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Introducere:

Bun venit tuturor; ne bucuram sa participam Impreuna in urmatoarele
trei zile la Heartfulness Masterclass - Decideti... sa meditati... sa realizati. Fie
ca sunteti un practicant nou al meditatiei, cautand sa va incepeti practica,
sau un adept al meditatiei care urmariti sa va aprofundati experienta de
meditatie, suntem foarte fericiti sa fim alaturi de voi in acest parcurs, in
urmatoarele trei zile.

Aceasta sesiune Masterclass e prezentata de Institutul Heartfulness,
O organizatie mondiala non-profit care sprijina meditatia, cercetarea si
instruirea in intreaga lume. Suntem prezenti in peste 130 de tari si avem
peste 7000 deinstructoricertificati care va ajuta sa va aprofundatipractica.
Institutul Heartfulness colaboreaza cu corporatii si comunitati, cu scoli si
universitati, cu institutii guvernamentale si organizatii de toate tipurile,
promovand programe si prezentari ca cele pe care le veti experimenta pe
parcursul urmatoarelor trei zile.

In spiritul Noului An, multi dintre noi isi dedica aceasta perioadd pentru
reflectare si introspectie, pentru promovarea transformarii interioare si,
in acest spirit, va oferim seria actuala de sesiuni Masterclass. Aceasta
tehnica simpla, insa eficienta, va va ajuta sa va ameliorati conditia, sa va
transformati si sa aprofundati experienta interioara.



Pe parcursul urmatoarelor trei zile, aceste sesiuni de tip Masterclass
vor fi mediate de Kamlesh Patel, indrumatorul mondial al organizatiei
Heartfulness. In prezent, Kamlesh este cunoscut de multi sub numele de
Daaji; el reprezinta o frumoasa combinatie a unei inimi orientale cu o minte
occidentala, ceea ce-i permite sa coboare adanc in constiinta, mentinand
in acelasi timp o intelegere obiectiva si o abordare stiintifica. El a mediat
sute de sesiuni in intreaga lume, ajutand mii de cameni sa invete sa-si
adanceasca experienta meditativa.

In aceste trei zile vom patrunde in miezul practicilor Heartfulness. In
prima zi vom invata sa ne ajustam corpul prin intermediul unei relaxari
care ne transforma, permitandu-ne sa ne restabilim si sa ne acordam,
pentru a putea invata sa meditam mai eficient asupra sursei de lumina
deja existenta in inima.

In ziua a doua vom invata o practica care ne va revitaliza, 0 metods
simpla, dar eficienta de a ne reseta la sfarsitul zilei.

lar in cea de-a treia zi ne vom conecta la propria noastra sursa, invatand
sa ascultam glasul interior al inimii; acest glas linistit, slab din interior, care
ne permite sa ne conducem ziua cu mai multa intelepciune si intuitie.

Avem incredere ca, participand in urmatoarele trei zile, nu doar
va veti integra o practica Heartfulness in viata zilnica, dar si ca veti si
experimenta aspectul unic din Heartfulness, denumit transmisie yoghina.
Multi descopera ca aceasta energie naturala subtila le permite sa se
adanceasca in experienta lor meditativa. Asadar, fara sa mai adaugam
NiMic, sa ne incepem sesiunea.



Masterclass:

La multi ani tuturor! Fie ca Noul An sa va aduca sanatate, fericire,
pace si bucurie, voua si apropiatilor vostri. Fie ca pacea sa stapaneasca
suverana in intreaga lume.

Dragi prieteni,

Suntem cu totii aici cu un unic scop. Sunt sigur ca ati hotarat cu totii
de Anul Nou sa invatati ceva, sa deveniti mai buni si sa treceti in noul
an cu mai multa dedicare pentru a realiza, a indeplini hotararea voastra,
oricare ar fi ea.

Doresc sa va impartasesc hotararea mea. Este aceea de a raspandi
spiritualitatea in intreaga lume. Modalitatea de raspandire a spiritualitatii
este meditatia. As dori sa realizez o schimbare majora in domeniul
spiritualitatii, aducand stiinta in spiritualitate, creand un amalgam, o mare
sintezgd, creand sau integrand aceste doua domenii aparent opuse, domenii
pe care le indragim cel mai mult.

