi in tdcere. In acest interval, trebuia si practicim ceea ce
Adya numeste ,,Adevarata meditatie”. Instructiunea de baza
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pe care am primit-o in tabdra, pentru a ne ghida in acele clipe
de técere, a fost cuprinsa in doua cuvinte: faira manipulare.

Intrucat am petrecut mai mult de doudzeci de ani
participand la diverse tabere de spiritualitate si incercand
zeci de tehnici si cdi ale diferitelor scoli, am fost putin
surprins. ,,Fird manipulare? Asta e tot?” Puteam sd stau
aplecat? Si cum ramane cu discursul mintii? Era aceasta
o formd de meditatie, sau Adya ne dadea pur si simplu
permisiunea de a visa cu ochii deschisi? Si pana la urma, ce
este ,,Adevirata meditatie?”

Pe langa instructiunea ,fard manipulare’, am mai primit
o foaie pe care sa o studiem. ,Slava Cerului!”, am gandit.
»Poate toti ceilalti sunt familiarizati cu Adya si cu abordarea
sa, insa eu am nevoie de mai multe informatii” Poate ca foaia
ma va ajuta. Jata ce spunea:

Adevarata meditatie

Adevdrata meditatie este lipsitd de
directie, scop sau metode. Toate metodele
cautd sd atingd o anumitd stare a minfii.
Insd toate stdrile sunt limitate, temporare
si conditionate. Fascinatia fatd de stdiri
duce numai la atasamente si dependentd.
Adevdrata meditatie inseamnd a fi in
congtiinta primordiald.

Adevdrata meditatie apare in mod
spontan in congstiinta noastrd atunci cind
atentia nu este indreptatd in mod special
asupra unui obiect al perceptiei. Cand esti
nou in practica meditatiei, poti observa cum
atentia ta este concentratd mereu in jurul
unui obiect: ganduri, senzatii fizice, emotii,
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amintiri, sunete etc. Si asta din cauzd cd
mintea este conditionatd sd se concentreze si
sd se contracte asupra obiectelor din jur. De
asemenea, mintea interpreteazd compulsiv
obiectul de care este congtientd intr-un
mod mecanic si distorsionat; astfel, incepe
sd tragd concluzii si sd facd presupuneri
conform conditiondrilor din trecut.

In adevirata meditatie, obiectele sunt
lasate sd functioneze in mod natural. Acest
lucru inseamnd ca nu trebuie depus niciun
efort pentru a manipula sau suprima vreun
obiect al constiintei. Ceea ce conteazd este
sd fii congstiintd: nu sd fii constient de obiec-
te, ci sd te abandonezi in insdsi constiinta
primordiald.

Constiinta  primordiald  reprezintd
sursa in care toate obiectele apar si dispar
in cele din urmd. Pe mdsurd ce te destinzi
in constiintd si in ascultare, concentrarea
compulsivd a mintii asupra obiectelor incepe
sd se diminueze. Tdcerea fiintei va izvori
mult mai usor in constiintd, indemndn-
du-te sda te abandonezi si sd fii. O atitudine
de deschidere receptivd, lipsitd de orice scop
sau anticipare, va facilita prezenta tdcerii
si a calmului profund lduntric, pentru a fi
revelatd ca adevdrata ta conditie.

Técerea si calmul nu sunt stdri, asadar
nu pot fi produse sau create. Ticerea
reprezintd non-starea in care toate stdrile se
nasc si se sting. Tdcerea, calmul si constiinta
nu sunt stdri si de aceea nu pot fi niciodatd
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percepute in deplindtatea lor ca obiecte.
Tdcerea in sine este observatorul etern
lipsit de formd sau atribute. Pe mdsurd
ce te cufunzi tot mai mult in starea de
observator, toate obiectele isi dobdndesc
functionalitatea naturald, iar constiinta se
elibereazd de constrangerile si identificdrile
compulsive ale mintii, intorcandu-se in
non-starea sa naturald a Prezentei.

Astfel, intrebarea simpld, dar profundd,
»cine sunt Eu?” poate revela faptul cd sinele
nu este tirania nesfarsitd a personalittii
egotice, ci libertatea fara formd a fiintei -
congtiinta primordiald in care toate stdrile
si obiectele se nasc si se sting ca manifestdri
ale sinelui etern nendscut, Eu sunt.

