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Cuviant-inainte

Cind am intdlnit-o pentra prma data pe Emily, urma =3
tinem ficcare o prelegere la un eveniment in Grecia. Fa
mi-a povestit despre practicarea meditatiei si, undeva
intr-un colt al minni, stin cid-mi spuneam: Da, sigur: Am
studiat budismul Zen. Am fost in centre de meditatic. Am me-
ditat 12 ore pe xi. Am fost §i instructor de yoga §i fncd mai fac
yoga [of mpul, Am in arsenalul meu o grdmadd de chestii la
care sd apelez cdnd mi-e rdu. Simteam deia ¢d detin contro-
Tul asupra stresuhai, dar md inferesa gi ce avea ca de spus,

S, pe masurd ce o ascultam, imi dadeam tol mai bine
seama ¢a vorbea despre alteeva — ceva mai profund, mas
puternic, ceva ce avea potentialul de a schimba viegd. Ce
mi-a alras cu adevirat ateniia a fost modul in care vorbea
despre cum s4 faci mad pufin $i sa obgil mal mult.

Sigur, ideea de a mai adauga o solicitare In programul
meu — fie 51 de numai 15 mimute de doua ori pe zi — parea
nebuneascd. Am o viatd extrem de aglomerati: pe lingi
faptul cd sunt medic, autor si parinte, {in prelegen si sunt
un permanent colaborator pe teme medicale al mulior
emisiuni de releviziune. 54 mai inghesw ceva in programul
men zilnic pdrca imposibal,

Dar Emily era convingatoarc. Am fost de acord 54 Incere
54 meditez alituri de ea cit stiteam in Grecia si am fost
socat cidnd mi-am dat scama cd accastd forma de meditatic
cra foarte diferitd de cca pe care o practicasem In trecut,
Am decis sd urmez un curs de meditafie Xiva cu ea g, dupi
dceed, am incepul aproape imediat 53 dorm mai bine, insa
asta a fost doar o micd parte din beneficii. Simfcam <3 am
miniea mai limpede, i sunt mai concentral §i am inceput



chiar s am mai mult timp intr-o zi! Mo mi-am dat scama
cid fusesem anxios san stresat decdt cind n-am mai fost!

Am fost suficient de impresionat de rezaltate ca 3 mai
contingi ined o lumd, doar ca 58 vid ce sc intdmpla.

Ar fi prea putin 53 ma declar socat de efectele stilnlui i
de meditatic asupra mea, Mo imi dideam seama ci eram
stresat §i anxios; nu mi s¢ pdrca o cram agitat. 5i aveam
deja performante de nivel inalt, Dar, dupd pumai dous
luni, m-am simil mai fericit, mai calm gi mai pujin anxios,
Acum am mult mai muled energie, Acum, daca nn dorm
bine, aplic tehnica Ziva $i ma simt odihnit ca dupd un
somn lung. Inainte ma simpeam obosit la sfacgitul ziled, dar
acum primesc un nou val de energie dupa a doua sesiune
de meditatic 5i pot 54 ics scara in oras si 54 ma distrez. In
schimbul celor cateva minute zilnice de meditatic primesc
un surphes de cel putin trei ore de concentrare 51 muncd de
calitate. Meditatia se revarsa in tot ce fac.

Poate cel mai surprinzitor aspect al abordirii lui Emily
il reprezintd nsurinta si accesibilitatea tehnicii, Ese tipul de
meditatie pe care-l poti face oricind, oriunde. Nu e nevoie
s5-ti golesti mintea, 53 arzi betisoare parfumate sau 53 fii
singur in pidure, Am meditat in sdli de conferingd, in par-
ciiri, tn avion — oriunde, Cind Ic povestesc paciengilor mei
despre Ziva, le zic: \Nu-fi dai seama cit de riu te sim(i de
fapt decdt dupd ce incepi 24 te simtl mai bine. 5i nu-ti vine 53
crezi de edte esti in stare pdnd nu fncercl accastd medifatic”,

Incurajez pe toath lumea s incerce stilul ¢i de
meditajie. Spun cu mana pe inimad ci nu mai pot trii fGed
asta, Acum nu am Ump 53 mu meditez.

