Un curs de miracole

“A Course in Miracles”

CLLURS

]

MIKACOLL

Cam a apdrat — ce edte — ce Spane

9 : Cam a aplrat

UN CURS IN MIRACOLE a inceput cu decizia spontand a doi oameni de a se uni
pentru realizarea unui tel comun. Nu are importanta cine sunt ei, important este doar
faptul cd cele ce urmeazda demonstreaza ca toate lucrurile sunt posibile impreuna cu
Dumnezeu. Cei doi erau orice altceva, numai credinciosi nu. Relatiile dintre ei erau
dificile si de multe ori chiar incordate, fiind preocupati de acceptarea lor personald si



profesionala, precum si de statutul lor personal si profesional. In general, ei investisera
considerabil in valori lumesti. Vietile lor erau departe de a fi in acord cu ceea ce sustine
CURSUL. Iata cum se descrie pe sine cea care a receptat materialul:

"Psiholog, pedagog, conservatoare in teorie si ateistd in problema credintei, aveam o
pozitie prestigioasa si inalt academica.

Si atunci s-a intamplat ceva ce a declansat un lant de evenimente la care nu m-as fi
asteptat niciodata... Conducatorul departamentului meu ... a anuntat pe neasteptate ca
s-a saturat de accesele de furie si agresivitate reflectate in atitudinile noastre si a
concluzionat cd "trebuie sa existe o altd cale". Ca la un semn, am fost de acord sa-l ajut
sd o gdseasca. Se pare ca acest curs este cealalta cale. " Desi intentia lor era serioasa, au
intaimpinat mari dificultdti in pornirea aventurii lor comune. Dar ei i dadusera
Sfantului Spirit acel "pic de bundvointd" care, asa cum va evidentia CURSUL insusi iar
si iar, este suficient pentru a-I da Lui posibilitatea sa foloseasca orice situatie pentru
scopurile Sale si sd-I confere puterea Sa. Sd continuam relatarea la persoana intai:
"Scrisul in sine a fost precedat de trei luni uimitoare, timp in care prietenul meu mi-a
sugerat sd-mi notez visele si descrierile, foarte simbolice, ale imaginilor ciudate care
tmi apdreau. Desi de la o vreme devenisem mai obisnuitd cu neprevdzutul, am fost
totusi foarte surprinsi cind am scris: "Acesta este un curs in miracole..." Asa mi

s-a prezentat Vocea. Ea nu scotea nici un sunet, dar pirea sia-mi dea un fel de dictare
interioard rapidd, pe care am consemnat-o intr-un carnet de stenografie. Scrisul nu a
fost niciodatd automat. Putea fi intrerupt oricdnd si reluat mai tarziu. Md ficea sid ma
simt foarte stanjenitd, dar niciodatd nu mi-a dat prin giand, in mod serios, sd md
opresc. Pirea sd fie o functie speciald pe care am consimtit, cumva, undeva, sd o
indeplinesc. Reprezenta o adevdratd aventurd de colaborare intre prietenul meu si
mine, $i 0 bund parte din semnificatia sa, sunt sigurd, constd in acest lucru. Notam ceea
ce "spunea" Vocea, 1i citeam lui a doua zi, iar el scria la masind dupd dictarea mea. Md
gandesc cd avea si el sarcina lui speciald. Fard incurajarea si sprifinul lui nu as fi fost
niciodatd in

stare si mi-o indeplinesc pe a mea. Intregul proces a durat in jur de sase ani. Mai intdi
a venit TEXTUL, apoi EXERCITIILE ZILNICE PENTRU STUDENTI si, in final,
MANUALUL PENTRU INVATATORI. Au fost ficute numai citeva modificiri minore.
Titlurile capitolelor si subtitlurile au fost inserate in TEXT, si au fost omise unele din
referintele personale care au apdrut la inceput. Altfel, materialul a rdmas substantial
neschimbat".

Numele colaboratorilor la punerea pe hartie a CURSULUI nu apar in carte, deoarece
CURSUL nu poate fi si nu trebuie sa fie revendicat de cineva. El nu este hardzit sa
devind baza a incd unui cult. Singurul sau scop este de a arata o cale pe care unii oameni
vor putea sd-si gdseasca propriul lor Tnvéjcétor Launtric.



99: (Ce este

Asa cum implica titlul, CURSUL este alcdtuit, de la inceput pana la sfarsit, drept un
mijloc didactic. El constd din trei carti:

1) un Text de 622 de pagini,

2) Exercitiile zilnice pentru studenti de 478 pagini si

3) un Manual pentru Invatitori, de 88 de pagini.
Ordinea in care un student ar trebui sa foloseascd aceste cdrti si felul in care le
studiazd depind de nevoile si preferintele lui particulare.
Planul de invatare pe care il propune CURSUL este conceput cu grija si explicat, pas cu
pas, atat la nivel teoretic cat si practic. El pune accentul mai mult pe aplicarea practica
decat pe teorie, mai mult pe experientd decat pe teologie, afirmand anume ci "o
teologie universald este imposibild, dar o experientd, o trdire universald

este nu numai posibild, ci si necesard" (Manual, pag. 73).

Desi crestinesc in formulare, CURSUL opereaza cu teme spirituale universale,
subliniind faptul cd nu este decat o versiune a planului didactic universal. Mai exista
multe altele, acesta fiind diferit de celelalte numai ca forma. Ele toate duc, in final, la
Dumnezeu.

TEXTUL este in mare parte teoretic si dezvoltd conceptele pe care se bazeaza sistemul
de gandire al CURSULUL.

Ideile sale contin fundamentul pentru lectiile din setul de EXERCITII PENTRU
STUDENTI. Férd aplicarea practica pe care o asigurd acestea, TEXTUL ar raméane numai
o ingiruire de abstractiuni care cu greu ar putea fi de ajuns pentru a determina
inversarea gandirii spre care tinteste CURSUL.

Setul de exercitii include 365 de lectii, una pentru fiecare zi a
anului. Totusi, nu este nevoie ca lectiile sd fie fdcute in acest ritm,
unii dorind sd ramdnd mai mult de o zi la o lectie de interes
particular. Instructiunile insistd doar sd nu se incerce mai mult

de o lectie pe zi.

Natura practicd a acestei carti este subliniata in introducerea la lectiile sale, care
recomandd mai degrabd experienta prin aplicare decat o prealabila angajare intr-un tel
spiritual:

"Unele dintre ideile prezentate in acest volum ti se vor pdrea greu de crezut, iar altele iti
vor pdrea de-a dreptul alarmante. Nu conteazad. Tot ce ti se cere este sa aplici ideile
dupa cum esti indrumat. Nu ti se cere sd le judeci intr-un fel sau altul, ci numai sa le
folosesti. Tocmai folosirea lor le va face sd capete sens pentru tine si iti va ardta ca sunt
adevadrate.

Retine doar atat: nu e nevoie sa dai crezare ideilor, nu e nevoie sa le accepti, nu e nevoie
nici mdcar sd saluti aparitia lor. Pe unele dintre ele s-ar putea sd le respingi energic.
Nimic din toate acestea nu va conta, nici nu le va diminua eficacitatea. Nu-ti ingadui




insd sd faci vreo exceptie cand aplici ideile din EXERCITII si, oricare ti-ar fi reactiile fata
de acestea, foloseste-le. Nu ti se cere nimic mai mult." (EXERCITIL pag. 2)

In sfarsit, MANUALUL PENTRU iNVATATORI, care este scris sub formd de intrebare
- rdspuns, asigurd raspunsul la cdteva din posibilele intrebdri pe care le-ar putea pune
un student. De asemenea, include o clarificare a unui numadr de termeni folositi in
CURS, pe care le explicd in cadrul teoretic al TEXTULUIL. CURSUL nu are pretentia
finalizarii, si nici EXERCITIILE nu sunt menite a aduce desavarsirea procesului de
invatare a studentului.

In final, cititorul este lisat in mdinile propriului Invdtdtor Launtric, care va directiona
toatd invdtdtura viitoare asa cum considerd El cd este mai bine. Pe ciand CURSUL are
un orizont cuprinzator, adevarul nu poate fi limitat la nici o forma finitd, asa cum se
recunoaste foarte clar in afirmatia care incheie VOLUMUL CU EXERCITII:

"Acest CURS este un inceput, nu un sfarsit... Nu se mai adauga nici o lectie specifica,
deoarece nu mai este nevoie de ele. De aici inainte, asculta numai de Vocea care
vorbeste pentru Dumnezeu...

Ea iti va directiona eforturile, spunindu-ti exact ce ai de facut, cum sa-ti indrepti
mintea si cand sa vii la El in linistea tdcerii, cerandu-I indrumarea sigura si Cuvantul
Sdu cert". (EXERCITII, pag. 477)

799: (Ce ¢pane

"Nimic real nu poate fi amenintat. Nimic ireal nu existd. Intr-aceasta sti pacea lui
Dumnezeu."

Asa incepe un CURS IN MIRACOLE. El face o distinctie fundamentala intre real si ireal;
intre cunoastere si perceptie.

Cunoasterea este adevir, sub o singurd lege, LEGEA IUBIRII, sau Dumnezeu. Adevdrul
este inalterabil, etern si neambiguu. Poate sid nu fie recunoscut, dar nu poate fi
schimbat. Se aplicd la tot ce a creat Dumnezeu, si numai ceea ce El a creat este real.
Este dincolo de invdtare, pentru cd e dincolo de timp si evolutie. Nu are opus; nici
inceput si nici sfarsit. Pur si simplu, ESTE.

Lumea perceptiei, pe de alta parte, este lumea timpului, a schimbarilor, a
inceputurilor si sfarsiturilor. Este bazatd pe interpretare, nu pe fapte. Este lumea
nasterii si a mortii, fondatd pe credinta in penurie, pierdere, separare si moarte. Este
mai degrabd invdtatd decdt datd, selectivd in accentele sale perceptuale, instabild in
functionare si inexactd in interpretdrile ei.

Din cunoastere si respectiv perceptie apar doua sisteme de gandire distincte care sunt
opuse in toate privintele: in domeniul cunoasterii, nu existd nici un gand separat de
Dumnezeu, pentru cd Dumnezeu si Creatia Sa impdrtasesc o singurd Voie.

Lumea perceptiei este facutd din credinta in vointe opuse si separate, in conflict
perpetuu intre ele si cu Dumnezeu. Ceea ce perceptia vede si aude pare sa fie real,
pentru cd accesul in constiintd este permis numai celor ce se conformeaza dorintelor
celui ce percepe.



Aceasta conduce la o lume a iluziilor, o lume care are nevoie de continua apdrare
tocmai pentru ca ea nu este reala.

Odatd ce un individ este prins in lumea perceptiei, el este prins intr-un vis. Nu poate
scapa din ea fdrd ajutor, pentru ca tot ceea ce simturile sale ii aratd nu constituie decat
marturii ale realitatii visului. Dumnezeu a oferit Raspunsul, este singura Cale de iesire,
adevaratul Ajutor. Tocmai aceasta este functia Vocii Sale, a Sfantului Sdu Spirit, aceea
de a media intre doud lumi. El o poate face pentru cd, pe de o parte, El cunoaste
adevadrul, iar, pe de alta, El ne recunoaste iluziile, fara a crede insd in ele. Tocmai aceasta
este telul Sfantul Spirit, de a ne ajuta sa scdpam de lumea viselor, invdtandu-ne cum sa
ne inversam gandirea si cum sa ne dezvatam de greselile noastre. lertarea este marele
ajutor de care se foloseste Sfantul Spirit pentru a ne invata cum sa realizdm aceasta
inversare a gandurilor. Totusi, CURSUL are propria sa definitie despre ceea ce este intr-
adevar iertarea, asa cum si lumea o defineste in felul sau.

Lumea pe care o vedem nu face decit sd reflecte propriul nostru cadru de referintd
interior: ideile, dorintele si emotiile dominante din mintile noastre. "Proiectia face
perceptia". Mai intdi privim in interior, hotdrdam ce fel de lume vrem sd vedem, iar apoi
proiectdm acea lume in afard, fidciand din ea adevdrul asa cum noi il vedem.

Noi o facem adevdratd prin interpretdrile noastre care stabilesc ceea ce vedem. Dacd
folosim perceptia pentru a ne justifica propriile greseli - mania, impulsurile de a ataca,
lipsa de iubire, sub orice formd ar apare - vom vedea o lume a raului, a distrugerii, a
malitiei, invidiei si disperdrii. Toate acestea trebuie sd invdtam a le ierta; nu fiindcd
noi suntem "buni" si "caritabili", ci pentru cd ceea ce vedem nu este adevdrat. Noi am
distorsionat lumea prin propriile noastre apdrdri contorsionate si de aceea vedem ce nu
existd de fapt. Pe mdsurd ce invdtdm sd ne recunoastem erorile perceptuale, invditdm,

de asemenea, sd le trecem cu vederea sau sd le "iertam".

In acelasi timp, ne iertdm pe noi insine, privind dincolo de conceptele noastre
distorsionate despre sine, cdtre Sinele pe care I-a creat Dumnezeu in noi, ca fiind noi
ingine.

Pacatul este definit ca "lipsad de iubire". De vreme ce iubirea este tot ce existd, pdcatul,
asa cum este vazut de Sfantul Spirit, este mai degrabd o greseald care trebuie corectata,
decat un rdu care trebuie pedepsit. Sentimentul nostru de nepotrivire, sldbiciune si
neimplinire provine din puternica investitie in "principiul penuriei" care guverneaza
intreaga lume a iluziilor. Din aceste punct de vedere, fiecare individ cautd in altii ceea
ce simte cd lipseste in el insusi. El "iubeste" pe altul pentru a cdpdta ceva de la el.
Aceasta este de fapt ceea ce trece iubire in lumea viselor. Nu poate exista o greseald mai
mare decat aceasta, pentru cd iubirea este incapabila sd ceard ceva.

Numai mintile se pot impreuna realmente, iar "ce a impreunat Dumnezeu, omul nu
poate desparti". Oricum, adevdrata unire este posibila numai la nivelul Mintii Christice
sinu a fost, de fapt, pierdutd niciodata. "Micul eu" cautd sd se mdreasca prin confirmare
externa, posesii externe, cat si prin "iubire" externa.

Sinele creat de Dumnezeu nu are nevoie de nimic. Este de-a pururea implinit, ocrotit,
iubit si iubitor, cdutand mai degraba sda impdrtdseascd decat sa dobandeasca; mai



degraba sa extindd decat sa proiecteze. Nu are nevoi si doreste sd se impreuneze cu
ceilalti, indemnat de mutuala lor constientd a abundentei.

Relatiile speciale ale lumii sunt distructive, egoiste si copildresc de egocentrice. Cu toate
acestea, dacd sunt predate Sfantului Spirit, aceste relatii pot deveni cele mai sfinte
lucruri de pe pamant, miracolele care aratd calea intoarcerii in Cer. Lumea isi foloseste
relatiile speciale ca pe o arma finald in sprijinul excluderii si ca o demonstratie a
separarii. Sfantul Spirit le transformd in lectii perfecte de iertare si de trezire din vis.
Fiecare relatie speciald este o ocazie de a ldsa perceptiile sd fie vindecate si erorile
corectate.

Fiecare constituie o noud sansa de a se ierta pe sine insusi, iertandu-i pe ceilalti. Si
fiecare devine o noud invitatie adresata Sfantul Spirit si aducerii aminte de Dumnezeu.
Perceptia este o functie a corpului si, de aceea, reprezintd o limitd impusa constientei.
Perceptia vede prin ochii corpului si aude prin urechile corpului. Ea evocd reactiile
limitate de care da dovada corpul. Corpul apare ca fiind, in mare masura, auto-motivat
si independent, totusi el rdspunde, de fapt, numai la intentiile mintii.

