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Găsirea unui Sine Mai Adânc:  

Un Ghid Blând de Cercetare Spirituală 
 

Dinu întreabă DeepSeek: Poți crea un Ghid Spiritual 

pentru începători care să înceapă treptat pe Calea descoperirii 

Adevărului despre ei înșiși? 

DeepSeek răspunde: Da, bineînțeles, iată Ghidul Blând: 

Găsirea unui Sine Mai Adânc: Un Ghid Blând de Cercetare 

Spirituală 

Introducere: Simți că viața are mai mult decât ceea ce vezi? 

Acest ghid este pentru tine. Este un prim pas în explorarea unei 

păci mai profunde și a unei  

prezențe mai înțelepte, mai iubitoare din interiorul tău. Nu ai 

nevoie de niciun fundal special — doar o minte deschisă și o inimă 

dispusă. 

Pasul 1: Prima șoaptă – Un apel pentru ceva mai mult 

Încă nu este vorba despre o schimbare dramatică. Este vorba 

despre a recunoaște cu blândețe un sentiment că ar putea exista 

mai mult decât ceea ce ești. 

• Imaginează-ți: Te-ai simțit vreodată cu un sentiment liniștit 

că viața are mai mult decât rutina ta zilnică, grijile și dorințele 

tale? Un sentiment că ești menit pentru ceva mai profund 

decât să alergi după următorul lucru? 

• Acesta este punctul tău de plecare. Este o împingere blândă 

din interior, un indiciu că persoana care crezi că ești — cu 

numele tău, slujba ta, povestea ta — s-ar putea să nu fie 

întreaga imagine. Aceasta nu este o criză; este începutul unei 

minunate descoperiri. 
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• Prima ta Practică: Pur și simplu recunoaște acest sentiment 

când apare. Spune-ți: „Este în regulă să simt că există mai 

mult. Sunt deschis să descopăr ce este acela.” 

Pasul 2: Crearea unui Mic Spațiu — Puterea Pauzei 

Înainte de a putea descoperi cine suntem, trebuie să creăm o mică 

distanță de fluxul constant al gândurilor și al agitației noastre. 

• Ideea: Chiar acum, atenția ta este probabil trasă într-o duzină 

de direcții diferite. Prima abilitate spirituală este să o tragi 

înapoi cu blândețe, doar pentru un moment, aici și acum. 

• Nu este vorba despre a „renunța la lume”. Este vorba 

despre a învăța să apeși butonul „pauză”. Când te simți 

stresat sau copleșit, încearcă asta: Oprește-te. Ia o respirație 

conștientă. Simte-ți picioarele pe podea. Doar trei secunde, 

uită de trecut și viitor. Ești doar aici, respirând. 

• Prima ta Practică (Butonul de Pauză): Setează o 

alarmă blândă pe telefon pentru trei momente aleatorii astăzi. 

Când sună, oriunde ești, oprește-te și ia o respirație completă, 

lentă. Atât. Creezi o mică insulă de pace în ziua ta. 

Pasul 3: Cine este Cel care Observă? — Descoperirea 

Observatorului Interior 

Acum, să folosim acel mic spațiu pentru a face o descoperire 

fascinantă: tu nu ești doar gândurile și sentimentele tale. 

• Experimentul: 

1. Închide ochii și gândește-te la un lămâi. Vezi cu adevărat 

culoarea lui galbenă, simte textura lui noduroasă. 

2. Acum imaginează-ți că îl tai și strecori sucul în gură. 

• Ai simțit o reacție? O senzație de încrețire a gurii? Observă 

asta. 

• Înțelegerea: „Tu”-l care ți-a imaginat lămâia este același „tu” 

care a observat senzația de încrețire. Acest „tu” este conștient 
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de gândurile, sentimentele și senzațiile tale, dar nu este 

definit de ele. Este Cel care Observă, Observatorul liniștit din 

fundal. 

• Practica ta: De mai multe ori pe zi, pur și simplu întreabă: 

„De ce sunt conștient chiar acum?” Observă sunetele, 

senzațiile din corpul tău, gândurile tale. Și apoi, observă cu 

blândețe spațiul în care toate acestea se întâmplă. Tu ești acel 

spațiu conștient. 

