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Prefata

Trezirea starii de buddha se produce relaxat si usor.

Intrucat foarte multi oameni s-au trezit, calea este acum
bine conturata; nu mai ridica probleme ca in trecut, nu mai
este atat de anevoioasa. O puteti urma in joaca si veti expe-
rimenta cu bucurie trezirea constiintei. Acest punct nu mai
este atat de indepartat cum a fost pentru Gautama Buddha.
Pentru el a fost ca o patrundere in necunoscutul absolut. A
cdutat ca un orb, nu stia spre ce se indreapta. Dar pentru
ca a fost un om cu un curaj extraordinar, si-a continuat
cautarea timp de doisprezece ani, explorand fiecare metoda
cunoscuta la vremea sa. Toti maestrii vorbeau despre filozo-
fie si despre yoga; Buddha a mers de la unul la altul, pentru
ca in final fiecare sa-i spuna: ,Eu cam atat am avut de spus.
Mai mult de atat, nu stiu.”

Pana la urma a mers pe cont propriu, renuntand la toate
tehnicile yoga. Avea cinci discipoli care credeau despre el
cd era un mare ascet. Dar acestia, cand au vazut ca a renun-
tat la disciplina yoga, ca nu mai postea, l-au parasit. Au
plecat toti cei cinci discipoli ai sai: ,A cazut din maretie, nu
mai este un sfant; a devenit un om obisnuit.”
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Asadar, fiind obisnuit, dupa ce a renuntat la tot efortul
— obositor, extenuant — In acea noapte cu luna plind in care
discipolii I-au parasit, Buddha a dormit sub arborele bodhi’,
simtindu-se complet eliberat de lumea aceasta si de orice
cautare a altei lumi. Pentru prima data era complet relaxat:
nu dorea sd gaseascd nimic, nu dorea sa devina nimic. $i in
acel moment de lipsa totala a dorintei, s-a produs trezirea,
a devenit un buddha. Starea de buddha s-a instalat in el pe
fondul acestei relaxari.

Voi nu trebuie sa parcurgeti etapa celor doisprezece ani
de cautari, voi puteti porni direct de la starea de relaxare. A
fost ultimul punct in cdlatoria lui Gautama Buddha: poate
fi punctul de pornire al caldtoriei voastre.

Osho
Manifestul Zen: Eliberarea individului

! Arborele iluminarii; smochinul sub care Buddha a atins starea
de iluminare - ,bodhi” (sanscrita), la Bodh Gaya (India). (n. trad.)



CAPITOLUL 1

Goleste-ti ceasca

La maestrul japonez Nan-in a venit un profesor de filozofe.
L-a servit cu ceai si in timp ce ii umplea vizitatorului siu ceasca,
Nan-in continua si toarne, desi ceaiul didea pe dinafard.
Profesorul a privit o vreme ceaiul revirsindu-se peste marginile
cestii, pand nu s-a mai putut abtine i a zis: ,Nu mai turna!
Ceasca este pling, nu mai incape nimic in ea.”

Nan-in i-a raspuns:

»La fel esti tu, plin cu parerile si speculatiile tale mentale.

Cum as putea s te invit ceva despre Zen pand nu-ti golesti
ceasca mai intdi?”

oi ati venit la cineva Inca si mai periculos ca Nan-in.

Eu nu va voi spune doar sa va goliti ceasca, ci sa o spar-
geti cu totul. Chiar si golita, atata timp cat ramane acolo,
ceasca va umple. Va umple golul din ea. Aveti impresia ca
sunteti goi, dar nu sunteti goi absolut deloc: sunteti Inca
acolo, doar numele l-ati schimbat. Acum va numiti pe voi
insiva dupa numele cestii golite. Ceasca nu dispare complet
pana ce nu o spargeti. Numai atunci cand nu mai sunteti
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voi Inlauntrul vostru ceaiul poate fi turnat. Numai atunci
cand nu mai sunteti voi dispare si nevoia ca ceaiul sa fie
turnat inlauntrul vostru. Cand nu mai sunteti voi, intreaga
existenta Incepe sa curga in interiorul vostru, asemeni unui
suvoi care isi aduna apele din toate directiile. Cand nu mai
sunteti voi, este divinul.

