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CAPITOLUL 1

Linistea si tacerea

ATUNCI CAND PIERZI contactul cu linistea liuntri-
cd, pierzi contactul cu tine insuti. Cand pierzi contactul
cu tine insuti, te pierzi in lume.

Sensul cel mai lduntric al fiintei si al personalitatii tale
este inseparabil de liniste. Este ,,Eu sunt“-ul, mai addnc
decat numele si forma.

No

Linistea este natura ta esentiald. Ce este linistea? Spatiul
sau constiinta interioard in care cuvintele de pe aceas-
ta pagind sunt percepute si devin ganduri. Fira aceasta
constiintd nu ar mai exista nici perceptie, nici ganduri,
nici lumea.

Tu esti acea constiinta, deghizata in forma unei persoane.

No
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Echivalentul zgomotului exterior este zgomotul inte-
rior al gandurilor. Echivalentul tacerii exterioare este
linistea interioara.

Ori de cate ori e tacere in jurul tiu — ascult-o. Inseamna
pur si simplu sd fii constient de ea. Acorda-i atentie.
Ascultarea tacerii trezeste dimensiunea linistii in sinea
ta, deoarece numai prin intermediul linistii poti fi
constient de tacere.

Observa ca in momentul in care observi ticerea din
jurul tdu, nu gandesti. Esti constient, dar nu gandesti.

~No

Atunci cand esti constient de ticere, urmeaza imediat
starea aceea de vigilentd detasatd™. Existi in prezent. Ai
scapat de miile de ani de conditionare umana colectiva.

™o

Uita-te la un copac, la o floare, la o planti. Lasa-ti con-
stiinta sa se odihneasca privindu-le. Cét de linistite sunt,
cat de adanc inradacinate in Fiintd. Da-i voie naturii sa
te invete ce este linistea.

~No

* In original: alertness (engl.), termen inrudit cu deja consacratul
mindfulness. (N. red.)
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Cand te uiti la un copac si ii percepi linistea, devii si
tu linistit. Stabilesti un raport cét se poate de profund.
Te simti una cu orice lucru pe care il percepi in si prin
liniste. Sentimentul ca esti una cu tot ce exista pe lume
inseamna iubirea adevarata.

Técerea este utild, dar nu ai nevoie de ea pentru a des-
coperi linistea. Chiar si atunci cand e zgomot, poti sa fii
constient de linistea din spatele zgomotului, de spatiul
in care se produce zgomotul. Acela este spatiul launtric
al starii de constiintd purd, constiinta in sine.

No

Poti deveni constient de constiinta ca fiind fundalul in
care se nasc toate perceptiile senzoriale si toate gan-
durile tale. Sa devii constient de constiinta inseamna
aparitia linistii launtrice.

Orice zgomot deranjant poate fi la fel de util ca tace-
rea. Cum? Renuntd la a-i rezista interior zgomotului,
lasd-] sd fie asa cum este, aceasta acceptare te va purta
in tinutul pacii launtrice care este linistea.

Ori de cate ori accepti un moment asa cum este el —
indiferent sub ce forma se prezinta — esti linistit, esti
impdcat.
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Acorda atentie clipelor de ragaz — pauza dintre doud
ganduri, pauza scurtd si tacutd dintre cuvintele unei
conversatii, dintre notele unui pian sau ale unui flaut
sau pauza dintre inspiratie si expiratie.

Atunci cand acorzi atentie acestor pauze, constien-
tizarea a ,ceva“ devine, pur si simplu, constientizare.
Dimensiunea fard formd a constiintei pure iese la
suprafata si inlocuieste identificarea cu forma.

~No

Inteligenta adevirata functioneaza fara zgomot. Linistea
este locul in care se gdsesc creativitatea si solutiile
problemelor.

~No

Sa fie linistea doar absenta zgomotului si a continu-
tului? Nu, este inteligenta insasi — constiinta subterana
din care se nasc toate formele. $i cum ar putea fi separat
acest lucru de tine? Forma care crezi ca esti tu s-a nas-
cut din aceasta dimensiune si este sustinuta de ea.

Este esenta tuturor galaxiilor si a firelor de iarba; a tutu-

ror florilor, pomilor, pasarilor si a tuturor celorlalte
forme.

~No
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Linistea este singurul lucru din aceastd lume care nu
are formad. Ins3, pe de alta parte, nu este cu adevirat un
lucru, si nu face parte din lume.