»Mad putin stres, mai multe rezultate,” E pe bune,
credeti-mal

dr. Mark Hyman

Directorul Centrului de Medicing Functionala de la
Cleveland Clinic si automl cirtii Foad: What the Heck
Should I Eat? si al altor unsprezece bestsellenur.
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Prefata

{n calitate de cereetitorin neurostiinte interesar si de | sta-
rea de bine™ (termenul modern 5i mai putin ruginos care
a inlecuit dezvoltarea personali®™), ma aflu intr-o pozitic
supericara intcresantd, desi intru cdtva inconfortabild, e
de o parte, vid cum se dezvolti o erd noud $i fascinania, in
care 2tiinga sc Tndreaptd spre crearca unor practici co ade-
wirat utife pentru imbunititirea viclii camenilor. Pe de alts
prarie, mai vid de multe ori gi folosines gregich a cuviniului
gtiinfd ca instrument de marketing cu ajutorul caruia =i se
vinda orice, de [a suplimente alimentare la practici ezote-
rive de respiragie si ladispozitive de interfala creier-com-
puter, Ca s e clar existd anumite instruments foarle
imteresante, chiar de efect, ce se dezvoltd peste tot In acest
domeniu al stirii de bine, dar celor mai multe le lipsesc
componente esentiale pe care en, personal, mi-as dori 53 Ie
vid inainte s3-mi investese in ele impuel, energia 5i bani.
Aceste criterdi sunt:

I, (¥ rigeare profund descripeivd. Am nevaie 23 stiu ce
anume implicd acea practica.

1, Porga de predicie. Am nevoie s gtiu la ce este rezomna-
bil 54 md agtept inainte de practica respectivad gi dupd.

3. Mod de actiune, Am novoie 83 stiu clar ce =4 fac,
candd =i fac si cum <3 fac,

4, Progres, Rezultatele trebuie sa produci o schimbare
mare, pozitiva,

Toate acestes pol sa pard grew de indeplinit, dar
cred ca ¢ rezonabil 53 cerem asta de la nigte instructord,
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indrumdtori si guru autoproclamati si de la vedetele online
care ne vind aceste lncrur. De aceea, cind am auzit c3
cineva pe nume Emily Fletcher fine o prelegere despre
meditatic la o conferingd la care participam, m-am gandit
54 nu m& duc. Incd un  yophin® american — am mai vizut
asa ceva. in fericire pentry mine, aveam conexiune la
internet numai in sala de conferingd, asa et am hotiric =i
mi ocup de e-mailuri cit dmp Emily vorbea pe scend.,
Privind in urmi, sand atdt de recunoscialor ca am Gioul
acea alegere, Crod 63 coca ce mi-a atras atenfia au fost cuvin-
tele Iui Emily: Toti acegti specialisti in neurogtiinge abia
acum izl dau seama de cees o se glie de mii de ani in rindu-
rile celor care mediteazd: meditatia imbunatigeste practic
capacitatea creieralui!” Pind la urmi, se cam lua de mine.
Dar, continuingd =i o ascult, mi-am zis: ferneta asia chior a
prins ideea. in primul cind, Emily are abilitatea unica de a
face din ceva atdt de linistit” ca meditatia ceva cu adevarat
incitant, justificind, in acelasi dmp, si ridacinile ef ances-
trale, gi cereetirile reale ale stintei moderne. Este o per-
soanid care cunoaste jargonul clasic si ne se teme 53 explice
pe intelesul muturor diversii termeni din zona practicilor
de tip meditatie £i mindfulness. Asta mi sc parc denschit
deutil, De exemplu, in prezent, cuvdntul meditafie parc
it exte Fologit pentru orice activitate in care stai cu ochii
inchisi, in afard de somn gi de coma, iar mindfulness este 5i
mai putin definit, Abordarea bai Emily cate diferita, mult
mai organizati. Cartea Mai pufin stres, moi mulie reuliae
e educt; mindiulness are legalura de Tapt cu prezentul, in
timyp ce meditajia [ine de renuniarea la stresul din trecut. Ea
defineste chiar §i manifestarea (un cuvint care, sineer vor-
bind, nu mi-a placu niciodatd) sub forma uned serii de pagi
practici. Dacd toata lumea este sau nu de acord cu aceste
definitii € mai putin importane decit faptul ¢3, lansandu-le,
Emily distruge bariera majord care stitea in calea practici-
il zilnice a meditatiel. Mai pufin stres, mat multe reultate
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vorbeste despre motivele pentro care 53 faci fiecare dintre
acesti pasgi. Toate acele beneficii incredibile ale practicdrii
regulate a meditaticl pe care be promoveaza unii 51 altii
confinud 24 existe — un somn mai bun, « stare de spiric mai
limistitd, mal putind reactivitate, o viatd sexualid mai bund si
aga mai departe —, dar in Mai putin stres, mai multe rezultate
Emily te fnvat Ta ce 53 te agtepti fn timpul practicdrdi e sine,
Este un dar unic i plin de forgd, $1ou, oo e nevoie s3 st
sece il in linigle deplind. Totul fine de wrmarea cilnica