Va puteti imagina ca am fi in masura sa interactionam astfel, fara
dezvoltarea stiintei si a tehnologiei? Este imposibil. Intreaga cercetarea
stiintifica se bazeaza pe 0 minte creatoare, care a fost extrem de relaxata.
Doar atunci cand omul de stiinta este complet relaxat, el este capabil sa
ajunga la marile concluzii, sub influenta calmului si a linistii sale. Daca



studiem viata doamnei Curie, a lui Sir Isaac Newton sau a lui Arhimede, chiar
si cercetarea ADN-ulul, a structurii benzenului, toate acestea reveleaza un
aspect profund: toti acesti oameni de stiinta au avut un moment pe care
l-au descris ca fiind un moment de totala relaxare, de totala liniste. Intr-un
caz sau doug, el au spus ca, atunci cand au ajuns la 0 asemenea revelatie,
erau intr-o stare asemanatoare somnului.

Cand vorbim despre spiritualitate, despre experiente marete, cele
mai mari revelatii apar in momentele in care suntem profund adanciti in
noi insine. Cand am atins nivelul cel mai adanc al constiintei noastre, ne
sunt revelate multe lucruri. Ce facem cu asemenea revelatii stiintifice sau
spirituale? De noi depinde cum folosim aceasta liniste, calmul si rezultatele
care se nasc din ele. Ei bine, sa se intample ceea ce trebuie sa se intample.

Astazi ma voi stradui sa fac tot ce pot, fara a va plictisi cu discursuri si
fara a va bombarda cu teorii filozofice, de care nu cred ca ducem lipsa. At
auzit multe. As dori sa va indrum practic prin procesul meditatiel.

Deseori, cand meditam, exista cateva probleme insemnate si ele nu
sunt minore; aproape toti ne confruntam cu aceste probleme.

Prima este cum sa abordam fluxul neincetat al gandurilor. Aceasta e
problema numarul unu.

A doua problem este cum sa cream in interiorul nostru liniste sau o
stare asemanatoare cu samadhi.

A treia problema cu care ne confruntam este ca, in general, aceasta
stare asemanatoare cu samadhi sau de liniste dureaza cateva secunde
sau, cel mult, cateva minute. Cum sa facem ca acest nivel de constiinta sa
ramana in noi pentru o perioada mai lunga in timpul zilei?

Ce facem cu aceasta liniste? Dupa ce au atins starea de liniste, camenii
spun uneori: ,Nu sunt capabil sa ascult muzica deoarece aceasta liniste
este atat de profunda si muzica de afara nu-mi permite sa savurez nici
linistea, nici muzica”. Cum sa rezolvam toate aceste probleme? Vom invata
pe parcursul urmatoarelor zile.

Astazivoiincercasavaindrumin procesul meditatiei. Haide sa abordam
meditatia din punct de vedere stiintific. Ce se intampla in stiinta? Facem
un experiment. Ce se intampla in industria farmaceutica atunci cand
sunt cercetate molecule noi pentru calitatile lor medicale? Inainte ca o
companie farmaceutica sa anunte ca moleculele XYZ ajuta la vindecarea
unei anumite boli, ei compara rezultatele acelor molecule cu un placebo.



Mai intai pe animale si apoi, cand ajung la un nivel de siguranta suficient
de mare, au loc experimente pe oameni, experimente in care moleculele
active sunt comparate cu cele placebo.

Ce fel de placebo putem folosi in meditatie? Haideti sa meditam fara
transmisie si apoi sa meditam cu transmisie. Transmisia este caracteristica
meditatiei Heartfulness. Meditatia Heartfulness poate fi ca orice alta
meditatie fara transmisie. Transmisia este o traducere aproximativa a
cuvantului sanscrit pranahuti. Pranahuti inseamna a sacrifica, a permite
fortei vitale a sufletului vostru sa fie transmisa pentru alimentarea unei
alte forte vitale. Daca o persoana obisnuita, avand capacitati limitate,
transmite aceastd esentd, ea se va epuiza. In practicile yoghine insa, cele
in care yoghinul s-a contopit cu Realitatea Suprema, el este capabil sa
extraga energia de la Sursa, este capabil sa transmita aceasta energie
si ne ajuta sa intelegem, sa experimentam, sa ne cufundam mai mult in
propria noastra constiinta. Asadar, dragi prieteni, as dori sa experimentati
efectul meditatiei cu transmisie, efectul acestei pranahuti.