Povestea este frumoasd. Numai unui profesor de filozo-
fie i se putea intampla asa ceva. Povestea spune ca profeso-
rul a venit la Nan-in. Trebuie ca a venit pentru niste motive
gresite, pentru ca fiind profesor de filozofie, nu avea cum sa
aiba motive corecte. Filozofia inseamna sa mizezi pe inte-
lect, pe ratiune, pe gandire discursiva, pe argumentatie.
Aceasta este o cale gresita, Intrucat nu te poti indragosti de
existenta in timp ce argumentezi. Argumentatia constituie
o bariera. Cand argumentezi, te inchizi in tine si intreaga
existenta se inchide fata de tine. Din moment ce tu nu esti
deschis, nici existenta nu mai este deschisa.

Cand argumentezi, revendici. Revendicarea este vio-
lenta, agresivitate, iar adevarul nu poate fi cunoscut de
catre o minte agresiva. Adevarul nu poate fi descoperit prin
violenta. Nu poti ajunge la adevar decat prin iubire. Dar
dragostea nu este niciodata argumentativa. Nu exista argu-
mentatie In iubire, pentru ca nu exista agresivitate. Si tineti
cont, nu doar omul acela era profesor de filozofie, ci si voi
toti sunteti. Fiecare om isi are filozofia lui proprie, este pro-
fesor de filozofie in felul sau — 1si profeseaza ideile in care
crede. Aveti opinii, conceptii, si, din cauza opiniilor si con-
ceptiilor voastre, sunteti orbi, nu mai puteti vedea; mintea
voastra este stupida, nu mai are capacitatea de a cunoaste.

Ideile creeaza stupiditate; cu cat exista mai multe idei
intr-o minte, cu atat acestea impovareaza mintea respec-
tiva. Cum ar mai putea o minte impovaratd sa cunoasca?
Cu cat exista mai multe idei, cu atat acestea se comporta
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Goleste-ti ceasca

precum praful care se asaza pe o oglinda. Cum ar mai putea
acea oglinda sa reflecte existenta? Inteligenta va este aco-
perita de idei — de praf — si oricine 1si manifesta cu inda-
ratnicie opiniile, este sortit sa fie prost si opac. De aceea
profesorii de filozofie sunt Intotdeauna stupizi. Stiu prea
multe, asa ca nu stiu de fapt nimic. Sunt prea impovarati.
Sunt atat de mult cantonati in minte, incat si-au pierdut cu
totul radacinile din pamant. Nu se mai sprijind pe pamant
si nici nu sunt liberi sa zboare in fnaltul cerului.

La fel sunteti si voi. Pot exista diferente cantitative, dar
din punct de vedere calitativ fiecare minte este la fel cu cele-
lalte: fiecare minte gandeste, argumenteaza, strange infor-
matii si devine stupida. Numai copiii sunt inteligenti. Daca
va puteti intoarce la starea de copil, daca puteti trezi copilul
din voi si veti mentine Incontinuu acea stare, atunci veti
ramane inteligenti si inocenti. Daca adunati praf, copilul
din voi se pierde, inocenta se pierde, mintea devine oarba
si stupida. Dar va veti pastra filozofiile. Cu cat aveti mai
multe filozofii, cu atat mai departe sunteti de divin.

O minte religioasa este nefilozofica. O minte religi-
oasa este inocenta, inteligentd. Oglinda ei este curatd, nu
a adunat praf pe ea, si cu fiecare zi devine tot mai curata.
Aceasta numesc eu meditatie.

