Cuprins
Introducere. Apel la trezire 7

Meditatia totald. O cale noua si mai eficienta

Capitolul 1 De ce meditatia ,,totala“? 17
Capitolul 2 Viata ta este meditatia ta 49
Capitolul 3  Permite-i corpului sa te ghideze 77
Capitolul 4  Sindromul impotmolirii 107
Capitolul 5 Cum sa iesi din blocaje 127
Capitolul 6 Dobandirea puterii personale 141
Capitolul 7 Cum sé fii treaz in fiecare zi 163

Cum sa-ti imbogatesti practica

Cum sa simti miracolul. 10 exercitii simple 191
Curs de meditatie pentru 7 zile. Revelatii pentru viata 207
Vibratii in tacere. 52 de mantre 249
Epilog. Meditatia Suprema 269
Multumiri 277

Despre autor 279



Introducere

APEL LA TREZIRE

Draga cititorule,

Existd numeroase motive intemeiate pentru a medita,
stabilite cu mii de ani in urma. Dar aceasta carte nu a fost
scrisa privind Tnapoi, ci catre viitor, spre ceea ce eu nu-
mesc ,,viata trezitd“. Ea este sinonima cu a fi in lumina, a
descoperi gratia si a te elibera de durere si suferinta. Este
intruparea fericirii adevarate. Meditatia totala este cheia
care dezvaluie toate acestea.

Daca pot sa te conving ca aceasta este viata potrivita
pentru tine, ceea ce te asteaptd este efectiv de neimaginat.
Lucrurile care ti se vor intampla astdzi si pentru tot restul
vietii nu se vor mai incadra in tipare predictibile. Fiecare
zi va aduce experienta noutdtii si creativitatii — daca i
permiti fericirii sd se dezvaluie.

Mai intai, totusi, trebuie s adresam o intrebare ele-
mentara: ce face ca o persoana sa fie cu adevarat fericita?
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O relatie iubitoare, o viata linistitd de familie, o carierd
infloritoare? Cati oameni 1n lume, probabil atatea raspun-
suri. Dar, in ciuda tuturor vechilor noastre modalitati de a
gasi fericirea, terenul de sub picioarele noastre se schim-
ba. Ceva nou, urgent si incitant se petrece. Insi vei deveni
parte din schimbare doar daca privesti dedesubtul supra-
fetei vietii tale de zi cu zi.

Fiecare persoana isi structureaza fericirea in cadrul
unui stil de viata. De la o zi la alta, facem alegeri indivi-
duale despre lucrurile pe care ne place sa le realizam. De
exemplu, vrei sd comanzi mancare chinezeascd la cina?
E posibil — sau nu... Ti-ai verificat e-mailul? Nu inca, dar
o vei face. In jurul acestor mici alegeri zilnice sti ceva
mai maret: deciziile majore pe care le-am luat cu privire
la stilul nostru individual de viata. Doar in ultimele cateva
decenii societatea a inceput sa acorde atentie faptului ca
starea de bine depinde fundamental de stilul de viata.

At libertatea sa alegi un stil de viata deficitar, care in-
clude alcool, tutun, lipsa exercitiului fizic si o dietd boga-
ta in alimente procesate. Insd chiar vrei sa traiesti astfel?
Exista suficiente informatii disponibile ca sa eviti aceste
alegeri necugetate. Ai puterea sa faci alte alegeri, unele
care implicd alimente pure, miscarea corpului in moduri
benefice si onorarea mediului. Ai putea chiar sa intrebi:
,»Care este stilul de viata cel mai bun in mod absolut?*
Iatd o intrebare radicala si, daca o iei In serios, iti va trans-
forma fiecare idee despre ce Tnseamna sa fii fericit.

