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O CAPODOPERA IN
ARTA INVATARII
RUGACIUNII S| MEDITATIEI

Acest mic volum este cu adevarat unic in
randul cirtilor de autoeducare. El rispunde unei
nevoi reale de autocunoastere si abordare holistica
a vietii. Volumul este alcatuit dintr-o serie de
exercitii spirituale, care conduc la atingerea starii
contemplative. El imbind psihologia, terapia
spirituald si practicile tradigiilor orientale si
occidentale. Anthony de Mello, un preot iezuit,
este cunoscut in toatd lumea ca unul dintre cei
mai de seama indrumatori spirituali. Maniera in
care abordeazd pacea interioara este de neegalat,
deoarece implicd persoana in rugiciune cu totul
— trup si suflet, ratiune si simtire, memorie
si imaginatie. Cartea prezintd 47 de exercitii



care ii invatd pe oameni despre constientizarea
senzatiilor corporale, starea de nemiscare,
vindecarea amintirilor dureroase, constientizarea
propriului eu si a lumii. De Mello se adreseaza
tuturor celor care percep rugiciunea ca fiind
dificild, plictisitoare sau frustrantd. Secretul, ne
impartaseste el, este sa patrunzi dincolo de forma
si de gand si si descoperi, in adincul inimii,
bucuria rugaciunii. Ficand acesti pasi, dobandesti
un inteles mai profund al constiintei, pe un fond
de calm, bogitii nebanuite, implinire spirituala si,
in cele din urmi, o experientd misticd orientatd
citre Dumnezeu. Anthony de Mello a studiat
Biblia, precum si cultura orientald si occidentala
cu ajutorul unor maestri spirituali, datorita cirora
are o abordare unica ce transcende timpul, cultura
si credinta. Sadhana este deja un bestseller in tarile
anglofone si a fost tradusd in peste 20 de limbi.

Aceasti editie este asteptata cu neribdare de
o varietate de cititori cirora le va face cunostinta
cu un lider autentic, care le vorbeste deopotriva
credinciosilor si necredinciosilor.
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INTRODUCERE

Mi-am petrecut ultimii 15 ani din viata in izolare,
ca maestru §i indrumitor spiritual, ajutdnd oamenii si
se roage. Aud zeci de oameni plangindu-se ci nu stiu si
se roage; cd, in pofida efortului depus, nu evolueaza prin
rugdciune; ci rugdciunea este plictisitoare si frustranta.
Multi indrumaitori spirituali isi marturisesc neputinta
cand vine vorba sa-i invete pe oameni cum si se roage,
cu alte cuvinte, cum sa obtini satisfactie si implinire prin
rugaciune.

Sunt uimit de fiecare datd cind aud aceasta deoarece
mie mi se pare usor si-i ajut pe oameni sa se roage. Nu
atribui acest lucru doar farmecului personal. 1l atribui
unor simple teorii pe care le urmez atunci cAnd ma rog si
cand ii indrum pe altii pe calea rugiciunii. O explicatie
ar fl aceea ci rugiciunea este un exercitiu care aduce
implinire si multumire si este firesc si ciutam aceste
lucruri in actul rugaciunii. O alta explicatie ar fi aceea ci
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SADHANA: CALEA CATRE DUMNEZEU

rugdciunea se face cu inima, nu cu mintea. De fapt, cu cat
mai repede se indeparteaza de cap si de minte, cu atit mai
plicutd devine. Majoritatea preotilor asociaza rugiciunea
cu gandirea. Aceasta este greseala lor.

Un prieten iezuit mi-a povestit odatd cum a abordat un
guru indian pentru a-l ruga sa il initieze in arta rugaciunii.
Gurul i-a spus: ,Concentreazi-te asupra respiratiei.”
Prietenul meu a facut aceasta timp de cinci minute. Apoi
gurul i-a spus: ,Aerul pe care il respiri este Dumnezeu. Tu
Il respiri pe Dumnezeu. Fii constient de acest fapt si rimai
congtient.” Prietenul meu, dupi ce a procesat informatia
si a asimilat-o la nivel teologic, a urmat aceste indrumari,
ore in sir, zi dupd zi, si a descoperit, spre amuzamentul
lui, ¢ rugaciunea poate fi la fel de simpla ca respiratul.
Prin acest exercitiu, el a atins o profunzime, o satisfactie si
o implinire spirituald la care nu ajunsese in multele ore pe
care le dedicase rugaciunii timp de multi ani.