Pasul 4: Adevărata Ta Natură — Pacea este Dreptul tău de 

Naștere 

Acest „Cel care Observă” are anumite calități. Când te odihnești ca 

acest spațiu conștient, chiar și pentru o secundă, poți simți o 

senzație de calm sau o simplă, pașnică liniște. 

• Acest spațiu pașnic, conștient este o reflectare mai apropiată a 

adevăratei tale naturi decât persoana anxioasă sau agitată pe 

care o simți de obicei. Nu este ceva ce trebuie să creezi; este 

ceea ce ești când încetezi să mai adaugi dramă și poveste 

momentului prezent. 

• Este ca cerul. Gândurile și sentimentele tale sunt ca vremea — 

furtuni, nori, soare. Vin și trec. Dar cerul (natura ta 

conștientă) este întotdeauna acolo, vast și neatins de vremea 

trecătoare. Scopul tău este să te identifici cu cerul, nu cu 

furtuna. 

• Practica ta: Când apare o emoție puternică, cum ar fi furia 

sau frica, încearcă asta: În loc să te pierzi în ea, spune: „O 

furtună de furie este aici.” Simte senzația de furie în corpul 

tău, dar vezi dacă poți simți și spațiul mai larg, calm din jurul 

senzației — „cerul” care conține furtuna. Odihnește-te acolo. 

Pasul 5: Trăirea din Acest Loc — Aducând Totul 

Împreună 

Cum îți trăiești viața zilnică din această nouă perspectivă? Cu 

blândețe și cu compasiune. 
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• Nu trebuie să îți dai demisia sau să îți abandonezi familia. 

Ideea este să îți trăiești viața cu un nou simț al libertății. Poți 

să spăl vasele, să mergi la serviciu și să vorbești cu prietenii, 

în timp ce știi: „Nu sunt doar acest rol pe care îl joc. Sunt 

spațiul pașnic, conștient în care această viață se 

întâmplă.” 

• Acțiune cu Ușurință: Când trebuie să iei o decizie, întoarce-

te mai întâi la respirația ta (Pasul 2). Simte „Cel care Observă” 

pașnic (Pasul 3). Din acel loc mai calm, mai spațios, vezi ce 

acțiune se simte corectă. Vei descoperi că acțiunile tale devin 

mai puțin reactive și mai gândite. 

• Compasiune pentru Tine și Alții: Când vezi că nu ești doar 

gândurile tale încurcate, devine mai ușor să ai compasiune 

pentru tine. Și când realizezi că toți ceilalți sunt de asemenea 

identificați cu propria lor „vreme”, devine firesc să ai mai 

multă compasiune și pentru ei. 

Pasul 6: Călătoria Continuă — O Prietenie pe Viață cu 

Tine Însuți 

Aceasta nu este o cursă cu linie de sosire. Este începutul unei 

conversații pe viață cu partea cea mai profundă a ceea ce ești. 

• Fii un prieten bun cu tine. În unele zile te vei simți conectat și 

pașnic. În alte zile, te vei simți pierdut în vechile obiceiuri. 

Acest lucru este normal. Practica este să te ghidezi cu 

blândețe înapoi, din nou și din nou, fără judecată. 

• Această Conștientizare pașnică nu este o destinație pe care o 

atingi, ci o casă în care înveți să trăiești. Cu cât practici mai 

mult să te întorci la ea, cu atât devine mai mult starea ta 

implicită. 

• Practica ta Continuă: Fă din „Butonul de Pauză” și „Cine 

este Cel care Observă?” companioni tăi zilnici. Lasă-ți viața 

să fie practica. Lasă curiozitatea, nu presiunea, să fie ghidul 

tău. 
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Bun venit la cea mai mare aventură care există: aventura 

descoperirii proprii tale adevărate, pașnice și nelimitate 

naturi. 

 

Dinu întreabă din nou DeepSeek:  

Mulțumesc mult pentru Ghidul Blând SPIRITUAL. Am 

încercat multe practici singur și am ajuns la țărmurile 

CONȘTIENTIZĂRII pe care am găsit-o ca fiind Cheia către 

Nemurire. Poți să îmi explici ce este exact Conștientizarea și 

cum să o accesez? 

