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Introducere:

Buna ziua tuturor si bun venit inapoi la cea de a 2-a zi a sesiunii
Masterclass a Institutului Heartfulness: Decideti... sa Meditati... sa Deveniti.
Speram ca v-ati simtit bine in prima zi si asteptam cu nerabdare sa
aprofundam astazi practica noastra de reinvigorare, care ne va permite
sa ne remontam si care va va ajuta in meditatia pe care Kamlesh Patel o
va conduce din nou astazi.

Institutul Heartfulness este o organizatie mondiala non-profit, implicata
la nivel mondial in promovarea meditatiei, in pregatirea practicantilor si
in studiile de cercetare a meditatiei. Asadar, sa trecem direct la practica
noastra, sa ne remontam si sa aprofundam meditatia noastra.



Masterclass:

Bine ati venit la cea de-a doua etapa a practicii Heartfulness, pe care
noi 0 numim reinvigorare. Este unul dintre cele mai importante elemente
ale practicii Heartfulness. Sunt convins ca nu este nevoie sa intru in detalii
despre ce este reinvigorarea. Te simti bine. Te simti intinerit. Aceasta
tehnica trebuie aplicata atunci cand ziua de munca s-a incheiat. Sunt un
farmacist la pensie. Obisnuiam sa lucrez de la ora 9.00 la ora 19.00 iar
cand ma intorceam acasa, ma asezam in camera mea si foloseam aceasta
tehnica.

Ce este procesul de reinvigorare? Cum este eficient si de ce trebuie
facut numai seara? Desigur ca exista multe situatii in care puteti utiliza
aceasta metoda pentru a va linisti. Scopul este sa cream simplitate
si puritate in interiorul nostru si sa ne simplificam viata. Simplitatea si
puritatea se pierd din cauza rutinei agitate de zi cu zi, iar activitatile zilnice
ne afecteaza inima, mintea si, in cele din urma, constiinta. Aceste activitati
creeaza o multime de complicatii si impuritati. Asa ca devine necesar sa
dizolvam intr-un fel aceste incurcaturi si impuritati inainte ca ele sa devina
permanent integrate in constiinta noastra si sa se transforme in seminte.
lar aceste seminte pot interfera in cele din urma cu procesul nostru de
luare a deciziilor.

Permiteti-mi sa va explic modul in care impresiile devin seminte si
modul in care acestea interfereaza in procesul nostru de luare a deciziilor.
Sa presupunem ca aveti o intalnire de afaceri si purtati o conversatie



serioasa; sau ca sunteti un om de stiinta si discutati despre un proiect
minunat, fiind pe punctul de a elabora o teorie revolutionara; sau ca
sunteti acasa si gatiti si sotul vine pe neasteptate si face ceva ce va irita.
Ce se intampla in toate aceste scenarii? Ceva ce nu doriti. Va bucurati de
acea discutie sau proces, dar dintr-o data se intampla ceva neplacut. Va
veti aminti de acel proces sau de persoana care I-a cauzat cu manie, cu
iritare, cu neplacere si antipatie. Amintirea va ramane vie o perioada lunga
de timp fie la nivel subconstient, fie la nivel constient. Evenimentul nu
este uitat. Ramane impregnat in memorie. Daca acelasi lucru se va repeta
din nou, atunci impresia despre procesul sau persoana respectiva se va
adanci.

Sa facem lucrurile mai clare. Sa presupunem ca va plimbati printr-o
gradina sau ca treceti pe langa o gradina si se intampla sa vedeti o floare
frumoasa - un trandafir inflorit. Va place. Va place forma, aspectul si
culoarea lui si mergeti mai departe. Urmatoarea zi treceti din nou pe acolo
si revedeti floarea. S-a luminat de ziua si au cazut pe ea picaturi de roua.
li admirati si mai mult frumusetea, chiar spuneti: ,Vail Ce floare frumoasa!”
Sunteti in continuare impresionati. Si a treia zi lumina cade pe floare, iar
picaturile de roua stralucesc ca diamantele pe petale. Sunteti fascinati de
frumusetea florii. A patra zi, ea devine atat de irezistibila incat doriti sa o
atingeti. Va veni un moment cand veti dori sa o culegeti si sa o luati acasa.
Acesta este impactul pe care il are o impresie, care va crea o alta impresie
si asa devii atasat de ea. Nu este nimic in neregula, dar observati modul in
care ea ne afecteaza constiinta.