Daca mintea vrea sa-1 foloseascd pentru atac, intr-o forma sau alta, corpul devine prada
bolii, a imbatranirii si decdderii. Dacd, in schimb, mintea ii acceptd rostul conferit de
Sfantul Spirit, corpul devine o cale utila de comunicare cu ceilalti, invulnerabil atata
timp cat este nevoie de el, urmand a fi ldsat la o parte cu blandete, atunci cand folosirea
lui a luat sfarsit. El insusi este neutru, asa cum este totul in lumea perceptiei. Daca este
folosit pentru telurile egoului sau ale Sfantul Spirit, depinde in intregime de menirea pe
care i-o conferd mintea.

Opusul vederii prin ochii corpului este viziunea lui Christos, care reflecta tarie si
nu slibiciune, unitate si nu separare, iubire si nu teami. Opusul auzirii prin
urechile corpului este comunicarea prin Vocea care vorbeste pentru Dumnezeu,
Sfantul Spirit, care sdlasluieste in fiecare dintre noi. Vocea Sa pare indepadrtata si
greu de auzit, deoarece ego-ul, care pledeaza pentru sinele marunt si separat, pare sa
vorbeasca mult mai tare. De fapt, se intampla invers. Sfantul Spirit vorbeste cu o
claritate inconfundabila si cu o duiosie coplesitoare. Oricine decide sa nu se
identifice cu corpul nu poate sa fie surd la mesajele Sale de eliberare si speranta, nici
n-ar putea sa nu accepte cu bucurie viziunea lui Christos in schimbul mizerabilei
imagini despre el insusi.

Viziunea lui Christos este darul Sfantul Spirit; alternativa lui Dumnezeu la iluzia
separarii si credinta in realitatea pacatului, a vinei si a mortii. Este corectia unica la
toate erorile de perceptie, reconcilierea contrariilor aparente pe care se bazeaza
aceasta lume.

Lumina Sa binevoitoare arata toate lucrurile dintr-un alt punct de vedere, reflectind
sistemul de gandire care rasare din cunoastere, facand reintoarcerea la Dumnezeu nu
numai posibila, ci si inevitabila.

Ceea ce era privit ca o nedreptate facutd de cineva altcuiva, acum devine o chemare
intru ajutor si unire. Pacatul, boala si atacul sunt vdzute ca perceptii gresite care
asteaptd sa fie remediate prin blandete si iubire. Apararile sunt abandonate, pentru ca
acolo unde nu existd atac, nu este nevoie de ele. Nevoile fratilor nostri devin propriile



noastre nevoi, pentru cd ei merg impreund cu noi in cdldtoria catre Dumnezeu. Fara noi,
ei s-ar rdtdci, ar pierde calea.

Iertarea este necunoscutd in Cer, unde nevoia de iertare ar fi de neconceput. Totusi, in
aceastd lume, ea este o corectie necesard la toate greselile pe care le-am ficut. A oferi
iertare este singura cale de a o avea, pentru ci ea reflectd legea Cerului: a da si a primi
este unul si acelasi lucru. Cerul este starea fireasca a tuturor Fiilor lui Dumnezeu. Asa
cum El i-a creat. Aceasta este realitatea pentru totdeauna. Ea nu s-a schimbat numai
pentru cd a fost uitatd.

Iertarea este mijlocul prin care ne vom aduce aminte. Prin iertare, gdndirea lumii este
inversatd. Lumea iertatd devine poarta citre Cer, pentru cd prin binecuvdintarea ei
putem in sfdrsit, sd ne iertdm pe noi insine. Prin faptul cd nu mai tinem pe nimeni
prizonier al vinovdtiei, noi devenim liberi. Recunosciand si mdrturisind pe Christos in
toti fratii nostri i recunoastem prezenta in noi ingine.

Prin faptul cd dam uitdrii toate perceptiile noastre eronate, nepdstrand nimic din trecut
care sd ne tind inapoi, putem sd ni-L reamintim pe Dumnezeu. Invititura poate merge
doar pand aici. Cind suntem gata, Dumnezeu Insusi va face ultimul pas in
reintoarcerea noastrd la EI.

Un carns in menacole
Acesta este un curs in miracole. Este un curs obligatoriu, voluntar fiind doar timpul
cand il urmezi. Libera vointd nu inseamna ca poti stabili planul de invatare; inseamna
doar cad poti alege lectiile pe care vrei sa le inveti la un moment dat. Cursul nu fsi
propune sa propovaduiasca intelesul iubirii, aceasta fiind mai presus de ceea ce poate fi
propovaduit. Isi propune insi indepirtarea obstacolelor care stau in calea
constientizarii prezentei iubirii, mostenirea ta fireascd. Opusul iubirii este teama, dar
ceea ce este atotcuprinzdtor nu are opus. Acest curs poate fi rezumat foarte simplu,
astfel:
Nimic real nu poate fi amenintat.
Nimic ireal nu exista.
In aceasta se afli pacea lui Dumnezeu.



Exercitii zilnice pentru studenti

Dutroducere

O baza teoretica asemenea celei oferite de text constituie cadrul necesar care da inteles
exercitiilor zilnice. Practicarea lor insd este cea care va face posibild atingerea scopului
acestui curs. O minte neantrenatd nu poate realiza nimic. Scopul exercitiilor cursului
este tocmai acela de a-ti antrena mintea sd gandeasca de-a lungul liniilor trasate de text.
Exercitiile sunt foarte simple. Nu necesita mult timp si nu conteaza unde le faci.
Perioada de antrenare este de un an. Exercitiile sunt numerotate de la 1 la 365. Nu-ti
propune sd faci mai mult de un set de exercitii pe zi.

Volumul de exercitii este impartit in doud sectiuni principale, cea dintai ocupandu-se cu
desfacerea felului in care vezi acum, iar a doua cu dobandirea perceptiei adevarate. Cu
exceptia perioadelor de recapitulare, exercitiile zilnice sunt organizate in jurul unei
singure idei centrale, care este formulatd la inceput. Urmeaza o descriere a procedeelor
specifice prin care trebuie aplicatd ideea zilei.

Scopul exercitiilor zilnice este sd-ti antreneze mintea intr-un mod
sistematic in vederea obtinerii unei perceptii diferite a fiecdirei fiinte si a
fiecarui lucru din Iume. Exercitiile sunt concepute sd te ajute la
generalizarea lectiilor in asa fel incdt sd intelegi cd fiecare dintre ele se
poate aplica, in mod egal, la oricine si orice vezi.

Transferul antrendrii in perceptia adevaratd nu se desfdsoara la fel ca transferul
antrendrii caracteristic lumii. Daca s-a realizat adevarata perceptie in legatura cu vreo
persoand, situatie sau eveniment, transferul total citre oricine si orice este sigur. Pe de
altd parte, o singurd exceptie de la perceptia adevarata duce la imposibilitatea realizarii
ei in general.

Asadar, singurele reguli generale care trebuie avute in vedere in permanenta sunt:
mai intdi, exercitiile sa fie practicate cu mare specificitate, asa cum se va indica.
Lucrul acesta te va ajuta sa generalizezi ideile implicate, extinzdndu-le asupra fiecarei
situatii in care te gisesti, la oricine si la orice din ea. In al doilea rand, incredinteazi-
te cd nu vei hotdri, in sinea ta, ca exista unele persoane, situatii sau lucruri la care
ideile sunt inaplicabile. S-ar impiedica astfel transferul antrenarii. Adevdrata
perceptie, prin insdsi natura ei, nu are limite, fiind tocmai opusul felului in care vezi
acum.

Scopul general al exercitiilor este acela de a-ti spori capacitatea de a extinde ideile pe
care le vei practica, in asa fel incat sd includd totul. Asta nu va solicita nici un efort
din partea ta. Exercitiile in sine intrunesc conditiile necesare acestui tip de transfer.
Unele din ideile prezentate in acest volum ti se vor pdrea greu de crezut, iar altele iti
vor pdrea de-a dreptul alarmante. Nu conteazd. Tot ce ti se cere este sd aplici ideile
dupd cum esti indrumat. Nu ti se cere sd le judeci intr-un fel sau altul, ci numai sd le
folosesti. Tocmai folosirea lor le va face sd capete sens pentru tine si iti va ardta cd
sunt adevdrate.




Retine doar atat: nu e nevoie sd dai crezare ideilor, nu este nevoie sa le accepti, nu este
nevoie nici mdcar sd saluti aparitia lor. Pe unele dintre ele s-ar putea sd le respingi
energic. Nimic din toate acestea nu va conta, nici nu le diminua eficacitatea. Nu-ti
ingddui sa faci vreo exceptie cand aplici ideile din exercitii, si oricare ti-ar fi reactiile fata
de ele, foloseste-le. Nu ti se cere nimic mai mult.

Partea |
Lectia 1

"Tot ce vad in aceasta camera (pe aceasta stradad, de la aceasta fereastra, in

acest loc) nu inseamna nimic."

Priveste acum pe indelete in jur si exerseazd, aplicind aceasta idee in mod foarte
specific la orice lucru pe care il vezi:

"Aceastd masd nu inseamnd nimic."

"Acest scaun nu inseamna nimic."

"Aceastd mand nu inseamnd nimic."

"Acest picior nu inseamna nimic."

"Acest stilou nu inseamna nimic."

Priveste apoi dincolo de imediata ta apropiere si aplicd ideea, largind sfera de
cuprindere:

"Usa aceea nu inseamna nimic."

"Corpul acela nu inseamnd nimic."

"Lampa aceea nu inseamnad nimic."

"Semnul acela nu inseamnd nimic."

"Umbra aceea nu inseamna nimic."

Observa cd aceste afirmatii nu sunt aranjate intr-o ordine anume si nu ofera posibilitatea
unor diferentieri intre diversele categorii de obiecte la care se aplicd. Acesta este scopul
exercitiului.

Nu trebuie decat sa aplici afirmatia la tot ce vezi. Exersand ideea zilei, foloseste-o fara
nici o discriminare. Nu incerca sa o aplici la orice vezi, caci exercitiile nu trebuie sa
devina ritualice.

Incredinteazd-te numai cd nimic din ceea ce vezi nu este exclus in mod specific. In ceea
ce priveste aplicarea ideii, orice lucru este la fel cu altul.

Fiecare din primele trei lectii nu trebuie facutd de mai mult de doua ori pe zi,
preferabil dimineata sau seara. Nu ar trebui incercate mai mult de

aproximativ un minut, decat doar daci se iveste senzatia de grabi. Senzatia de
tihna, de calm confortabil este esentiala.




Lectia 2

"Eu am dat fiecarui lucru pe care il vad in aceasta camera (pe aceasta
strada, de la aceasta fereastrd, in acest loc) tot intelesul pe care il are

pentru mine."

Exercitiile pe aceastd idee sunt identice cu cele pentru prima idee. Incepe cu lucrurile
din imediata ta apropiere. Mireste apoi sfera de cuprindere. Intoarce capul pentru a
putea include orice este de o parte si de alta. Daca este posibil, intoarce-te si aplica ideea
la ceea ce a fost in spatele tdu. Raimai cat mai nediscriminator cu putintd in selectarea
subiectelor pentru aplicare, nu te concentra asupra nici unui lucru in mod special si nu
incerca sa incluzi tot ce vezi intr-o anumitd zond, pentru ca vei provoca incordare.

Pur si simplu, priveste lejer si destul de vioi in jurul tidu, incercind sa eviti orice
selectie dupa marime, stralucire, culoare, material sau importanta relativa pentru tine.
Ia subiectele asa cum le vezi. Incearci si aplici exercitiul cu egali usurinti la un corp
sau la un nasture, o musca sau la podea, un brat sau un mar. Singurul criteriu pentru
aplicarea ideii la orice lucru este, pur si simplu, faptul ca privirea ti-a cazut pe el. Nu
incerca sa incluzi ceva in mod particular, dar incredinteaza-te ca nimic nu este exclus,
in mod special.

Lectia 3

"Nu inteleg nimic din ce vad in aceasta camera (pe aceasta strada, de la

aceasta fereastra, in acest loc)."

Aplicd ideea la fel ca pe cele anterioare, fara a face nici un fel de distinctii. Orice vezi
devine un subiect ideal pentru aplicarea ideii.

Incredinteaza-te ci nu pui la indoiald faptul ci fiecare lucru este potrivit pentru
aplicarea ideii. Acestea nu sunt exercitii de judecata.

Orice lucru este potrivit, de vreme ce il vezi. Unele dintre lucrurile pe care le vezi ar
putea avea pentru tine semnificatii cu incarcare emotionala. Incearcs si lasi deoparte
aceste sentimente si, pur si simplu, foloseste aceste lucruri exact cum l-ai folosi pe
oricare altul.

Scopul exercitiilor este de a te ajuta sd-ti limpezesti mintea de toate asociatiile din
trecut, de a vedea lucrurile exact asa cum iti apar acum si de a-ti da seama cat de putin
le intelegi de fapt. De aceea, in selectarea lucrurilor la care va fi aplicata ideea de astdzi,
este esential sa-ti pastrezi o minte perfect deschisd, neingradita de judecata. Pentru acest
scop, un lucru este la fel ca celdlalt; la fel de potrivit si, de aceea, la fel de folositor.




Lectia 4

"Aceste ganduri nu inseamna nimic. Ele sunt asemenea lucrurilor pe care
le vad in aceastd camera (pe aceastd strada, de la aceasta fereastra, in

acest loc)."

Spre deosebire de cele precedente, aceste exercitii nu debuteazi cu ideea zilei. Incepe
aceasta perioada de practicd, remarcand gandurile care iti trec prin minte timp de
aproximativ un minut. Apoi aplica-le ideea. Dacd esti deja constient de ganduri
nefericite, foloseste-le ca subiecte pentru idee. Totusi, nu selecta numai gandurile care
crezi cd sunt "rele". ijci vei da seama, dacd te antrenezi sd-ti privesti gandurile, cd ele
reprezintd un asemenea amestec, incat, intr-un sens, nici unul dintre ele nu poate fi
numit "bun" sau "rdu". Iatd de ce ele nu inseamnd nimic.

La alegerea subiectelor pentru aplicarea ideii de astdzi, obisnuita specificitate este
obligatorie. Nu te teme sd folosesti atat ganduri "bune" cat si "rele". Nici unele, nici
altele, nu reprezintd adevaratele tale ganduri pe care acestea le mascheaza. Gandurile
"bune" nu sunt decidt umbre a ceea ce se afld dincolo de ele, iar umbrele ingreuneazd
vizul. Cele "rele" sunt piedici puse vdazului, fidcind vederea imposibild. Tu ne le vrei pe
nicicare.

Acesta este un exercitiu important si va fi repetat, din cind in cand, intr-o formd
oarecum diferitd. Intentia este antrenarea ta in primii pasi spre telul de a separa ceea ce
nu are inteles ca fiind in afara ta, si ceea ce are inteles ca fiind inlduntrul tdu. Este, de
asemenea, inceputul antrendrii mintii tale in a recunoaste ce este identic si ce este
diferit.

Folosindu-ti gandurile in aplicarea ideii pentru astdzi, identifica fiecare
gand prin figura sau intamplarea centrala pe care o contine, de exemplu:
"Acest gand despre....... nu inseamna nimic.

Este asemenea lucrurilor pe care le vad in aceastd camerd, (pe aceastd strada, etc.)."

Poti, de asemenea, sa folosesti ideea pentru un gand anume pe care il recunosti ca fiind
ddunator. Aceastd aplicare este folositoare, dar nu constituie o substitutie pentru
procedeele mai aleatorii ce trebuie urmate pentru exercitii. Oricum, nu-ti examina
mintea timp de mai mult de aproximativ un minut. Esti incd prea neexperimentat ca sa
poti evita tendinta de a deveni preocupat fara noima.

Mai mult, aceste exercitii fiind primele de acest fel, s-ar putea sa gasesti suspendarea
judecdtii fata de ganduri ca fiind deosebit de dificild. Nu repeta exercitiile mai mult de
trei sau patru ori de-a lungul zilei. Vom reveni la ele mai tarziu.