a unor pasi mici, practici, peniru obfincrea unor bencficii
spevifice, mai ample, lar ea te Invagd cum s3 faci asta,

Aga o, acum, fa trel ani dupd ce am awzit-o pe Emily
vorbind 5i dupd ce am invajat tehnica Ziva, am ajuns si-mi
dau seama cd mi inselam amarnic: Emily nu e doar inca
AL AmeTivan e A petrecul un timp prin India, o prins
citiva termend de jargon, a facut citeva exercitii fizice si
5-a Intors in Statele Unite 53 ne povesteascl despre asta.
Emily cunoaste meditatia in profunzime si clarifici ce
gunt de fapt meditatia ancestrald gi meditatia moderna,
cum functioneazd si, cel mai important, ce efectz pot avea
asupra ta. Mai putin stres, mai multe rezulrare reuneste tot
ce e mai bun in termeni de educare in privinta meditatici
(eriterinl #1 de mai sus), Tt spune 1a co 54 te agtepti in
ficcare etapd (#2), cum i meditezi (#3) 5i 1a ce ineredibile
heneficii poate da nastere (#4).

Curmnva (poate dat fiind formarca ¢i pe Broadway),
Emily face acest proces i incredibil de simpatic, distractiv
si agreabil, Asta nu Gicea parte din lista criteriilor mele,
dar peate ca ar trebw sa fie criteriul #5 pentou ca, dupa
cum Vel descoperi in seurt Uimgp, Mai pifin sires, mod mulle
rezultade nu este absolut defoe plicticoasi 51 se prea poate
sd-{1 schimbe viaja.

— dr. Andrew Huberman
Profesor de nearobiologie la Facultatea de Medicini a
Universitatii Stanford



Introducere

Poate ci l¢ gandegt: Euf Meditajlie? Aya ma gandeam s eu,
0 tinerefe petrecuti in partea de nord-vest a Floridel nu ig
prea did cele mai bune ocazii sa intri in contact cu vreun fel
de meditatie. Am participat la concursuri de frumusete, am
cidntat imnul national la deschiderea magazinului Walmart
Supercenter 5i m-am dus la foarte multe petreceri cu bere
la butoi. Dar meditatie? Nicindatd n-a venit vorba de asa
ceva.

Pe la 27 de ami, jucam pe Broadway in picsa A Chorus
Lire, ca dublurd pentru trei dintre rolurile principale. 54
joc pe Broadway a fost un vis din copiline, dar realitatea
devenise un cogmar, [Dacd prostafia mea nu cra fa indlfime,
eram devastatd, Simjeam (ot mail multd anxictate, ma lup-
larn cu o Insomnic groaznicd yi incepusem si albese — la
frageda varsta de 26 de ani. Ma imbolnaveam (ot timpul
sau mad loveam. Visul meu devenise realitate — Liceam acel
lucru pe care mi-l dorisem de cind aveam nouwd ani — si
ma simteam oribil. Broadway trebuta sa fie numai raze de
soare, trandafiri si cocteilurd Martind alitur de Liza', [n
schimb, experienta mea pe The Great White Way? insemna
un apartament costisitor la comun, ton mancat direct din
conservya 51 probleme cuo monturile,

intr-o zi eram in cabini si md uitam la o altd actrita,
pe nume Deonne. Ea era dublurd pentra cinct rolar, dar,
spre depschire de mime, cra perfect calmd si concentratd;
deborda de energie si era o plicere 53 interactionezi cu ea.

' Adwede la celehra astritd Tiea Mimnelll, cusosesid pentrn rolirile sale 1n
musicalur pe Broadway. (VL)
= Porliune cenirala de pe Broadway, cane saprimibe g Tinees Squane, {N.4)



Fiecare cintec al el era o sarbitoare. Fiecare dans al ei era
plin de bucurie. Pretuia pind si fiecare Inghititurd de man-
care. Am intrebat-o cum reusea s-0 seoatd 1a capat gi mi-a
raspuns ¢ meditcazd.

