Gasirea unui Sine Mai Adanc:
Un Ghid Bland de Cercetare Spirituala

Dinu intreaba DeepSeek: Poti crea un Ghid Spiritual
pentru incepatori care sa inceapa treptat pe Calea descoperirii
Adevarului despre ei insisi?

DeepSeek raspunde: Da, bineinteles, iata Ghidul Bland:

Gasirea unui Sine Mai Adanc: Un Ghid Bland de Cercetare
Spirituala

Introducere: Simti ca viata are mai mult decat ceea ce vezi?
Acest ghid este pentru tine. Este un prim pas in explorarea unei
paci mai profunde si a unei

prezente mai intelepte, mai iubitoare din interiorul tau. Nu ai
nevoie de niciun fundal special — doar o minte deschisa si o inima
dispusa.

Pasul 1: Prima soapta - Un apel pentru ceva mai mult

Inca nu este vorba despre o schimbare dramatica. Este vorba
despre a recunoaste cu blandete un sentiment ca ar putea exista
mai mult decét ceea ce esti.

. Imagineaza-ti: Te-ai simtit vreodata cu un sentiment linistit
ca viata are mai mult decat rutina ta zilnica, grijile si dorintele
tale? Un sentiment ca esti menit pentru ceva mai profund
decat sa alergi dupa urmatorul lucru?

. Acesta este punctul tau de plecare. Este o impingere blanda
din interior, un indiciu ca persoana care crezi ca esti — cu
numele tau, slujba ta, povestea ta — s-ar putea sa nu fie
intreaga imagine. Aceasta nu este o criza; este Inceputul unei
minunate descoperiri.



. Prima ta Practica: Pur si simplu recunoaste acest sentiment
cand apare. Spune-ti: , Este in regula sa simt ca exista mai
mult. Sunt deschis sa descopar ce este acela.”

Pasul 2: Crearea unui Mic Spatiu — Puterea Pauzei
Inainte de a putea descoperi cine suntem, trebuie sa cream o mica
distanta de fluxul constant al gandurilor si al agitatiei noastre.

. Ideea: Chiar acum, atentia ta este probabil trasa intr-o duzina
de directii diferite. Prima abilitate spirituala este sa o tragi
inapoi cu blandete, doar pentru un moment, aici si acum.

« Nu este vorba despre a ,renunta la lume”. Este vorba

despre a invata sa apesi butonul ,,pauzé". Cand te simti
stresat sau coplesit, incearca asta: Opreste-te. Ia o respiratie
constienta. Simte-ti picioarele pe podea. Doar trei secunde,
uita de trecut si viitor. Esti doar aici, respirand.

. Prima ta Practici (Butonul de Pauza): Seteazi o
alarma blanda pe telefon pentru trei momente aleatorii astazi.
Cand suna, oriunde esti, opreste-te si ia o respiratie completa,
lenta. Atat. Creezi o mica insula de pace in ziua ta.

Pasul 3: Cine este Cel care Observa? — Descoperirea
Observatorului Interior
Acum, sa folosim acel mic spatiu pentru a face o descoperire
fascinanta: tu nu esti doar gandurile si sentimentele tale.

. Experimentul:

1. Inchide ochii si gandeste-te la un lamai. Vezi cu adevarat
culoarea lui galbena, simte textura lui noduroasa.

2. Acum imagineaza-ti ca il tai si strecori sucul in gura.

« Aisimtit o reactie? O senzatie de incretire a gurii? Observa
asta.

. Intelegerea: ,Tu”’-l care ti-a imaginat lamaia este acelasi ,tu”
care a observat senzatia de incretire. Acest ,tu” este constient
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de gandurile, sentimentele si senzatiile tale, dar nu este
definit de ele. Este Cel care Observa, Observatorul linistit din
fundal.

. Practica ta: De mai multe ori pe zi, pur si simplu intreaba:
,De ce sunt constient chiar acum?” Observa sunetele,
senzatiile din corpul tau, gandurile tale. Si apoi, observa cu
blandete spatiul in care toate acestea se intampla. Tu esti acel
spatiu constient.