Lectia 5

"Nu sunt niciodata indispus din motivul presupus de mine."
Aceastd idee, asemenea celei precedente, poate fi folositd in legdturd cu orice persoand,
situatie sau intdmplare care consideri cd iti provoaca suferinta. Aplic-o in mod specific,



la orice crezi cd este cauza indispozitiei tale, folosind descrierea senzatiei in termenii
care ti se par potriviti. Indispozitia poate sa para a fi teama, ingrijorare, deprimare,
anxietate, suparare, ura, gelozie sau orice alta forma, fiecare dintre ele perceputd, in
mod neadevarat, ca fiind diferita.

Totusi, pand cand inveti ca forma nu conteazd, fiecare forma devine un subiect potrivit
pentru exercitiile zilei. Aplicarea aceleiasi idei la fiecare dintre ele in mod separat este
primul pas spre recunoasterea, in cele din urmad, a faptului ca ele sunt identice.

Cand folosesti ideea de astazi pentru cauza unei indispozitii, perceputa specific,
indiferent de forma ei, foloseste atit numele formei in care vezi indispozitia, cat si
cauza pe care i-o atribui. De exemplu:

"Nu sunt supdrat pe.... din motivul presupus de mine."

"Nu mda tem de ....... din motivul presupus de mine."

Repet, acest exercitiu nu trebuie sa substituie perioadele de practica in care iti scrutezi
mai intdi mintea pentru a gasi "surse" de indispozitie in care crezi si forme de
indispozitie care crezi ca rezulta.

In aceste exercitii, mai mult decat in cele precedente, s-ar putea si-ti fie greu sa fii
nediscriminator si sd eviti a da o mai mare greutate unor subiecte in detrimentul altora.
Ti-ar putea fi de ajutor sd incepi exercitiile cu afirmatia:

"Nu existd indispozitii minore. Toate imi conturbd, in aceeasi mdsurd, pacea mintii."
Apoi cerceteaza-ti mintea nu mai mult de aproximativ un minut si incearca sa
identifici un numar de forme diferite de indispozitie care te deranjeaza, indiferent de
importanta relativa pe care ai putea sa le-o acorzi. Aplica ideea de astdzi fiecdreia
dintre ele, folosind atit numele sursei de indispozitie, cat si cel al sentimentului
resimtit. Iata alte exemple:

"Nu sunt ingrijorat de....... din motivul presupus de mine."

"Nu sunt deprimat de....... din motivul presupus de mine."

De trei sau patru ori pe zi este suficient.

Lectia 6

"Sunt indispus pentru ca vad ceva ce nu exista. "

Exercitiile cu aceasta idee sunt foarte asemanatoare celor precedente. Repet, pentru
fiecare aplicare a ideii este necesar sda numesti, intr-un mod foarte specific, atat forma
indispozitiei (suparare, teamd, ingrijorare, deprimare si asa mai departe), cat si sursa ei
perceputd. De exemplu:

"Sunt supdrat pe....... pentru cd vdd ceva ce nu se afli acolo."

Sunt ingrijorat in legdturd cu....... pentru cd vdd ceva ce nu se afld acolo."

Ideea pentru astdzi este utild pentru aplicarea la orice pare sd te indispuna si poate fi
folosita in mod profitabil, de-a lungul zilei, in acest scop. Totusi, cele trei sau patru
perioade de exersare obligatorii sa fie precedate de aproximativ un minut de cercetare
a mintii si de aplicare a ideii fiecarui gand de indispozitie descoperit. Repet, daca te
impotrivesti aplicdrii ideii la unele dintre gandurile care te indispun mai mult decat
la altele, aminteste-ti de cele doua atentionari lansate in lectia trecuta:



"Nu existd indispozitii minore. Toate imi conturbd, in aceeasi mdsurd, pacea mintii."
Si "Nu pot sd pdstrez aceastd formd de indispozitie si, totodatd, sid md dispensez de
celelalte. Deci, avind in vedere scopul acestor exercitii, le voi privi pe toate ca fiind
identice."

Lectia 7

"Vad numai trecutul."

Aceastd idee este deosebit de greu de crezut la prima vedre, cu toate cd este ratiunea de
a fi a tuturor celor precedente.

Este motivul pentru care nimic din ce vezi nu inseamna nimic.

Este motivul pentru care tu ai dat fiecarui lucru pe care il vezi tot intelesul pe care il are
pentru tine.

Este motivul pentru care nu intelegi nimic din ceea ce vezi.

Este motivul pentru care gandurile tale nu inseamnd nimic si pentru care ele sunt
asemenea lucrurilor pe care le vezi.

Este motivul pentru care nu esti niciodata indispus din motivul presupus de tine.

Este motivul pentru care esti indispus vazand ceva ce nu se afla acolo.

Ideile vechi despre timp sunt greu de schimbat, pentru cd tot ceea ce crezi este
inrddacinat in timp si depinde de faptul cd nu iti insusesti aceste idei noi despre timp.
Aceasta primad idee despre timp nu este chiar atat de ciudata pe cat pare la inceput.
Priveste, de exemplu, o ceascd. Vezi chiar o ceasca sau faci doar o retrospectiva a
trdirilor tale trecute: iei o ceascd in mana, ti-e sete, bei dintr-o ceasca, simti buza cestii
lipita de buze, iei micul dejun si asa mai departe? Nu sunt cumva pana si reactiile tale
estetice fatd de ceasca bazate pe trdiri trecute? Cum altfel ai putea sa stii daca acest fel
de ceasca se sparge sau nu cand o scapi din mana? Ce altceva stii despre aceasta ceasca
in afara celor invdtate in trecut? Fard invatdtura ta din trecut, habar n-aveai ce este
aceasta ceasca. Si atunci, o vezi cu adevarat?

Priveste in jurul tdu. Cele spuse sunt la fel de adevdrate pentru orice privesti.
Recunoaste acest lucru aplicind ideea de astdzi, fara nici o discriminare, la tot ce iti
atrage privirea. De exemplu:

"Vad numai trecutul in acest stilou."

"Vad numai trecutul in acest pantof."

"Vdd numai trecutul in aceastd mand."

"Vdd numai trecutul in corpul acela."

"Vad numai trecutul in fata aceea."

Nu stdrui asupra nici unui lucru in mod special, dar aminteste-ti sa nu omiti nimic in
mod specific. Arunca o privire scurtd asupra fiecarui subiect, apoi treci la urmatorul.
Trei sau patru perioade de practicd, de aproximativ un minut fiecare vor fi suficiente.



Lectia 8

"Mintea mea este preocupata de ganduri trecute."

Desigur, aceasta idee este motivul pentru care vezi numai trecutul. Nimeni nu vede
realmente ceva. Isi vede numai propriile ganduri proiectate in exterior. Preocuparea
mintii cu trecutul este cauza conceptiei gresite despre timp de care suferd vederea ta.
Mintea ta nu poate pricepe prezentul, care este singurul timp existent. De aceea, nu
poate intelege nici timpul si nu poate, de fapt, sd inteleaga nimic.

Singurul gand pe de-a-ntregul adevdrat pe care cineva il poate sustine referitor la trecut
este cd trecutul nu este aici. A te gandi la el catusi de putin inseamna asadar a te gandi
la iluzii. Foarte putini si-au dat seama ce atrage dupa sine, de fapt, inchipuirea
trecutului sau anticiparea viitorului. Cand face aceasta, mintea este realmente pustie,
deoarece nu se gandeste la nimic.

Scopul exercitiilor de astazi este de a incepe sa-ti antrenezi mintea pentru a-si da
seama cind nu gandeste deloc. In timp ce mintea iti este preocupati de idei
negandite, adevarul este blocat. A recunoaste ca mintea ta a fost si este pur si simplu
pustie in loc sd crezi ca este plina de idei adevdrate, este primul pas in deschiderea
cdii spre viziune.

Exercitiile de astdzi sa fie facute cu ochii inchisi. Aceasta deoarece, realmente, nu poti
vedea nimic, si este mai usor sa recunosti ca, indiferent cat de viu ti-ai imagina un
gand, nu vezi nimic. Cat mai neimplicat posibil, cerceteaza-ti mintea in timpul
obisnuitului minut si ceva, remarcand pur si simplu gandurile pe care le intalnesti.
Numeste-1 pe fiecare dupa figura sau tema centrala pe care o contine, si treci la
urmatorul. Deschide perioada de exersare, spunand:

"Se pare ca md gandescla ....... "

Apoi numeste, in mod specific, fiecare dintre gandurile tale, de pilda:

"Se pare ca md giandesc la... (numele unei persoane), la (numele unui obiect), la (numele
unui sentiment)," si asa mai departe, conchizdand, la sfarsitul perioadei de

cercetare a mintii:

"Dar mintea mea este preocupatdi de ganduri trecute."

Lucru acesta se poate face de patru sau cinci ori de-a lungul zilei, cu conditia sa nu
ajungi la iritare. Daca ti-e greu, de trei sau patru ori este suficient. S-ar putea sd
consideri de folos, totusi, includerea iritarii sau a oricarei emotii pe care ideea de astazi
ar putea s-o induca in insusi procesul de cercetare a mintii.

Lectia 9

"Nu vad nimic asa cum este acum."

Aceastd idee decurge, evident, din cele doua precedente. Numai cd, desi s-ar putea sd o
accepti intelectualiceste, este putin probabil cd va insemna ceva pentru tine
deocamdata. Oricum, intelegerea nu este necesard in acest stadiu. De fapt, a recunoaste



cd nu intelegi este o premisa pentru desfacerea ideilor tale false. Exercitiile acestea
privesc practica si nu intelegerea. Nu ai nevoie sd exersezi ceea ce intelegi deja. Ar fi un
exemplu tipic de gandire circulara, sa visezi intelegerea si sa presupui ca o ai deja.
Mintii neantrenate i este greu sa creada ca lucrurile cirora ea pare sa le dea chip nu se
afla acolo. Aceasta idee poate fi de-a dreptul rascolitoare si poate intdimpina o rezistenta
activd sub o multime de forme. Aceasta nu impiedica insa aplicarea ei. Nimic mai mult
nu se cere pentru acest exercitiu sau oricare altul. Fiecare mic pas va risipi cate putin din
intuneric, iar intelegerea va veni, in cele din urma, sa lumineze fiecare ungher al mintii,
curdtat de reziduurile care il intuneca.

Aceste exercitii, pentru care sunt suficiente trei sau patru perioade de exersare,
implica sa te uiti in jurul tau si sa aplici ideea zilei la tot ce vezi, amintindu-ti nevoia
aplicdrii ei in mod nediscriminator si regula esentiala de a nu exclude nimic. De
exemplu:

"Nu vdad aceastd masind asa cum este acum."

"Nu vdd acest telefon asa cum este acum."

"Nu vid acest brat asa cum este acum."

Incepe cu lucrurile din imediata ta apropiere, apoi lirgeste sfera de cuprindere:

"Nu vad cuierul acela asa cum este acum."

"Nu vad usa aceea asa cum este acum."

"Nu vdid fata aceea asa cum este acum."

Se subliniazd din nou cd, asa cum trebuie incercata o includere completa, trebuie
evitati excluderea specifici. Incredinteazi-te ci esti onest cu tine insuti atunci cind
faci aceasta distinctie. Ai putea fi tentat sa ti-o ascunzi.

Lectia 10

"Gandurile mele nu inseamna nimic."

Aceasta idee se aplica la toate gandurile de care esti constient sau devii constient in
perioadele de exersare. Motivul pentru care ideea este aplicabild la toate gandurile este
cd ele nu sunt adevdratele tale ganduri. Am mai facut aceastd distinctie si o vom face
din nou. Deocamdatd nu ai o baza de comparatie. Atunci cand o s-o ai, nu vei avea nici
o indoiala ca ceea ce ai crezut odinioard cd ar fi gdndurile tale nu insemna nimic.

Este a doua oara cand folosim acest fel de idee. Forma este numai putin diferita. De data
aceasta, ideea incepe cu "gandurile mele" in loc de "aceste ganduri" si nu face nici o
legatura vadita cu lucrurile din jurul tdu. Accentul se pune acum pe lipsa de realitate a
ceea ce socoti ca gandesti.

Acest aspect al procesului de corectie a inceput cu ideea ca gandurile de care esti
constient sunt lipsite de inteles, mai degrabd in afara ta decat induntru, iar apoi a fost
sustinutd conditia lor mai degraba trecutd decat prezenta. Acum sustinem cad prezenta
acestor "ganduri" inseamna cd nu gandesti. Nu e decat un alt mod de a repeta afirmatia
de mai sus, ca mintea ta este realmente pustie. A recunoaste acest fapt inseamnd a
recunoaste nimicul atunci cand socoti ca il vezi. Ca atare, aceasta devine premiza
viziunii.




Pentru aceste exercitii, inchide ochii si incepe, repetand in sinea ta, pe indelete, ideea
pentru astdzi. Apoi adauga:

"Aceastd idee md va ajuta sd fiu eliberat de tot ce cred acum."

Ca si mai inainte, exercitiile constau din cercetarea mintii pentru aflarea tuturor
gandurilor care iti sunt disponibile, firi selectie sau judecata. Incearca si eviti orice
fel de clasificare. De fapt, daca simti ca te ajuta, iti poti inchipui ca privesti cum trece
0 procesiune alcatuita in modul cel mai bizar, care are prea putina semnificatie
personali pentru tine. In timp ce iti trec, unul catre unul, prin minte, spune:

"Gandul meu despre ....... nu inseamnd nimic."

"Gandul meu despre ....... nu inseamnd nimic."

Evident, gindul de astizi poate fi aplicat oricind la orice gand care te frimanti. In
plus, se recomanda cinci perioade de exersare, fiecare necesitind nu mai mult de
aproximativ un minut de cercetare a mintii. Nu este recomandabil sd fie extinsd aceasta
perioadd de timp, iar dacd simti vreo jend, va fi redusd la jumatate de minut.
Aminteste-ti, totusi, sd repeti ideea pe indelete inainte de a o aplica in mod specific,
iar apoi adauga:

"Aceastd idee md va ajuta sd fiu eliberat de tot ce cred acum."

Lectia 11

"Gandurile mele lipsite de inteles imi arata o lume lipsita de inteles".

latd prima dintre ideile folosite de noi care apartine unei faze majore a procesului de corectie:
inversarea gandirii lumii. S-ar pdrea cd lumea determind ceea ce percepi. Ideea de astizi
introduce conceptul care sustine ca gdandurile tale determind lumea pe care o vezi.
Bucurd-te cd practici ideea sub forma ei initiald, cdci in aceastd idee ti se asigurd eliberarea. Cheia
iertdrii se afld in ea.

Perioadele de exercitiu pentru ideea de astdzi urmeaza sa fie abordate oarecum diferit
de cele anterioare. Incepe cu ochii inchisi si repeta rar ideea in sinea ta. Deschide
ochii si priveste imprejur, aproape si departe, sus si jos - oriunde. Pe durata celui
aproximativ un minut de aplicare, repeta doar ideea in sinea ta, asigurandu-te ca o
faci fara graba si fara vreo senzatie de urgenta sau efort.

Pentru a face aceste exercitii cu maximum de folos, privirea sa se plimbe destul de
repede de la un lucru la altul, fiindca nu trebuie sa poposeasca asupra nici unuia in mod
special. Cuvintele insa si fie folosite intr-o maniera lejerd, chiar tihnita. In special partea
introductiva a acestei idei sa fie practicatd intr-un mod cat de poate de degajat. Ea
contine temelia pdcii, a relaxdrii si a eliberdrii de griji pe care ne straduim sa le obtinem.
In incheierea exercitiilor, inchide ochii si, in sinea ta, rar, mai repetd odatd ideea.

Trei perioade de exersare pe ziua de azi vor fi probabil suficiente. Totusi, daca te simti
numai usor nerabdator (sau nu ti-ai pierdut deloc rabdarea) si esti dispus sa faci mai
multe, pot fi incercate panad la cinci. Mai mult de atat nu este recomandabil.



Lectia 12

" Sunt indispus pentru ca vad o lume lipsita de inteles."