Profesorul de filozofie a venit la Nan-in. Trebuie ca a
venit pentru motive gresite: a venit cu gandul ca va obtine
raspunsuri. Oamenii acestia, care sunt plini de intrebari,
sunt intotdeauna in cautare de raspunsuri. Numai ca
Nan-in nu i-a dat niciun raspuns. Este o prostie sa te pre-
ocupe intrebarile si raspunsurile. Nan-in iti poate oferi o
noua minte, o noua fiinta. Nan-in iti poate oferi o noua
existentd in care sa nu mai fie intrebari. Dar Nan-in nu este
dispus sa iti raspunda la intrebari specifice. Pe unul ca el
nu-l intereseaza sa ofere rdspunsuri. Si nici pe mine.
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Voi, de asemenea, ati venit aici cu multe intrebari.
Asa trebuie sa fie, fiindca mintea naste intrebari. Mintea
este un mecanism de creare a intrebadrilor. Indiferent ce
introduceti in ea, rezultatul va fi o intrebare urmata de
multe alte intrebari. Daca 1i oferiti un raspuns, ea il va
converti imediat In foarte multe Intrebadri. Asa ca va aflati
aici plini de intrebari si cu cestile deja pline. Nici nu mai
este nevoie de Nan-in ca sd toarne ceai in ele, se vede deja
ca dau pe dinafara.

Eu va pot oferi o noua existenta — de aceea v-am invitat
aici. Dar nu va voi oferi niciun raspuns. Toate intrebarile
voastre, ca si toate raspunsurile, sunt absolut nefolositoare,
pierdere de energie. Dar eu va pot transforma — iar acesta
este singurul raspuns care poate rezolva toate Intrebarile.

Filozofia pune multe intrebari si da multe raspunsuri —
milioane, de fapt. Religia are un singur raspuns: indiferent
ce intrebati, raspunsul ramane acelasi. Buddha spunea ca
daca gustati apa marii, indiferent din ce loc, gustul ei va fi
acelasi: sarat.

Nu conteaza ce intrebati. Eu va voi raspunde acelasi
lucru, Intrucat am un singur raspuns. Dar acel unic ras-
puns este asemeni unei chei universale, care deschide toate
usile. Nu a fost conceputa dupa profilul unei incuietori
anume - ea poate deschide orice incuietoare. Religia are
un singur raspuns: meditatia. Meditatia inseamna cum sa
va goliti de voi Insiva.

Profesorul era probabil obosit cand a ajuns la coliba
lui Nan-in, venise de departe. lIar Nan-in i-a zis sa astepte
putin. Cu sigurantd ca profesorul se grabea. Mintea mereu
se grabeste, mereu cauta realizdri instantanee. {i este foarte
greu sa astepte, aproape imposibil. Nan-in a spus: ,,T;i voi
face un ceai. Pari obosit. Asteapta putin, odihneste-te, bea
o cana de ceai. Pe urma, discutam.”
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Goleste-ti ceasca

Nan-in a pus apa la fiert si s-a apucat sa pregateasca
ceaiul. In timpul acesta trebuie ci il observa pe profesor.
Nu numai apa fierbea, ci si profesorul. Nu numai ceainicul
scotea acel sunet ascutit, ci mai ales profesorul care fierbea
pe dinauntru, vorbind in permanenta cu cineva in mintea
lui. La un moment dat profesorul a terminat — a stabilit
ce sa intrebe, cum sa intrebe, de unde sa inceapa. Nan-in
trebuie ca zambea privindu-l pe omul acela care era prea
plin, atat de plin incat nimic n-ar mai fi patruns in interio-
rul lui. Nu putea sa 1i rdspunda fiindca nu era nimeni care
sa primeasca raspunsul. Musafirul nu putea intra in casa
fiindca nu mai era loc. Nan-in voia sa fie oaspete in fiinta
acelui profesor.

Din compasiune, un buddha doreste intotdeauna sa
fie oaspete in fiinta voastra. El bate la usi inchise. Chiar
si daca ar sparge usile, ceea ce ar fi foarte dificil, tot nu ar
putea sa intre fiindca nu ar avea loc. Voi sunteti atat de
plini cu tot gunoiul si toate mobilele adunate de-a lungul a
multe, foarte multe vieti, Incat nici voi insivd nu mai puteti
patrunde inlduntrul vostru; nu mai e loc, nu e niciun pic de
spatiu liber. Voi insiva traiti in afara voastra, pe trepte. Nu
puteti intra induntru, totul este blocat.

