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William T, Stead, faimosul editor de ziare §i apdritor
al proscrigilor, a stat trei luni in inchisoare pentru cd a
indriznit si publice adeviirul. Mulfi ani mai thrziu a
declarat ¢l aceste lum au fost cele mai profitabile din
viaja sa. Pentru prima oard in viajd"”, spunea el, .am
avut timp sd stau, & mid gindesc 3 58 md regdsesc”.

Thomas A, Edison, al cdrui nume va i intotdeauna
pe lista marilor inventatori ai lumil, si-a dezvoliat printr-un
exercifiu statornic abilitatea de a se destinde in tmpul
lucrului si de a se transpune intr-o stare de meditagie care
it aducea solutitle pentru multe dintre problemele sale
complicate, El spuniea : .Ceasurile pe care le-am petrecul
singur ¢u dl Edison mi-au adus adeviratele recompense
ale vielli mele ; lor le atribui tot ce am realizat”,

Nu ne gandim la viata Wuntricd. Incercim si ne con-
vingem cil nu avem o jumiltate de ord pentru a sta lingd
izvorul ticut al Adeviirulul, Un moment de repaus men-
tal ni se pare un moment pierdut. Prin urmare, masele
de cament nu devin mal injelepte cu numdirul orelor,

Lumea modernd crede ¢ meditatia e inutild, conside-
rind-0 adesea o simpli abstraciie. Aceasth atitudine a
lumii moderne nu este complet gresith, niel intru ol
indreptatith, Ca si ddm un singur exemplu, istoria ne
arath cf religia a produs o serie de vizionari meditativi
care i-au Indemnat pe algli s Intre impreund cu el in
tinutul diatan al autolluziondrii i s ritdceasch pe tirdmul
unor fantezil puerile, Acestor oameni prost ciliuzifl 1i se
datoreazd opinia curentd conform creia clarvizitorii suni
filnle pilerdute in contemplarea cerulul, explorind prin
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vederea mentald lumi vagl cu totul lipsite de interes si
utilitate pentru muritorii cu spiritul siinfios. Acein sunt
mistici falgi, care triiiesc in lumile lor fantastice ; le-ar
trebui o clocnire puternicl cu realitatea,

Dar istoria vorbeste si despre cifiva clarvizitori de o
cu (otul alid calitate, Acestia au fost cameni de o absolutl
curiifenie morald si de o exceplionald caritate. Caracteris-
ticas lor comund este cfl au trecut printr-o experienid spiri-
tuali care le-a adus in suflet o iluminare cu neputingd de
descris in cuvinte si le-a dat o fericire extaticl, Acestin erau
mistici adevirati. Relatirile lor, pe care le ficeau cu toatd
umilinga, aratd ¢i au pitruns pind in colurile cele mai
intime ale inimii omenestl, cil s-au dus pind in cele mai
indeplriate zone unde siliisluieste sufletl i cdl au des-
coperit in sfirgit naturn divind a omulul, care rAdmine
intactl cu wate ¢l se afld intr-un trup subred, Nu am
inten{ia &8 Ingir numele wturer acestor mistici, dar clrgile
lui Evelyn Underhill si ale Diacomului Inge dau o idee
exactll despre aceia dintre el care apar{in religiel crestine,

Mintea omului este prea Inclinatd gi se lase hipnotizatd
de mediul material, Pentru foarte multh viata spirituald o
devenit un simplu mit. E curios gi trist cind te gidndesti
¢, In timp ce savantil cel mal eminenl i intelectualil
cel mai de luat in seamd revin la o inlerpretare piritualil
a universulul si a viefil, masele se afundd din ce in ce
mal adinc intr-un naturalism pe care primele cercetiri
nesigure ale stiinjel plreau si-1 justifice.

Astfel, datorim oarecare recunostingl acestor clarvil-
Zitori care s-au aventural in locuri necunoscule pentru a
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ne aduce fapte care confirmd ¢l viata divind este pccesi-
bild omului. Adeviirata viziune este o experiengd tulbu-
ritoare, nu o adunfturd de teorii. Nici un om care a
recut, fie §i temporar, printr-o experientd spirituald nu
O va puteéa uita. Se va gindi mereu la ea, pind cind va

incepe s caute cilile si mijloacele pentru a o repeta.

Sistemul pe care il expun in aceste pagini nu e com-
plicat. Vreau 83 descriu doar o tehnicd simplfl pentru a
devenl constienii de ceea ce e mai inalt in not, Nici o
metodi de meditagie nu este usoard, clici punerea el in
practici presupune controlul ghndirii - i nimic nu ¢ mai
greu de realizat, Cu toate acestea, o metodi de meditaie
poate 84 fie simpld, Nu-i nevoie s fie complicatd prin
detalil alambicate, nici s3 fie rezumatd intr-un lmbaj
neclar,

S-uu predat varinte metode de meditatie, s-au incicm
dilerite cili yoga, atit in timpurile vechi, cit gi in epoca
noastrdi, Tehnica pe care o propun pentru a ajunge la
cuncasterea de sine nu poate intra cu usuringd intr-una
din clasificirile existente. Accastd arth a autoanalizel este
unich prin simplitatea, originalitatea si puterea el, cu toate
cl, evident, are multe puncte de leghturl cu celelalte
sisteme. Nu pretind ¢ oferd mijloace mai rapide si mai
sigureé pentru A atinge autocunoagteren spiritualdl decit
majoritatea clilor pe care le cunose, Diversele ramuri ale



PRACTICA REPALSULLT MENTAL Tl

yoga, profunda, dar complicata cale indiand, sunt exce-
lente dacil ne raportdm la camenil $i epoca pentru care
au fost concepute, insd dach avem in vedere popoarele
occidentale si nevoile moderne, este clar ¢l pot i prac-
ticate doar de un foarte mic numir de oameni,

Aceasth cercetare a adeviratulul eu este cel mai simplu
sistem de meditagie pe care il cunosc §i, din acest motiv,
cel mai potrivit pentru omul ocupat din timpurile noastre.
E mai ugor de Inteles §i mal simplu de practicat deci
complicatele sisteme yoga orientale, Poate 11 practicat cu
usurinti de oricine vrea sd cunopsci adevirul asupra
propriei sale naturi.