Cind am auzit, mi-am dat imediat ochii peste cap
¢i am resping ideca ca fiind cova imposibil. Pe-atanci,
neurastiintcle nu erau deloc atit de dervoltate cum sunt
astazi, dFa cd mi-era greu =i injeleg cum ceva ca meditajia
pubes avea un impact atit de mare asupra interpretd
rii zale. Insd am continuat s ma simt tot mai riu — nu
rewgeam si dorm toatd noaptea de mai bine de un an gi
Jumatate, lar asta avea un efect dramalic asupra interpre
tirii mele, in cele din urmi, am ajuns 53 ma simt atit de
stinjenitd de capacitatea mea de interpretare, incit mi-am
dut seama ca trebuia =3 [ac ceva, Deonne mi-a spus «i in
structorul ei de meditafie ¢ in orag s1 m-a intrebat daca nu
vreau 54 vin cu ea si sd stan de vorba cu el. Tot ce mi-a spus
acel instructor a avot sens pentro mine; pirea adevirat.
M-am inzcriz la cursul siu, Dopd numai doud ore, ,;medi-
tam” — adicd aveam o cu totl altd stare de constiingd decat
avusesem vreodatd pind atunci — si chiar mi-a placur!

In acca noapte am dormit dusd pentru prima dati
intr-un an i jumdtate, Asta zc intdmpla acum mai hine de
Fece ani, i de-atunci n-am mai avul insomnie, Am incc-
tat 24 mi mai imboalnivese, am incetat 24 mai albeze — de
fapt, mi-a revenit culoarca pdrului, Mai presus de toate, a
inceput sa-mi placi din nou munca mea, §i s devin mult
mal bund, Am Incetal 53 mai caut validare gi aprobare
din partea publiculul, iar asta, paradexal, m-a Goul sa v
o aeirijd mai bund, Eram toi timpul pregitith si puicam
in sfirgil sd wee pe scend calma yi increedtoare, Lar asta,
evident, m-a Gicul sa ma gandesc; Stal pufin — de oo nu fuce
asta toatd lumea?

Si-atunci mi-a venit ideea s3-1 invit pe altii s mediteze.
Am renungat la Broadway 51 am plecat in India, unde am
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inceput un curs de specializare care a durat trei and. Nu,
nm am stat in India in tor acest timp. Nu sunt chiar atit de
inversunati. In cele din urm3, acesta a fose cel mai creativ
&i mai satisfacitor lncru pe care l-am Ficut vreodatd, Cind
imi spun povestea, oamenii mad intreabd mereu cum am
mErut 53 renunt la oo caricrd de suceoes .«gi sd-mi asum riscul
de a pune bazele meditatici Ziva, Rispunsul simplu este ¢
obicctivele mele in viagd au devenit mult mai clane cind am
inceput sa mediter eilnic i cd am avat acees la o energie
gila o infelegere pe care nu-mi didusem niciodatd scama
it ¢ am. in aceasth carte If ofer fie, cititorule, acees la
acest instrument teribil de puternic. Po(l ajunge Ia acea
conectare interioara la care eu 5i cei zece mii de cursang
ai mei ajungem de doud ori pe zi. Wei invata cum sa-ti
imbunatajesti performaniele, si scapi de stres, sa al mai
multa encrgic si 0 motivajic mai puternica si, practic, cum
53 ai mai mult succes in viat.

Aceasta nu este o carte tipicd de meditatie

Inainte si mergem mai departe, vrean 24 clarific ceva.
Areasta nu este o alth carte de meditatie care s5-ti vorbeas-
cid despre beneficiile unei stiri mai inalte de congmingd
fard sa-ti pund la dispozitic vreun mijloc real de a ajunge
acolo, Aceastd carte este despre performante extraordina-
re. 51 nu ma refer doar la artisti saw la persoancle care urcd
pc 0 Scond, ACCasti carte teva ajuta si-ri imbundcitesti
performantele personale §i profesionale, indiferent cu ce
te ceupd. il va oferd nu doar calea de injelegere a moduluf
in eare stresul te Tmpicdicd 58 ajungi la performante pe
masura poteniialolu G, ci, mult mai imporiant, i va
pune la dispozijie mijloace practice pe care poji incepe si
le foloseygt zilnic ca 53 scapi de stres 5i 53-{ stimulexi creie
rul, corpul si, pina la urmad, propria viata,