No

Cand privesti un pom sau o fiinta umana aflata in
liniste, cine priveste? Ceva mai adanc decat persoana.
Constiinta se uitd la creatia sa.

In Biblie se spune ca Dumnezeu a creat lumea si a vazut
cd era bund. Acelasi lucru il vezi si tu cand privesti din
liniste, fara ganduri.

No

Ainevoie de mai multe cunostinte? Mai multe informatii,
analize intelectuale sau calculatoare mai performante
vor salva, oare, lumea? Nu cumva de intelepciune are
cea mai mare nevoie lumea din ziua de azi?

Dar ce este intelepciunea si unde poate fi gisita? Intelep-
ciunea vine odata cu abilitatea de a fi linistit. Nu trebu-
ie sd faci nimic, doar stai si ascultd. Daca esti linistit,
privesti si asculti, vei gasi inteligenta nonconceptuala.
Lasa linistea sa-ti conduca faptele si cuvintele.

No



CAPITOLUL 2

Dincolo de mintea care gandeste

CONDITIA UMANA: pierduti in gandire.

No

Marea majoritate a oamenilor isi petrec toatd viata fiind
prizonieri ai limitelor propriilor ganduri. Nu trec nicio-
data dincolo de acest sentiment, o creatie personalizatd
a gandurilor lor conditionata de trecut.

In tine, ca in oricare fiintd umand, existi o dimensi-
une a constiintei mult mai profunda decat gandirea.
Este esenta a ceea ce esti tu. O putem numi prezenta,
constiintd neconditionati. In invatiturile antice este
Christul launtric sau natura lui Buddha.

Gasirea acelei dimensiuni te elibereaza si elibereaza
lumea de suferinta pe care o percepi prin intermediul
»micului eu®, creatie a mintii tale, centrul preocuparilor
tale si cel care iti conduce viata. Iubirea, bucuria, crea-
tivitatea si pacea launtricd nu pot fi prezente in viata ta
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decit exclusiv prin acea dimensiune neconditionatd a
constiintei.

Daci poti recunoaste, fie si ocazional, ci gandurile care
iti trec prin minte sunt doar simple ganduri, dacd poti fi
martor la propriile sabloane mintal-emotionale in timp
ce ele actioneaza, atunci dimensiunea in cauzé deja isi
face aparitia sub forma unei constiinte in care au loc
gandurile si emotiile tale — spatiul launtric etern in
care se desfasoara continutul vietii tale.

No

Fluxul gandirii are o inertie enormd si te poate tari dupa
el. Fiecare gand pretinde ca este extrem de important si
vrea sd-{i capteze atentia in intregime.

latd o noud practicd spirituala pentru tine: nu-ti lua
gandurile prea in serios.

No

Cat de usor le este oamenilor sd ajungd prizonieri ai
propriilor inchisori conceptuale!

Mintea umana, datoritd dorintei sale de cunoastere,
intelegere si control, crede in mod eronat ca opiniile
si punctele sale de vedere reprezintd adevarul. Mintea
spune: iatd cum stau lucrurile. Trebuie sd ai o perspecti-
va mai largd decat propria gandire pentru a-ti da seama
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ca indiferent cum interpretezi ,viata ta“ ori compor-
tamentul altora, indiferent cum judeci o situatie, acest
lucru nu reprezinti altceva decat un punct de vedere.
Realitatea insd este un intreg unificat, in care toate pie-
sele sunt interconectate si nimic nu exista de unul sin-
gur. Gandirea fragmenteazi realitatea — o taie in felii si
bucati conceptuale.

Mintea care gandeste este un instrument util si puter-
nic, dar de asemenea te si limiteaza foarte mult atunci
cand iti acapareazd complet viata, cind nu iti dai
seama cd reprezinta doar un mic aspect al constiintei
care esti tu.

~No

Intelepciunea nu este un produs al gandirii. Cunoasterea
profundd, adica intelepciunea, ia nastere prin sim-
plul fapt de a acorda cuiva sau unui lucru intreaga ta
atentie. Atentia este inteligenta primordiala, este insasi
constiinta. Ea dizolva barierele create de gandirea con-
ceptuald, si odata cu aceasta ajungi sd intelegi faptul ca
nimic nu existd in sine sau pentru sine. Atentia uneste
observatorul si subiectul observatiei intr-un camp uni-
ficat al constiintei. Este ceea ce vindeca separarea.