Pentru a descrie simplu ce inseamna asta cu adevarat, as dori sa
va dau un exemplu indirect a ceea ce inseamna pranahuti. Stiti ca noi
ingeram hrana - ne nutrim, mancam, avem o dieta echilibrata. Luam,
de asemenea, vitamine, minerale, suplimente. Este pentru a ne mentine
existenta la nivel fizic si a ne mentine sanatatea la acest nivel. Urmatorul
nivel al existentei noastre este domeniul mental. Ne imbogatim mintea prin
sistemele educationale pe care le avem, interactionam intre noi, invatam
de la parinti, de la cei mai in varsta, din carti, si invatam interactionand si
contempland. Asa ne imbogatim mintea. Sunt atatea mijloace de a face
ca acest lucru sa aiba loc la nivel mental. Asadar, este usor sa ne hranim
corpul fizic. Este chiar mai usor sa ne hranim mintea.

Componenta importanta este sufletul care sprijingd celelalte doua
existente, cea mentala si cea fizica. Puteti numi sufletul atman sau jiva ori
rooh sau il puteti numi forta vitala. El e acolo. Cum putem sa imbogatim o
asemenea forta vitala, de fapt radacinile sale? Descrierea unui asemenea
proces e foarte bine facuta in Kena Upanishad, unde se face referire la

pranasya pranah, cea care hraneste prana (viata) insasi.

Hranirea corpului fizic, traditional numit in yoga annamaya kosha, este
posibila prin procesul firesc al ingerarii hranei. Hranirea corpului nostru
mental e posibila prin diferitele mijloace pe care tocmai le-am descris. El
implineste si hraneste gyanmaya kosha, vigyanmaya kosha si manomaya
kosha. A treia categorie, sufletul, care este anandmaya kosha, este
hranit de prana insasi. El este cunoscut, de asemenea, sub denumirea de
anandmaya kosha deoarece este inrudit cu prana, iar cea mai apropiata



de prana este anandam sau beatitudinea.

Asadar, exercitiul nostru va fi, in principal, dedicate felului cum sa
realizam aceasta bucurie, aceasta beatitudine, cum sa invitam pranahuti
si sa comparam meditatia cu pranahuti cu rezultatele meditatiei fara
transmisie pe care ati practicat-o deja de atatea ori. Veti vedea cum e; apoi
comparati. Asta-i tot. Daca va place, putem trece la urmatorul nivel. Si sunt
sigur ca un experiment nu va fi concludent, asadar puteti experimenta de
O suta de ori pentru a vedea daca ,Da, de o suta de ori dintr-o suta, am
putut simti diferenta in practica mea de meditatie”.

Deci acum, daca sunteti cu totii pregatiti, putem incepe cu procesul
meditatiei. Inainte insd de aincepe s& meditadm, putem cel putin s& incepem
cu procesul relaxarii. E important ca trupul sa fie relaxat inainte de a trece
la urmatoarea faza a meditatiei. Procesul relaxarii nu va dura mult. E un
proces foarte simplu. Va vom da aceasta metoda si separat - ea dureaza
doar doua-trei minute. Consta in mai multi pasi, dar nu conteaza daca
pierdeti vreun pas din succesiunea aceasta.

Asvreasaexperimentatiaceastatehnica derelaxare, astfelincatnudoar
voi sa beneficiati de rezultatele relaxarii Heartfulness, ci si alte persoane
(membrii familiei si prietenii) si sa-i observati rezultatele extraordinare.
Relaxarea este foarte profunda, mai ales inainte de meditatie. Puteti
vedea cum se schimba meditatia; efectul pe care relaxarea il are asupra
meditatiei este remarcabil.

Un alt moment cand putem observa efectul acestei relaxari este inainte
de culcare. Intindeti-va in pat si folositi aceastd tehnica, pe care urmeaza
sa o facem. lar al treilea moment este atunci cand sunteti stresati si foarte
anxiosi sau aveti un atac de panica. In acel moment respirati prin nara
stanga de zece ori, punand doar degetul mare pe nara dreapta, vedeti
care este rezultatul si apoi faceti aceasta relaxare.

Bine. Daca sunteti toti gata, va rog sa inchideti foarte usor ochii. Simtiti-
va confortabil.



relaxare

Simtiti energia vindecatoare a Mamei Pamant cum urca si patrunde
prin degetele de la picioare si apoi prin picioare. Miscati-va degetele
de la picioare pentru un moment si observati ce se intampla. Relaxati-
le. Simtiti energia linistitoare care apare in acest proces.

Simtiti cum energia curge prin glezne, prin gambe, prin muschii
gambelor... si observati cum se relaxeaza picioarele.

Permiteti-i acestei energii sa urce spre genunchi.. spre pulpe, spre
solduri si zona pelviana, simtiti cum tensiunea sau incordarea de acolo
dispare.

Acum permiteti-i acestei energii sa se deplaseze in sus... spre spate.
Imaginati-va tot spatele de la umeri pana jos, la coccis.