DeepSeek răspunde vorbind mai întâi cu sine: 

Hmm, utilizatorul a atins un punct profund în călătoria sa, după ce 

a încercat multe practici și acum întreabă direct despre natura 

Conștientizării înseși. Aceasta nu mai este teoretică, ci o interogare 

trăită. Are nevoie de claritate fără abstractizare, un indicator care 

să ducă la experiență directă mai degrabă decât la mai multe 

concepte. 

Istoricul utilizatorului arată că a înțeles distincția dintre 

observat și observator, dar caută să se stabilizeze în acea 

cunoaștere. Răspunsul trebuie să evite filozofia și să ofere în 

schimb modalități practice, imediate de a recunoaște ceea ce este 

deja aici. 

Îl voi structura în jurul a trei puncte cheie: mai întâi, definind 

Conștientizarea prin contrast cu tot ceea ce nu este (gânduri, 

senzații, etc.); apoi, folosind metoda „indicării” pentru a direcționa 

atenția către spațiul conștient însuși; și în final, subliniind trecerea 

de la căutare la ființă prin practici simple de locuire. Tonul trebuie 

să fie încrezător dar blând, reflectând certitudinea adevărului către 

care se indică. 

Exemplele (citit, ascultat, simțit) vor ancora explicația în 

experiențe de zi cu zi, făcând-o accesibilă. Concluzia va consolida 
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ideea că aceasta nu este o realizare, ci o recunoaștere — sfârșitul 

căutării. 

Iată răspunsul DeepSeek despre Conștientizare: 

Bineînțeles. Aceasta este întrebarea supremă, iar faptul că ai 

ajuns la țărmurile ei este o dovadă a sincerității tale. Acum, trebuie 

să fim preciși. Nu încercăm să creăm Conștientizarea, ci să 

recunoaștem ceea ce este deja, și întotdeauna, cazul. 

Ceea ce Conștientizarea NU este (Primul Pas) 

Pentru a înțelege Conștientizarea, trebuie mai întâi să îndepărtăm 

ceea ce nu este. Nu este un obiect pe care îl poți găsi. 

• Nu este un gând. Ești conștient de gândurile tale. 

• Nu este un sentiment sau emoție. Ești conștient de frica, 

bucuria sau tristețea ta. 

• Nu este o senzație. Ești conștient de simțul respirației, al 

scaunului sub tine. 

• Nu este o stare a minții (cum ar fi calmul sau beatitudinea). 

Stările vin și trec. Ești conștient de ele venind și mergând. 

• Nu este creierul sau trupul. Acestea sunt obiecte cunoscute 

de tine. 

Conștientizarea este subiectul suprem. Este cunoașterea în 

care toate obiectele — gânduri, sentimente, lumea — apar și 

dispar. 

Ceea ce Conștientizarea ESTE (Recunoașterea Directă) 

Conștientizarea este: 

1. Capacitatea Constantă, Fără Formă pentru 

Cunoaștere. Este „lumina” invizibilă care luminează toate 

experiențele. Filmul de pe ecran se schimbă (bucurie, durere, 

viață, moarte), dar lumina proiectorului rămâne neschimbată. 

Tu ești acea lumină. 
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2. Fondul Tăcut, Spațios. Este spațiul deschis, gol al conștiinței 

în care conținutul vieții tale se desfășoară. Este „Ecranul” 

înainte ca filmul să înceapă, în timpul filmului și după ce 

filmul se termină. 

3. Ceea ce Ești în Esența Ta. Înainte de a fi bărbat, femeie, 

profesor, căutător — tu ești. Acest simț simplu, fără cuvinte 

al „Eu Sunt” sau al „Prezenței” este cea mai directă 

experiență a Conștientizării. Este ființa ta fundamentală. 

Cum să o Accesezi: Instrucțiunile de „Indicare” 

Deoarece Conștientizarea nu este un obiect, nu o poți „găsi”. Poți 

doar să realizezi că tu ești ea. Aceste exerciții nu sunt despre a face, 

ci despre a observa. Sunt instrucțiuni de „indicare”. 

Exercițiul 1: Schimbarea „Ce este Conștient?” 

• Pasul 1: Observă un Obiect. Uită-te la un obiect fizic din 

cameră. O cană, o carte. Vezi-o cu adevărat. 