Exercitiile pe care le propun in aceasta carte se
aseamind cu abordarea acelui guru indian, pe care nu
l-am cunoscut si despre care nu am mai auzit nimic de
atunci. $i eu am multe teorii despre rugaciune, dar le voi
prezenta doar in legitura cu exercitiile care urmeaza.

Am propus aceste exercitii mai multor grupuri de
oameni. Le numesc ,Grupuri de rugiciune” sau, mai
bine zis, ,,Grupuri de contemplatie”. in pofida parerii
majoritdtii, existd grupuri de contemplatie. De fapt, in
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INTRODUCERE

anumite situatii, contemplatia functioneaza mai bine in
grup decat daca este realizatd in singuratate. Exercitiile din
aceasta carte respectd forma si limba in care sunt propuse
grupurilor spirituale. Daci intentionati si conduceti un
grup de contemplatie si si folositi aceastd carte drept
indrumar, tot ce trebuie sa faceti este si luati textul de la
fiecare exercitiu si sd il cititi grupului spiritual, iar grupul
sa urmeze instructiunile pe misura ce cititi. Evident ca
citirea trebuie si se facd lin, cu pauze, in special acolo
unde se specifici si se faci pauza.

Simpla citire a acestui text nu vd va transforma insa
intr-un bun indrumitor al unui grup de contemplatie.
Ca sa deveniti un bun lider spiritual, mai inti trebuie
sa ajungeti la o cunoagtere de sine profunda. Va trebui
sa fi experimentat unele dintre lucrurile pe care le cititi
celorlalti. Si va trebui si aveti unele abilititi in arta
indrumarii spirituale. Aceste exercitii nu inlocuiesc
experienta personala si evolutia spirituali. Dar, cu
siguranta, vor fi un bun punct de plecare si vd vor aduce
beneficii voud si grupului vostru de contemplatie. Am avut
grija sd elimin din aceastd carte exercitiile care necesita
indrumarea unui maestru al rugaciunii. Daca existd riscul
ranirii prin aceste exercitii, voi atrage atentia asupra lui si
voi explica modul prin care se poate evita vatimarea.

Dedic aceasti carte BinecuvAntatei Fecioare Maria,
care a fost intotdeauna un model in arta contemplatiei
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pentru mine, si mai mult decit atit, sunt convins ci
datoritd ei am reusit sd cistig milostenie prin rugdciune,
pentru mine si pentru cei pe care i-am indrumat. Fard
interventia ei divind, acest lucru nu ar fi fost posibil.
Acesta este, asadar, primul sfat pe care vi-l dau daci vreti
sa evoluati in arta contemplatiei: cdutati sprijinul ei si
cereti interventia ei inainte de a porni pe drumul acesta.
Ea a primit harisma coborarii Duhului Sfant in biserica,
asa cum s-a infdptuit la Buna Vestire si de Rusalii, cAnd s-a
rugat impreund cu apostolii. Daci reusiti si v-o apropiati
si s o convingeti sd se roage cu voi si pentru voi, veti fi
foarte norocosi.
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ExerciiuL 1

COMORILE TACERII

» Tdcerea este marea revelatie”, a spus Lao Tse. Suntem
obisnuiti si consideram Biblia ca fiind revelatia lui
Dumnezeu. Si asa si este. Vreau ca voi si descoperiti acum
revelatia pe care o aduce linigtea. Pentru a primi revelatia
pe care o ofera Biblia, trebuie si vi oferiti voi insiva Bibliei.
Pentru a vd bucura de revelatia linigtii, trebuie mai intai
sa ajungeti la liniste. Si acest lucru nu este usor. Va invit
sa incercdm si realizam aceasta in primul nostru exercitiu.

Asezati-va confortabil. Inchideti ochii.

Am si vd rog acum si pastrati ticerea timp
de 10 minute. Mai intAi de toate, incercati si
ajungeti la starea de liniste, apropiati-va cit de
mult posibil de linistea totald a inimii si a mingii.
Odati ce ati ajuns la ea, imbratisati revelatiile pe
care aceasta vi le ofera.

17
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Dupa cele 10 minute, am si va invit sa
deschideti ochii si sa ne impartasiti, daca doriti, ce

ati facut si ce ati experimentat in cele 10 minute.

impérté§i§i—ne aceste lucruri, mentionind
incercirile prin care ati trecut pentru a ajunge

la liniste si felul cum le-ati ficut fata. Descrieti

aceasta liniste, daci se poate. Spuneti-ne ce ati

trait in aceastd stare de liniste. Spuneti-ne tot ce

ati gandit si ati simtit in timpul acestui exercitiu.