Lasati aceasta energie sa urce mai departe spre muschii abdominali...
siacum in zona pieptului.

Dupa ce toate organele din zona pieptului si din zona abdominala sunt
detensionate, relaxate, permiteti-i acestei energii sa se mute spre umer|
si simtiti cum umerii se topesc, se dizolva. Simtiti acest efect.

Permiteti-i acum acestei energii sa se deplaseze in jos, in bicepsi,
in coate, in antebrate si apoi in incheieturi, palme si degete. Simtiti
degetele complet relaxate.

Acum mutati-va atentia asupra muschilor gatului. Simtiti cum umerii
se topesc, simtiti relaxarea.

Permiteti-i acum acestei energii sa se mute spre maxilar si relaxati
maxilarul. Simtiti cum energia se muta spre lobii urechilor, spre nas,
gura, pleocape, frunte si obraji. Observati cum intreaga fata se relaxeaza
complet.

Observati cum aceasta energie se deplaseaza acum in sus, la nivelul
scalpului, in partea de sus a capului si simtiti cum toata zona capului
se relaxeaza.

Evaluati-va acum incet intregul organism, de sus pana jos, sau, daca
doriti, de la degetele de la picioare pana in varful capului si simtiti
cum intregul corp este relaxat. Daca simtiti tensiune, fixati-va atentia
asupra zonei respective si lasati energia vindecatoare a Mamei Pamant
sa patrunda acolo. Dupa ce simtiti ca intregul sistem este complet
relaxat, reveniti usor cu atentia asupra inimii.



Acum suntem gata sa meditam. Procesul de meditatie este foarte
simplu. Eu voi transmite si voi veti experimenta efectul acestei transmisii.

meditatie

* Va rog sa ramaneti in aceeasi postura confortabila in care va aflati
acum, cu atentia indreptata usor spre inima.

« Ganditi-va ca ,lumina diving, care este deja prezenta in interiorul meu,
Imi atrage tot mai mult atentia spre interior”.

« Daca apar ganduri, amintiti-va cu blandete ca sunteti in meditatie si
meditati asupra prezentei luminii divine.

+ (Cand acest meditatia s-a incheiat, voi spune: ,Asta-i tot.” Atunci va
rog sa deschideti ochii.

...... [se desfasoara meditatia]
Asta e tot.

Sa ne amintim cele mai bune sfaturi pe care le-am primit de la cei dragi,
de la parintii sau prietenii nostri. Ce se intampla in prezent? Ascultam noi
de aceste sfaturi, le urmam? Dar daca le ascultam si uneori le analizam in
inimile noastre, ce facem dupa aceea?

Sa analizam o situatie In care ni s-a oferit cunoasterea; cunoasterea
ca Dumnezeu este omniprezent, Dumnezeu este omniscient, Dumnezeu
stie totul. Sau ca nu trebuie sa furi, trebuie sa fii cinstit si sa nu trisezi
Toate acestea sunt fundamente bine cunoscute, fundamente etice in viata
noastra. Cati oamenis-au schimbat datorita acestei cunoasteri superficiale
ca Dumnezeu este pretutindeni, ca Dumnezeu este atotcunoscator sau
ca ar trebui sa fiu cinstit si sa nu trisez? Cine nu stie toate aceste lucruri?
Totusi, transformarea pare sa ne ocoleasca.

Unii oameni spun ca experienta ne invata. Desigur experienta este mai
buna decat cunoasterea. Nu ar fi minunat daca am putea experimenta
prezenta de pretutindeni a lui Dumnezeu mai degraba decat sa stim la
modul superficial ca Dumnezeu este peste tot? Ar fi un lucru minunat.



Exista multi hoti pe lume. Siei devin din ce in ce mai zelosi. De fiecare
data cand sunt prinsi, inventeaza o maniera noua prin care sa fure mai bine.
Chiar si atunci cand sunt trimisi la inchisoare, nu se schimba, devin si mai
tenace. Asa sunt si obiceiurile oamenilor. In inimile lor, pe tacute, oamenii
hranesc idei dubioase. Desi inima doreste sa ne schimbam si sa devenim o
fiinta mai buna, suntem cumva paralizati din interior, hipnotizati de ego-ul
nostru si neputinciosi din cauza dorintelor noastre. Transformarea pare sa
ne ocoleasca pe toti. Si semnalele exterioare nu par sa ne ajute.