Apoi Nan-in a inceput sa toarne ceaiul in ceasca.
Profesorul s-a nelinistit fiindca Nan-in continua sa toarne
ceaiul, desi ceasca se umpluse si dadea pe-afara; ceaiul
curgea pe podea. Atunci profesorul a zis: ,Opreste-te! Ce
faci acolo? Ceasca este plina, nici un singur strop nu mai
incape in ea. Nu esti in toate mintile? Ce faci?”

Nan-in i-a raspuns: ,La fel esti si tu. Ai fost suficient de
atent Incat sa observi ca ceasca este plina si nu mai incape
nimic in ea; de ce nu esti la fel de atent si cu tine insuti?
Cum de nu observi cd dai pe-afara de opinii, filozofii, doc-
trine si scripturi? Stii deja prea multe, eu nu mai pot sa-ti
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ofer nimic. Ai ficut tot acest drum degeaba. Inainte si vii
la mine, trebuia sa-ti golesti ceasca mai intai, astfel incat sa
pot turna ceva in ea.”

Va spun Insa ca voi ati venit la o persoana inca si mai
periculoasa. Nu, eu nu va voi permite sa va goliti ceasca,
fiindca atata timp cat ceasca va continua sa existe, voi o veti
umple la loc. Sunteti atat de dependenti de obiceiul de a
umple orice vedeti, incat n-o veti lasa nicio clipa sa ramana
goala. In momentul in care vedeti vacuitatea undeva, ince-
peti numaidecat s-o umpleti. Sunteti atat de speriati de
vacuitate, va e atat de frica de ea: vacuitatea va apare ca
moarte. O veti umple imediat cu ceva. Nu! Eu v-am invitat
aici ca sa spargeti ceasca de tot, astfel incat chiar daca ati
vrea sa o umpleti, sa nu mai aveti ce.

Vidul inseamna ca nu mai exista nicio ceasca pe care sa
o umpleti. Toti peretii au disparut, iar podeaua s-a prabusit:
ati devenit un abis. Atunci ma pot turna inlauntrul vostru.
In felul acesta, dacd ati permite, multe ar fi cu putinta. Dar
permisiunea presupune ardoare, intrucat ea urmeaza aban-
donului. Vidul inseamna abandon.

Nan-in i-a zis profesorului: JInclina-te, supune-te,
goleste-ti capul, sunt gata sa ma revars.” Profesorul nici
nu-si formulase inca Intrebarea si Nan-in ii oferea deja ras-
punsul, Intrucat in realitate nu era nevoie sa fie pusa nicio
intrebare. Intrebarea este mereu aceeasi.

Fie ca ma intrebati, fie ca nu, eu stiu care este intrebarea
voastra. Sunteti atat de multi aici, dar eu stiu intrebarea
fiecaruia dintre voi, fiindca aceasta este una singura: anxi-
etatea, angoasa, lipsa de sens, futilitatea acestei vieti — nu
stiti cine sunteti. Dar, pe de alta parte, sunteti deja plini.
Dati-mi voie sa sparg ceasca. Tabara aceasta de meditatie va
fi o distrugere, o moarte. Dacd sunteti gata sa fiti distrusi,
atunci vom putea construi ceva nou. Fiecare distrugere
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Goleste-ti ceasca

poate deveni o nastere creatoare. Daca sunteti gata sa
muriti, puteti Incepe o viata noud, puteti sa renasteti.

Eu sunt aici in calitate de moasa. Asa obisnuia Socrate
sa spuna: un maestru este doar o moasa. Va pot oferi ajutor,
protectie, indrumare — dar atat. Fenomenul in sine, trans-
formarea, vi se va intampla voua. Va va durea, pentru ca
nicio nastere nu este posibila fara durere. Va iesi la iveala
multa suferinta, pentru ca ati acumulat-o si acum trebuie
sa va eliberati de ea. Va fi necesara o purificare, un proces
de catharsis.

