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Meditatia este un proces de creare a unei stari meditative inlaun-

trul nostru, care manifesta bunatatea intrinseca a inimii noas-tre.

Aceasta expresie de bundtate face ca pacea sa fie dinamicasi plina

de pozitivitate si, pe urmele ei, aduce unitate si armonie acestei
lumi.

Cu treizeci si cinci de ani in urma, tarile Natiunilor Unite au anuntat anuala
Zi Internationala a Pacii spre a comemora si intari idealurile de pace. Acea
declaratie afirma ca, datorita faptului ca razboaiele au inceput in mintile
oamenilor, tot Tn mintile oamenilor trebuiau construite apararile pacii.

Tn ciuda constientizarii faptului cd pacea trebui mai intai sa fie conceputd in
interiorul individului spre a fi durabila peste tot — din viata launtrica spre
cea exterioara — pasiuni adanc inradacinate inca provoaca dispute violente
in interiorul si in jurul nostru, creand dificultati noua, relatiilor noastre si
chiar natiunilor in afacerile lor.

Cum anume recunoastem si rezolvam diferentele dintre noi in privinta
respectului si smereniei reciproce, atunci cand credintele, indeosebi cele
la care tinem, sunt contestate de imprejurari si persoane care ne pun la
incercare ?

Exista o cale.
DE CE MEDITAM ?

Cateodata lumea intreaba, din curiozitate: ‘De ce meditati ?’
Pot raspunde: ‘Pentru a regularize mintea.

‘De ce e nevoie sa regularizati mintea ?’

{ . ’

Pentru a obtine o stare de pace.

‘Dar ce vei face cu o minte regularizata, cu linistea si calmul care exista
inlauntrul tau atunci cand meditezi ?’

Aceasta constituie o linie inteleapta si stimulatoare de cercetare.

Ce putem face cu acea experienta meditativa care ne ajuta sa ne ridicam
deasupra izbucnirilor temperamentale si sa urcam pe piedestalul unei paci
stabile si calme?



Sunt posibile mai multe lucruri.

Atunci cand pacea predomina inlauntrul nostru, iar inimile sunt serene si
multumite, mai putem oare sa ne luptam fintre noi ? Atunci cand ne aflam
intr-o stare calma si interactionam cu familia si membrii comunitatii, colegii
de munca si strainii, oare nu dam mai multa atentie grijilor si necazurilor
lor si nu suntem mai amabili in raspunsul nostru ? Atunci cand citim o carte
intr-o stare de liniste, oare nu ii intelegem mai bine mesajul ?

DE LA MEDITATIE LA STARE MEDITATIVA

Meditatia, inteleasa corect, reprezinta un proces de creare a unei stari
meditative. in momentul in care este atinsd aceasta stare meditativa, in care
exista serenitate, calm si pace, suntem capabili sa manifestam bunatatea
intrinseca a inimii noastre. Aceasta experienta a bunatatii inimii noastre
face ca pacea sa fie mai dinamica si mai inaltatoare si, in urma acesteia,
aduce unitate si armonie acestei lumi.

O inima meditativa si plina de pace distinge cu usurinta ceea ce este bine
pentru toti, detecteaza cauza din spatele unei actiuni si a efectului sau si
examineaza actiunile noastre viitoare, ajustand tendintele noastre haotice.

Dar atunci cand nu Tncercam sa manifestam bunatatea intrinseca a inimii,
meditatia insasi devine o servitute si impiedica expansiunea constiintei
noastre.Cred caacestlucruseintamplapentruca, atuncicand experimentam
un contact profund cu tacuta viata launtrica in timpul meditatiei, vrem
ca acea experienta sa se repete, sa se intensifice si sa dureze mai mult la
urmatoarea meditatie.

Prinsi Tn experiente placute si neplacute, formam o dependenta care ne
limiteazd constiinta. in fapt, spre a ne extinde constiinta, ceea ce facem
cu experienta noastra in meditatie conteaza la fel de mult ca si faptul de a
observa si a invata din propria noastra experienta.