In paginile urmitoare te ¥oi invata o rchnici speeificd
pe care vei putea s-o0 practici de unnl singur. Se numeste
tehnica Z 21 cste menita 23 re ajute tn munca i in viata
ta; este o adaptare a ceea ce predau la studiou] nostru din
MNew York zi online in cadrol programului de formare de
15 zile, zivalDNLINE, Pasii indicati aici sunt special ercati
PCniTU persoanc centrate pe rezultate care sunt hotirine
si-gi imbundtifeasci performangele i sd atingi excelenga,
Inliferent daci-(i peireci impul negociind afaceri sau
avind grijd de copii, tchnica £ i va ofcri mijloacele men-
tale de a inova gia te adapta in ritmul impas de ehnolo-
gie, Investnd in tne dmp de 15 minute de dow ori pe zi,
poti sa-ti modifici drastic perspectivele si randamentul. Pe
langa faptul ca vei invata o practica zilnicd, multe dintre
capitole au la fnal exercitii pe care le poti folosi in cazul
unor provocar specifice ale viefil si care te ajuta sa-{i eva-
luezi succesul.

Poate ci ai observat cum meditatia a facut rapid
tranzitia de la o activitate marginald la o practica standard
in silile de sedinte ale Americii corporative si poate ¢d te
intrebi de ce. Poate c3 ai incercat in trecut 53 meditezi,
dar ai renungat pentru ca i s-a pirut od n-o 54 reusest
nicindatd s3-ri golesti mintea de ginduri 2an pentru i
te-ai chinuit s incluzi meditatia in viaga ta trepidanti. Sau
poate ca practicarca meditatici nu te intereseard deloe, dar
te infereseazd orvice mijloc care poate sd-11 sporcascd pro-
ductivitatea gi performaniele §i in acelagh imp =& reduci
nivelul de stres.

Oricum ar fi, ai ajuns in looul potrivit. Mol pujin
stres, mai meulle rezuliale este conceputd nu doar ca sid
te introdue in practicarea meditagiel, ci gi ca sa-(i ofe-
re toel mifloace mentale care alcatuwesc tehoica Ziva:
Meditatic, Mindfulness si Manifestare. In aceastd carte
wei gisi explicatia acestora si datele stintifice de 1a baza
Tunctionarii lor ca nsinunente pentru mari pecformmer:
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cdrora le imbunitatesc functia cognitivd si creativitatea,
climinind stresul si ameliorind starca generali de sindta-
te, deopotrivd fizicd si mentald,

In prezent, existd peste sase mii de studii despre
meditatie aprobate stiintific, In paginile urmitoare, it voi
vorhi despre cele mai interesante, printre care uncle Bcute
la Harvard, 1a Stanford =i la Wake Forest University, si-fi
vod ardla cum aceste descoperin recente au aplicabilitate
in viaja ta aglomeratiy Rezultatele acestor studii privesc
atit avantajele fizice verificabile medical, cdit si analizele
sliinfifice noi care indica prezenia unor beneficii neu-
rologive ale meditayiel pentru acuitalea mentalid, Toate
descoperirile confirma ceea ce am observat in primul rnd
la cursantii mei gi ceea ce pofi remarca 5i to, daca vei citd
aceasla carle §i vel pune in praclici ehnicile pe care le
vei invata din paginile ei: meditapia poate sa-{i asigure un
somn mai profund si mai odihnitor si un nivel sporit de
energie peste zi; te poate face 83 te simti mai conectat,
mai pufin anxios §i mai cchilibrat in situatii solicitante;
te poate ajuta s ai relatil mai bune; ba chiar 53 ai o viata
sexnald mai bund! Una dintre cursantele mele a comparat
meditatia cu o pereche de ochelari de eitit de care nu stia
¢ arc nevoic: dintr-odatd, viata devine muli mai clard,