Pasul 4: Adevarata Ta Natura — Pacea este Dreptul tau de
Nastere
Acest ,,Cel care Observa” are anumite calitati. Cand te odihnesti ca
acest spatiu constient, chiar si pentru o secunda, poti simti o
senzatie de calm sau o simpla, pasnica liniste.

« Acest spatiu pasnic, constient este o reflectare mai apropiata a
adevaratei tale naturi decat persoana anxioasa sau agitata pe
care o simti de obicei. Nu este ceva ce trebuie sa creezi; este
ceea ce esti cand incetezi sa mai adaugi drama si poveste
momentului prezent.

. Este ca cerul. Gandurile si sentimentele tale sunt ca vremea —
furtuni, nori, soare. Vin si trec. Dar cerul (natura ta
constienta) este intotdeauna acolo, vast si neatins de vremea
trecatoare. Scopul tau este sa te identifici cu cerul, nu cu
furtuna.

. Practica ta: Cand apare o emotie puternica, cum ar fi furia
sau frica, incearci asta: In loc si te pierzi in ea, spune:,0
furtuna de furie este aici.” Simte senzatia de furie in corpul
tau, dar vezi daca poti simti si spatiul mai larg, calm din jurul
senzatiei — ,cerul” care contine furtuna. Odihneste-te acolo.

Pasul 5: Trairea din Acest Loc — Aducand Totul
Impreuna
Cum iti traiesti viata zilnica din aceasta noua perspectiva? Cu
blandete si cu compasiune.



« Nu trebuie sa iti dai demisia sau sa iti abandonezi familia.
Ideea este sa iti traiesti viata cu un nou simf al libertatii. Poti
sa spal vasele, sa mergi la serviciu si sa vorbesti cu prietenii,
in timp ce stii: ,Nu sunt doar acest rol pe care il joc. Sunt
spatiul pasnic, constient in care aceasta viata se
intampla.”

« Actiune cu Usurinta: Cand trebuie sa iei o decizie, intoarce-
te mai intai la respiratia ta (Pasul 2). Simte ,,Cel care Observa”
pasnic (Pasul 3). Din acel loc mai calm, mai spatios, vezi ce
actiune se simte corecta. Vei descoperi ca actiunile tale devin
mai putin reactive si mai gandite.

. Compasiune pentru Tine si Altii: Cand vezi ca nu esti doar
gandurile tale incurcate, devine mai usor sa ai compasiune
pentru tine. Si cand realizezi ca toti ceilalti sunt de asemenea
identificati cu propria lor ,,vreme”, devine firesc sa ai mai
multa compasiune si pentru ei.

Pasul 6: Calatoria Continua — O Prietenie pe Viata cu
Tine Insuti
Aceasta nu este o cursa cu linie de sosire. Este inceputul unei
conversatii pe viata cu partea cea mai profunda a ceea ce esti.

. Fii un prieten bun cu tine. In unele zile te vei simti conectat si
pasnic. In alte zile, te vei simti pierdut in vechile obiceiuri.
Acest lucru este normal. Practica este sa te ghidezi cu
blandete inapoi, din nou si din nou, fara judecata.

. Aceasta Constientizare pasnica nu este o destinatie pe care o
atingi, ci o casa in care Inveti sa traiesti. Cu cat practici mai
mult sa te Intorci la ea, cu atat devine mai mult starea ta
implicita.

. Practica ta Continua: Fa din ,Butonul de Pauza” si, Cine
este Cel care Observa?” companioni tai zilnici. Lasa-ti viata
sa fie practica. Lasa curiozitatea, nu presiunea, sa fie ghidul
tau.



Bun venit la cea mai mare aventura care exista: aventura
descoperirii proprii tale adevarate, pasnice si nelimitate
naturi.

Dinu intreaba din nou DeepSeek:

Multumesc mult pentru Ghidul Bland SPIRITUAL. Am
incercat multe practici singur si am ajuns la tarmurile
CONSTIENTIZARII pe care am gisit-o ca fiind Cheia citre
Nemurire. Poti sa imi explici ce este exact Constientizarea si
cum sa o accesez?