~No
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De cite ori esti cufundat in gandire compulsiva, eviti sd
percepi ceea ce este. Nu vrei sa fii acolo unde esti. Aici,
in clipa Acum.

No

Dogmele — religioase, politice, stiintifice — se nasc din
credinta eronatd cd gandul poate circumscrie realita-
tea sau adevirul. Dogmele sunt inchisori conceptuale
colective. lar partea ciudata este ca oamenii isi jubesc
inchisoarea, pentru cd aceasta le oferd un sentiment de
siguranta si un fals sentiment de ,,Eu stiu®

Nimic nu a provocat mai multa suferintd omenirii decat
dogmele sale. Este adevarat ca toate dogmele dispar mai
devreme sau mai tirziu, deoarece realitatea va dovedi
in cele din urma ci ele sunt false; cu toate acestea, orice
dogma va fi inlocuitd de altele.

Care este cauza acestei amagiri? Identificarea cu gandul.

No

Trezirea spirituala este desteptarea din visul gandirii.

Sfera constiintei este mult mai vastd decat poate cuprin-
de gindirea. Atunci cind nu mai crezi tot ceea ce
gandesti, treci dincolo de ganduri si vezi ca nu esti tu
cel care gandeste.
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Mintea triieste intr-o stare de ,,nu e destul” si de aceea
e intotdeauna lacomd dupa mai mult. Atunci cand te
identifici cu mintea, devii plictisit si nelinistit foarte
repede. Plictiseala e un semn cd mintea e flimanda de
noi si noi stimuli, de tot mai multa hrand pentru noi
ganduri, iar foamea nu ii este satisfacuta.

Atunci cand esti plictisit, poti satisface foamea mintii ras-
foind o revista, vorbind la telefon, deschiziand televizorul,
navigand pe internet, ducandu-te la cumparaturi sau — si
nu este ceva iesit din comun — transferand sentimentul
mintal de lipsa si nevoia de ,mai mult® corpului, acesta
satisfacand lipsa prin ingerarea unei cantititi mai mari de
hrana.

Sau poti sa fii plictisit si doar sa observi ce inseamna
sa fii plictisit si nelinistit. Pe masura ce constientizezi
sentimentul, acesta va fi deodatd inconjurat de spatiu si
liniste. Mai intdi putin, dar pe mésura ce spatiul interior
se mareste, sentimentul de plictiseald va incepe sa-si
diminueze intensitatea si importanta. Astfel incat pana
si plictiseala te poate invita cine esti si cine nu esti.

Descoperi ca nu esti ,,0 persoana plictisita® Plictiseala e
pur si simplu o energie conditionatd din interiorul tau.
Si nu esti nici supdrat, trist sau las. Plictiseala, supdrarea,
tristetea sau frica nu sunt ,ale tale, nu sunt personale.
Acestea sunt stéri ale mintii umane. Ele apar si dispar.

Nimic din ceea ce vine sau pleaca nu esti tu.
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»ount plictisit.” Cine stie asta?
»Sunt suparat, trist, mi-e frica.“ Cine stie asta?

Tu esti cunoasterea, nu starea care se face cunoscuta.

No

Prejudiciul de orice fel inseamna identificarea cu min-
tea care gindeste. Inseamna ca nu mai percepi celelalte
tiinte umane, ci numai propriul punct de vedere referi-
tor la fiinta umana. A reduce viata altei fiinte umane la
un concept este deja o forma de violenta.

No

Gandirea care nu este inraddcinata in constiinta ajun-
ge egoistd si disfunctionald. Inteligenta lipsitd de
intelepciune este extrem de periculoasa si distructiva.
Aceasta este starea mintald a majoritatii oamenilor.
Extensia gandirii sub forma stiintei si tehnologiei, desi
in sine nu este nici buni, nici rea, a devenit distructiva
deoarece mult prea des gidndirea din care s-a ndscut nu
are radacini in constiinta.

Pasul urmator in evolutia umand este transcende-
rea gandirii. Aceasta este, la momentul actual, sarcina
noastra cea mai importanta. Nu inseamna sa nu mai
gandim deloc, ci pur si simplu sd nu ne mai identificam
cu gandirea si sa traim posedati de aceasta.
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Simte energia corpului tau interior. Zgomotul mintal
se estompeaza imediat sau dispare. Simte-o in maini,
in picioare, in abdomen, in piept. Simte viata din tine,
viata care animd corpul.

In acest fel corpul va deveni o usi, ca sd spunem asa,
catre o traire mai profunda a vietii dincolo de fluctuatiile
emotiilor si ale gandirii.