Muilfi dimtre cursangil mei au incercal 53 mediteze in
trecut, dar au renuntat dintr-0 multime de motive. Cu aju-
torul tehnicii Ziva, aceste perseane au reusit 23-gi recapete
ohiectivele de a medita Gird vinovifia egecurilor anterioa-
re 51 Gira restriciiile unud sistem sau ale unel comunitagi
foarte agide, Scopul meu ¢ s scap lumea de vamens care
au renungat la meditagie, adici sd le ofer oamenilor care
aw shmjit o au egual— Dindcl au fost Lprea coupal” sau
nu au putut  sd-5i limpezeasca mintea® — informatiile
de care au nevole pentro a-5i evalua adecvat succesuol i o
practicd in care s simtd cd meritd si-5i investeascd dmpal.
Pe parcursul cartii, te voi ghida spre crearea uned practici
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potTivite pentru tine pe care 53 o pot integTa cu wsUTinta
chiar si in cel mai solicitant program, Nu e nevoie de
aplicatii, cdsti, cristale, betisoare parfumate san cafrane.
Aga cum am spus, tehnica £ este o variantid mai blindd a
tchnicii Ziva pe care o predan la studio si online; este o
maodalitate nedureroasd de a-6 conditiona corpul 5i mintea
in scopul obfinerii unor performante mai bune, Indiferent
diach ¢ prima datd cind incerci marea meditafiei cu degetul
sau daca facl asta deja de ani de zile, Mo pufin stres, mai
multe rexultate cote atit punctul ideal din care 5 pornegti,
cit §i calea de perfectionare a informagiilor de care s§ w
folosesu pentru a-|i atinge intregul potential. Daca inainte
erai alergic la cuvintul meditagic, no-i spune meditatie

pur 5i simplu incearcd tehnica Z si vezi cum te simti. Daca
practici meditatia de ani de zile, dar {i se pare un pic prea
rigida sau nu obtii, asa cum (i-ai dori, rezultate pe masu-
ra investifici tale de timp, incearca tehnica Z si vezi daca
simti vreno diferentd.

Nu conteazi care cste profesia, ambitia, religia, experti-
Zd 5au experienta ta. Meditatia este pur si simplu un mijloc
prin care si-ti atingi scopurile; nu este niciodatd scopul
in sime, ldeca principald ¢ urmatoarca; meditdm ca sd ne
descurcdm mai bire in viard, nu co sd ne descurcdm mai bine
la meditafie,

Dracd vrei s4-11 imbundtitest performantele — 83
climini efectele stresuiui, s3-i Tmbunitafesti nivehal de
cnergie mentald, s3-11 ameliorezi starea fizici de sindta-
te, 53-{1 sporeyll creativitatea i sa-{ aseugi intuifia — ai
ajuns unde trebuie. Nu al nevole decat de doringa de a- @
imbunaitafi viata gi de 15 minute de dowd ori pe zi. Ejti gata
s investesi in tine?

E_nu—. MAL TUTIN STRES, MAI MULTE REZULTATE

1.
De ce 54 meditezi?

Nu pot sd meditez.

Este cel mai comun refren pe care-1 aud de la cei care-si
dorese 54 mediteze, Pentru unii, .Nu pot 23 meditez™ in-
scamnd Wreau 53 meditez, dar, sincer, ai vizut cc program
imcdrcat am® Pentru altii .Nu pot 23 meditez” ¢ mult mai
literal: ¥reau 23 meditez, dar nu-mi pot opr gdndurile”,

Ambele tipur de persoame sunt de obicei foarte sincere
im privinga dorinfei lor de a practica meditajia, Ambele
tipuri de persoane cred cd meditatia nu esle o opjiune via-
hild pentre ele. 5i ambele tipurl de persoanc se ingald,

Descumpinirea vine dinir-o nefnjelegere culturali a
termenului reditufie, Cred ca exista un individ care le
spune oamenilor i, pentru a medita, trebuie si-5i go-
leascd mintea de ganduri. Mi-as dori 53-1 gasesc pe acest
imdivid gi sd-] invii} sa mediteze, Chiar dach este posibil
sd ai acces la diverse star de constiinga, iar camenii sunt
singura specie care poate s3 faci asta dupa bunul-plac,
scopul meditatiel nu este golirea mintii de ginduri. Prefer
5d afirm cd _scopul” meditatied este sa duci o viatd mail
bunid. Prin urmare, daca ai incercat vreodatd 53 meditezi si
te-ai simtit frustrat fiindcd n-ai rewsit 23 oprest toate acele
ganduri nebune care-ti trecean prin minte, iatd o veste
foarte bund; mintca gindeste involuntar, aga cum inima
hate involuntar, Inci o dati, pentru cfectul dramaric:
mintea gdndeste imvolintar, asa cum inima bate involuntar.
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