Daca meditam, ne simtim plini de pace si ne oprim pur si simplu la aceasta,
este, ca sa nu spunem mai mult, un amuzament egoist. Scopul este acela de
a merge dincolo de o zi de pace pentru noi insine — si pentru altii ! Cu toate
acestea, cum putem pasi peste fricile si prejudecatile cotidiene, minut de
minut si peste izbucnirile egoului care amortesc bunatatea inimii noastre ?



CE ANUME EVOLUEAZA ATUNCI CAND
MEDITAM ?

Legile evolutiei morfologice nu permit, in general, corpului fizic sa evolueze
cu rapiditate. Prin urmare, ce anume evolueaza atunci cand ne extindem
constiinta prin meditatie ?

Este mintea, intelectul si egoul, care isi au existenta in constiinta. Constiinta
este aidoma unei panze pentru un pictor, iar pe aceastra panza este
orchestrat zilnic jocul mintii, al intelectului si al egoului.

Tntimp, o practica ferventd, plind de bucurie regularizeazd mintea, asa incat
ea se deplaseaza de la o stare nelinistita, turbulenta la neclintire si atentie
intr-un singur punct. Intelectul devine mai mult bazat pe inima, calauzit de
bunatatea intrinseca a inimii.

Tn aproape toate traditiile, ego-ul este adesea considerat ca fiind personajul
negativ, darelesteunelementesentialaluneimintiactive. El este responsabil
pentru functia de savarsire, de gandire, iar noi avem nevoie de el in orice
aspect al vietii. Egoul ne confera identitatea dar, asemenea gravitatiei, ne
poate tine excesiv de centrati pe noi insine. Ca rezultat al meditatiei, egoul
este rafinat, in asa fel incat inima este capabila sa se extinda intr-o stare
generoasa si altruista.

Tntr-adevar, ar fi minunat sd expunem eficacitatea generatd de aceast3
practica a meditatiei. Care este rezultatul ? O stare evoluata de constiinta in
care exprimarea bunatatii inimii este automata, iar pacea globala constituie
alegerea naturala.

Cunoasterea pacii astfel dobandite prin experienta directa in meditatie nu
permite nici indoiala, nici contradictie referitoare |la cat de pretioasa este
pacea pentru ca potentialul uman sa infloreasca.

Dimpotriva, cunoasterea pacii fara experienta launtrica opune o aparare
bine-intentionata, dar anemica, in fata tribulatiilor cronice, iar in acel
moment valorosul scop al pacii intre natiuni este abandonat.

Meditatia Heartfulness este complet directionata catre evolutia constiintei
spre cel mai inalt nivel, in cadrul solicitarilor vietii cotidiene. lar acest lucru
se realizeaza printr-o scurtda meditatie pe inima facuta dimineata, ajutata
de transmisie; o mai scurta derulare seara, pentru a indeparta stresul zilei,



cunoscuta sub numele de ,cleaning”; iar, inainte de culcare, o rugaciune
care 1ti da posibilitatea de a fi atent la calauzirea inteleapta si neincetata a
inimii.

La sfarsit, iata ceva la care sa ne gandim mai profund: oare voi fi impacat
atunci cand voi sti ca familiei mele nu ii merge bine ? Voi fi oare impacat
atunci cand orasul meu este in siguranta, dar orasul invecinat este afectat
de o boala mortala ?

Pacea mondiala este cu putinta doar atunci cand suntem cu totii impacati.
Pacea individuala precede dinamica de grup. Dimpotriva, ce s-ar intampla
daca lumea s-ar bucura de pace, dar eu nu ? Fiecare individ, pe rand...
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Va rugam sa va alaturati noua pe
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urmatoare. Pentru mai

multe informatii si spre a participa, vizitati http://ipd.heartfulness.org



