




serioasă; sau că sunteţi un om de știinţă și discutaţi despre un proiect 
minunat, fiind pe punctul de a elabora o teorie revoluţionară; sau că 
sunteţi acasă și gătiţi și soţul vine pe neașteptate și face ceva ce vă irită. 
Ce se întâmplă în toate aceste scenarii? Ceva ce nu doriţi. Vă bucuraţi de 
acea discuţie sau proces, dar dintr-o dată se întâmplă ceva neplăcut. Vă 
veţi aminti de acel proces sau de persoana care l-a cauzat cu mânie, cu 
iritare, cu neplăcere și antipatie. Amintirea va rămâne vie o perioadă lungă 
de timp fie la nivel subconștient, fie la nivel conștient. Evenimentul nu 
este uitat. Rămâne impregnat în memorie. Dacă același lucru se va repeta 
din nou, atunci impresia despre procesul sau persoana respectivă se va 
adânci.

Să facem lucrurile mai clare. Să presupunem că vă plimbaţi printr-o 
grădină sau că treceţi pe lângă o grădină și se întâmplă să vedeţi o floare 
frumoasă - un trandafir înflorit. Vă place. Vă place forma, aspectul și 
culoarea lui și mergeţi mai departe. Următoarea zi treceţi din nou pe acolo 
și revedeţi floarea. S-a luminat de ziuă și au căzut pe ea picături de rouă. 
Îi admiraţi și mai mult frumuseţea, chiar spuneţi: „Vai! Ce floare frumoasă!” 
Sunteţi în continuare impresionaţi. Și a treia zi lumina cade pe floare, iar 
picăturile de rouă strălucesc ca diamantele pe petale. Sunteţi fascinaţi de 
frumuseţea florii. A patra zi, ea devine atât de irezistibilă încât doriţi să o 
atingeţi. Va veni un moment când veţi dori să o culegeţi și să o luaţi acasă. 
Acesta este impactul pe care îl are o impresie, care va crea o altă impresie 
și așa devii atașat de ea. Nu este nimic în neregulă, dar observaţi modul în 
care ea ne afectează conștiinţa.

De ce spun marile scripturi: „Bucuraţi-vă de un lucru, dar nu vă supăraţi 
dacă nu îl aveţi”? Nu fiţi deprimaţi dacă nu aveţi acel trandafir. Când aţi 
putea spune că nu sunteţi supăraţi din cauza asta? Bucuraţi-vă oricând 
puteţi de un lucru, dar cu credinţa că Dumnezeu se află în fiecare atom.

Când atitudinea se schimbă, atunci și experienţa noastră se schimbă 
într-o mare măsură. Atitudinea este cea care ne determină să înregistrăm 
lucrurile, să filtrăm anumite aspecte ale unui obiect, ale unei persoane sau 
ale unui proces, și ne afectează inima atunci când suntem foarte fericiţi. 
Chiar și atunci când unele lucruri nedorite se întâmplă la birou, suntem 
capabili să le uităm, pentru că fericirea noastră este capabilă să treacă 
peste episoadele neplăcute. În mod contrar, atunci când ești iritat și furios, 
impresia care determină conștiinţa să se comporte într-un anumit fel nu 
va permite nici chiar unui episod fericit să îţi influenţeze nervozitatea.

Acestea sunt fenomene complexe prin care trecem cu toţii, chiar dacă 
vrem sau nu. De exemplu, când vă plimbaţi pe Strada 42 din Manhattan, 
New York, fie că doriţi sau nu să vă bucuraţi de vitrinele magazinelor, doar 



faptul că treceţi pe lângă ele are un anumit efect. Sau dacă treceţi printr-
un cartier rău famat – vă ofer acum cel mai rău exemplu posibil –, deși 
nu sunteţi implicaţi în mod direct în vreuna dintre activităţile de acolo, în 
subconștientul vostru absorbiţi ceva din atmosferă.

Cum să scăpăm de impactul atmosferei din care, la început, nu am 
avut nici o intenţie să facem parte? Sau poate că v-aţi dorit cu adevărat să 
faceţi parte din ea și poate chiar aţi și participat, deci puteţi să vă imaginaţi 
cât de multe impresii aţi fi putut aduna în conștiinţa voastră. Cum aveţi de 
gând să scăpaţi de ele? Cum să abordăm o astfel de situaţie, atunci când 
suntem neputincioși în această lume modernă? Nu este posibil să scapi 
din nici o situaţie fără să absorbi impresii care să-ţi afecteze conștiinţa. 
Este imposibil.