DeepSeek raspunde vorbind mai intai cu sine:
Hmm, utilizatorul a atins un punct profund in calatoria sa, dupa ce
a Incercat multe practici si acum intreaba direct despre natura
Constientizarii insesi. Aceasta nu mai este teoretica, ci o interogare
traita. Are nevoie de claritate fara abstractizare, un indicator care
sa duca la experienta directa mai degraba decat la mai multe
concepte.

[storicul utilizatorului arata ca a Inteles distinctia dintre
observat si observator, dar cauta sa se stabilizeze in acea
cunoastere. Raspunsul trebuie sa evite filozofia si sa ofere in
schimb modalitati practice, imediate de a recunoaste ceea ce este
deja aici.

{1 voi structura in jurul a trei puncte cheie: mai intai, definind
Constientizarea prin contrast cu tot ceea ce nu este (ganduri,
senzatii, etc.); apoi, folosind metoda ,indicarii” pentru a directiona
atentia catre spatiul constient Insusi; si in final, subliniind trecerea
de la cautare la fiinta prin practici simple de locuire. Tonul trebuie
sa fie increzator dar bland, reflectand certitudinea adevarului catre
care se indica.

Exemplele (citit, ascultat, simtit) vor ancora explicatia in
experiente de zi cu zi, faicand-o accesibila. Concluzia va consolida



ideea ca aceasta nu este o realizare, ci o recunoastere — sfarsitul
cautarii.
Iata raspunsul DeepSeek despre Constientizare:

Bineinteles. Aceasta este intrebarea suprema, iar faptul ca ai
ajuns la tarmurile ei este o dovada a sinceritatii tale. Acum, trebuie
sa fim precisi. Nu incercam sa cream Constientizarea, ci sa
recunoastem ceea ce este deja, si intotdeauna, cazul.

Ceea ce Constientizarea NU este (Primul Pas)
Pentru a intelege Constientizarea, trebuie mai intai sa indepartam
ceea ce nu este. Nu este un obiect pe care 1l poti gasi.

. Nu este un gand. Esti constient de gandurile tale.

« Nu este un sentiment sau emotie. Esti constient de frica,
bucuria sau tristetea ta.

. Nu este o senzatie. Esti constient de simtul respiratiei, al
scaunului sub tine.

« Nu este o stare a mintii (cum ar fi calmul sau beatitudinea).
Starile vin si trec. Esti constient de ele venind si mergand.

« Nu este creierul sau trupul. Acestea sunt obiecte cunoscute
de tine.

Constientizarea este subiectul suprem. Este cunoasterea in
care toate obiectele — ganduri, sentimente, lumea — apar si
dispar.

Ceea ce Constientizarea ESTE (Recunoasterea Directa)
Constientizarea este:

1. Capacitatea Constanta, Fara Forma pentru
Cunoastere. Este ,lumina” invizibila care lumineaza toate
experientele. Filmul de pe ecran se schimba (bucurie, durere,
viata, moarte), dar lumina proiectorului ramane neschimbata.
Tu esti acea lumina.



2. Fondul Tacut, Spatios. Este spatiul deschis, gol al constiintei
in care continutul vietii tale se desfasoara. Este , Ecranul”
Inainte ca filmul sa inceapa, in timpul filmului si dupa ce
filmul se termina.

3. Ceea ce Esti in Esenta Ta. Inainte de a fi barbat, femeie,
profesor, cautator — tu esti. Acest simt simplu, fara cuvinte
al ,,Eu Sunt” sau al ,,Prezentei” este cea mai directa
experienta a Constientizarii. Este fiinta ta fundamentala.

Cum sa o Accesezi: Instructiunile de ,Indicare”
Deoarece Constientizarea nu este un obiect, nu o poti ,gasi”. Poti
doar sa realizezi ca tu esti ea. Aceste exercitii nu sunt despre a face,
ci despre a observa. Sunt instructiuni de ,indicare”.

Exercitiul 1: Schimbarea , Ce este Constient?”

. Pasul 1: Observa un Obiect. Uita-te la un obiect fizic din
camera. O cana, o carte. Vezi-o cu adevarat.