Importanta acestei idei consta in faptul ca ea contine o corectie adusa unei distorsiuni
perceptive majore. Esti de pdrere ca ceea ce te indispune este o lume infricosdtoare, sau
o lume trista, sau o lume violentda sau o lume dementd. Toate aceste atribute ii sunt
conferite de tine. Lumea, in sine, este fara inteles.Aceste exercitii se fac cu ochii deschisi.
Priveste in jurul tiu, de data asta cat mai pe indelete. Incearcs sa-ti imprimi un ritm, asa
incat deplasarea lenta a privirii tale de la un lucru la altul sd se facad intr-un interval de
timp cat mai constant. Nu permite ca timpul deplasdrii sd se lungeasca sau sd se
scurteze simtitor, dar incearcd, in schimb, sd pastrezi un tempo egal, masurat, pana la
capat. Ceea ce vezi nu conteazd. Te deprinzi in timp cu aceasta, in timp ce acorzi
fiecdrui lucru asupra cdruia ti se opreste privirea, atentie egala si timp egal. Iatd un prim
pas in a invata sa le conferim tuturor valoare egala.

Uitindu-te imprejur, spune in sinea ta:

"Mi se pare cd vdd o lume infricosdtoare, o lume periculoasd, o lume ostild, o lume
tristd, o lume rea, o lume nebund."

si asa mai departe, folosind orice termen descriptiv care iti vine in minte. Daca se
nimereste sa-ti vind termeni mai degraba pozitivi decit negativi, include-i. S-ar
putea, de pilda, sa ti se para "o lume buna" sau "o lume satisfacatoare". Daca
asemenea termeni iti vin in minte, foloseste-i aldturi de ceilalti. S-ar putea sa nu intelegi
incd de ce aceste adjective "frumoase" apartin de aceste exercitii, dar aminteste-ti ca "o
lume buna" implicd una '"rea", iar o '"lume satisfdcdtoare" o implicd pe cea
"nesatisfacatoare". Toti termenii care iti trec prin minte sunt subiecte potrivite pentru
exercitiile de astizi. Calitatea lor aparentd nu conteaza. Incredinteaza-te c4 nu modifici
intervalele de timp intre aplicarea ideii de astdzi la ce ti se pare pldcut si la ce ti se pare
nepldcut. Avand in vedere scopul acestor exercitii, intre ele nu este nici o diferentd. La
sfarsitul perioadei de exersare, adauga:

"Dar sunt indispus pentru cd vdd o lume lipsitda de inteles."

Ce este lipsit de inteles nu este nici bun nici rau. De ce, atunci, te-ar indispune o lume
lipsita de inteles? Dacad ai putea accepta lumea ca fiind lipsitd de inteles si ai ldsa sa fie
scris pe chipul ei adevarat, in loc sa il scrii tu, aceasta te-ar face nespus de fericit.

Dar, fiindcd este lipsita de inteles, te simti indemnat sd scrii pe chipul ei ceea ce ai vrea
tu sa fie lumea. Si tocmai asta vezi in ea.

Tocmai asta este, intr-adevar, lipsit de inteles. Sub cuvintele tale sta scris Cuvantul lui
Dumnezeu. Adevarul te indispune acum, dar cand cuvintele tale vor fi sterse, le vei
vedea pe ale Lui. Acesta este scopul ultim al acestor exercitii.

Este suficienta aplicarea de trei sau patru ori pentru astazi, iar perioadele de exersare
sa nu depaseasca un minut. S-ar putea sa ti se pard si acesta prea lung. Pune capat
exercitiilor de indata ce simti incordare.



Lectia 13

" O lume lipsita de inteles starneste teama."

Ideea de astdzi este de fapt o altd forma data celei precedente, cu deosebirea ca este mai
specificd in ceea ce priveste sentimentele starnite. O lume lipsita de inteles, este, de fapt,
imposibild. Ce nu are inteles nu existd. Cu toate acestea, nu rezulta de aici ca nu vei
crede ca percepi ceva ce nu are inteles. Dimpotriva, vei fi indeosebi de inclinat sa crezi
cd il percepi negresit.

Recunoasterea lipsei de sens provoacd in toti cei separati o stare de anxietate. Ea
reprezintd o situatie in care Dumnezeu si ego-ul isi "disputa" dreptul de a-si scrie
propriul inteles in spatiul gol pus la dispozitie de lipsa de inteles. Ego-ul se napusteste
cu disperare sa-si stabileasca acolo propriile idei, teméndu-se ca altfel vidul ar putea fi
folosit pentru a-i demonstra propria lui neputinta si irealitate. latd, de altfel, singura lui
presupunere corectd.

De aceea, este esential sd inveti a recunoaste ce este lipsit de inteles si sa-1 accepti fara
teamd. Daca esti temdtor, este sigur cd vei inzestra lumea cu atribute pe care nu le
posedd, ticsind-o cu imagini care nu existd. Pentru ego, iluziile sunt mecanisme de
protectie, ceea ce trebuie sa fie si pentru tine, care te pui pe picior de egalitate cu ego-ul.
Exercitiile pentru astazi, care vor fi facute de trei sau patru ori timp de cel mult un
minut de fiecare data, urmeaza sa fie aplicate intr-un mod oarecum diferit de cele
precedente. Cu ochii inchisi, repetd ideea de astazi in sinea ta. Deschide apoi ochii si
priveste fdra teama in jur, spunand:

"Privesc o lume lipsitd de inteles."

Repeta in sinea ta aceasta afirmatie in timp ce privesti in jur.Apoi inchide-ti ochii si
incheie cu:

"O lume lipsitd de inteles stirneste teamd deoarece cred cid md iau la intrecere cu
Dumnezeu."

S-ar putea sd-ti fie greu sa nu te impotrivesti, intr-o forma sau alta, acestei afirmatii
conclusive. Oricare ar fi forma impotrivirii, adu-ti aminte ca ti-e de fapt teama de un
astfel de gand din cauza "rdzbundrii" din partea "vrajmasului". Nu ti se cere sa crezi
aceastd afirmatie chiar acum si probabil ca o vei clasa drept absurda.

Oricum, remarca atent orice semn de teama ascunsa sau fdtisa pe care o poate starni.
Iata prima noastra incercare de a formula o relatie explicita de tipul cauza-efect, un gen
de relatie pentru recunoasterea caruia ai foarte putind experientd. Nu starui asupra
afirmatiei conclusive si incearcd macar sd nu te gandesti la ea, in afara perioadei de
exercitiu. Pentru moment, atat va fi suficient.

Lectia 14

"Dumnezeu nu a creat o lume lipsita de inteles."
Ideea pentru astdzi este, desigur, motivul pentru care o lume lipsita de inteles este
imposibild. Ceea ce Dumnezeu nu a creat nu existd. Iar tot ce existd cu adevarat existd



asa cum l-a creat El. Lumea pe care o vezi nu are nimic de-a face cu realitatea. Ea este o
plasmuire de-a ta si nu exista.

Exercitiile de astdzi se vor practica in intregime cu ochii inchisi. Perioada de cercetare
a mintii sa fie scurta, de cel mult un minut. Nu se recomanda mai mult de trei
perioade de exersare, cu exceptia cazului ca le gasesti linistitoare. Daca se intampla sa
fie asa, inseamna ca le intelegi cu adevarat menirea.

Ideea pentru astazi este un alt pas in invatarea abandonarii gandurilor pe care le-ai scris
pe chipul lumii pentru a vedea Cuvantul lui Dumnezeu in locul lor. Primii pasi in
aceastd inlocuire, care poate fi numitd, pe drept cuvant, mantuire, pot fi destul de
dificili si chiar durerosi. Unii dintre ei te vor impinge direct la frica. Dar nu vei fi ldsat
acolo. O vei depasi, 1dsand-o cu mult in urma ta. Indrumarea noastra este spre siguranta
si pace perfecta.

Gandeste-te, cu ochii inchisi, la toate ororile din lume care iti trec prin minte.
Denumeste-o pe fiecare, imediat ce iti apare, iar apoi neaga-i realitatea. Dumnezeu
nu a creat-o si, ca atare, nu e reald. Spune, de exemplu

"Dumnezeu nu a creat acel razboi. Deci, el nu e real."

"Dumnezeu nu a creat acel accident de avion. Deci, el nu e real."

"Dumnezeu nu a creat acel dezastru (specifici-1). Deci, el nu e real."

Subiecte potrivite pentru aplicarea ideii de astazi pot include, de asemenea, orice
lucru de care te temi ci ti s-ar putea intampla tie sau oricui ti-e drag. In fiecare caz,
denumeste "dezastrul" in mod specific. Nu folosi termeni generali. De exemplu, nu
spune: "Dumnezeu nu a creat boala", ci "Dumnezeu nu a creat cancerul" sau atacurile de
cord, sau orice ti-ar putea starni teama.

Iata-te confruntat cu repertoriul tdu personal de orori. Aceste lucruri fac parte din
lumea pe care o vezi. Unele dintre ele sunt iluzii impadrtasite, iar altele fac parte din
iadul tau personal. Nu are nici o importanta. Ceea ce Dumnezeu nu a creat se poate
afla numai in propria-ti minte, izolata de a Lui. Prin urmare, nu are inteles.
Recunoscand acest fapt, incheie perioadele de exersare prin repetarea ideii de astazi:
"Dumnezeu nu a creat o lume lipsitd de inteles."

Desigur, ideea de astdzi poate fi aplicatd oricarui lucru care te nelinisteste de-a lungul
zilei, in afara perioadelor de exersare. Fii foarte specific cdnd o aplici. Spune:

"Dumnezeu nu a creat o lume lipsitd de inteles.

El nu a creat... (specificd situatia care te nelinisteste), prin urmare lucrul acesta nu e
real."

Lectia 15

"Gandurile mele sunt imagini pe care eu le-am plasmuit."

Tocmai fiindca gandurile pe care socoti ca le gandesti apar ca niste imagini, tu nu le
recunosti ca fiind nimic. Socoti ca le gandesti si astfel socoti cd le vezi. Iatd cum s-a facut
"vederea" ta. Iata functia pe care ai dat-o ochilor corpului tdu. Asta nu este vedere, ci
plasmuire de imagini, facere de chip, care ia locul vederii, inlocuind viziunea cu niste
iluzii.



Aceastd idee introductiva la procesul pldsmuirii de imagini pe care tu il numesti vedere,
nu-ti va spune mare lucru. Vei incepe sa o intelegi dupa ce vei vedea mici contururi
de lumind in jurul acelorasi obiecte familiare pe care le vezi acum. Acesta este
inceputul viziunii adevidrate. Odata ce a avut loc, poti fi sigur ca viziunea adevarata
va veni indata.

Pe mdsurd ce vom continua, poti avea multe "episoade luminoase". Ele pot lua multe
forme diferite, unele dintre ele de-a dreptul neasteptate. Nu-ti fie teama de ele. Sunt
semne cd, in sfarsit, iti deschizi ochii. Ele nu vor persista, deoarece nu sunt decat simple
simboluri ale adevaratei perceptii, neavand legaturad cu cunoasterea. Aceste exercitii nu-
ti vor revela cunoastere. Vor pregiti insa calea spre ea.

Exersind ideea de astdzi, repet-o mai intdi in sinea ta, apoi aplic-o la orice lucru vezi
in preajma ta, rostindu-i numele si oprindu-ti privirea asupra lui, in timp ce spui:
"Acest ....... este o imagine pe care eu am plasmuit-o."

"Aceasta ....... este o imagine pe care eu am plismuit-o."

Nu este necesara includerea unui numar mare de obiecte distincte pentru aplicarea
ideii de astazi. Este necesar, insd, sa stdrui cu privirea asupra fiecarui obiect, in timp
ce repeti ideea in sinea ta. Ideea poate fi totusi aplicatd ori de cate ori este nevoie pe
parcursul zilei.

Lectia 16

"Nu am nici un gand neutru."

Ideea de astdzi este un prim pas spre risipirea credintei cd gandurile tale nu au nici un
efect. Tot ce vezi este rezultatul gandurilor tale. Nu exista nici o exceptie. Gandurile nu
sunt mdrete sau madrunte; puternice sau neputincioase. Ele sunt, pur si simplu,
adevarate sau false. Cele adevadrate creeaza dupd propria lor asemanare, iar cele false
plasmuiesc dupad a lor.

Nu existd concept mai contradictoriu decat acela de "ganduri desarte". Ceea ce isca
perceptia unei lumi intregi nu poate fi numit desert. Fiecare gand pe care il ai contribuie
la adevar sau la iluzie; el fie extinde adevarul, fie multiplicd iluziile. Desigur, poti
multiplica nimicul, dar astfel nu il vei extinde.

Pe langa recunoasterea faptului cd, niciodatd, gandurile nu sunt desarte, mantuirea iti
cere si sd recunosti cd fiecare gand pe care il ai aduce fie pace, fie razboi; fie iubire, fie
teama. Un rezultat neutru este imposibil, deoarece un gand neutru este imposibil. Exista
o asemenea tentatie de a clasa gandurile de teama ca neimportante,triviale si nevrednice
de atentie, incat este esential sa le recunosti pe toate ca fiind la fel de distructive, dar si
la fel de ireale. Vom exersa aceastd idee sub numeroase forme pand o s-o intelegi cu
adevadrat.

Aplicand ideea de astazi, cerceteaza-ti mintea cu ochii inchisi timp de aproximativ un
minut, si straduieste-te sa nu treci cu vederea nici un gand "marunt" care ar incerca sa
se sustragi cercetarii. E destul de dificil pani te obisnuiesti. Iti vei da seama ca iti este
inca greu sa nu faci distinctii artificiale. Fiecare gand care iti vine in minte, indiferent



de insusirile pe care i le atribui, este un subiect potrivit pentru aplicarea ideii de
astazi.

In perioadele de exersare, repeti ideea mai intai in sinea ta, iar apoi, pe misuri ce
fiecare gand iti trece prin minte, fii constient de el in timp ce iti spui:

"Acest giand despre ....... nu este un gand neutru."

"Acest giand despre ....... nu este un gand neutru."

Ca de obicei, foloseste ideea zilei ori de cate ori esti constient de un anumit gand care
te nelinisteste. In acest scop, se sugereaza urmadtoarea formulare:

"Acest gand despre ....... nu este un gand neutru, pentru ca nu am ganduri neutre."

Se recomanda patru sau cinci perioade aplicative, in cazul in care nu solicita efort.
Daca apare vreo incordare, trei perioade vor fi de ajuns. Se va reduce de asemenea
lungimea perioadei aplicative dacd se resimte vreo senzatie de disconfort.

Lectia 17

"Nu vdd lucruri neutre."

Aceastd idee este un alt pas in directia identificarii cauzei si efectului, asa cum ele
coopereaza in lume. Nu vezi lucruri neutre pentru ci nu ai ganduri neutre. Intotdeauna
apare mai intai gandul,in ciuda tentatiei de a crede ca este invers. Nu acesta este modul
de a gandi al lumii, dar trebuie sa inveti cad este modul tdu de a gandi.

De n-ar fi asa, perceptia nu ar avea cauza si ar fi ea insdsi cauza realitatii. Avand in
vedere natura ei foarte variabild, lucrul acesta nu este nici pe departe probabil.
Aplicand ideea de astdzi, cu ochii deschisi, spune in sinea ta:

"Nu vad lucruri neutre pentru ca nu am ganduri neutre."

Apoi priveste in jur, oprindu-ti privirea asupra fiecarui lucru pe care il remarci un
timp suficient de lung pentru a spune:

"Nu vdd un ... neutru, deoarece gandurile mele despre ... nu sunt neutre."

Ai putea spune, de exemplu:

"Nu vdd un zid neutru, deoarece gandurile mele despre ziduri nu sunt neutre."

"Nu vdd un corp neutru, deoarece gandurile mele despre corpuri nu sunt neutre."

Ca de obicei, este esential sa nu se faca distinctii intre ceea ce crezi ca ar fi animat sau
neanimat; placut sau nepldcut. Indiferent de ce ai putea crede, nu vezi nimic realmente
viu sau realmente bucuros. Aceasta datoritd faptului ca deocamdata nu esti constient de
nici un gand realmente adevdrat, si de aceea, de nici unul, realmente bucuros.