Nasterea este asemdnatoare mortii, dar isi merita pretul.
Din intunericul suferintei se naste o noua dimineata, rasare
un nou soare. Atunci cand simtiti ca intunericul va cople-
seste, dimineata este foarte aproape. Cand suferinta devine
insuportabild, beatitudinea este pe cale sa apara. Nu incer-
cati sa fugiti de suferinta — acesta este punctul in care puteti
rata totul. Nu Incercati sa o evitati, sa treceti pe langa ea.
Nu Incercati sa gasiti cdi ocolitoare — nu, nu va merge asa.
Treceti prin ea. Suferinta va va arde, va va distruge, dar ceea
ce este real nu poate fi distrus. Va fi distrus numai guno-
iul pe care l-ati acumulat. Tot ceea ce poate fi distrus nu
face parte din realitatea fiintei. Atunci cand totul va fi dis-
trus, va veti simti indestructibili, nemuritori. Atunci cand
cineva trece in mod constient prin moarte, realizeaza ca
viata este eterna.

In cele cateva zile pe care le veti petrece aici cu mine este
posibil sa se petreaca multe lucruri, insa primul pas este sa
va amintiti sa treceti prin suferinta. De multe ori creez situ-
atii care Inseamna pentru voi suferinta, situatii care scot
la suprafata lucruri reprimate din voi. Nu le impingeti la
loc, nu le ascundeti. Lasati-le sa se manifeste liber. Daca
reusiti sa va eliberati suferinta, durerea reprimata din voi,
va veti elibera de toate aceste emotii. Numai atunci cand
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toata suferinta va fi constientizata si abandonata complet
este posibil sa fie traita starea de beatitudine.

Pot vedea prin voi: flacara beatitudinii este atat de
aproape. Un singur impuls si flacara aceea va deveni a
voastra. Va voi stimula in multe feluri sa aveti strafulgera-
rea ei. Daca nu veti reusi, va fi responsabilitatea voastra, a
nimdnui altcuiva. Raul curge, dar dacd nu va puteti apleca
pentru a bea, daca nu puteti renunta la starea egoista a
mintii, va veti intoarce la fel de insetati cum ati venit. Si sa
nu dati vina pe rdu. Raul a fost tot timpul acolo, dar voi ati
ramas paralizati intr-o stare egotica.

Lucrul acesta il spune Nan-in: ,Goleste-ti ceasca.”
Inseamna sa vd goliti mintea. In ea se revarsi egoul, iar
cand egoul se revarsi nimic nu se poate face. Intreaga exis-
tenta se afla in jurul vostru, dar nu se poate face nimic.
Existenta nu va poate penetra din nicio directie, sunteti
asemeni unei cetati inexpugnabile. Goliti-va ceasca. Sau,
si mai bine, aruncati-o. Prin aceasta inteleg sa va goliti atat
de mult incat nici macar sentimentul ca sunteti goi sa nu-1
mai aveti.

A fost odata...

Un discipol a venit la Bodhidharma si i-a spus:

— Maestre, mi-ai spus sa fiu gol. Acum am devenit asa
cum mi-ai spus. Ce ar trebui sa fac mai departe?

Bodhidharma i-a dat una zdravana cu bastonul peste
cap sii-a zis:

- Renunta si la sentimentul ca esti gol.

Cand spuneti ,sunt gol”, ,eu” este inca acolo, iar atata
timp cat inca exista ,eu” nu se poate vorbi de vid. Nu
puteti avea pretentia ca ati atins starea de vid daca spuneti
»sunt gol”, dupa cum nu puteti pretinde ca sunteti umili
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daca spuneti ,sunt umil”. Dimpotriva, cel care spune ,sunt
umil” nu este umil deloc. Cine reclama aceastd umilinta?
Umilinta nu se reclama. Daca esti umil, esti umil si gata, nu
este nevoie sa o afirmi. Nu numai ca nu o poti afirma, dar
nici macar nu mai simti ca esti umil, Intrucat sentimentul
respectiv ar da nastere din nou egoului. Fiti goi, dar fara sa
va ganditi ca sunteti goi, altminteri va mintiti pe voi insiva.

Ati adus cu voi multe filozofii. Aruncati-le. Nu va ajuta
cu nimic; nu fac nimic pentru voi. Acum este momentul
potrivit. Aruncati-le cu totul, nu partial, nu pe bucati. in
aceste cateva zile pe care le veti petrece aici cu mine urma-
riti doar sa fiti, fara sa va ganditi la nimic. Stiu ca este dificil,
dar va spun ca este posibil. Odata ce dobanditi abilitatea de
a suprima mintea, veti rade de absurditatea ei si de faptul
ca ati carat-o cu voi atata timp.