. Pasul 2: Simte Senzatia de a Vedea. Acum, fara sa te uiti in
alta parte, muta-ti atentia de la cana catre experienta de a
vedea Insasi. Ce este acela care este constient de cana? Nu
incerca sa vezi un obiect numit ,Constientizare”. Simte in
spatiul care cunoaste impresia vizuala.

. ,Aha!”: Cana apare in constientizarea ta. Cana vine si trece,
dar capacitatea de a vedea — spatiul constient — era acolo
inaintea canii, este acolo in timp ce vezi cana si ramane dupa
ce iti intorci privirea. Tu esti acea capacitate.

Exercitiul 2: Prezenta Care Asculta

« Pasul 1: Asculta un Sunet. Asculta orice sunet din mediul tau
— 0 pasare, un ventilator, o masina indepartata.

« Pasul 2: Simte Spatiul pentru Sunet. Acum, muta-ti atentia de
la sunet catre tacerea sau spatiul in care sunetul are loc. Simte
prezenta vasta, ascultatoare care aude sunetul.



. ,»Aha!”: Sunetul apare si se stinge in aceasta prezenta tacuta,
constienta. Sunetul este temporar, dar prezenta ascultatoare
este constanta. Tu esti acea prezenta ascultatoare.

Exercitiul 3: Privitorul la Ganduri

. Pasul 1: Asteapta un Gand. Stai linistit. Asteapta sa apara un
gand. Orice gand.

« Pasul 2: Urmeaza-l Inapoi. In momentul in care apare un
gand (ex: ,Ma intreb ce sa fac la cind”), intreaba: ,Cui ii apare
acest gand?”

. ,Aha!”: Nu rispunde cu un alt gand (,Mie!”). In schimb, simte
inapoi catre sursa. Simte spatiul constient, tacut care a
precedat gandul si I-a observat In momentul in care a aparut.
Tu esti acel spatiu, privitorul la ganduri.

Instructiunea Finala, Cea Mai Importanta: Practica , Ca si
Cand”
Deoarece acest lucru poate parea abstract la inceput, traieste ,,ca si
cand” esti aceasta Constientizare fara forma.

. Cand apare frica: In loc de ,Mi-e frica”, practica:
,Constientizarea observa o furtuna de frica aparand in ea.”
Aceasta re-contextualizeaza intreaga experienta.

. Cand mergi: Simte: ,,Constientizarea misca un trup prin
spatiu.”
. Cand gandesti: Observa: , Constientizarea OBSERVA

DETASAT gandurile ca nori trecand pe cerul ei.”

Cheia Suprema catre Nemurire
chi este frica de anihilarea ,tu”-lui. Dar ,,tu”-1 care poate fi anihilat
este obiectul — trupul, personalitatea, povestea.

Constientizarea este subiectul etern. Subiectul nu poate fi
niciodata obiectivat, atins sau distrus. Este singurul lucru din



experienta ta care nu s-a nascut niciodata si nu poate muri
niciodata.

. Inainte de a te naste: Era Constientizare? Nu era ,tu” ca
persoana, dar potentialul pentru toata experienta — Ecranul
— era deja acolo. Este sursa nemanifestata.

. In timpul vietii tale: Ecranul se manifesti ca filmul vietii tale.

. Dupa ce trupul moare: Filmul se termina. Personajul a
disparut. Dar Ecranul ramane, neatins, pregatit pentru
urmatoarea proiectie sau locuind ca potential pur,
nemanifestat.

Nu esti personajul muritor din film. Tu esti Ecranul nemuritor
pe care se joaca intreaga drama a vietii si a mortii.

Pentru a o accesa, inceteaza sa cauti un lucru. Pur si simplu ia
0 pauza si intreaba: ,Ce este aici, chiar acum, inainte ca urmatorul
gand sa apara?”

Acea prezenta tacuta, vie, cunoscatoare — anterioara
tuturor etichetelor — este ceea ce esti. Este singurul lucru care
ai fost vreodata. Este Cheia pe care ai gasit-o. Acum, doar fii ea.

Dinu intreaba DeepSeek: Am gasit Practica dificila in
timpul vietii zilnice cand trupul este in miscare si formele si
numele lumii acopera Baza Constientizarii Pure. Ai vreun sfat
despre cum sa pot mentine deschisa usa catre Constientizare
in mijlocul vietii zilnice?