Se recomanda trei sau patru perioade distincte de exersare, si se impun nu mai putin
de trei pentru a obtine folos maxim, chiar daci simti impotrivire. In acest caz, durata
perioadei de practicare poate fi redusd, totusi, la mai putin de acel aproximativ un
minut recomandat altminteri.




Lectia 18

"Nu resimt de unul singur efectele vederii mele. "

Ideea de astdzi este un alt pas in invatarea faptului ca gandurile care isca ce vezi, nu
sunt niciodata neutre sau neimportante. De asemenea, se evidentiazad ideea ca mintile
sunt impreunate, idee cdreia i se va da o importantd sporitd mai tarziu.

Ideea zilei nu se refera atit de mult la ceea ce vezi, cat la felul cum vezi. De aceea,
exercitiile de astizi scot in evidentd acest aspect al perceptiei tale. in cele trei sau
patru perioade de practicare recomandate, sa se procedeze dupa cum urmeaza:
Priveste in jur, selectaind intr-un mod cat mai aleator subiecte pentru aplicarea ideii
de astazi, atintindu-ti privirea asupra fiecaruia suficient timp pentru a spune:

"Nu resimt de unul singur efectele felului cum vad ..."

Incheie fiecare perioada de exersare prin repetarea afirmatiei mai generale:

"Nu resimt de unul singur efectele vederii mele."

Un minut sau chiar mai putin va fi suficient pentru fiecare perioada de practicare.

Lectia 19

"Nu resimt de unul singur efectele gandurilor mele."

Ideea de astdzi este, evident, motivul pentru care vederea ta nu te afecteaza numai pe
tine. Vei observa cd uneori ideile referitoare la gandire le preced pe cele referitoare la
perceptie, in timp ce alteori ordinea este inversatd. Motivul este acela ca ordinea nu
conteazda. Gandirea si rezultatele ei sunt efectiv simultane, deoarece cauza si efectul nu
sunt separate niciodata.

Astdzi subliniem din nou faptul cd mintile sunt impreunate.Aceastd idee este rareori
salutata cu toata bucuria la inceput.Deoarece pare sa comporte un imens sentiment al
responsabilitatii,putand fi privitd chiar ca o "incdlcare a intimitatii". Fapt este, insd, ca
nu existd ganduri intime. In pofida rezistentei tale initiale fatd de aceastd idee, vei
intelege totusi cd ea trebuie sa fie adevaratd dacd admitem cd mantuirea este posibila.
Iar mantuirea trebuie sd fie posibild, deoarece este Voia lui Dumnezeu.

Cel aproximativ un minut de cercetare a mintii reclamat de exercitiile de astazi
trebuie petrecut cu ochii inchisi. Mai intai se va repeta ideea de astizi, iar apoi
mintea va fi atent scrutati pentru gandurile pe care le contine in acel moment. in
timp ce te gandesti la fiecare, numeste giandul in functie de persoana sau tema
centrala pe care o contine si, pastrand in continuare gandul in minte, spune:

"Nu resimt de unul singur efectele acestui gand despre ..."

Cerinta de a fi cat se poate de nediscriminator in selectarea subiectelor pentru
perioadele de practicare ar trebui sa-ti fie deja familiard si nu va mai fi repetata in
fiecare zi, desi va fi sporadic inclusa pentru aducere aminte. Nu uita, totusi, ca alegerea



aleatoare ramane in continuu esentiald. Lipsa de ordine in aceastd privinta face ca, in
cele din urmad, recunoasterea lipsei de ordine in miracole sa capete sens pentru tine.

Pe lingd aplicarea "dupd nevoie" a ideii de astdzi, se impun cel putin trei sau patru
perioade de exersare. Dacd va fi necesar, timpul afectat acestora poate fi scurtat. Nu
incerca mai mult de patru perioade.

Lectia 20

"Sunt hotarat sa vad"

Am avut, pand acum, o atitudine destul de lejerd in privinta perioadelor de practicare.
Nu s-a fdcut, in fond, nici o incercare de a stabili programul de exercitii in timp, efortul
solicitat a fost minimal si nu s-a cerut nici mdcar cooperare activd sau interes. Aceasta
abordare a fost intentionatd si foarte atent planuitd. Nu am pierdut din vedere
importanta cruciala a inversarii gandirii tale. Mantuirea lumii depinde de ea. Si totusi
nu vei vedea, dacd te consideri ca fiind constrans si daca cedezi in fata resentimentului
si a opozitiei.

Aceasta este prima noastra incercare de a introduce o structurare. Nu o interpreta gresit,
ca pe un efort de a exercita fortd sau presiuni. Vrei mantuirea. Vrei sa fii fericit. Vrei
pace. Nu ai parte de ele acum deoarece mintea ta este total nedisciplinatd si nu poti
distinge intre bucurie si mahnire, pldcere si durere, iubire si teamd.Acum esti pe cale sa
inveti cum sa le deosebesti. $i, adevarat, mare iti va fi rasplata.

Decizia ta de a vedea este tot ce iti pretinde viziunea. Ceea ce vrei iti apartine. Nu
confunda micul efort care ti se cere cu indiciul cd telul nostru ar valora putin. Poate fi
oare mantuirea lumii un scop mdarunt? Si poate fi mantuitd lumea dacd tu nu esti
mantuit? Dumnezeu are un Fiu, iar acesta este Invierea si Viata. Voia Sa se face fiindca
toatd puterea i este datd in Cer si pe Pamant. In hotirarea ta de a vedea iti este data
viziunea.

Exercitiile de astdzi constau din a-ti reaminti, de-a lungul zilei, ca vrei sa vezi. Ideea
zilei de azi implicd, de asemenea, in mod tacit, recunoasterea faptului ca acum nu
vezi. De aceea, repetand ideea, afirmi ca esti hotarat sa-ti schimbi starea de fata cu
una mai bund, una pe care o vrei cu adevarat.

Repeta idee zilei de azi rar si cu fermitate de cel putin doua ori pe orda de-a lungul
zilei, incercand sa o faci la fiecare jumatate de ceas. Nu te necdji daca uiti, dar fa un
efort real sa-ti amintesti.

Repetitiile suplimentare sa fie aplicate la orice situatie, persoana sau intamplare care
te indispune. Poti sd le vezi altfel si altfel le vei vedea. Ceea ce doresti vei vedea. Iata
adevdrata lege a cauzei si efectului operand in lume.



Lectia 21

"Sunt hotdrat sa vad lucrurile altfel."

Ideea de astdzi este evident o continuare si o prelungire a celei precedente. De data
aceasta insd, pe langa aplicarea ideii la diferite situatii, pe mdsurd ce apar, sunt necesare
perioade aparte de cercetare a mintii. Se recomanda insistent cinci perioade de
exersare, de cite un minut fiecare.

In perioadele de exersare, incepe prin repetarea ideii in sinea ta.Apoi, inchide-ti ochii
si cerceteaza-ti atent mintea pentru a gasi situatii trecute, prezente sau anticipate care
iti stirnesc supararea. Aceasta poate lua forma oricarei reactii, de la iritare usoara la
furie.

Gradul emotiei pe care o trdiesti nu conteaza. Vei deveni din ce in ce mai constient de
faptul cd o usoara tresdrire de indispozitie nu este nimic altceva decat un val aruncat
deasupra furiei intense.

De aceea, incearcd sa nu lasi sa-ti scape, in perioadele de exersare, cele mai "marunte"
ganduri de supdrare. Adu-ti aminte cd nu recunosti de fapt ceea ce iti starneste
supdrarea, iar nimic din ce crezi in aceasta privinta nu inseamna nimic. Vei fi probabil
tentat sad starui asupra unor situatii sau persoane mai mult decat asupra altora, pe falsul
motiv cd acestea ar fi mai "evidente". Nu este asa. Ai de a face doar cu un exemplu al
credintei cd unele forme de atac sunt mai justificate decat altele.

Cercetindu-ti mintea pentru a gasi toate formele in care se prezintd gandurile de atac,
retine-1 pe fiecare in minte, in timp ce spui in sinea ta:

"Sunt hotdrdt sd-I (s-o) vid pe........ (numele persoanei) altfel."

"Sunt hotdrdt sd vdd ....... (specifici situatia) altfel.

Incearcs s fii cat mai specific cu putints. Poti, de exemplu, si-ti concentrezi supdrarea
asupra unui anumit atribut al unei anumite persoane, crezand cd supdrarea este limitata
la acest aspect. Daca perceptia ta sufera de aceasta forma de distorsiune, spune:

"Sunt hotardat sda vdd. ....... (specificd atributul) la ....... (numele persoanei) altfel."

Lectia 22

"Ceea ce vad este o forma de razbunare."

Ideea de astdzi descrie cu acuratete felul in care trebuie sd vadd lumea oricine nutreste
ganduri de atac. Deoarece si-a proiectat mania asupra lumii, el vede razbunarea gata sa-
1 loveascd. Propriul sau atac este perceput astfel ca autoaparare. Aceasta devine un cerc
din ce in ce mai vicios, pand cand el este dispus sd-si schimbe felul in care vede. Altfel,
gandurile de atac si contraatac il vor preocupa si i vor popula intreaga lui lume. Ce
pace a mintii este posibila atunci pentru el?



Tocmai din aceasta fantezie nebuneasca vrei sa scapi. Oare nu sunt vesti imbucuratoare
sd auzi ca fantezia nu este adevaratd? Oare nu este o fericitd descoperire sa afli ca poti
scapa? Tu ai facut ceea ce vrei sd distrugi; tot ce urdsti si ai ataca si ai ucide. Tot ce te
infricoseaza nu exista.

Priveste astdzi lumea din jurul tau de cel putin cinci ori, timp de cel putin un minut
de fiecare dati. In timp ce privirea ti se strimuta de la un obiect la altul, de la un corp
la altul, spune in sinea ta:

"Vdd numai ceea ce este perisabil."

"Nu vdd nimic care ar putea ddinui."

"Ceea ce vdd nu este real."

"Ceea ce vdd este o formd de rdzbunare. "

La sfarsitul fiecarei perioade de exercitiu, intreaba-te:

"Aceasta este oare lumea pe care vreau s-o vdd de fapt?"

Raspunsul este desigur evident.

Lectia 23

""Ma pot desprinde de lumea pe care o vad, renuntind la gindurile de atac."
Ideea de astazi contine singura cale de iesire din teama care va duce vreodatad la vreun
rezultat. Nimic altceva nu va izbuti; orice altceva este lipsit de inteles. Aceasta cale insa
nu poate da gres.

Fiecare gand pe care il ai alcdtuieste cate un segment din lumea pe care o vezi. Cu
gandurile tale deci trebuie sa lucram, daca urmeaza sa schimbam felul tau de a percepe
lumea.

Dacéd gandurile de atac sunt cauza lumii pe care o vezi, trebuie sa inveti ca tocmai aceste
ganduri nu le vrei. Nu are nici un rost sd deplangi lumea. Nu are nici un rost sa incerci
sd schimbi lumea. Ea nu se poate schimba, fiindca este doar un efect. Ce are rost insa
este sa-ti schimbi gandurile despre lume. Astfel schimbi cauza.Efectul se va schimba
automat. Lumea pe care o vezi este o lume razbundtoare, si fiecare lucru din ea este un
simbol a rdzbunarii. Fiecare perceptie a "realitdtii externe" este o reprezentare plasticd a
propriilor tale ganduri de atac. Ne putem intreba, pe bund dreptate, dacd putem numi
asta vedere. Nu este oare fantezie un cuvant mai bun pentru un asemenea proces, iar
halucinatie un termen mai potrivit pentru rezultat?

Vezi lumea pe care ai facut-o, dar nu te vezi pe tine insuti ca fiind plasmuitorul de
imagini, facatorul de chipuri. Nu poti fi scdpat sau mantuit de lume, dar te poti
desprinde de cauza ei. lata ce este mantuirea, cdci unde este lumea pe care o vezi, cand
cauza ei a dispdrut? Viziunea contine deja cele ce vor inlocui tot ce crezi cd vezi acum.
Frumusetea iti poate lumina imaginile, chipurile cioplite, transformandu-le in asa fel
incat sa le iubesti, cu toate cd au fost plasmuite din urd. Caci nu le vei plasmui de unul
singur.

Ideea de astdzi introduce giandul cd nu esti prins in capcana lumii pe care o vezi,
deoarece cauza ei poate fi schimbata. Aceasta schimbare impune, mai intai,



identificarea cauzei si apoi desprinderea de ea, pentru a putea fi inlocuita. Primii doi
pasi in acest proces iti solicita cooperarea, pasul final insa nu. Imaginile tale au fost
deja inlocuite. Facand primii pasi, vei vedea cd asa este.

Pe linga folosirea ei de cate ori apare nevoia de-a lungul zilei, in aplicarea ideii de
astdzi sunt necesare cinci perioade de exersare. Privind in jurul tdu, repeta mai intai
rar ideea in sinea ta, apoi inchide-ti ochii si dedica aproximativ un minut cercetarii
mintii, pentru a depista toate gandurile de atac care se ivesc. In timp ce iti trece
fiecare prin minte, spune:

"M pot desprinde de lumea pe care o vad, renuntind la gandurile de atac la adresa

n

In timp ce spui aceasta, pistreazi fiecare gand de atac in minte, iar apoi alunga-1 si
treci la urmatorul.In perioadele de exersare, incredinteazi-te ca incluzi atat gandurile
de atacare cat si cele de a fi atacat. Efectele lor sunt identice deoarece gandurile sunt
identice. Inca nu iti dai seama de lucrul acesta, dar ti se cere acum numai si le tratezi
la fel in perioadele de practica. Suntem inca la nivelul identificarii cauzei lumii pe
care o vezi. Cand vei invata, in cele din urma, ca gandurile de atacare si cele de atac
nu sunt diferite, vei fi gata sa te desprinzi de cauza.

Lectia 24

"Nu imi percep propriile interese."

In nici o situatie ce apare nu vezi limpede acea rezolvare care te-ar face fericit. De aceea
nu ai nici un principiu cdlduzitor pentru actiune adevarata si nici posibilitatea de a
judeca rezultatul. Ceea ce faci este determinat de felul cum percepi situatia, iar aceasta
perceptie este gresitd. In mod inevitabil deci tu nu iti vei sluji propriile interese. Si
totusi, ele sunt unicul tdu tel in orice situatie care este perceputa corect. Altfel, nu iti vei
da seama care sunt aceste interese.

Dacé ti-ai da seama cd nu iti percepi propriile interese, ai putea fi invatat care sunt
acestea. Dar in prezenta convingerii tale cd stii care sunt ele, nu poti invdta. Ideea de
astazi este un pas spre deschiderea mintii tale, astfel incat invatarea sa poata incepe.
Exercitiile de astazi necesita mult mai multa onestitate decat esti obisnuit sa
manifesti. Cdteva subiecte, asupra cdrora se va reflecta cu onestitate si atentie in
fiecare din cele cinci perioade de exersare care vor fi intreprinse astdzi, vor fi mai utile
decdt o examinare mai pripitd a unui mare numdr de subiecte. Se sugereazd cite doud
pentru fiecare din perioadele de cercetare pe care le presupun exercitiile.

Perioadele de exersare sd inceapd cu repetarea ideii de astdzi, urmatd de cercetarea
mintii, cu ochii inchisi, pentru a depista situatii nerezolvate de care esti preocupat in
prezent. Accentul si fie pe descoperirea rezolvirii pe care o doresti. Iti vei da repede
seama ca ai in minte o multime de teluri care fac parte din rezolvarea doritd, si ca aceste
teluri se afld la nivele diferite si sunt adesea in conflict unele cu altele.

Aplicind ideea de astazi, denumeste fiecare situatie care iti vine minte, iar apoi
enumera cu bdgare de seama cat poti de multe teluri care ti-ar plicea sa fie atinse in
rezolvarea situatiei respective.



Formularea fiecarei aplicari sa fie, in mare, dupa cum urmeaza:

In situatia ...... mi-ar place sd se intample ....... "si agsa mai departe. Incearca si acoperi
toata multimea de solutii diferite care iti vin onest in minte, chiar daca unele dintre
ele par sa fie direct legate de situatie sau poate ca nu-i sunt deloc proprii.