Odata un om simplu, un taran, calatorea cu trenul
pentru prima oara in viata lui. T;i tinea bagajul pe cap,
fiindca se gandea: ,Daca il pun jos, va fi prea greu pentru
tren. Si-apoi eu am platit bilet doar pentru mine, nu si
pentru bagaj.” Asa ca isi tinea bagajul pe cap, fara sa-si dea
seama ca ori ca il cara pe cap, ori ca-1 punea jos, trenului 1i
era totuna.

Mintea este bagajul nenecesar pe care il carati cu voi.
Existentei {i este totuna daca il carati sau nu pe cap, atata
doar ca va impovarati inutil. Eu va spun: lasati-o jos. Copacii
exista fara minte — si existenta lor este mai frumoasa decat
a oricarei fiinte umane; pasarile exista fara minte - si exis-
tenta lor este mai extatica decat a oricarui om. Priviti copiii
necivilizati incd, cei care au ramas inca salbatici. Exista fara
minte si chiar si unul ca lisus sau ca Buddha ar fi gelos pe
inocenta lor. Nu aveti nevoie de minte. Lumea intreaga isi
vede de treaba fard ea. De ce o carati neincetat cu voi? Va
ganditi ca daca o puneti jos i-ar fi prea greu lui Dumnezeu
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sau existentei? Imediat ce o veti lasa jos, chiar si pentru un
singur minut, intreaga voastra existenta se va transforma.
Veti patrunde Intr-o noua dimensiune, aimponderabilitatii.

Acest lucru urmeaza sa vi-1 daruiesc aici: aripi sa zburati
la cer — imponderabilitatea va da aripi — si radacini bine
infipte in pamant, un fundament, centrarea fiintei. Acest
cer si acest pimant sunt cele doua parti ale intregului. In
asa-zisa viata obisnuita trebuie sa aveti radacini solide, iar
in viata spirituala, in spatiul vostru interior, trebuie sa aveti
imponderabilitatea care sa va permita sa zburati, sa plutiti.

Fu va pot darui radacini si aripi, daca imi veti permite
sa fiu moasa acestei nasteri. Nu pot forta copilul din voi sa
iasa. Un copil nascut cu forta va fi urat, ar putea chiar sa
moara. Trebuie doar sa-mi permiteti. Copilul este pe cale sa
se nascad, il purtati Inlduntrul vostru. Fiecare om poarta in
el dumnezeirea. Copilul este in voi si l-ati purtat deja prea
mult timp, mult mai mult decat cele noua luni dupa fire.
Aceasta poate fi cauza chinului vostru — faptul ca purtati
in pantec un copil care trebuie sa se nascd, care are nevoie
sa iasa la lumind. Ganditi-va la o femeie gravidd, cdreia
i-a trecut sorocul de noua luni. Se simte tot mai greoaie,
iar daca nasterea nu se produce in timpul cel mai scurt, ar
putea chiar sa moard. Nu mai poate sa-si duca povara. Din
cauza aceasta va simtiti atat de nelinistiti, anxiosi, tensio-
nati. Ceva trebuie sa iasa din voi, ceva trebuie sa se nasca
din pantecul vostru. Iar eu va pot ajuta.

Aceasta samadhi sadhana shivir — tabara spirituala de
atingere a starii de iluminare i extaz divin - va fi un ajutor
pentru voi: samanta pe care ati purtat-o inauntrul vostru
atat de mult timp va incolti din solul fiintei si va deveni
planta vie. Dar este esential ca voi sa doriti sa fiti cu mine,
nu cu mintea. Cele doud lucruri nu se pot petrece simultan.
Daca sunteti iIn minte, nu mai sunteti cu mine, iar daca
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sunteti cu mine, mintea dispare. Eu pot lucra asupra voastra
numai daca sunteti cu mine. Goliti-va ceasca. Aruncati-o
cu totul, distrugeti-o.