Dupa ce am impdturit foaia si am pus-o in buzunarul
de la pantaloni, mi-am petrecut urmatoarele cinci zile
alternand tehnicile de meditatie cu care eram deja familiar,
cu relaxarea, ascultarea si constientizarea faptului de a fi,
lipsit de orice manipulare. Cu toate acestea, la sfarsitul taberei
a trebuit sd recunosc cd aveam mult mai multe intrebéri
decat rdspunsuri. Care este rolul tehnicii in meditatie?
Functioneaza aceastd tehnica in cazul tuturor practicantilor
meditatiei, sau doar in cazul celor avansati, care au petrecut
deja ani intregi familiarizandu-se cu linistirea mintii? Cum
ramane cu postura si cu durerea fizica si emotionald ce pot
aparea deseori in timpul meditatiei?

Plin de nelamuriri, l-am intrebat pe Adyashanti daca ar
fi dispus sa colaboreze cu compania True Sounds pentru a
crea un program de prelegeri despre Adevdrata meditatie. A
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fost de acord, iar aceastd combinatie de carte si CD* este ce a
rezultat. I-am inmanat lui Adyashanti o lista de intrebari, iar
el ardspuns tindnd doua prelegeri dharma, cu tema Adevarata
meditatie: una despre ,,A permite ca totul sd fie exact asa
cum este’, si cealaltd despre ,Introspectia meditativa’ De
asemenea, a inregistrat doua meditatii ghidate (ce se regasesc
pe CD*-ul care insoteste cartea), astfel incat ascultdtorii sa
poatd explora aceste invataturi in modul lor personal de
introspectie.

Potrivit lui Adyashanti, descoperirile spirituale sunt cele
care iti determind autenticitatea. Ceea ce conteazd cel mai
mult nu este ceea ce afirma ceilalti, ci ceea ce constientizezi
pe cont propriu. Speranta mea este ca aceasta carte si CD*-ul
care trateazd Adevarata meditatie va vor ajuta sa aprofundati
propriul proces de descoperiri veritabile, pentru binele
tuturor fiintelor.

Tami Simon
Editor, Sounds True
Mai 2006, Boulder, Colorado

* Nota editorului: CD-ul este disponibil doar pentru editia in limba
engleza a cartii. Exemple de meditatii ghidate de Adyashant gisiti si pe
situl Editurii Mix, la pagina dedicatd acestei carti.
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PARTEA INTAI

Permite ca totul sa fie
asa cum este

In paginile acestei cdrti, vom examina
notiunea de meditatie: ce este meditatia
mai exact, de ce anume meditam si la ce
poate conduce meditatia. Voi explora ceea ce
numesc Adevdrata meditatie care, dupd cum
veti realiza, este ceva destul de specific si de
diferit fata de tipul de meditatie cunoscutd de
majoritatea oamenilor. Insd mai intdi de toate,
o scurtd istorie personald.
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Inceteaza razboiul cu mintea

Obisnuiam sa practic budismul Zen, iar traditia Zen
are o lunga istorie de practicd centratd pe meditatie. Astfel,
deseori se intampla sd meditezi stind asezat timp de cateva
ore pe zi. Dupd ce am practicat acest tip de meditatie ani
intregi, am descoperit ca nu eram foarte priceput. Cred ca
multe persoane descopera, cand incep sa mediteze pentru
prima datd, ca nu se descurca prea bine — mintea si corpul
sunt agitate si le este greu sa se calmeze si sd stea linistite.
Asadar, de la bun inceput, meditatia a fost foarte dificild
pentru mine. De asemenea, am descoperit ca si in cazul
celorlalti meditatia era dificil de realizat.

Astfel cd petreceam mult timp stand asezat, in tabere de
spiritualitate si acasd. Acasa stateam in pozitie de meditatie
jumatate de ord sau o ora pe zi, iar uneori chiar mai mult. Iar
in taberele de spiritualitate in care mergeam, stateam asezat
mult mai mult decat acasa. De foarte multe ori, meditatia
ajungea sd fie orice altceva decat meditatie. Era un adevarat
calvar; faceam eforturi foarte mari sa-mi calmez mintea,
sa-mi controlez gandurile, sa incerc sd stau linistit, insa toate
eforturile se dovedeau a fi zadarnice - cu exceptia catorva
momente magice in care meditatia parea sa se intample pur
si simplu. Intrucét la inceput meditatia nu era punctul meu
forte — nu reuseam sa-mi controlez mintea si sa intru intr-o
stare meditativa — dupa cativa ani mi-am dat seama ca trebuia
sa gasesc o altd modalitate de a medita. Era clar ca abordarea
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curentd nu functiona deloc. Astfel am inceput sa aprofundez
ceea ce numesc Adevdrata meditatie.