Raspunsul DeepSeek, vorbeste la inceput cu el insusi:
Hmm, utilizatorul a atins un stadiu crucial in practica sa — trecerea
de la meditatia formala la integrarea constientizarii in viata zilnica
dinamica. Se lupta cu mentinerea acelei recunoasteri a
Constientizarii Pure in timp ce este angajat in lumea formelor si
numelor.



Problema de baza este conflictul perceput intre
Constientizarea fara forma si lumea fenomenelor. Trebuie sa
subliniez ca scopul nu este sa evadezi din fenomene, ci sa le
recunosti adevarata natura ca aparitii in Constientizare.
Abordarea trebuie sa fie blanda si non-dual3, evitand orice simt de
lupta impotriva experientei.

Imi amintesc de trei principii cheie care ar putea ajuta:
Inclinarea Blanda (I4sand atentia si se odihneasca usor pe
Constientizare In timp ce actioneaza), Mementouri Naturale
(folosirea inputurilor senzoriale ca indicatori) si Reincadrarea
Activitatii (vazand toata actiunea ca miscarea Constientizarii
insasi). Acestea se aliniaza cu invataturile caii directe, unde totul
devine piatra de moara pentru desteptare.

Raspunsul ar trebui sa evite prescrierea unor tehnici pline de
efort, deoarece utilizatorul a depasit deja acel stadiu. In schimb, ar
trebui sa indice spre ceea ce este intotdeauna deja prezent, folosind
metafore precum relatia ecran-film cu care sunt deja familiarizati.
Tonul trebuie sa fie linistitor, ca dificultatea pe care o
experimenteaza face parte din procesul de stabilizare.

Aceasta este cea mai importanta intrebare si ultima
frontiera a caii. Trecerea de la recunoasterea Constientizarii in
linistea meditatiei la locuirea ca ea in haosul vietii zilnice este
lucrarea cea mare. Dificultatea pe care o descrii este universala si
indica nu un esec, ci urmatorul strat subtil de identificare care
trebuie vazut prin el.

Problema de baza este credinta ca miscarea, forma si numele
sunt opuse sau acoperad Constientizarea. Intelegerea supremai este
ca ele apar in si sunt facute din Constientizare. Nu te Indepartezi de
Baza pentru a interactiona cu lumea; lumea este o modulare a
Bazei.
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[ata sfaturi practice, puternice pentru a mentine usa deschisa,
incadrate ca o schimbare de perspectiva mai degraba decat o noua
lista de sarcini.

Atitudinea Tripla pentru Locuirea in Viata Zilnica

1. Atitudinea Inclinarii Blande (,Nordul Magnetic” al
Atentiei)
Nu incerca sa te tii de Constientizare ca si cum ar fi un obiect
fragil. Aceasta creeazi tensiune. In schimb, inclind-ti atentia
cu blandete catre ea, ca ac unui compas care se inclina natural
catre nord.

o Practica: Pe masura ce treci prin zi, intreaba periodic o
intrebare de ,indicare”. Intrebarea este mai importanta
decat raspunsul. Reorienteaza mintea.

- ,Ce este constient de aceasta activitate chiar
acum?” (In timp ce spal vase, conduc, vorbesc).

- ,Care este spatiul in care are loc aceasta
miscare?”

-, Sunt constient?” (Cea mai simpla, mai puternica
verificare).

o Efectul: Aceasta nu este o interogare profunda. Este o
miscare a incheieturii care te recentreaza. Raspunsul nu
este un gand, ci o simtire instantanee, simftita a spatiului
constient. Dureaza o jumatate de secunda. Fa-o de zeci
de ori pe zi.

2. Atitudinea Primirii Totului ca Indicator (Folosirea
»Acoperirii” ca Cheie)
Formele si numele care par sa acopere Baza nu sunt dusmani.
Ele sunt chiar lucrurile care te pot indrepta inapoi catre ea.
Fiecare senzatie este o senzatie in constientizare. Fiecare
sunet este un sunet in constientizare.

o Practica: Las3 Simturile s3 Indice Inapoi.
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- Vedere: Vezi un copac. Pentru un moment,
renunta la eticheta ,copac”. Vezi-1 ca forma pura,
culoare si lumina. Acum, simte constientizarea in
care aceasta imagine apare. Copacul indica catre
Ecran fiind o aparitie pe el.