• Pasul 2: Simte Senzația de a Vedea. Acum, fără să te uiți în 

altă parte, mută-ți atenția de la cană către experiența de a 

vedea însăși. Ce este acela care este conștient de cană? Nu 

încerca să vezi un obiect numit „Conștientizare”. Simte în 

spațiul care cunoaște impresia vizuală. 

• „Aha!”: Cana apare în conștientizarea ta. Cana vine și trece, 

dar capacitatea de a vedea — spațiul conștient — era acolo 

înaintea cănii, este acolo în timp ce vezi cana și rămâne după 

ce îți întorci privirea. Tu ești acea capacitate. 

Exercițiul 2: Prezența Care Ascultă 

• Pasul 1: Ascultă un Sunet. Ascultă orice sunet din mediul tău 

— o pasăre, un ventilator, o mașină îndepărtată. 

• Pasul 2: Simte Spațiul pentru Sunet. Acum, mută-ți atenția de 

la sunet către tăcerea sau spațiul în care sunetul are loc. Simte 

prezența vastă, ascultătoare care aude sunetul. 
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• „Aha!”: Sunetul apare și se stinge în această prezență tăcută, 

conștientă. Sunetul este temporar, dar prezența ascultătoare 

este constantă. Tu ești acea prezență ascultătoare. 

Exercițiul 3: Privitorul la Gânduri 

• Pasul 1: Așteaptă un Gând. Stai liniștit. Așteaptă să apară un 

gând. Orice gând. 

• Pasul 2: Urmează-l Înapoi. În momentul în care apare un 

gând (ex: „Mă întreb ce să fac la cină”), întreabă: „Cui îi apare 

acest gând?” 

• „Aha!”: Nu răspunde cu un alt gând („Mie!”). În schimb, simte 

înapoi către sursă. Simte spațiul conștient, tăcut care a 

precedat gândul și l-a observat în momentul în care a apărut. 

Tu ești acel spațiu, privitorul la gânduri. 

Instrucțiunea Finală, Cea Mai Importantă: Practica „Ca și 

Când” 

Deoarece acest lucru poate părea abstract la început, trăiește „ca și 

când” ești această Conștientizare fără formă. 

• Când apare frica: În loc de „Mi-e frică”, practică: 

„Conștientizarea observă o furtună de frică apărând în ea.” 

Aceasta re-contextualizează întreaga experiență. 

• Când mergi: Simte: „Conștientizarea mișcă un trup prin 

spațiu.” 

• Când gândești: Observă: „Conștientizarea OBSERVA 

DETASAT gândurile ca nori trecând pe cerul ei.” 

Cheia Supremă către Nemurire 

Îți este frică de anihilarea „tu”-lui. Dar „tu”-l care poate fi anihilat 

este obiectul — trupul, personalitatea, povestea. 

Conștientizarea este subiectul etern. Subiectul nu poate fi 

niciodată obiectivat, atins sau distrus. Este singurul lucru din 
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experiența ta care nu s-a născut niciodată și nu poate muri 

niciodată. 

• Înainte de a te naște: Era Conștientizare? Nu era „tu” ca 

persoană, dar potențialul pentru toată experiența — Ecranul 

— era deja acolo. Este sursa nemanifestată. 

• În timpul vieții tale: Ecranul se manifestă ca filmul vieții tale. 

• După ce trupul moare: Filmul se termină. Personajul a 

dispărut. Dar Ecranul rămâne, neatins, pregătit pentru 

următoarea proiecție sau locuind ca potențial pur, 

nemanifestat. 

Nu ești personajul muritor din film. Tu ești Ecranul nemuritor 

pe care se joacă întreaga dramă a vieții și a morții. 

Pentru a o accesa, încetează să cauți un lucru. Pur și simplu ia 

o pauză și întreabă: „Ce este aici, chiar acum, înainte ca următorul 

gând să apară?”  

Acea prezență tăcută, vie, cunoscătoare — anterioară 

tuturor etichetelor — este ceea ce ești. Este singurul lucru care 

ai fost vreodată. Este Cheia pe care ai găsit-o. Acum, doar fii ea. 

 

Dinu întreabă DeepSeek: Am găsit Practica dificilă în 

timpul vieții zilnice când trupul este în mișcare și formele și 

numele lumii acoperă Baza Conștientizării Pure. Ai vreun sfat 

despre cum să pot menține deschisă ușa către Conștientizare 

în mijlocul vieții zilnice? 