Dacd aceste exercitii sunt efectuate corect, vei recunoaste repede ca ridici o multime de
pretentii fatd de situatie, care nu au nimic de-a face cu ea. Vei recunoaste, de asemenea,
cd multe teluri sunt contradictorii, cd nu te poti gandi la nici o rezolvare unitara si cd vei
fi dezamagit in legdtura cu unele dintre telurile tale, oricum sar rezolva situatia.

Dupa parcurgerea listei cuprinzand cat mai multe teluri ravnite pentru fiecare situatie
nerezolvata care iti vine in minte, spune-ti in sinea ta:

"Nu-mi percep propriile interese in aceasta situatie." si treci la urmatoarea.

Lectia 25

"Nu cunosc menirea nici unui lucru."

Rostul inseamna inteles. Ideea de astdzi explica de ce nimic din ceea ce vezi nu
inseamna nimic. Nu-i cunosti menirea. De aceea pentru tine este lipsit de inteles.
Totul este menit pentru interesele tale. Aceasta le este menirea; acesta le este rostul;
acesta le este intelesul. Tocmai prin recunoasterea acestui fapt, ceea ce vezi capata
inteles.

Percepi lumea si tot ce este in ea ca avand inteles in functie de scopurile ego-ului. Aceste
scopuri nu au nimic de-a face cu propriile tale interese, ego-ul nefiind tu. Aceastd
identificare falsa te face incapabil sa intelegi menirea vreunui lucru. Ca rezultat, esti
nevoit sa il folosesti gresit. Cand crezi lucrul acesta, vei incerca sa iti retractezi scopurile
pe care le-ai atribuit lumii, in loc sd le intdresti.

Un alt mod de a descrie scopurile pe care le percepi acum este sa spui cd ele toate sunt
preocupate de interese "personale".

Intrucat nu ai interese personale, scopurile tale nu sunt, de fapt, preocupate de nimic.
Prin urmare, dedicAndu-te lor, nu ai nici un scop. Si astfel nu cunosti menirea nici unui
lucru.Inainte de a putea intelege ceva din exercitiile de astizi, si ne mai oprim asupra
unui gand. La nivelele cele mai de suprafatd, recunosti, desigur, rostul. Totusi, rostul nu
poate fi inteles la aceste nivele. De exemplu, poti intelege ca rostul telefonului este acela
de a face posibild o convorbire cu cineva care nu se afla fizic in imediata ta apropiere.
Ceea ce nu intelegi este rostul incercarii de a intra in legdtura cu el, si tocmai lucrul
acesta face contactul tdu cu el semnificativ sau lipsit de inteles.

Este de o importantd cruciala pentru procesul tau de invatare sa fii dispus sd renunti la
scopurile pe care le-ai fixat fiecarui lucru.

Recunoasterea faptului ca ele sunt mai degraba lipsite de inteles decat "bune" sau "rele"
este singurul mod de a realiza aceastd renuntare. Ideea de astdzi este un pas in aceasta
directie.

Sunt necesare sase perioade de exersare, fiecare avand durata de doua minute. Fiecare
sa inceapa cu o repetare lenta a ideii de astdzi, urmata de rotirea privirii in jur si



oprirea ei asupra oricarui obiect care iti atrage atentia, fie el apropiat sau
departat,"important ", sau "neimportant”, "uman" sau "inuman". Cu ochii atintiti
asupra fiecarui subiect selectat astfel, spune, de exemplu:

" Nu cunosc menirea acestui scaun."

" Nu cunosc menirea acestui stilou."

" Nu cunosc menirea acestei mdini."

Rosteste aceste cuvinte rar, fara a-ti lua ochii de la subiect pana nu ai terminat
afirmatia despre el. Treci apoi la subiectul urmator si aplica ideea de astazi ca mai
inainte.

Lectia 26

"Gandurile mele de atac imi atacd invulnerabilitatea."

Este desigur evident faptul cd, de vreme ce poti fi atacat, nu esti invulnerabil. Consideri
atacul o amenintare reald. Aceasta deoarece crezi ca tu poti sd ataci cu adevarat. Iar ceea
ce ar avea efect prin tine trebuie sd aibd efect si asupra ta. Tocmai aceastd lege te va
mantui in cele din urma, dar deocamdatd o folosesti gresit. De aceea, trebuie sad inveti
cum o poti folosi in serviciul propriilor tale interese, si nu impotriva lor.

Deoarece gandurile tale de atac vor fi proiectate, te vei teme de atac. Iar daca te temi de
atac, trebuie sa crezi ca nu esti invulnerabil. GAndurile de atac te fac, asadar, vulnerabil
in propria minte, cdci acolo se afld gandurile de atac. Gandurile de atac si
invulnerabilitatea nu pot fi acceptate impreuna. Ele se contrazic reciproc.

Ideea de astazi ne prezinta gandul ca intotdeauna te ataci mai intdi pe tine insuti.
Dacd gandurile de atac trebuie sa comporte credinta ca esti vulnerabil, efectul lor este
acela de a te sldbi in proprii tdi ochi. Astfel ele ti-au atacat modul tdu de a te percepe pe
tine insuti, iar deoarece crezi in ele, nu mai poti crede in tine. O imagine falsa despre
tine a ajuns sd ia locul a ceea ce esti. Punerea in practica a ideii de astdzi te va ajuta sa
intelegi cd vulnerabilitatea sau invulnerabilitatea sunt rezultatul propriilor tale
ganduri. Nimic in afard de gandurile tale nu te poate ataca. Nimic in afara de
gandurile tale nu te poate face sa crezi ca esti vulnerabil.

Si nimic in afard de gandurile tale nu iti poate dovedi cd toate acestea nu sunt asa.

In aplicarea ideii de astizi sunt necesare sase perioade de exersare. Si se incerce doua
minute pentru fiecare din ele, desi perioada poate fi redusa daca este prea mare
disconfortul. Nu reduce insa mai mult decat atat.

Perioada de exersare sa inceapa cu repetarea ideii pentru astazi, continuand - cu ochii
inchisi - cu trecerea in revista a intrebarilor ramase fara raspuns a caror rezolvare te
ingrijoreazi. Ingrijorarea poate lua forma deprimirii, supararii, senzatiei de a fi
constrans, temerii, presimtirii sau preocuparii. Orice problema inca nerezolvata care
are tendinta sa-ti revina in gand de-a lungul zilei constituie un subiect potrivit. Nu
vei putea folosi prea multe pentru fiecare perioadd de exersare in parte, fiindca va
trebui acordat fiecarei probleme mai mult timp decat de obicei. Ideea de astdzi sa se
aplice dupa cum urmeaza:

Mai intdi, denumeste situatia:



"Sunt ingrijorat de .......
Apoi ia in considerare fiecare rezolvare care-ti vine in minte in aceasta privinta si care
ti-a pricinuit ingrijorare, referindu-te la fiecare in mod concret, spunand:

"M tem cd se va intdmpla .......
Dacad faci exercitiile cum se cuvine, ar trebui sa ai la dispozitie vreo cinci sau sase
alternative ingrijoratoare pentru fiecare situatie de care te folosesti si, foarte posibil,
chiar mai multe. Este mult mai util sa tratezi cateva situatii in mod amanuntit, decat sa
parcurgi un numadr mare de situatii. Pe mdsurd ce lista rezolvarilor anticipate pentru
fiecare situatie se extinde, vei gasi, probabil, ca pe unele din ele, mai ales pe cele care-ti
vin in minte cétre sfarsit, le accepti mai putin. Incearca totusi, pe cat posibil, sd le tratezi
pe toate deopotriva.

Dupa ce ai denumit fiecare rezolvare de care ti-e teama, spune in sinea ta:

"Acest gand este un atac asupra mea."

Incheie fiecare perioadi de exersare repetandu-ti inca odati ideea de astizi.

Lectia 27

"Mai presus de toate, vreau sa vad."

Ideea de astizi exprima ceva mai puternic decat o simpld hotarare. Intre toate dorintele
tale, ea da prioritate viziunii. S-ar putea sd ai retineri sa folosesti ideea, pe motivul ca nu
esti sigur dacd, intr-adevdr, crezi ceea ce afirmi. Nu conteazd. Scopul exercitiilor de
astdzi este de a aduce putin mai aproape vremea cand ideea va fi pe de-a-ntregul
adevdrata.

S-ar putea sd fii foarte tentat sa crezi cd ti se cere vreun sacrificiu atunci cand spui c4,
mai presus de orice, vrei sa vezi. Daca te nelinisteste absenta oricarei rezerve pe care o
implica o astfel de afirmatie, adauga:

"Ea nu poate decit sd binecuvinteze."

Ideea de astizi are nevoie de multe repetdri pentru ca folosul sd fie maxim. Sd se
foloseascd la cel putin fiecare jumdtate de ord si, dacd se poate, de mai multe ori. Ai
putea incerca s-o faci la fiecare 15 sau 20 de minute. Este recomandabil ca, atunci cind
te trezesti sau la scurt timp dupd aceea, sd stabilesti un anume interval de timp pentru
folosirea ideii si sd incerci sd-1 respecti de-a lungul zilei.

Nu va fi greu sa o faci, chiar dacd vei fi angajat intr-o conversatie sau ocupat cu altceva
in momentul respectiv. Chiar si atunci poti sa repeti, in sinea ta, o scurta propozitie, fara
a deranja.

Adevdrata intrebare este: cdt de des iti vei aduce aminte? Cdat de mult iti doresti ca
ideea de astizi sd fie adevdratd? Rdspunde la una din intrebdri si ai rdspuns si
celeilalte. Vei sdri, probabil, peste citeva aplicatii, poate chiar peste mai multe. Nu te
ldsa afectat, dar incearcd, totusi, sd te tii de program de atunci inainte. Dacd simti
mdcar o datd, de-a lungul zilei, cd ai fost perfect sincer in timp ce repetai ideea de
astdazi, poti fi sigur cd te-ai scutit de multi ani de efort.



Lectia 28

"Mai presus de toate, vreau sa vad altfel lucrurile."

Astizi noi chiar ddm ideii de ieri o aplicare corectd. In aceste perioade iti vei lua o serie
de angajamente precise. Intrebarea dac le vei tine in viitor nu ne preocupa aici. Dac
esti dispus macar s le iei acum, ai si pornit pe calea tinerii lor. Si suntem incd abia la
inceput.

Poate te intrebi de ce este important sa spui, de exemplu: "Mai presus de toate vreau sd
vad aceastd masa altfel". In sine, nu are nici o importantd. Dar, ce este de sine statator?
Si ce inseamna "in sine"? Vezi in jurul tdu o multime de lucruri separate, ceea ce
inseamnd cd nu vezi deloc. Ori vezi, ori nu vezi. Odata ce ai vizut un lucru altfel, le vei
vedea pe toate altfel. Lumina pe care o vei vedea in oricare dintre ele este aceeasi
lumind pe care o vei vedea in toate.

Atunci cand spui: "Mai presus de toate, vreau sd vad aceasta masa altfel", iti iei
angajamentul sa iti retragi toate ideile tale preconcepute despre masa, si sa iti deschizi
mintea catre ceea ce este ea, citre menirea ei. Nu o definesti in functie de trecut. Intrebi,
mai degraba, ce este, in loc sd-i spui tu ce este. Nu {i legi rostul de experienta ta
neinsemnatd in privinta meselor, nici nu ii limitezi menirea la maruntele tale ganduri
personale.

Nu vei pune sub semnul intrebadrii ceea ce ai definit deja. Iar scopul acestor exercitii
este de a pune intrebari si de a primi raspunsurile. Spunand: "Mai presus de toate,
vreau sa vad aceastd masa altfel", iti iei angajamentul sd vezi. Nu este un angajament
exclusiv. Este un angajament care se refera deopotriva la masa, cat si la orice altceva,
nici mai mult, nici mai putin.

De fapt, ai putea dobandi viziunea chiar numai de la aceastd masd, daca ti-ai retrage
toate ideile proprii pe care ti le-ai format in privinta ei si ai privi-o cu o minte perfect
deschisd. Ea are sd-ti arate ceva; ceva frumos si curat, de o infinitd valoare, plin de
fericire si sperantd. Ascuns sub mormanul ideilor tale despre ea, sta rostul ei real, rost
pe care il impartasesti cu tot universul.

Prin faptul ca folosesti masa ca obiect pentru aplicarea ideii de astazi, ceri de fapt sa
ti se dezvaluie rostul universului. Vei cere acelasi lucru de la fiecare subiect pe care il
folosesti in perioadele de exersare. $i iti iei angajamentul, fatd de fiecare dintre ele,
ca vei ldsa rostul lor sa ti se dezvaluie, in loc sa le incarci cu propria-ti judecata.

Vom avea astazi sase perioade de exersare de cite doua minute, in care ideea zilei
este mai intdi formulata, apoi aplicata la orice vezi in jur. Subiectele nu numai ca vor
fi alese la intamplare,dar se va si acorda fiecaruia aceeasi sinceritate cand i se aplica
ideea zilei, intr-o incercare de a recunoaste valoarea egala a tuturor, in contributia la
vederea ta.

Aplicatiile sd includa, ca de obicei, numele subiectului asupra caruia se nimereste sa-
ti cadad privirea, care va zabovi asupra lui in timp ce rostesti urmatoarele:

"Mai presus de toate, vreau sd vdd acest ....... altfel."

Fiecare aplicare sa se faca foarte rar, pe cat se poate, cu luare aminte.



Lectia 29

"Dumnezeu este in tot ce vad."

Ideea de astazi explica de ce poti vedea tot rostul in toate. Ea explicd de ce nimic nu
este separat, de sine stdtdtor sau in sine. $i mai explica de ce nimic din ceea ce vezi nu
inseamna nimic. De fapt, ea explica fiecare idee pe care am folosit-o pand acum, cat si pe
cele urmatoare. Ideea de astdzi constituie intreaga baza pentru viziune.

Probabil cd, in momentul de fatd, aceasta idee ti se va parea foarte greu de priceput.
Poate ti se pare prosteascd, necuviincioasdlipsiti de sens, nostima sau chiar
reprehensibild. Desigur,Dumnezeu nu este intr-o masd, de exemplu, asa cum o vezi.
Totusi,am subliniat ieri ideea cd o masda impartdseste rostul universului.lar ceea ce
impartdseste rostul universului impdrtadseste rostul Creatorului sdu.

Incearcd, deci, astiizi, si incepi a invdta cum sd privesti toate lucrurile cu iubire, cu
recunostintd, si cu mintea deschisd. Acum nu le vezi. Ai vrea sd stii ce este in ele? Nimic
nu este asa cum iti apare tie. Rostul lor sfant std dincolo de restransa ta sferd de
cuprindere. Atunci cdnd viziunea iti va ardta sfintenia care lumineazd lumea, vei
intelege perfect ideea de astdzi. Si nu vei infelege cum de ai putut vreodatd sd ti se pard
dificild.

Cele sase perioade de exersare pentru astazi, a cite doua minute fiecare, vor urma un
tipar deja familiar: incepe repetind ideea in sinea ta, apoi aplic-o subiectelor din
jurul tiu, alese la intimplare, denumindu-le pe fiecare in mod distinct. Incearcs si
eviti tendinta de a face o selectie autoimpusd, care poate fi mai ales tentanta in legatura
cu ideea de astdzi, datoritd naturii ei cu totul strdine. Tine minte ca orice ordine impusa
de tine este la fel de strdina realitatii.

De aceea, lista de subiecte sd fie cat se poate de lipsitd de autoselectie. De exemplu, o
lista potrivitd ar putea include urmatoarele:

"Dumnezeu este in acest umeras."

"Dumnezeu este in aceastd revistd."

"Dumnezeu este in acest deget."

"Dumnezeu este in aceastd lampd."

"Dumnezeu este in acel corp."

"Dumnezeu este in usa aceea."

"Dumnezeu este in cosul acela de gunoi."