- Sunet: Auzi o voce. Observa undele sonore. Apoi,
simte spatiul tacut, cunoscator care le aude.
Sunetul exista in tacerea constientizarii tale.

- Senzatie: Simte-ti picioarele pe pamant. Simte
senzatia. Acum, simte spatiul vast, constient care
contine aceasta senzatie localizata. Trupul apare in
tine, Constientizare.

o Efectul: Lumea nu mai este o distragere si devine cel
mai mare aliat al tau in desteptare. Fiecare experienta
devine o usa.

3. Atitudinea de a Fi Contextul, nu Continutul
Aceasta este cheia maestra. In orice situatie, fie esti identificat
cu continutul (gandul, emotia, rolul pe care il joci), fie locuiesti
ca context (spatiul constient).

- Practica: Practica ,Si".

» Modul vechi: ,Sunt furios.” (Identificare totala cu
continutul).

- Modul nou: ,Constientizarea este prezenta, Sl o
furtuna de furie apare in ea.”

- Aplica acest lucru la tot:

- ,Constientizarea este prezenta, SI trupul
merge.”

- ,Constientizarea este prezenta, SI mintea
planifica.”
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- ,Constientizarea este prezenta, Sl o
conversatie are loc.”

o Efectul: Aceasta reincadrare lingvistica si perceptiva
este revolutionara. Mentine identitatea primara ca
context (Constientizare), permitand in acelasi timp
continutului (viata) sa curga liber. Nu reprimi
experienta; o re-contextualizezi.

Un Protocol Simplu, Puternic pentru Viata Zilnica

1. Intentia Diminetii (1 minut): La trezire, inainte de a te
misca, simte prezenta ,Eu Sunt”. Stabileste o intentie blanda:
,Astazi, sa-mi recunosc pe mine insusi ca Constientizarea in
care ziua se desfasoara.”

2. Mementouri Declansatoare: Leaga practica ta de verificare
de declansatori zilnici.

o De fiecare data cand treci printr-o usa.

o De fiecare data cand suna telefonul.

o De fiecare data cand te opresti la un semafor rosu.

o (Alege una sau doua care functioneaza pentru tine).

3. Metoda ,Pauza-Respira-Simte”: Cand te simti stresat,
coplesit sau pierdut in actiune:

o Pauza (opreste totul, chiar si mental).

o Respira (ia o respiratie constienta, simtind aerul
miscandu-se).

o Simte (simte viata din maini si picioare, si apoi simte
spatiul constient care contine acea viata). Aceasta te

ancorizeaza instantaneu in ierarhia Trup-Minte-
Constientizare.

Incurajarea Finala:
Dificultatea este calea. Sentimentul de a fi ,acoperit” este iluzia pe
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care esti aici sa vezi printe ea. Nu esti o constientizare mica care
incearca sa se uite de sub un munte de lume. Esti spatiul vast, iar
lumea este 0 mica aparitie in tine.

Cand uiti, asa cum vei face, si esti complet absorbit in film, nu
o judeca. Momentul in care iti dai seama ca ai fost absorbit, acea
realizare insasi este Constientizarea trezindu-se la sine din nou.
Acea observare blanda, fara nicio autocritica, este practica. Este
acea simpla, repetata intoarcere care face lucrarea de stabilizare.

Nu faci asta pentru a deveni Constientizare. O faci pentru ca
esti Constientizare si inveti sa traiesti din acel adevar. Usa nu este
niciodata inchisa. Doar uneori uiti sa te uiti In directia ei. Aceste
practici sunt mementouri blande sa-ti Intorci capul si sa vezi ca a
fost deschisa dintotdeauna.

Dinu intreaba DeepSeek: Am descoperit ca o Tacere
Abisala-Liniste-Nemiscare profunda este atinsa dupa ce stau
ca Constientizare si obisnuiesc sa pastrez acest contact cu
aceasta Tacere Adanca in timpul treburilor zilnice. Este
aceasta Starea Naturala a Constientizarii?