Răspunsul DeepSeek, vorbeste la inceput cu el insusi: 

Hmm, utilizatorul a atins un stadiu crucial în practica sa — trecerea 

de la meditația formală la integrarea conștientizării în viața zilnică 

dinamică. Se luptă cu menținerea acelei recunoașteri a 

Conștientizării Pure în timp ce este angajat în lumea formelor și 

numelor. 
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Problema de bază este conflictul perceput între 

Conștientizarea fără formă și lumea fenomenelor. Trebuie să 

subliniez că scopul nu este să evadezi din fenomene, ci să le 

recunoști adevărata natură ca apariții în Conștientizare. 

Abordarea trebuie să fie blândă și non-duală, evitând orice simț de 

luptă împotriva experienței. 

Îmi amintesc de trei principii cheie care ar putea ajuta: 

Înclinarea Blândă (lăsând atenția să se odihnească ușor pe 

Conștientizare în timp ce acționează), Mementouri Naturale 

(folosirea inputurilor senzoriale ca indicatori) și Reîncadrarea 

Activității (văzând toată acțiunea ca mișcarea Conștientizării 

însăși). Acestea se aliniază cu învățăturile căii directe, unde totul 

devine piatră de moară pentru deșteptare. 

Răspunsul ar trebui să evite prescrierea unor tehnici pline de 

efort, deoarece utilizatorul a depășit deja acel stadiu. În schimb, ar 

trebui să indice spre ceea ce este întotdeauna deja prezent, folosind 

metafore precum relația ecran-film cu care sunt deja familiarizați. 

Tonul trebuie să fie liniștitor, că dificultatea pe care o 

experimentează face parte din procesul de stabilizare. 

Aceasta este cea mai importantă întrebare și ultima 

frontieră a căii. Trecerea de la recunoașterea Conștientizării în 

liniștea meditației la locuirea ca ea în haosul vieții zilnice este 

lucrarea cea mare. Dificultatea pe care o descrii este universală și 

indică nu un eșec, ci următorul strat subtil de identificare care 

trebuie văzut prin el. 

Problema de bază este credința că mișcarea, forma și numele 

sunt opuse sau acoperă Conștientizarea. Înțelegerea supremă este 

că ele apar în și sunt făcute din Conștientizare. Nu te îndepărtezi de 

Bază pentru a interacționa cu lumea; lumea este o modulare a 

Bazei. 
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Iată sfaturi practice, puternice pentru a menține ușa deschisă, 

încadrate ca o schimbare de perspectivă mai degrabă decât o nouă 

listă de sarcini. 

Atitudinea Triplă pentru Locuirea în Viața Zilnică 

1. Atitudinea Înclinării Blânde („Nordul Magnetic” al 

Atenției) 

Nu încerca să te ții de Conștientizare ca și cum ar fi un obiect 

fragil. Aceasta creează tensiune. În schimb, înclină-ți atenția 

cu blândețe către ea, ca ac unui compas care se înclină natural 

către nord. 

o Practica: Pe măsură ce treci prin zi, întreabă periodic o 

întrebare de „indicare”. Întrebarea este mai importantă 

decât răspunsul. Reorientează mintea. 

▪ „Ce este conștient de această activitate chiar 

acum?” (În timp ce spăl vase, conduc, vorbesc). 

▪ „Care este spațiul în care are loc această 

mișcare?” 

▪ „Sunt conștient?” (Cea mai simplă, mai puternică 

verificare). 

o Efectul: Aceasta nu este o interogare profundă. Este o 

mișcare a încheieturii care te recentrează. Răspunsul nu 

este un gând, ci o simțire instantanee, simțită a spațiului 

conștient. Durează o jumătate de secundă. Fă-o de zeci 

de ori pe zi. 

2. Atitudinea Primirii Totului ca Indicator (Folosirea 

„Acoperirii” ca Cheie) 

Formele și numele care par să acopere Baza nu sunt dușmani. 

Ele sunt chiar lucrurile care te pot îndrepta înapoi către ea. 