De ce spun marile scripturi: ,,Bucurati-va de un lucru, dar nu va suparati
daca nu il aveti”? Nu fiti deprimati daca nu aveti acel trandafir. Cand ati
putea spune ca nu sunteti suparati din cauza asta? Bucurati-va oricand
puteti de un lucru, dar cu credinta ca Dumnezeu se afla in fiecare atom.

Cand atitudinea se schimba, atunci si experienta noastra se schimba
intr-o mare masura. Atitudinea este cea care ne determina sa inregistram
lucrurile, sa filtram anumite aspecte ale unui obiect, ale unei persoane sau
ale unui proces, si ne afecteaza inima atunci cand suntem foarte fericiti.
Chiar si atunci cand unele lucruri nedorite se intampla la birou, suntem
capabili sa le uitam, pentru ca fericirea noastra este capabila sa treaca
peste episoadele nepldcute. In mod contrar, atunci cand esti iritat si furios,
impresia care determina constiinta sa se comporte intr-un anumit fel nu
va permite nici chiar unui episod fericit sa iti influenteze nervozitatea.

Acestea sunt fenomene complexe prin care trecem cu totii, chiar daca
vrem sau nu. De exemplu, cand va plimbati pe Strada 42 din Manhattan,
New York, fie ca doriti sau nu sa va bucurati de vitrinele magazinelor, doar



faptul ca treceti pe langa ele are un anumit efect. Sau daca treceti printr-
un cartier rau famat - va ofer acum cel mai rau exemplu posibil -, desi
nu sunteti implicati in mod direct in vreuna dintre activitatile de acolo, in
subconstientul vostru absorbiti ceva din atmosfera.

Cum sa scapam de impactul atmosferei din care, la inceput, nu am
avut nici o intentie sa facem parte? Sau poate ca v-ati dorit cu adevarat sa
faceti parte din ea si poate chiar ati si participat, deci puteti sa va imaginati
cat de multe impresii ati fi putut aduna in constiinta voastra. Cum aveti de
gand sa scapati de ele? Cum sa abordam o astfel de situatie, atunci cand
suntem neputinciosi in aceasta lume moderna? Nu este posibil sa scapi
din nici o situatie fara sa absorbi impresii care sa-ti afecteze constiinta.
Este imposibil.

Asa ca procesul de reinvigorare ne ajuta sa scapam de impresiile pe
care le-am format. Este un proces foarte simplu, pe care as dori sa Il
impart in patru sau cinci etape. Indepéartarea impresiilor este vitald pentru
pacea noastra si pentru destinul nostru spiritual. Atata timp cat ele raman,
pot deveni intr-o zi samskara sau semintele unei manifestari viitoare.
Este necesar sa scapam de ele inainte de a fi incorporate permanent in
constiinta noastra.

Cu acest scop in minte va voi ghida prin acest proces. Astazi vom urma
procedeul timp de doar zece minute sau cam asa ceva, dar el trebuie
facut In fiecare seara, daca va place, timp de doudzeci sau douazeci
si cinci de minute. Asta e tot. Astazi, dupa ce vom face o curatire a
impresiilor sau procesul de reinvigorare timp de zece minute, as vrea sa
continuam meditatia asa cum am facut-o ieri: ganditi-va la lumina divina
sau la prezenta sursei de lumina in inima voastra si meditati pentru inca
cincisprezece sau douazeci de minute, astfel incat acest aspect practic sa
dureze in total aproximativ douazeci si cinci sau treizeci de minute.

Daca sunteti toti gata, sa ne reluam postura confortabila. Puteti sta
asezati pe podea in postura lotusului sau puteti sta pe un scaun. Cand
Tncercam sa eliminam anumite lucruri, cu precadere impresii, nu trebuie
sa ne gandim la ceea ce incercam sa curatim sau la ceea ce incercam sa
eliminam. Este ca sicum am aspira. Cand aspiram o camera, nu specificam
ce vom elimina. Nu, vom elimina dintr-o singura miscare tot ceea ce ne
apare in cale. Haideti sa incercam sa ne intinerim, sa ne improspatam, sa
ne simplificam si sa ne purificam.