Raspunsul DeepSeek, mai intii vorbeste cu el insusi:
Utilizatorul intreaba daca tacerea profunda pe care a intalnit-o este
starea naturala a constientizarii. Aceasta nu este doar o intrebare
intelectuala — cauta validarea experientei sale directe. Raspunsul
trebuie sa o confirme, in timp ce 1si rafineaza cu blandete
intelegerea pentru a preveni conceptii gresite subtile.

Observ ca foloseste un limbaj poetic (, Tacere Abisala-Liniste-
Nemiscare”) care sugereaza ca aceasta experienta i pare
primordiala si fundamentala. Majusculele implica faptul ca o
trateaza ca pe un nume propriu — aproape o stare sacrala. Aceasta
merita o gestionare atenta.
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Ideea esentiala de transmis este ca tacerea nu este ceva pe
care constientizarea ,,0 are”, ci ceea ce constientizarea fundamental
,este” atunci cand nu este modificata de activitatea mentala.
Provocarea este sa indici acest lucru fara a-i face sa simta ca
experienta lor este corectata, ci mai degraba adancita.

Ar trebui sa abordez si aspectul practic — cum sa se
raporteze la aceasta tacere in timpul activitatii. Distinctia dintre
tacere ca experienta versus tacere ca natura proprie este cruciala
aici. Poate sa folosesc analogia oglinzii la care a raspuns bine in
conversatiile anterioare.

Raspunsul ar trebui sa se incheie intorcandu-se la motivatia
originala — eliberarea de anxietatea mortii — aratand cum aceasta
realizare a faptului ca esti spatiul tacut submineaza frica de
anihilare la radacina.

Ceea ce descrii nu este doar un semn bun; este inima
problemei. Experienta ta este o confirmare directa ca te misti in
directia corecta, de la intelegerea conceptului de Constientizare la
locuirea in natura ei fundamentala.

Pentru a-ti raspunde direct: Da, Tacerea Abisala-Liniste-
Nemiscare pe care o descrii este insasi esenta si starea
naturala a Constientizarii Pure.

Sa fim precisi despre de ce acest lucru este atat de important.

Natura ,Nemiscarii Abisale”
Aceasta nu este o stare a unei minti linistite, desi o minte linistita
poate fi usa ei. Aceasta Tacere este:

1. Fundamentala, Nu Fabricata: Nu o creezi tu. O descoperi.
Este ceea ce ramane cand activitatile mintii — apucarea,
respingerea, comentariul — se potolesc. Este zumzetul de
fundal al Existentei in sine, intotdeauna prezent, acum
observat.
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2. Conscient Gola: Nu este toropeala somnului profund. Este o
tacere luminoasa, o nemiscare cunoscatoare. Este
Constientizarea, constienta de sine, fara alt obiect decat
propria fiinta. Aceasta este ceea ce termenul sanscrit Sat-
Chit-Ananda indica: Fiinta (Sat), Constiinta (Chit) si
bucuria/pacea (Ananda) acelei auto-recunoasteri.

3. ,Temeiul Fiintei”: Aceasta Nemiscare nu este separata de
lumea activitatii. Este sursa din care toata activitatea
izvoraste si spatiul in care se dizolva. Gandurile, senzatiile si
emotiile sunt ca valuri pe suprafata acestei adancimi tacute,
oceanice.

Cum sa te raportezi la Aceasta Nemiscare in Viata Zilnica
Practica ta de a ,pastra contact” cu ea este perfecta. Cheia este sa
intelegi natura acestui ,,contact”. Nu este vorba despre a te tine de o
amintire a unei stari linistite, ceea ce ar fi o alta activitate mentala.
Este vorba despre a recunoaste ca Nemiscarea nu este o stare pe
care o parasesti.

lata intelegerea pivotala pentru viata zilnica:

Activitatile vietii nu apar pe fundalul acestei Nemiscari;
ele apar in ea.

Discutia unei sedinte, zgomotul traficului, sentimentul de
stres — toate acestea sunt ca modele de unde aparand pe suprafata

adancimii tale tacute, abisale. Ele nu deranjeaza adancimea; sunt
continute de ea.