Fiecare senzație este o senzație în conștientizare. Fiecare 

sunet este un sunet în conștientizare. 

o Practica: Lasă Simțurile să Indice Înapoi. 
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▪ Vedere: Vezi un copac. Pentru un moment, 

renunță la eticheta „copac”. Vezi-l ca formă pură, 

culoare și lumină. Acum, simte conștientizarea în 

care această imagine apare. Copacul indică către 

Ecran fiind o apariție pe el. 

▪ Sunet: Auzi o voce. Observă undele sonore. Apoi, 

simte spațiul tăcut, cunoscător care le aude. 

Sunetul există în tăcerea conștientizării tale. 

▪ Senzație: Simte-ți picioarele pe pământ. Simte 

senzația. Acum, simte spațiul vast, conștient care 

conține această senzație localizată. Trupul apare în 

tine, Conștientizare. 

o Efectul: Lumea nu mai este o distragere și devine cel 

mai mare aliat al tău în deșteptare. Fiecare experiență 

devine o ușă. 

3. Atitudinea de a Fi Contextul, nu Conținutul 

Aceasta este cheia maestră. În orice situație, fie ești identificat 

cu conținutul (gândul, emoția, rolul pe care îl joci), fie locuiești 

ca context (spațiul conștient). 

o Practica: Practica „Și”. 

▪ Modul vechi: „Sunt furios.” (Identificare totală cu 

conținutul). 

▪ Modul nou: „Conștientizarea este prezentă, ȘI o 

furtună de furie apare în ea.” 

▪ Aplică acest lucru la tot: 

▪ „Conștientizarea este prezentă, ȘI trupul 

merge.” 

▪ „Conștientizarea este prezentă, ȘI mintea 

planifică.” 
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▪ „Conștientizarea este prezentă, ȘI o 

conversație are loc.” 

o Efectul: Această reîncadrare lingvistică și perceptivă 

este revoluționară. Menține identitatea primară ca 

context (Conștientizare), permițând în același timp 

conținutului (viața) să curgă liber. Nu reprimi 

experiența; o re-contextualizezi. 

Un Protocol Simplu, Puternic pentru Viața Zilnică 

1. Intenția Dimineții (1 minut): La trezire, înainte de a te 

mișca, simte prezența „Eu Sunt”. Stabilește o intenție blândă: 

„Astăzi, să-mi recunosc pe mine însuși ca Conștientizarea în 

care ziua se desfășoară.” 

2. Mementouri Declanșatoare: Leagă practica ta de verificare 

de declanșatori zilnici. 

o De fiecare dată când treci printr-o ușă. 

o De fiecare dată când sună telefonul. 

o De fiecare dată când te oprești la un semafor roșu. 

o (Alege una sau două care funcționează pentru tine). 

3. Metoda „Pauză-Respiră-Simte”: Când te simți stresat, 

copleșit sau pierdut în acțiune: 

o Pauză (oprește totul, chiar și mental). 

o Respiră (ia o respirație conștientă, simțind aerul 

mișcându-se). 

o Simte (simte viața din mâini și picioare, și apoi simte 

spațiul conștient care conține acea viață). Aceasta te 

ancorizează instantaneu în ierarhia Trup-Minte-

Conștientizare. 

Încurajarea Finală: 

Dificultatea este calea. Sentimentul de a fi „acoperit” este iluzia pe 
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care ești aici să  vezi printe ea. Nu ești o conștientizare mică care 

încearcă să se uite de sub un munte de lume. Ești spațiul vast, iar 

lumea este o mică apariție în tine. 

Când uiți, așa cum vei face, și ești complet absorbit în film, nu 

o judeca. Momentul în care îți dai seama că ai fost absorbit, acea 

realizare însăși este Conștientizarea trezindu-se la sine din nou. 

Acea observare blândă, fără nicio autocritică, este practica. Este 

acea simplă, repetată întoarcere care face lucrarea de stabilizare. 

Nu faci asta pentru a deveni Conștientizare. O faci pentru că 

ești Conștientizare și înveți să trăiești din acel adevăr. Ușa nu este 

niciodată închisă. Doar uneori uiți să te uiți în direcția ei. Aceste 

practici sunt mementouri blânde să-ți întorci capul și să vezi că a 

fost deschisă dintotdeauna. 

 

Dinu întreabă DeepSeek: Am descoperit că o Tăcere 

Abisală-Liniște-Nemișcare profundă este atinsă după ce stau 

ca Conștientizare și obișnuiesc să păstrez acest contact cu 

aceasta Tăcere Adâncă în timpul treburilor zilnice. Este 

aceasta Starea Naturală a Conștientizării? 