Așa că procesul de reînvigorare ne ajută să scăpăm de impresiile pe 
care le-am format. Este un proces foarte simplu, pe care aș dori să îl 
împart în patru sau cinci etape. Îndepărtarea impresiilor este vitală pentru 
pacea noastră și pentru destinul nostru spiritual. Atâta timp cât ele rămân, 
pot deveni într-o zi samskara sau seminţele unei manifestări viitoare. 
Este necesar să scăpăm de ele înainte de a fi încorporate permanent în 
conștiinţa noastră.

Cu acest scop în minte vă voi ghida prin acest proces. Astăzi vom urma 
procedeul timp de doar zece minute sau cam așa ceva, dar el trebuie 
făcut în fiecare seară, dacă vă place, timp de douăzeci sau douăzeci 
și cinci de minute. Asta e tot. Astăzi, după ce vom face o curăţire a 
impresiilor sau procesul de reînvigorare timp de zece minute, aș vrea să 
continuăm meditaţia așa cum am făcut-o ieri: gândiţi-vă la lumina divină 
sau la prezenţa sursei de lumină în inima voastră și meditaţi pentru încă 
cincisprezece sau douăzeci de minute, astfel încât acest aspect practic să 
dureze în total aproximativ douăzeci și cinci sau treizeci de minute.

Dacă sunteţi toţi gata, să ne reluăm postura confortabilă. Puteţi sta 
așezaţi pe podea în postura lotusului sau puteţi sta pe un scaun. Când 
încercăm să eliminăm anumite lucruri, cu precădere impresii, nu trebuie 
să ne gândim la ceea ce încercăm să curăţim sau la ceea ce încercăm să 
eliminăm. Este ca și cum am aspira. Când aspirăm o cameră, nu specificăm 
ce vom elimina. Nu, vom elimina dintr-o singură mișcare tot ceea ce ne 
apare în cale. Haideţi să încercăm să ne întinerim, să ne împrospătăm, să 
ne simplificăm și să ne purificăm.

Vă rugăm să vă așezaţi într-o poziţie confortabilă și să închideţi ochii.







Concluzii: Emma Ivaturi

Sperăm că experienţa de astăzi a fost revitalizantă și v-a ajutat în 
experimentarea meditaţiei Heartfulness. Așteptăm cu nerăbdare să 
parcurgem mâine, împreună, ultima noastră sesiune. Vom continua cu 
practica noastră, prin conectarea la sursa din interior, acea voce interioară 
pe care toţi o putem accesa și cu care putem stabili o relaţie mai profundă. 
Vom continua, de asemenea, practica noastră de meditaţie cu Daaji.

Pentru a continua practica de meditaţie Heartfulness, vă oferim 
asistenţă permanentă și resurse disponibile în întreaga lume. Sunt peste 
7.000 de facilitatori în întreaga lume care sunt fericiţi să se conecteze 
cu dumneavoastră, individual, în grupuri mici, sau vizitând organizaţia 
dumneavoastră. Și dumneavoastră puteţi găsi acești facilitatori și centrele 
de meditaţie Heartfulness, accesând site-ul nostru la adresa: heartspots.
heartfulness.org. 

Introduceţi informaţiile despre locaţie, găsiţi facilitatorul cel mai 
apropiat de dumneavoastră și începeţi o conexiune personală cu un 
facilitator, fără nici un cost. În cazul în care nu există un facilitator în imediata 
dumneavoastră apropiere, puteţi descărca aplicaţia „Să medităm”, pe 
care o puteţi descărca de pe orice dispozitiv Android sau Apple. Este o 
înregistrare foarte simplă și puteţi medita oriunde în lume, în timp real. 
Vă invităm de asemenea să vizitaţi revista noastră Heartfulness la www.
heartfulnessmagazine.com, unde veţi găsi o serie de articole care vă pot 
ajuta să aprofundaţi experienţa dumneavoastră meditativă, să înţelegeţi 
aspectele legate de evoluţia conștiinţei și de sănătate, și o serie de articole 
despre wellness și bunăstare. 

Așteptăm cu nerăbdare să ne revedem mâine, pentru a continua 
aprofundarea practicii Heartfulness, în cadrul ultimei noastre sesiuni 
Masterclass. 

Pe curând.