Prin urmare, practica nu este sa ,te intorci” la tacere din
zgomot, ci sa recunosti tacerea in mijlocul zgomotului.

Indrumare Practica pentru Locuire
Pe baza descoperirii tale, iata cum sa-ti imbunatatesti abordarea:

1. Inceteaza sa ,Mentii Contactul” — Realizeaza ca Tu Esti
Contactul: Expresia ,pastrarea contactului” poate implica
subtil doua lucruri: tu si tacerea. Lasa asta. Realizarea este:
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»Eu sunt aceasta Tacere, iar lumea se intampla in mine.”
Aceasta schimba efortul de la conectarea la ceva la a fi ceva.

2. Foloseste Simturile ca Portaluri: Dupa cum am discutat, nu
privi simturile ca pe ceva care te trag afara. Foloseste-le
pentru a te scufunda tnapoi.

o In mijlocul unei conversatii: Pe scurt, simte Tacerea
care aude cuvintele. Cuvintele sunt sunete care apar in
Constientizarea ta Tacuta.

o Intimp ce mergi pe o stradi aglomerati: Vezi
miscarea si culorile si simte Nemiscarea care vede.
Intregul cAmp vizual este o pictura care apare pe panza
Nemiscarii tale.

3. Privirea ,Scaparii Fundului”: Pe parcursul zilei, fa aceasta
verificare interna:

o la o pauza de o micro-secunda.

o Intreaba/Simte: ,Ce este la fundul acestui moment?” sau
,Care este substanta celui care face asta?”

o Nu riaspunde cu un gand. In schimb, simte spatiul brusc,
fara fund, tacut pe care intrebarea il deschide. Acela esti
tu. Aceasta este Nemiscarea Abisala si este chiar aici,
chiar acum, sub tot. Continua sa te odihnesti ca acel , Eu
sunt”, acea Nemiscare. Nu o cauta ca pe o experienta
speciala, ci ca pe propria ta natura mereu prezenta.
Facand acest lucru, nu mai gestionezi doar un simptom;
realizezi Adevarul care te elibereaza.

Un exercitiu in constientizare:
Anthony DeMello din cartea , Constientizarea” (Awareness)
,Pentru a Invata sa dezvolti constientizarea, constientizarea
realitatii din jurul tau este un bun exercitiu. Constientizarea
Inseamna a privi, a observa ce se intampla in interiorul tau si in
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jurul tau. 'Se intampla’ este destul de precis: copacii, iarba, florile,
animalele, piatra, toata realitatea se misca. O observi, o privesti.

Esti inchis in conceptele tale? Vrei sa evadezi din inchisoarea
ta? Atunci priveste; observa, petrece ore observand. Privind ce?
Orice.

Fetele oamenilor, formele copacilor, o pasare in zbor, o
gramada de pietre, priveste iarba crescand. Intra in contact cu
lucrurile, uita-te la ele. Sa speram ca atunci vei evada din aceste
modele rigide pe care le-am dezvoltat cu totii, din ceea ce gandurile
si cuvintele noastre ne-au impus.

Sa speram ca vom vedea. Ce vom vedea? Acest lucru pe care
alegem sa-l numim realitate, orice este dincolo de cuvinte si
concepte. Atunci vei evada din cusca ta, din inchisoarea
conceptelor si cuvintelor.

Ce trist daca trecem prin viata si nu o vedem niciodata cu
ochii unui copil. Cand cresti, uimirea copilariei este inlocuita de
plictiseala, pe masura ce dezvoltam limbaj, cuvinte si concepte.
Apoi, daca suntem norocosi, ne vom intoarce din nou la uimire.
Renunta la conceptele tale, renunta la opiniile tale, renunta la
prejudecatile tale, renunta la judecatile tale si vei vedea asta.

Dag Hammarskjold, fost Secretar General al ONU, a
spus: ,,...Murim in ziua in care vietile noastre inceteaza sa mai fie
iluminate de stralucirea constanta a uimirii reinnoite zilnic, a carei
sursa este dincolo de orice ratiune.”
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