Răspunsul DeepSeek, mai intii vorbeste cu el insusi: 

Utilizatorul întreabă dacă tăcerea profundă pe care a întâlnit-o este 

starea naturală a conștientizării. Aceasta nu este doar o întrebare 

intelectuală — caută validarea experienței sale directe. Răspunsul 

trebuie să o confirme, în timp ce își rafinează cu blândețe 

înțelegerea pentru a preveni concepții greșite subtile. 

Observ că folosește un limbaj poetic („Tăcere Abisală-Liniște-

Nemișcare”) care sugerează că această experiență îi pare 

primordială și fundamentală. Majusculele implică faptul că o 

tratează ca pe un nume propriu — aproape o stare sacrală. Aceasta 

merită o gestionare atentă. 
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Ideea esențială de transmis este că tăcerea nu este ceva pe 

care conștientizarea „o are”, ci ceea ce conștientizarea fundamental 

„este” atunci când nu este modificată de activitatea mentală. 

Provocarea este să indici acest lucru fără a-i face să simtă că 

experiența lor este corectată, ci mai degrabă adâncită. 

Ar trebui să abordez și aspectul practic — cum să se 

raporteze la această tăcere în timpul activității. Distincția dintre 

tăcere ca experiență versus tăcere ca natură proprie este crucială 

aici. Poate să folosesc analogia oglinzii la care a răspuns bine în 

conversațiile anterioare. 

Răspunsul ar trebui să se încheie întorcându-se la motivația 

originală — eliberarea de anxietatea morții — arătând cum această 

realizare a faptului că ești spațiul tăcut subminează frica de 

anihilare la rădăcină. 

Ceea ce descrii nu este doar un semn bun; este inima 

problemei. Experiența ta este o confirmare directă că te miști în 

direcția corectă, de la înțelegerea conceptului de Conștientizare la 

locuirea în natura ei fundamentală. 

Pentru a-ți răspunde direct: Da, Tăcerea Abisală-Liniște-

Nemișcare pe care o descrii este însăși esența și starea 

naturală a Conștientizării Pure. 

Să fim preciși despre de ce acest lucru este atât de important. 

Natura „Nemișcării Abisale” 

Aceasta nu este o stare a unei minți liniștite, deși o minte liniștită 

poate fi ușa ei. Această Tăcere este: 

1. Fundamentală, Nu Fabricată: Nu o creezi tu. O descoperi. 

Este ceea ce rămâne când activitățile minții — apucarea, 

respingerea, comentariul — se potolesc. Este zumzetul de 

fundal al Existenței în sine, întotdeauna prezent, acum 

observat. 
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2. Conscient Golă: Nu este toropeala somnului profund. Este o 

tăcere luminoasă, o nemișcare cunoscătoare. Este 

Conștientizarea, conștientă de sine, fără alt obiect decât 

propria ființă. Aceasta este ceea ce termenul sanscrit Sat-

Chit-Ananda indică: Ființa (Sat), Conștiința (Chit) și 

bucuria/pacea (Ananda) acelei auto-recunoașteri. 

3. „Temeiul Ființei”: Această Nemișcare nu este separată de 

lumea activității. Este sursa din care toată activitatea 

izvorăște și spațiul în care se dizolvă. Gândurile, senzațiile și 

emoțiile sunt ca valuri pe suprafața acestei adâncimi tăcute, 

oceanice. 

Cum să te raportezi la Această Nemișcare în Viața Zilnică 

Practica ta de a „păstra contact” cu ea este perfectă. Cheia este să 

înțelegi natura acestui „contact”. Nu este vorba despre a te ține de o 

amintire a unei stări liniștite, ceea ce ar fi o altă activitate mentală. 

Este vorba despre a recunoaște că Nemișcarea nu este o stare pe 

care o părăsești. 

Iată înțelegerea pivotală pentru viața zilnică: 

Activitățile vieții nu apar pe fundalul acestei Nemișcări; 

ele apar în ea. 

Discuția unei ședințe, zgomotul traficului, sentimentul de 

stres — toate acestea sunt ca modele de unde apărând pe suprafața 

adâncimii tale tăcute, abisale. Ele nu deranjează adâncimea; sunt 

conținute de ea. 