Intr-o zi stiteam de vorbd cu maestra mea, care mi-a
spus: ,Daca vei incerca sa castigi razboiul cu mintea, vei duce
pentru totdeauna un razboi” Cuvintele ei au atins o coarda
sensibild in mine. In acea clipi mi-am dat seama ci privisem
meditatia ca pe o luptd cu mintea. Incercam din risputeri si
imi controlez mintea, sa o linistesc, sa o fac sa tacd. Dintr-o
data, am gandit: ,Dumnezeule, pentru totdeauna e o peri-
oada de timp extrem de lungd! Trebuie sa gdsesc o altd
modalitate de a privi lucrurile” Din moment ce continuarea
acelei abordari ar fi insemnat sa fiu permanent in riazboi cu
mintea, trebuia sa gasesc o cale sd fac pace cu ea. Fard sa-mi
dau seama, am inceput sa contemplu, in liniste si profunzime,
cum ar fi sa nu fiu in razboi cu propria mea minte, cu ceea ce
simteam, cu intreaga mea experienta ca om.

Astfel ca am inceput sa meditez intr-un mod diferit,
renuntand la ideile preconcepute legate de cum ar fi trebuit
sa fle meditatia. Mintea mea avea o multime de idei despre
meditatie. Trebuia sd fie linistitd; trebuia sa md simt intr-un
mod anume, mai cu seamd calm. Meditatia trebuia sd ma
conduci intr-o stare profundi a fiintei. Insa din moment
ce nu reuseam sa stapanesc tehnica meditativa care imi era
aratata, trebuia s descopar o cale noud de a medita, una care
sa nu fie construitd pe o tehnicd anume. Asa ca ma asezam
si permiteam experientei sa fie pur si simplu, intr-un mod
extrem de profund. Am renuntat la nevoia de a-mi controla
experienta. Acela a fost momentul in care am inceput sa
descopdr ce inseamna pentru mine Adevarata meditatie.
Incepand de atunci, acea schimbare — trecerea de la a incerca
sa perfectionez o tehnicd sau disciplina, la renuntarea la orice
tehnici sau discipline — a inceput sa determine modul in care
meditam.
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0 atitudine pura

Ideile noastre referitoare la meditatie sunt de obicei
dictate de conditionari din trecut — ce am invatatat despre
ea, ce credem cd este meditatia de fapt, unde credem ca ar
trebui sa ne conduca. Meditatia poate servi unei multitudini
de scopuri. Unii oameni practicd meditatia pentru o sandtate
fizica sau emotionald mai buna sau pentru a-si linisti corpul
si mintea. Unii oameni mediteazd pentru a-si deschide
anumite canale energetice si centri subtili din corp, numiti
deseori chakre. Alti oameni mediteazd pentru a dezvolta
iubire si compasiune. Unii oameni mediteaza pentru a atinge
stari modificate de constiintd. Alti oameni mediteaza pentru
a dobandi anumite puteri spirituale sau mentale, numite
siddhis-uri. Si apoi mai exista meditatia menita sa ne ajute
sd ne trezim din punct de vedere spiritual sau sa atingem
iluminarea. Fix acest tip de meditatie - cea care sustine
trezirea spirituala si iluminarea — este cea care md intereseaza.
La asta se referd Adevirata meditatie.

Nu conteaza dacd suntem incepdtori sau dacd practicam
meditatia de mult timp. Am descoperit ca nu istoricul
conteazd, ci mai degraba atitudinea cu care abordim
meditatia. Cel mai important lucru este sa avem o atitudine
deschisa, purd, care sd nu fie influentata in niciun fel de
trecut, de ceea ce am auzit despre meditatie in societate, in
mass-media sau in diversele traditii spirituale si religioase.
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Este nevoie sa abordam notiunea de meditatie intr-o maniera
noua, pura.

In calitate de indrumitor spiritual, am intalnit numerosi
oameni care practica meditatia de foarte multi ani. Unul
dintre lucrurile pe care le aud in mod obisnuit de la
majoritatea oamenilor este cd, in ciuda practicii meditative
indelungate, se simt neschimbati. Transformarea interioard
profunda - revelatia spirituala — oferita de meditatie, este ceva
ce scapd majoritatii oamenilor, chiar daca practicd meditatia
de foarte mult timp. Exista o sumedenie de motive specifice
pentru care unele practici meditative, inclusiv cea pe care
obisnuiam sd o urmez, nu conduc la starea de transformare
promisd. Motivul principal este cat se poate de simplu si de
usor de ratat: abordam meditatia cu o atitudine gresita. Ne
desfasuram practica meditativa cu o atitudine de control si
manipulare, iar acesta este motivul pentru care meditatia
pare cd ne duce intr-un punct mort. Starea trezitd a fiintei,
starea iluminata, poate fi numita si starea naturald a fiintei.
Cum ar putea controlul si manipularea sa ne conduci la
starea noastra naturald?
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