Experientele celor care realizeaza acest exercitiu sunt
infinit de variate. Majoritatea oamenilor descopera, spre
surpriza lor, i linistea este ceva cu care ei pur si simplu nu
sunt obisnuiti. Ca indiferent ce fac, ei nu pot sa opreasca
ratdcirea constantd a mintii sau si atenueze o tulburare
emotionald pe care o simt in inima lor. Alii simt cd se
apropie de granitele linistii, dar apoi intra in panica si se
retrag.

Linistea poate fi o experienta infricositoare. Nu existd
niciun motiv sa vd descurajati. Chiar si acele ganduri
raticitoare care apar sunt o mare revelatie, nu-i asa?
Faptul cd mintea riticeste nu este oare o revelatie despre
voi ingiva? Dar nu este suficient sd stim aceasta. Trebuie
sa dedicim timp pentru a experimenta aceasti minte
raticitoare. Descoperim cat de plin de sens este chiar si
tipul de ritacire in voia cireia ne lasim.
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CONSTIENTIZAREA

Faptul ca ati fost congtienti de raticirile mintii, de
framantarile voastre interioare sau de neputinta de a trai
starea de liniste, este incurajator, intrucat el v aratd ca
exista liniste in interiorul vostru, cel putin atit cat si fiti
constienti de toate acestea.

Inchideti ochii din nou si fiti constienti de
mintea riticitoare... observati-o timp de doui
minute...

Acum simtiti linistea care va permite si fiti
constienti de raticirile mingii...

Este cantitatea minimd de liniste pe care o aveti in
voi si cu care vom lucra in exercitiile care urmeaza. Pe
masuri ce ea se amplificd, vd va dezvilui din ce in ce mai
multe lucruri despre voi insiva. Sau, mai bine zis, linistea
vi se va dezvilui voud. Aceasta este prima revelatie a
linistii: propriul sine. Prin aceasta revelatie, veti dobandi
lucruri pe care banii nu le pot cumpara, lucruri precum
intelepciunea, seninitatea, bucuria si Dumnezeu.

Pentru a dobéndi aceste lucruri nepretuite, nu este
suficient sd reflectati la ele, si vorbiti despre ele, sa vi
mentineti la nivel de discutii. Va trebui sa lucrati. Asadar,
incepeti sd lucrati chiar acum.

Inchideti ochii. Incercati sa atingeti starea
de liniste timp de alte cinci minute. La sfarsitul
acestui exercitiu, observati daci de data aceasta
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incercarile voastre nu au fost mai reusite decat
inainte.

Observati daca linistea v-a dezviluit lucruri
noi, ceva ce nu ati remarcat la prima incercare.

Nu ciutati nimic extraordinar in revelatia pe care o
aduce ticerea, nu cdutati lumind, inspiratie, cunostere
interioara. De fapt, nu urmariti nimic. Limitati-vd numai
la a observa. Acceptati pur si simplu tot ce apare in planul
congtiingei. Totul, indiferent cit de banal si de obisnuit
ar f1, vi se reveleazd prin ticere. Aceastd revelatie ar putea
consta in faptul ci mainile vd sunt transpirate sau ci ati
dori sa va schimbati pozitia, sau ca vi ingrijoreazd starea
voastrd de sindtate. Nu conteazd. Ce conteazd este ca ati
devenit congtienti de aceasta. Continutul constientizarii
este mai putin important decit calitatea constientizarii.
Pe misurd ce calitatea se imbunatiteste, linistea va
deveni tot mai profunda. Si pe misura ce linistea devine
mai profundi, veti experimenta schimbarea. Atunci
veti descoperi cu incintare ci revelatia nu inseamni
cunoastere. Revelatia este putere; o putere misterioasa,
care aduce transformarea.
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ExerciTiuL 2

SENZATIILE CORPORALE

Asezati-va intr-o pozitie confortabild i
odihnitoare. Inchideti ochii. Am si vi rog si
constientizati anumite senzatii pe care le aveti
chiar acum, dar pe care nu stiti exact cum si le
definiti... Fiti constienti de atingerea hainelor
pe umerii vostri... Simtiti atingerea hainelor
pe spate sau spatele vostru care atinge spatarul
scaunului pe care stati... Acum percepeti senzatia
mainilor voastre care se ating una pe cealalta
sau se odihnesc in poald.... Remarcati modul in
care coapsele si fesele voastre apasi scaunul...
Acum percepeti senzatia picioarelor in pantofi...
Observati cu mare grija postura voastri...
Repetati: umerii... spatele... mana dreapti... mina
stAngi... coapsele... picioarele... postura... Inci o
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