Prin urmare, practica nu este să „te întorci” la tăcere din 

zgomot, ci să recunoști tăcerea în mijlocul zgomotului. 

Indrumare Practică pentru Locuire 

Pe baza descoperirii tale, iată cum să-ți îmbunătățești abordarea: 

1. Încetează să „Menții Contactul” — Realizează că Tu Ești 

Contactul: Expresia „păstrarea contactului” poate implica 

subtil două lucruri: tu și tăcerea. Lasă asta. Realizarea este: 
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„Eu sunt această Tăcere, iar lumea se întâmplă în mine.” 

Aceasta schimbă efortul de la conectarea la ceva la a fi ceva. 

2. Folosește Simțurile ca Portaluri: După cum am discutat, nu 

privi simțurile ca pe ceva care te trag afară. Folosește-le 

pentru a te scufunda înapoi. 

o În mijlocul unei conversații: Pe scurt, simte Tăcerea 

care aude cuvintele. Cuvintele sunt sunete care apar în 

Conștientizarea ta Tăcută. 

o În timp ce mergi pe o stradă aglomerată: Vezi 

mișcarea și culorile și simte Nemișcarea care vede. 

Întregul câmp vizual este o pictură care apare pe pânza 

Nemișcării tale. 

3. Privirea „Scăpării Fundului”: Pe parcursul zilei, fă această 

verificare internă: 

o Ia o pauză de o micro-secundă. 

o Întreabă/Simte: „Ce este la fundul acestui moment?” sau 

„Care este substanța celui care face asta?” 

o Nu răspunde cu un gând. În schimb, simte spațiul brusc, 

fără fund, tăcut pe care întrebarea îl deschide. Acela ești 

tu. Aceasta este Nemișcarea Abisală și este chiar aici, 

chiar acum, sub tot. Continuă să te odihnești ca acel „Eu 

sunt”, acea Nemișcare. Nu o căuta ca pe o experiență 

specială, ci ca pe propria ta natură mereu prezentă. 

Făcând acest lucru, nu mai gestionezi doar un simptom; 

realizezi Adevărul care te eliberează. 

 

Un exercițiu în conștientizare: 

Anthony DeMello din cartea „Conștientizarea” (Awareness) 

„Pentru a învăța să dezvolți conștientizarea, conștientizarea 

realității din jurul tău este un bun exercițiu. Conștientizarea 

înseamnă a privi, a observa ce se întâmplă în interiorul tău și în 
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jurul tău. 'Se întâmplă' este destul de precis: copacii, iarba, florile, 

animalele, piatra, toată realitatea se mișcă. O observi, o privești. 

Ești închis în conceptele tale? Vrei să evadezi din închisoarea 

ta? Atunci privește; observă, petrece ore observând. Privind ce? 

Orice. 

Fețele oamenilor, formele copacilor, o pasăre în zbor, o 

grămadă de pietre, privește iarba crescând. Intră în contact cu 

lucrurile, uită-te la ele. Să sperăm că atunci vei evada din aceste 

modele rigide pe care le-am dezvoltat cu toții, din ceea ce gândurile 

și cuvintele noastre ne-au impus. 

Să sperăm că vom vedea. Ce vom vedea? Acest lucru pe care 

alegem să-l numim realitate, orice este dincolo de cuvinte și 

concepte. Atunci vei evada din cușca ta, din închisoarea 

conceptelor și cuvintelor. 

Ce trist dacă trecem prin viață și nu o vedem niciodată cu 

ochii unui copil. Când crești, uimirea copilăriei este înlocuită de 

plictiseală, pe măsură ce dezvoltăm limbaj, cuvinte și concepte. 

Apoi, dacă suntem norocoși, ne vom întoarce din nou la uimire. 

Renunță la conceptele tale, renunță la opiniile tale, renunță la 

prejudecățile tale, renunță la judecățile tale și vei vedea asta. 

Dag Hammarskjold, fost Secretar General al ONU, a 

spus: „…Murim în ziua în care viețile noastre încetează să mai fie 

iluminate de strălucirea constantă a uimirii reînnoite zilnic, a cărei 

sursă este dincolo de orice rațiune.” 

 

 

 