Din ce in ce mai multi oameni au facut alegeri efi-
ciente de stil de viata cu privire la hrand, exercitiul fizic,
lipsa obiceiului de a fuma etc. Dar cheia catre cel mai bun
stil de viata nu a fost gasitd inca.
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Nu te invinovati! Societatea moderna profand are
anumite tendinte dominante care lucreaza impotriva st-
rii de bine reale, de duratd. Anxietatea roade la marginile
vietii aproape fiecaruia dintre noi. Tendintele care provoa-
ca din ce in ce mai mult stres includ:

* un ritm de trai tot mai rapid

* un potop de distrageri, printre care internetul si jo-

curile video

* rate accelerate de imbatranire si dementa

 consumerism agresiv, care se intinde catre tot mai

multe natiuni

+ dislocarea si destramarea familiei traditionale

* epidemia de anxietate si depresie

« dificultati globale, precum schimbarea climatului,

terorism, pandemii si problema refugiatilor
 prabusirea Increderii in politicd si institutii publice

+ disparitatea scapatd de sub control dintre cei bo-

gati si cel sdraci, impreuna cu injustitia si inegali-
tatea rasiala

Aceste provocari sunt persistente si crescande. Auzim
despre ele sau le experimentam direct in fiecare zi. Astfel
de provocari masive sunt inevitabile, iar indivizii, oricat de
buni la suflet ar fi, sunt neputinciosi in a le rezolva.

Fiecare aspect de pe lista este suficient pentru a te
coplesi daca te apropii prea tare de el. Lupta cu malaria
in Africa, dependenta de droguri in Rust Belt!, sinucide-
rea 1n randul veteranilor sau perspectiva iminenta a bolii
Alzheimer pentru generatia baby boom?* — indiferent pe

' Regiune din SUA care a cunoscut un declin industrial incepand cu
anii 1970-1980, formata din cateva state situate in partea de nord-est.
(n.tr.)
2 Nume generic dat persoanelor nascute intre 1946 si 1964 in SUA.
(n.tr.)
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care dintre aceste probleme ai lua-o, iti trebuie ore intregi
sa incerci sa o rezolvi. Unii oameni o fac deja si, desi se
intreprind pasi uriasi, majoritatea vechilor noastre proble-
me continua sa existe.

Pentru persoana obisnuita, totusi, aceste amenintari
ofera un fundal de haos ingrijorator. Nu este posibil sa-ti
ingropi capul in nisip suficient de mult incat sa nu fii afec-
tat. Cele mai iluminate diete, exercitii, meditatii si progra-
me yoga nu oferd o solutie.

Cu acestea In minte, mi-am propus sa gasesc cel mai
bun stil de viata care asigurd starea de bine in ciuda starii
haotice a lumii de azi. Cel mai bun stil de viatd poate fi
descris intr-un singur cuvant: ,,trezire. Sau, altfel spus, a
fi constient de tot ceea ce se afla in jurul tau.

Trezirea Inseamna sa te dedici trecerii dincolo de ru-
tinele zilnice, dincolo de opiniile si credintele uzate pe
care cu totii le-am adoptat, dincolo de asteptarile de care
ne agatam si de planurile egoului. Trezirea inseamna con-
stienta superioara sau, altfel spus, o constientd profunda.
Trezirea nu este un scop indepartat, ci poate fi realitatea ta
zilnica, incepand aici si acum.

Oamenii tot nu isi dau seama cat de determinantd
este constienta... A fi constient inseamna sa observi ceva
ce nu ai observat Tnainte. Devii constient ca incdperea se
incalzeste prea tare, astfel ca opresti termostatul. Devii
constient ca un prieten nu te-a mai sunat la fel de des pre-
cum obisnuia, astfel cd 1l suni tu si 1l Intrebi cum se simte.
Aceste simple exemple ilustreaza un aspect crucial: ni-
ciun lucru nu se schimba in viata ta pana cand nu devii
constient de el. Acest fapt pare evident cand este afirmat;
existd, Insd, o profunzime, o putere si posibilitati in con-
stienta pe care oamenii rar le inteleg. Modul cum folosesti
congtienta iti va schimba efectiv fiecare laturd a vietii.
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