Aceasta tabara spirituala va fi diferita de altele in multe
privinte. In seara aceasta voi trece la o fazd complet noud
a lucrarii mele. Sunteti norocosi ca va aflati aici si ca veti fi
martorii unui nou tip de practica interioara. Va voi explica
in ce consta, intrucat maine dimineata va fi inceputul aces-
tei calatorii.

Veti face meditatii de trei ori pe zi. Dimineata, Meditatia
Dinamicd; dupa-amiaza, kirtan, iar noaptea vom introduce
un tip nou de meditatie: dansul sufit al dervisilor rotitori.
Aceste trei meditatii fac parte dintr-un intreg.

Prima meditatie, pe care o veti realiza dimineata, este
in legatura cu momentul de rasarit al soarelui. Trezirea din
somn marcheaza momentul cdnd Intreaga natura revine la
viata. Noaptea a trecut, intunericul s-a risipit, soarele este
sus pe cer si totul devine constient si alert. Prin urmare, in
realizarea acestei prime meditatii urmadriti sa fiti intr-o stare
continua de alertd, atentie si constientizare, indiferent de
ceea ce faceti. Prima etapd a acestei meditatii este respiratia;
a doua, catharsisul; a treia, emiterea mahamantrei Hoo.

Ramaneti martori. Nu va pierdeti atentia. In timp
ce respirati, nu uitati ca va puteti contopi cu respiratia
in asemenea madsura incat sa uitati sa mentineti starea
de martor. Daca veti proceda astfel, veti pierde benefi-
ciile acestei meditatii. Respirati cat de repede si de pro-
fund puteti, angrenati-va toata energia in respiratie, dar
nu uitati sa ramaneti martori. Observati ce se intampla ca
simpli spectatori, ca si cum totul i s-ar petrece altcuiva,
si anume corpului fizic, in timp ce constiinta ramane
centrata si priveste. Starea de martor trebuie mentinuta
pe parcursul realizarii tuturor celor trei etape prezentate.
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Urmeaza a patra etapa a meditatiei, in care totul se opreste,
ingheata, devine complet inactiv, iar starea de alerta interi-
oara atinge punctul maxim.

Meditatia de dupa-amiaza, kirtan — cintec si dans — este
o alta practica interioara pe care o vom realiza in aceasta
tabard. La meditatia de dimineata trebuie sa fiti pe deplin
constienti; meditatia de dupd-amiaza cere sa fiti pe jumatate
constienti, jumadtate inconstienti. Este o meditatie care mar-
cheaza apogeul zilei, cdnd sunteti alerti, dar totodata toro-
piti. Sunteti asemeni unui om care a baut si este usor ametit.
Poate sa mearga, dar nu merge drept; stie unde se duce, dar
totul e neclar. Este constient, dar parca nu este. Stie ca a con-
sumat alcool, isi simte picioarele nesigure, dar nu este nici
complet treaz, nici complet adormit. In timpul meditatiei
de dupa-amiaza va veti purta ca un om beat, veti fi euforici,
extatici. Uneori veti uita complet de voi, ca un betiv, alteori
va veti aminti, dar nu incercati sa fiti constienti in acelasi
mod ca in timpul meditatiei de dimineata. Nu. Tineti pasul
cu schimbarile zilei, fiti in rezonanta cu natura.

Noaptea fiti intr-o stare complet opusa celei de dimi-
neata — complet inconstienti, nu va fortati absolut deloc.
Noaptea a venit, soarele a apus, acum totul devine incon-
stient. Fiti si voi In rezonanta cu aceasta stare. Dansul sufit
al dervisilor rotitori este una dintre cele mai vechi si mai
puternice tehnici spirituale. Este atat de profund incat o
singurd asemenea experienta va poate transforma total.
Trebuie sa va rotiti, cu ochii deschisi, ca un copil care se
joaca, simtind cum fiinta voastra interioara devine centrul
acestei miscari de rotatie, iar tot restul corpului este ca o
roata care se invarte — o roata a olarului. Voi sunteti centrul
si tot corpul se roteste in jurul acestui centru.

Incepeti incet, in sensul acelor de ceas. Daca cineva
simte ca-i este greu sa se roteasca in sens orar, se poate roti
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