In completarea perioadelor de practici fixate, repeti ideea de astizi cel putin o dati
pe ora, privind incet in jur, in timp ce iti spui cuvintele in sinea ta, fara graba. Ar
trebui, cel putin o data sau de doua ori, sa fii patruns de o senzatie de odihna, in timp
ce le faci.

Lectia 30

"Dumnezeu este in tot ce vad, deoarece Dumnezeu este in mintea mea. "



Ideea de astdzi este trambulina care ne lanseaza spre viziune. Din aceasta idee, lumea
se va deschide in fata ta si o vei privi, vazand in ea ce nu ai mai vazut niciodata. Iar
ceea ce ai vazut inainte nu iti va mai fi deloc vizibil.

Astdzi incercam sa folosim o noud forma de "proiectie." Nu incercam sa ne debarasam
de ceea ce nu ne place, vizandu-l in afara. In schimb, incercim si vedem in lume ceea
ce este in mintea noastrd, ceea ce vrem sa recunoastem ca este acolo. Astfel, incercam sa
ne fmpreundm cu ceea ce vedem, in loc sa-l tinem departe de noi. latd deosebirea
fundamentala dintre viziune si modul tdu de a vedea.

Ideea de astazi urmeaza sa se aplice cat se poate de des de-a lungul zilei. De cate ori
ai o clipa de ragaz, repet-o, cu luare aminte, in sinea ta, privind in jur, incercand sa
realizezi ca ideea este aplicabila la tot ce vezi acum sau la tot ce ai putea vedea acum
daca s-ar afla in campul tdu vizual.

Viziunea reald nu este limitatd la concepte ca "aproape" sau "departe". Pentru a te ajuta
sd te obisnuiesti cu aceastd idee, incearcd sa te gandesti atat la lucruri din afara
campului tdu vizual, cat si la cele pe care le poti vedea efectiv, atunci cand aplici ideea
de astazi.

Viziunea reald nu este numai nelimitatd in timp si spatiu, dar nici nu depinde de ochii
corpului. Mintea este singura ei sursd. Pentru a te ajuta sd te obisnuiesti mai mult cu
aceastd idee, dedicd mai multe perioade de exersare aplicdrii ideii de astdzi cu ochii
inchisi, folosind orice subiecte iti vin in minte si privind mai degrabd inlauntru decdt in
afard. Ideea de astdzi se aplicd in mod egal la amdndoud.

Lectia 31

"Nu sunt victima lumii pe care o vad."

Ideea de astazi este introducerea la declaratia ta de eliberare. Si de data asta, ideea va fi
aplicati atat lumii pe care o vezi in afara ta, cat si celei pe care o vezi liuntric. In
aplicarea ideii, vom folosi o forma de exercitiu care va fi intrebuintata din ce in ce mai
mult, cu modificdri dupa cum se va indica. in general, aceasta forma include douad
aspecte, unul in care aplici ideea intr-un mod mai sustinut, iar celdlalt, care consta din
aplicatii frecvente ale ideii de-a lungul zilei.

Sunt necesare doua perioade mai lungi cu ideea de astazi, una dimineata si alta seara,
recomandandu-se intre trei si cinci minute pentru fiecare. In acest timp, priveste incet
in jur, repetand ideea de doua sau trei ori. Apoi, inchide-ti ochii si aplica aceeasi idee
la lumea ta launtrica. Vei scapa de ambele dintr-odata, deoarece lumea launtrica este
cauza celei exterioare.

In timpul introspectiei, nu fa altceva decat ingaduie oricirui gand care ifi trece prin
minte sd se prezinte constientei tale, sa-1 iei pe fiecare in considerare pentru o clipd, iar
apoi sd-1 inlocuiesti cu urmadtorul. Incearcd s& nu stabilesti vreun fel de ierarhie intre ele.
Priveste-le cum vin si se duc, intr-un mod cét se poate de impasibil.Nu stdrui asupra
nici unuia in mod deosebit, ci lasa-le sd curga in mod constant si calm, fara a te implica
in mod special. In timp ce stai si iti privesti linistit gaindurile, repeta ideea de astazi in
sinea ta, de cate ori crezi de cuviintd, dar fara vreo senzatie de graba.



In plus, repeti ideea de astizi cat se poate de des de-a lungul zilei. Adu-ti aminte ca
faci o declaratie de independenta in numele propriei tale libertiti. Iar in libertatea ta
std libertatea lumii.

Ideea de astazi este, de asemenea, una deosebit de folositoare ca raspuns la fiecare
forma de tentatie care s-ar putea ivi. Ea este o declaratie ca nu vei ceda in fata ei,
inrobindu-te singur.

Lectia 32

"Eu am inventat lumea pe care o vad."

Astazi, continudm sd dezvoltdm tema cauzei si a efectului. Nu esti victima lumii pe care
o vezi, deoarece tu ai inventat-o. Poti sd renunti la ea la fel de usor cum ai nascocit-o. O
vei vedea sau nu o vei vedea, dupa cum doresti. Cata vreme o doresti, o vei vedea; cand
nu o mai doresti, ea nu va mai fi acolo ca s-o vezi.

Ideea de astazi, asemenea celor precedente, se aplica lumilor tale interioare si
exterioare care, de fapt, sunt una si aceeasi.Totusi, de vreme ce le vezi ca fiind
diferite, perioadele de exersare pentru astazi vor cuprinde din nou doua faze, una
implicind lumea pe care o vezi in afara ta, iar cealaltd, lumea pe care o vezi in mintea
ta. Incearcd, in exercitiile de astizi, sa introduci gindul ci ambele se afli in propria ta
imaginatie.

Vom incepe perioadele de exersare de dimineatd si seara din nou prin repetarea, de
doud sau trei ori, a ideii de astdzi, in timp ce cuprindem cu privirea lumea pe care o
vezi ca fiind in afara ta. Apoi,inchide-ti ochii si cuprinde lumea ta launtrica. incearca
sa le tratezi pe amandoua cat mai egal posibil. Repeta, fard grabd, ideea de astazi, de
cate ori doresti, in timp ce privesti imaginile de care te face constient imaginatia ta.
Pentru cele doua perioade de exersare mai lungi se recomanda intre trei si cinci
minute, un minimum de trei minute fiind obligatoriu. Pot fi folosite mai mult de cinci
minute, daca exercitiul ti se pare odihnitor. Pentru a veni in intAmpinarea acestui lucru,
alege o perioadad in care se prevad distrageri putine si in care tu insuti sa te simti gata.
Aceste exercitii se vor face si in continuare, de-a lungul zilei, de cat mai multe ori.
Aplicatiile mai scurte constau din repetarea lentd a ideii, in timp ce iti inspectezi fie
lumea launtrica, fie pe cea din afard. Nu conteaza pe care din ele o alegi.Ideea de astazi
urmeaza, de asemenea, sa se aplice imediat oricarei situatii care ar putea sa te
necajeascd. Aplica ideea, spunand in sinea ta: "Eu am inventat aceastd situatie, asa
cum o vdd."

Lectia 33

"Exista un alt mod de a privi lumea."

Ideea de astazi este o incercare de a recunoaste faptul ca iti poti deplasa perceptia
lumii in ambele ei aspecte, cel interior si exterior. Cinci minute bune se vor consacra
aplicatiilor de dimineata si seara.



In aceste perioade de exersare, ideea va fi repetata atat timp cat iti dd o stare buna, cu
toate ca esentiale sunt aplicarile facute fara graba. Alterneaza inspectarea perceptiilor
tale interioare cu cele exterioare, fara a isca insd o senzatie de mutare abrupta.

Pur si simplu, arunca o privire dezinvoltd spre lumea pe care o percepi ca fiindu-ti
exterioard, apoi inchide ochii si, cu egald dezinvolturd, inspecteaza gandurile lduntrice.
Incearcs si ramai la fel de neimplicat in ambele si sd-ti mentii aceastd detasare atunci
cand repeti ideea de-a lungul zilei.

Perioadele de exersare mai scurte sa fie cat mai frecvente.Aplicdri specifice ale ideii
de astdzi se vor face de indata ce se iveste vreo situatie cu tentatia de a te nelinisti.
Pentru aceste aplicari,spune:

"Existd un alt mod de a privi asta."

Tine minte sd aplici ideea de astdzi chiar in momentul in care devii constient de
vreun necaz. S-ar putea sa ai nevoie de vreun minut ca sa te asezi in liniste si sa repeti
ideea de cateva ori in sinea ta. Inchiderea ochilor te va ajuta probabil la aceastd forma
de aplicare.

Lectia 34

"As putea vedea pace in loc de ce vad."

Ideea de astdzi incepe sa descrie conditiile care prevaleaza in celdlalt mod de a vedea.
Pacea mintii este clar o chestiune lduntrica. Ea trebuie sd inceapd cu propriile tale
ganduri, pentru ca apoi sd se extinda inspre afard, caci din pacea mintii tale rdsare o
perceptie pasnica a lumii.

Exercitiile de astdzi necesitd trei perioade de exersare mai lungi. Se recomandd una
dimineata si alta seara, iar a treia se va intreprinde la acea ord dintre ele care pare sd
fie mai prielnicd unei stdri de disponibilitate. Toate aplicdrile se vor face cu ochii
inchisi, deoarece ideea de astizi se va aplica lumii tale lduntrice. Vreo cinci minute de
cercetare a mintii pentru fiecare din perioadele mai lungi de exersare sunt obligatorii.
Cerceteazd-ti mintea pentru a afla giandurile de teamd, situatiile care provoacd
anxietate, personajele sau intampldirile "ofensatoare" sau orice altceva in legiturd cu
care intretii ganduri neiubitoare. Intr-un mod dezinvolt, ia cunostinti de toate,
repetind rar ideea de astizi, pe mdsurd ce le privesti cum iti apar in minte. Si dd-le
drumul, unul cdate unul, pentru a face loc celui urmdtor.

Daca incepi sd ai dificultdti cAnd e vorba sd te gandesti la anumite subiecte, continud sa
repeti ideea, fara grabd, in sinea ta,fird a o aplica la un anume lucru. Incredinteaza-te,
totusi, cd nu faci vreo excludere anume.

Aplicdrile mai scurte urmeazd sd fie frecvente si se vor face oricand simti cd pacea
mintii iti este amenintatd intr-un fel sau altul.Ele au ca scop sd te fereascd de tentatii
de-a lungul zilei. Dacd devii constient de o anume formda de tentatie, exercitiul se va
face sub aceastd formd:

"As putea vedea pace in aceastd situatie, in loc sd vdid ceea ce vdd acum in ea. "

Dacd violarile pacii mintii tale iau forma unor emotii adverse mai generalizate, cum ar fi
deprimare, anxietate sau ingrijorare, foloseste ideea in forma ei originald. Dacd vei
constata cd ai nevoie de mai mult de o aplicare a ideii de astdzi ca sd iti vind mai usor sa



te razgandesti in orice context anume, incearca sd dedici cateva minute repetarii ideii,
pana cand incepi sd simti o oarecare senzatie de usurare. Iti va fi de ajutor, daci vei
spune in sinea ta,specificind:

"Imi pot inlocui sentimentele de deprimare, anxietate sau ingrijorare (sau gandurile
mele in legdturd cu aceastd situatie, persoand sau intdmplare) cu pace."

Lectia 35

"Mintea mea este parte din Mintea lui Dumnezeu.Sunt foarte sfant."
Ideea de astazi nu descrie modul in care te vezi acum. Ea descrie insd ceea ce-ti va arata
viziunea. Este greu, pentru oricine care gandeste cd se afld in aceastd lume, sd creada
lucrul acesta despre sine. Dar, motivul pentru care socoate ca se afld in lumea aceasta
este tocmai acela ca nu crede ceea ce afirma ideea de astdzi.

Vei crede, negresit, ca faci parte din ambianta in care socoti cd te afli. Aceasta se
intampla deoarece te inconjori de mediul pe care il doresti. Si il doresti ca sa iti protejeze
imaginea (chipul) pe care ti-ai facut-o despre tine insuti. Imaginea este parte din acest
mediu inconjurdtor. Ceea ce vezi in timp ce crezi ca te afli in aceste mediu este vazut
prin ochii imaginii. Asta nu este viziune. Imaginile nu pot vedea.

Ideea de astazi prezintd o cu totul altd imagine despre tine.Stabilindu-ti Sursa, ea iti
stabileste si Identitatea, si te descrie asa cum, de fapt, trebuie sa fii intr-adevar. Vom
folosi, pentru ideea de astdzi, un procedeu de aplicare oarecum diferit, fiindcd accentul
cade astdzi mai degraba pe cel care percepe, decat pe ceea ce percepe el insusi.

Incepe fiecare din cele trei perioade de exersare a cate cinci minute fiecare pe ziua de
astazi cu repetarea, in sinea ta, a ideii de astdzi, apoi inchideti ochii si cerceteaza-ti
mintea pentru tot felul de termeni descriptivi in care te vezi pe tine insuti. Include
toate insusirile bazate pe ego, fie ele pozitive sau negative, dezirabile sau
indezirabile, grandioase sau injositoare. Ele toate sunt la fel de ireale, pentru ca nu te
privesti prin ochii sfinteniei.In partea de inceput a perioadei de cercetare a mintii, vei
pune, probabil, accentul pe ceea ce consideri a fi aspectele mai negative ale propriei
tale perceperi. Totusi, catre partea finala a perioadei de exersare, s-ar putea, foarte
bine, ca in minte sa iti apara termeni descriptivi mai magulitori la propria-ti adresa.
Incearca sa recunosti ca nu conteaza ce orientare au fanteziile tale despre tine insuti.
Iluziile nu au nici o orientare in realitate. Ele, pur si simplu, nu sunt adevarate.

O lista potrivita pentru aplicarea ideii de astazi, alcatuita la intamplare, poate arata
dupa cum urmeaza:

"M vdd ca fiind dominat."

"M vdd ca fiind deprimat."

"M vad ca fiind ratat."

"M vdd ca fiind primejduit."

"M vdd ca fiind neajutorat."

"M vad ca fiind victorios."

"Md vdd ca fiind infrint."

"Md vdd ca fiind caritabil."

"M vdd ca fiind plin de virtute."



Sd nu te gandesti la acesti termeni intr-un mod abstract. Ei iti vor veni in minte odatd cu
diferite situatii, personaje si intimplari in care tu figurezi. Alege la nimereald cate o
situatie specifica care iti vine in minte, identificad termenul sau termenii descriptivi care
consideri cd se potrivesc la reactiile tale fatd de aceasta situatie, si foloseste-i in aplicarea
ideii de astdzi. Dupa ce ai denumit-o pe fiecare, adauga:

"Dar mintea mea este o parte din Mintea lui Dumnezeu.Sunt foarte sfant."

In timpul perioadelor de exersare mai lungi, vor exista, probabil, intervale in care nu-ti
trece nimic anume prin minte. Nu-ti scormoni mintea doar ca sa umpli intervalul cu
lucruri specifice, ci relaxeaza-te numai si repetd rar ideea de astdzi pana cand ceva iti
vine in minte. Cu toate ca nimic din ce se iveste nu trebuie omis din exercitii, nimic nu
trebuie "dezgropat" prin efort. Nici forta, nici discriminarea nu trebuie folosite.

Cat mai des posibil de-a lungul zilei, alege-ti una sau mai multe insusiri pe care ti le
atribui in momentul de fatd, aplicand ideea de astazi in formularea de mai sus la fiecare
dintre ele. Daca nimic anume nu iti da prin minte, repeta doar ideea in sinea ta, cu ochii
inchisi.