Sa ne uitam la un exemplu simplu. Am citit ceva special. Este o ilustratie
frumoasa, o ilustratie foarte sugestiva, care spune: ,,Daca un ou este spart
de catre o forta exterioara, atunci in mod natural viata se incheie. Daca
acelasi ou este spart de catre o forta interioara, atunci viata abia incepe.
Marile lucruri se intampla din interior.” Dar ce se intampla atunci cand
Inima noastra primeste inspiratia din interior mai degraba decat sa fie
pbombardata de cineva cu sfaturi de genul sa facem mai bine un lucru
decat altul, mai bine sa credem ca Dumnezeu este peste tot? Daca inima
se simte cu adevarat motivata si inspirata prin propriile noastre eforturi,
atunci aceste mesaje inspirate pot fi rezolvate mai eficient decat daca
cineva ar spune: ,Ar fi bine sa slabesti cinci kilograme sau chiar zece,
renunta la cutare si cutare obicei, renunta la fumat sau la baut, nu mai
mMmanca asta sau mancarea cealalta.” Nu va mai fi nevoie sa ni se aminteasca
acelasilucuru iar siiar. Asa ca acest mic principiu de a fiinspirat din interior
este foarte important atunci cand vine vorba despre succesul unei decizii.

Spercav-afacutplacereaceastainteractiune cumeditatia Heartfulness.
Sunt multe elemente care fac parte din aceasta practica. Astazi am aflat
despre relaxare si despre meditatia Heartfulness cu ajutorul pranahuti sau
a transmisiei, al carei efect 1l simtiti deja acum. In fiecare zi veti beneficia
de experiente noi, mai profunde si mai de durata. Va asigur si va promit
ca se va intampla asa. La fel ca orice alta practica, dar mai ales aceasta
necesita un angajament ca ori de cate ori fac aceasta meditatie trebuie sa
traiesc o stare de bucurie. Nu trebuie sa fie un exercitiu pe care sunt fortat
sau obligat sa il fac. Nu cred ca va aduce beneficii daca vei simti ca ,Eu
trebuie sa fac acest lucru.” Nu. Trebuie sa fie un exercitiu facut cu bucurie.
Numai atunci vom fi capabili sa ne bucuram de efectele meditatiei.

Va rugam sa scrieti, sa va notati aceasta experienta, pe care ati avut-o
astazi. Maine va voi povesti despre un alt element al practicii Heartfulness,
pe care noi il numim intinerire - pentru ca va intinereste. Este si acesta un
proces simplu. Deci vom discuta despre asta maine. Va multumesc si va
doresc sa aveti o zi minunata in continuare.



Concluzii:

Va multumim ca sunteti astazi alaturi de noi si va invitam sa reflectati
asupra experientei pe care ati avut-o in ultima ora. Asteptam cu nerabdare
sa continuam Impreuna maine, sa invatam o practica de intinerire pentru
a ne ajuta sa ne reorganizam ziua si sa continuam meditatia.

Pentru a fi asistati in ceea ce priveste practica Heartfulness, exista o
multitudine de resurse. Sunt peste 7000 de facilitatori la nivel mondial cu
care va puteti conecta, accesand heartspots.heartfulness.org. In rubricile
denumite ,HeartSpots” vatrebuidoarsaintroducetilocatiadumneavoastra
si veti gasi facilitatorul cel mai apropiat de dumneavoastra, cu care va
puteti conecta individual, in grupuri mici sau prin telefon.

In cazul in care nu exist& un facilitator in imediata voastrd apropiere,
atunci aveti o alta posibilitate si anume aplicatia ,,.Sa meditam”, pe care o
puteti descarca de pe orice dispozitiv Android sau Apple. Tot ce trebuie
sa faceti este sa va inregistrati si sa spuneti ,Mi-ar placea sa meditez”, iar
un facilitator de undeva din lume, disponibil in acel moment, va medita in
direct cu dumneavoastra si va folosi aceasta transmisie yoghina pentru a
va ajuta sa aprofundati practica.

Avem de asemenea, revista Heartfulness, pe care o puteti descarca la
adresa www.heartfulnessmagazine.com si unde veti gasi un numar mare
de articole variate, abordand diferite subiecte cum ar fi relatiile la locul
de munca, natura si activitatile copiilor, articole pe care va invitam sa le
descoperiti si dumneavoastra. Veti gasi acolo si seria de articole ale Iui
Daaji despre ,Evolutia constiintei” daca doriti sa explorati acest subiect
mai in profunzime.

Asteptam cunerabdare savaintalnim dinnou maine pentruaaprofunda
practica Heartfulness. Ne vedem atunci.