~No

In tine se giseste o vitalitate pe care o poti simti cu toatd
Fiinta ta, nu doar cu mintea. Fiecare celula este vie in
acea prezentd in care nu trebuie sd gandesti. Si totusi,
in starea respectiva, daca este nevoie de gandire pentru
un scop practic, ea se va manifesta. Mintea inca poate
functiona, si chiar functioneazi excelent atunci cind
inteligenta care esti tu o foloseste si se exprima prin ea.

No

Poate ca ai trecut cu vederea perioadele scurte in care esti
»constient fard si gandesti“ aparute deja in mod natural
si spontan in viata ta. E posibil ca in acel moment sd ai
o indeletnicire manuald, si te invarti prin camera sau sd
astepti la rand sd te imbarci intr-un avion si sa fii atat
de prezent, incat obisnuitul zgomot de fond mintal al
gandurilor se estompeazi si este inlocuit de o prezentd
constientd. Sau te poti trezi ca te uiti la cer sau asculti
ce-ti spune cineva fard sd ai insd vreun comentariu
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interior mintal. Perceptia iti devine extrem de limpede,
neumbritd de gandire.

Toate aceste lucruri nu sunt importante pentru minte,
pentru ca ea are lucruri ,mai importante® de care sd se
ocupe. De asemenea, aceste lucruri nu sunt memora-
bile, si acesta este motivul pentru care e posibil sda nu
observi ceea ce tocmai ti se intampla.

Adevarul este cd e cel mai important lucru care ti se
poate intdmpla. Este inceputul tranzitiei de la gandire la
prezenta constienta.

No

Incearci si te familiarizezi cu starea de ,,necunoastere®,
Aceasta te poarta dincolo de minte, deoarece mintea
incearcd intotdeauna sd concluzioneze si sa interpre-
teze. li este teamd sd recunoascd faptul ci nu stie. De
aceea, cand vei fi familiarizat cu aceastd stare, deja ai
trecut dincolo de mintea ta. O cunoastere mai profunda
si neconceptuald va iesi la lumina din acea stare.

No

Creatia artisticd, sportul, dansul, predarea unui curs,
consilierea — excelenta in orice domeniu afirmad faptul
cd mintea care gandeste fie nu mai este implicata deloc,
tie cade pe locul al doilea. O putere si o inteligenta mai
mari decat tine si care totusi fac parte din tine preiau
comanda. Nu mai existd procesul de luare a deciziilor;
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se intdmpld spontan actiunea potrivita, si nu ,tu” esti
cel care face asta. Stdpdnirea vietii este opusul contro-
lului. Ajungi in preajma unei constiinte mai vaste. Ea
actioneaza, vorbeste, face treaba.

~No

Un moment de pericol poate aduce cu sine o incetare
a fluxului gandirii, oferindu-ti astfel o idee despre ce
inseamnd sa fii prezent, alert, constient.

™o

Adevarul cuprinde mult mai mult decit ar putea
intelege vreodatd mintea. Niciun gand nu poate cuprin-
de Adevarul. Cel mult il poate indica. De exemplu,
se poate spune: ,Toate lucrurile sunt in mod intrin-
sec unul.“ Aceasta este o indicatie, nu o explicatie. A
intelege aceste cuvinte inseamna a simfi adevarul pe
care il indica ele.

No



Intr-o lume fundamental competitivi precum cea in
care traim, gandirea este valoarea suprema. Cu ajuto-
rul ei dobandim ceea ce ne dorim. Oricare ar fi telul
ultim - bunastarea materiala sau aprecierea celorlalti -
odata stabilit, suntem ispititi sa-1 numim fericire.

Pe urmele marilor maestri spirituali, Eckhart Tolle ne
invata ca gandirea concentrata pe teluri ne indepar-
teaza, de fapt, de fericire, iar scopurile pe care le atin-
gem, simple satisfactii pasagere, sunt niste capcane.

Calea spre adevarata fericire este eliberarea de tirania
gandirii si a dorintei, care dau nastere indoielii, ingri-
jorarii si fricii. Este calea spre strafundurile netulbu-
rate ale sufletului. Dar, ca sa te adancesti in tine insuti,
mai intai contempla natura: asa cum este ea, dincolo
de trasaturile limitate impuse de gandire. Aceasta este
puterea secreta a prezentului, a lui Acum, acolo unde
linistea iti vorbeste. Ascult-o si tu.
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