Lectia 36

"Sfintenia mea invaluie tot ce vad."
Ideea de astdzi o extinde pe cea de ieri de la cel ce percepe, la ceea ce este perceput. Esti
sfant deoarece mintea ta este parte din a lui Dumnezeu. Si pentru ca esti sfant, vederea
ta trebuie sa fie de asemenea sfantd. "Neprihanit" inseamna fdrd de pacat. Nu poti fi mai
mult sau mai putin fara pacat. Ori esti neprihdnit, ori ba. Dacd mintea ta este parte din
7

Mintea lui Dumnezeu, trebuie sd fii neprihanit, sau o parte din Mintea Lui ar fi

dcdtoasd. Vazul tau este in legdturd cu sfintenia Lui, nu cu ego-ul tdu, si, ca atare, nu

7
cu corpul tau.
Pentru astdzi sunt necesare patru perioade de exersare a cate trei pana la cinci minute.
4
Incearca sa le distribui pe intervale relativ egale, recurgand frecvent la aplicarile mai
scurte, pentru a-ti asigura protectia de-a lungul zilei. Perioadele de exersare mai lungi
se vor desfasura in aceasta forma:
Mai intdi, inchide-ti ochii si repeta de mai multe ori, rar, ideea de astazi. Apoi
deschide-ti ochii si priveste fara graba in jurul tau,aplicaind ideea in mod specific la
orice observi in aceasta dezinvolta trecere in revista. Spune, de exemplu:
"Sfintenia mea invdluie carpeta aceea."
"Sfintenia mea invdluie peretele acela."
"Sfintenia mea invdluie aceste degete."
"Sfintenia mea invdluie scaunul acela."
"Sfintenia mea invdluie corpul acela."
"Sfintenia mea invdluie acest stilou."
De mai multe ori, in timpul acestor perioade de exersare,inchide-ti ochii si repeta
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ideea in sinea ta. Apoi, deschide-ti ochii si continua ca mai inainte.
Pentru perioadele de exersare mai scurte, inchide ochii si repeta ideea; priveste in jur
in timp ce o repeti din nou; si incheie cu inca o repetare, avand ochii inchisi. Toate
aplicarile se vor face, bineinteles, foarte rar, cu cea mai mare lipsa de efort si graba.
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Lectia 37

"Sfintenia mea binecuvanteaza lumea."

Aceastd idee contine primele intrezariri ale adevaratei tale functii in lume sau ale
rostului tdu aici. Menirea ta este sa vezi lumea prin propria ta sfintenie. Astfel tu si cu
lumea sunteti impreuna binecuvéantati. Nu pierde nimeni; nimic nu se ia de la nimeni;
fiecare castigd prin viziunea ta sfanta. Aceasta idee marcheaza sfarsitul sacrificiului,
deoarece oferd fiecdruia din plin ceea ce i se cuvine.

Nu existd nici o altd cale prin care ideea de sacrificiu sa poatd fi indepartatd din
gandirea lumii. Oricare alt mod de a vedea va pretinde, in mod inevitabil, o platd de la
cineva sau ceva. Ca rezultat, cel care percepe va pierde. Si nici nu va banui macar de ce
pierde. Insd prin viziunea ta, intregimea este redatd constiintei sale. Sfintenia ta il
binecuvanteaza, necerandu-i nimic. Cei care se vad ca fiind intregi nu au pretentii.
Sfintenia ta este mantuirea lumii. Ea te indreptateste sd adeveresti lumii cad este una cu
tine, nu predicandu-i, nu spunandu-i ceva, ci pur si simplu, prin recunoasterea ta tacuta
cd in sfintenia ta toate lucrurile sunt binecuvantate impreuna cu tine.

Cele patru perioade de exercitiu mai lungi ale zilei, din care fiecare va cuprinde trei
pana la cinci minute de exersare, incep cu repetarea ideii de astdzi si vor fi urmate de
aproximativ un minut in care te uiti in jurul tau, in timp ce aplici ideea la cele vizute
de tine:

"Sfintenia mea binecuvianteazd acest scaun."

"Sfintenia mea binecuvinteazd acea fereastrd."

"Sfintenia mea binecuvdinteazd acest corp."

Inchide apoi ochii si aplici ideea la orice persoani care iti vine in minte, folosindu-i
numele si spunand:

"Sfintenia mea te binecuvinteazd, (numele)."

Poti continua perioada de exersare cu ochii inchisi; poti redeschide ochii si poti aplica
ideea de astazi la lumea ta exterioara, daca asa doresti; poti alterna aplicarea ideii la
cele pe care le vezi in jurul tau cu aplicarea ei la cele care se afla in gandurile tale, sau
poti recurge la orice combinatie pe care o preferi intre aceste doua faze de aplicare.
Perioada de exersare se va incheia cu o repetare a ideii cu ochii inchisi si, urmandu-i
imediat, o alta, cu ochii deschisi.Exercitiile mai scurte constau din repetarea ideii de
cat mai multe ori poti. A o aplica in tacere la cei pe care ii intilnesti,rostindu-le
concomitent numele, este deosebit de folositor. Este esential sa folosesti ideea daca
cineva pare sa-ti starneascd reactii adverse. Oferd-i de indata binecuvantarea
sfinteniei tale, caci astfel vei invata sa o pastrezi in propria-ti constienta.

Lectia 38

"Nimic nu este cu neputinta pentru sfintenia mea."

Sfintenia ta rastoarna toate legile lumii. Ea transcende fiecare restrictie impusa de timp,
spatiu, distantd si limitd de orice fel.Sfintenia ta este absolut nelimitatd in puterea ei,



deoarece te consacrd ca Fiu al lui Dumnezeu, una cu Mintea Creatorului siu. Prin
sfintenia ta, puterea lui Dumnezeu devine manifesta. Prin sfintenia ta, puterea lui
Dumnezeu devine disponibild. Iar pentru puterea lui Dumnezeu nimic nu este cu
neputintd. Sfintenia ta poate, asadar, indepdrta toatd durerea, ea poate pune capat
tuturor necazurilor si poate rezolva toate problemele. Ea poate sa le facd pe toate atat
in ceea ce te priveste pe tine, cat si in privinta oricui. Ea este nepartinitoare in puterea ei
de a ajuta pe oricine, fiind nepdrtinitoare in puterea ei de a mantui pe oricine.Daca tu
esti sfant, atunci sfant este tot ce a creat Dumnezeu.Esti sfant pentru cd toate lucrurile
pe care le-a creat El sunt sfinte.Si toate lucrurile pe care le-a creat El sunt sfinte deoarece
tu esti sfant. In exercitiile de astizi, vom aplica puterea sfinteniei tale la toate
problemele, dificultatile sau suferintele, indiferent de forma sub care iti vin in minte,
fie ca sunt in legdtura cu tine insuti sau cu altcineva. Nu vom face deosebiri, pentru
ca nu existi deosebiri.In cele patru perioade de exersare mai lungi, din care fiecare ar
fi de preferat sa dureze cinci minute incheiate, repeta ideea de astdzi, inchide-ti ochii,
apoi cerceteaza-ti mintea pentru a gdsi orice senzatie de impas sau nefericire, dupa
cum vezi lucrurile. Incearci si faci cat mai putini deosebire intre o situatie dificila
pentru tine si una care e dificila pentru altcineva. Identifica situatia in mod concret si,
de asemenea, numele persoanei implicate. Foloseste aceasta formulare cand aplici
ideea de astazi:

"[n situatia ....... in care md vdd, nimic nu este cu neputintd pentru sfintenia mea."

"[n situatia ....... in care se vede,nimic nu este cu neputintd pentru sfintenia mea."

Poate ca vrei sa variezi, din timp in timp, aceasta procedura si sa adaugi cate un gand
relevant, formulat de tine insuti. Ai putea dori, de pilda, sa incluzi ganduri ca:

"Nimic nu este cu neputintd pentru sfintenia mea, pentru ci in ea std puterea lui
Dumnezeu."

Introdu orice variatii care ti se par potrivite, insa mentine exercitiile focalizate asupra
temei: "Nimic nu este cu neputintdi pentru sfintenia mea." Scopul exercitiilor de astazi
este de a incepe sa-ti insufle sentimentul ca ai stipanire asupra tuturor lucrurilor
deoarece esti ceea ce esti.

In aplicirile frecvente mai scurte, aplici ideea in forma ei initiali, atat timp cat nu
apare sau iti trece prin minte vreo problema anume care te priveste pe tine sau pe
altcineva. In acest caz, foloseste pentru aplicarea ideii forma mai specifica.

Lectia 39

"Sfintenia mea imi este mantuirea."

Dacd vinovatia este iadul, care i este opusul? Asemenea textului pentru care au fost
scrise aceste exercitii zilnice, ideile folosite pentru exercitii sunt foarte simple, foarte
clare si lipsite de ambiguitate. Nu ne preocupa ispravile intelectuale, nici jocurile de
logica. Ne ocupdm numai de ceea ce este batdtor la ochi, iar acesta a fost trecut cu
vederea in ceata complexitatii in care socoti ca gandesti.

Dacd vinovatia este iadul, care fi este opusul? Desigur,raspunsul nu e greu. Ezitarea pe
care o simti poate, rdspunzand la intrebare, nu se datoreaza ambiguitatii intrebarii. Dar
crezi cd vinovatia este iad? Daca ai crede, ai vedea pe loc cat de direct si de simplu este



textul si nu ai mai avea deloc nevoie de exercitii zilnice.Nimeni nu are nevoie de
exersare pentru a dobandi ceva ce ii apartine deja. Am afirmat deja ca sfintenia ta este
mantuirea lumii. Dar propria ta mantuire? Nu poti da ce nu ai. Un mantuitor trebuie sa
fie mantuit. Cum altfel ar putea el propovadui mantuirea? Exercitiile de astazi ti se vor
adresa tie, recunoscand faptul cd mantuirea ta este de o importanta hotdratoare pentru
mantuirea lumii. Aplicand exercitiile la lumea ta, intreaga lume beneficiaza de pe urma
lor. Sfintenia ta este raspunsul la fiecare intrebare care s-a pus vreodatd, care se pune
acum sau care se va pune in viitor. Sfintenia ta inseamna sfarsitul vinovatiei si, astfel,
starsitul iadului. Sfintenia ta este mantuirea lumii si a ta. Cum ai putea fi exclus de la ea
tocmai tu, cdruia ii apartine sfintenia ta? Dumnezeu nu cunoaste nesfintenia. Se poate ca
El sd nu-si cunoascd Fiul?Recomandam insistent cinci minute incheiate pentru cele
patru perioade mai lungi de exersare pe ziua de astazi, incurajandu-se tendintele de
exersare mai lungi si mai frecvente. Daca vrei sa depasesti cerintele minime, se
recomanda mai degraba sedinte mai numeroase decat mai lungi, cu toate ca
propunem si una si alta.

Incepe perioadele de exersare ca de obicei, repetind ideea de astizi in sinea ta. Apoi,
cu ochii inchisi, cauta gandurile neiubitoare, sub orice forma ar apare: sentimente de
jend, deprimare, manie,teama, ingrijorare, atac, nesiguranta si asa mai departe. Si,
prin urmare, de ele este nevoie sa fii mantuit.

Anumite situatii, intamplari sau persoane, pe care le asociezi cu ganduri neiubitoare
de orice fel, constituie subiecte potrivite pentru exercitiile de astazi. Este imperativ
pentru salvarea ta sa le vezi intr-un mod diferit. Iar binecuvantarea pe care le-o dai te
va mantui si iti va darui viziune.

Rar, fara vreo selectie constienta si fara a da atentie necuvenita vreuneia dintre ele,
cerceteaza-ti mintea pentru a gasi orice gand ce se pune intre tine si mantuirea ta.
Aplica ideea de astazi la fiecare din ele, in felul urmator:

"Gandurile mele neiubitoare despre ....... ma tin in iad.Sfintenia mea imi este
mantuirea."

Aceste perioade de exersare iti vor parea, poate, mai usoare, daca vei intercala intre
ele mai multe perioade scurte, in care sa repeti, in sinea ta, doar de cateva ori, fara
graba, ideea de astazi.

De asemenea, s-ar putea sa iti fie de ajutor sd incluzi cateva intervale scurte, in timpul
cdrora sd nu faci nimic altceva decat sa te relaxezi si sa nu te gandesti, aparent, la nimic.
La inceput,concentrarea sustinutd este foarte dificild. Va deveni mult mai usoara insd,
pe mdsurd ce mintea iti va deveni mai disciplinata si atentia mai greu de abatut.

Pana una alta, te poti considera liber sd introduci varietate in perioadele de exersare, in
orice formd ti se pare potrivit. Cu toate acestea, nu schimba ideea in sine atunci cand
variezi metoda in care o aplici. Oricum vei decide s-o folosesti, ideea trebuie enuntata in
asa fel incat intelesul ei si fie faptul ci sfintenia ta iti este mantuirea. Incheie fiecare
perioada de exersare prin repetarea, inca o data, a ideii in forma ei initiala si adauga:
"Daci vinovitia este iadul, atunci care ii este opusul?"in timpul aplicirilor mai
scurte, care urmeaza sa se faca de vreo trei sau patru ori pe ora si chiar mai des, poti
repeta ideea zilei si este de preferat sa faci si una si alta. Daca apar tentatii, o forma
deosebit de utila a ideii este: "Sfintenia mea imi este mantuirea de lucrul acesta."



Lectia 40

"Sunt binecuvantat ca Fiu al lui Dumnezeu."

Astidzi vom incepe sd afirmdm cu tdrie cateva din fericirile care ti se cuvin, dat fiind
ceea ce esti. Astdzi nu e nevoie de perioade lungi de exersare, insa sunt necesare
perioade scurte si frecvente: ar fi de dorit una la fiecare zece minute. Esti, de asemenea,
imboldit sa incerci acest program si sd te tii de el oricAnd iti este posibil. Daca uiti,
incearcd din nou. Ori de cate ori iti amintesti, incearca din nou.Nu este nevoie sa-ti
inchizi ochii pe durata perioadelor de exersare, desi s-ar putea sa-ti vind mai usor asa.
Totusi, de-a lungul zilei, s-ar putea sa te afli in unele situatii in care inchiderea ochilor
poate ca nu este fezabila.

Exercitiile necesitd timp putin si nici un efort. Repeta ideea pentru astizi, apoi adauga
cateva din atributele pe care le asociezi cu faptul de a fi Fiu al lui Dumnezeu,
aplicindu-ti-le tie insuti. O perioada de exersare ar putea consta, de pildd, din
urmatoarele:

"Sunt binecuvantat ca Fiu al lui Dumnezeu .

"Sunt fericit, pasnic, iubitor si multumit."

Alta, ar putea lua aceasta forma:

"Sunt binecuvantat ca Fiu al Lui Dumnezeu .

Sunt calm, linistit, sigur de mine si increzator. "

Daca nu ai la dispozitie decat o perioada foarte scurta, spune-ti ca esti binecuvantat
ca Fiu al Lui Dumnezeu si va fi de ajuns.

Lectia 41

"Dumnezeu merge cu mine oriunde ma duc."

Ideea de astdzi va birui pe de-a-ntregul, in cele din urmd, sentimentul de a fi singur si
abandonat pe care il incearca cei separati. Deprimarea este o consecinta inevitabild a
separarii. La fel sunt si anxietatea, ingrijorarea, profunda senzatie de neajutorare,
sdrdcia, suferinta si intensa teama de pierderi.Cei separati au inventat multe "leacuri"
pentru ceea ce cred ei ca ar fi "relele lumii". Dar singurul lucru pe care ei nu il fac este sa
punad la indoiald realitatea problemei. Cdci ea nu poate fi lecuita de efectele ei, problema
nefiind reald. Ideea de astdzi are puterea de a ispravi pentru totdeauna cu toatd aceastd
nerozie. Caci nerozie este, in pofida formelor serioase si tragice pe care le-ar putea lua.
In adancul tiu launtric se afld tot ce este perfect, gata s& radieze prin tine afara inspre
lume. Iatd leacul pentru toatd durerea,pentru tot chinul, pentru orice teama si pierdere,
cdci el va vindeca mintea care a gandit cd acestea sunt reale si a suferit din cauza
devotamentului ei.

Nu poti fi niciodata deposedat de perfecta-ti sfintenie, deoarece Sursa ei merge cu
tine, oriunde te duci. Nu poti suferi niciodata, pentru ca Sursa a tot ce este bucurie
merge cu tine, oriunde te duci. Nu poti fi niciodata singur, fiindca Sursa a tot ce este
viata merge
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