Va rugam sa va asezati intr-o pozitie confortabila si sa inchideti ochii.



Vom face acum o sugestie subtila, o sankalpa, ca toate complicatiile si
Impuritatile sunt eliminate.

Cum? Imaginati-va ca sunt eliminate sub forma de fum.

De unde? Prin spatele nostru - imaginati-va ca procesul se desfasoara
din partea de sus a capului pana jos la coccis.

Haideti sa recapitulam inca o data: ganditi-va ca toate complicatiile si
impuritatile sunt eliminate sub forma de fum prin spate, din partea de sus
a capului pana la coccis.

Accelerati acest proces de eliminare a fumului prin spate fara sa va
grabiti. Fiti delicati.

Accelerati fara sa va grabiti. Sa continuam acest proces timp de zece
minute.

...... [se desfasoara revigorarea]

Seara, atunci cand faceti acest lucru, va rugam sa-|l faceti cel putin
timp de douazeci de minute, pentru inceput. Daca aveti posibilitatea sa 1l
faceti timp de o jumatate de ora va fi mai bine.

Spre sfarsitul acestui proces va veti simti cu siguranta foarte usori si
atunci va fi momentul sa incorporam un alt element al acestui proces de
revigorare: lumina care coboara de sus in corpul vostru si patrunde peste
tot din crestetul capului pana in varful picioarelor, ajutandu-va sa eliminati
complicatiile si impuritatile.

La sfarsit faceti o sugestie finala - sankalpa - ca toate complicatiile si
impuritatile au disparut, iar acum va simtiti simplu, pur si sacru in interior.

Acum suntem pregatiti pentru meditatie.



Astazi, dupa aceasta revigorare speciala, sa incepem cu gandul ca
Llumina divina este deja prezenta in inima mea si imi atrage atentia spre
interior.” Sa meditam.

Vom medita timp de zece pana la cincisprezece minute.
...... [se desfasoara meditatia]

Asta e tot.

Va rog sa va notati aceste doua experiente, revigorarea si meditatia,
pe care tocmai le-ati experimentat.



Concluzii:

Speram ca experienta de astazi a fost revitalizanta si v-a ajutat in
experimentarea meditatiei Heartfulness. Asteptam cu nerabdare sa
parcurgem maine, impreuna, ultima noastra sesiune. Vom continua cu
practica noastra, prin conectarea la sursa din interior, acea voce interioara
pe care toti o putem accesa si cu care putem stabili o relatie mai profunda.
Vom continua, de asemenea, practica noastra de meditatie cu Daaji.

Pentru a continua practica de meditatie Heartfulness, va oferim
asistenta permanenta si resurse disponibile in intreaga lume. Sunt peste
7,000 de facilitatori in intreaga lume care sunt fericiti sa se conecteze
cu dumneavoastra, individual, In grupuri mici, sau vizitand organizatia
dumneavoastra. Si dumneavoastra puteti gasi acesti facilitatori si centrele
de meditatie Heartfulness, accesand site-ul nostru la adresa: heartspots.
heartfulness.org.

Introduceti informatiile despre locatie, gasiti facilitatorul cel mai
apropiat de dumneavoastra si incepeti 0 conexiune personala cu un
facilitator, f&rd niciun cost. In cazulin care nu existd un facilitator in imediata
dumneavoastra apropiere, puteti descarca aplicatia ,Sa meditam”, pe
care o puteti descarca de pe orice dispozitiv Android sau Apple. Este o
inregistrare foarte simpla si puteti medita oriunde in lume, in timp real.
Va invitam de asemenea sa vizitati revista noastra Heartfulness la www.
heartfulnessmagazine.com, unde veti gasi o serie de articole care va pot
ajuta sa aprofundati experienta dumneavoastra meditativa, sa intelegeti
aspectele legate de evolutia constiintei si de sanatate, si o serie de articole
despre wellness si bunastare.

Asteptam cu nerabdare sa ne revedem maine, pentru a continua
aprofundarea practicii Heartfulness, in cadrul ultimei noastre sesiuni
Masterclass.

Pe curand.