Dimineata, duplk ce v-api trezit gi v-afi spilat, prima
datorie = i In general cea mai neglijath - este s vil
adfnciti In adeviraml vostru eu, In loe de asta, cei mai
mulfl cred cfi inainte de toate trebuie 58 se gindeascl la
nenumiratele lor griji, la muncd §i la persoanele cu care
urmeazdi s se inthlneascd in curfind, Pe primul loc in
ghndurile lor sunt munca §i problemele, nu dobdndirea
acelel Infelepciuni care i-ar inspira in activitatea lor gi
le-ar rezolva toate problemele. Cind lisus a spus : ,Cliu-
tagi mai intdi impirdgia lui Dumnezeu §i drepratea Lul,
§i toare celelalie se vor adiuga voud”, el nu ne-a dat
numai o reguld generald, ¢i i una individuald.

Faptul ¢l in JTatdl Nostru™ el foloseste cuvintul ,astizi”
aratil limpede ¢ 1i sfia pe ucenicil sii sd se roage si
sd mediteze dumineatn, Sunt in acest slat adinci rationa-
mente psihologice. Prin atitudines adoptatd in prima orl
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dupdl trezire putem influenia activitdyile de peste zi, In
acest moment activithtile si doriniele viegli zilnice n-au
inceput inci i tlbure spiritul.

Dachl in flecare dimineatd clutim mai intdi implrigin
1 sacrificim in acest scop pufin din tmpul nostru, monca
nonstrll nu va svea de suferit si problemele nu vor fi
neglijate. Vom crea insdl un curent de putere si injelep-
ciune spiritualil care va circula prin toate gindurile si
activitatea de peste zi. Orice vom face va fi bine flicut,
orice decizie vom lua va fi bundl pentru ¢ va i rodul
unei cugetiiri mal calme $i mai adanci, Cei care cred cil
este 0 nebunie si te ocupi de atitudinea spirituald inainte
de a te ocupa de problemele lumesti pun lucrul secundar
inaintea celui principal. Pentru i, asa cum spun clrgile
sfinte hinduse, .nu exisid pace nici In aceastd lume, nici
in cealalta”™,

Dacd consacrim cinci minute sau cincl ore acestul
exercifiu de inspiragie a vie(il zilnice, pe termen lung vom
aves rezultnte remarcabile. Nu meridl oare s sacrificim
ui slert sau o jumdtate de ord in fiecare 21 pentru a dobdnd
echilibrul mintal gl constiinga desivarsirii [duntrice 7

Practicarea meditajiei timp de zece plini la treizeci de
minute, o datli sau de doull ori pe #1, devine curdind o
obignuintd, deoarece treptat ajunge s facll parte din viaga
noastril cotidiand, Urmiditoarele doudl sdptimini vor 11 ceva
mai ugoare, urmitoarele §i mai wgoare, pdnd cind, cu
timpul, vom stipini complet aceastl artd, Chiar §i onme-
nii de afaceri o pot include in programul lor, in aga fel
incdt 88 devind fa fel de natwrald ca mdncatul. Creati
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obiceiul gl finefi-vi de el , fArd indoiald, veql congtientiza
progresul,

Dezvoliarea spiritualll nu trebuie Msatd la intdmplare,
asa cum avem adesea obiceiul, ¢i trebuie s fie un efort
constant §i serios, Practicarea zilnich a meditagiei vi va
face si progresafl in nceastd ared. Cu alte cuvinte, pe
misurll ce perseverafi, veyl depune 1ot mai putin efort
pentru a obgine acelagi rezultat. Progresul depinde de
practici,

Veti obtine mai multe rezultate dacl practicati medi-
tagia regulat, in fecare zi, decil dacl o practicati cu
intreruperi, pentru cll e ceva care se insugeste treptat prin
eforturi zilnice repetate,

Exercitiul repausului mental trebuie s fie la fel de
regulat ca mincatul, Obicelurile ne guverneazd viala,
Omul care a inviigat s4-51 creeze deprinderi este capabil
s controleze ceea ce il dirljeazd viata. 51 cea mal bund
deprindere pe care omul gi-0 poale cren este aceea a
meditagiel. Subliniez, ba chiar insist asupra surprinzitoa-
rel importante 1 a necesitifill imperioase a acestui obicel.
Cu timpul, veti descoperi cll momentele zilnice de repaus
mental au devenit o bucurie agteptatd. in loc de o obli-
gafie, asa cum poate plirea la inceput, st nu véll permiie
ca nimic si le Impiedice.

Urmitorul punct asupra cliruia atragem atenfin este
cl, dacll vreyi sd vil fie mai ugor, sunt recomandate



