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HYRJE

Ky libér éshté pérmbledhje teknikash té meditimit
té cilat OSHO i ka preferuar gjaté viteve, sé bashku me
thénie e citate nga librat e ligjérimeve té méngjesit dhe
lutjeve té€ mbrémijes.

Disa nga teknikat, si vipassana, Nadabrahman,
meditimi me sjellje kané gené té njohura me shekuj pér
meditantét e traditave té ndryshme; sakaq teknikat tjera, si
meditimi dinamik, Kundalini dhe Gourishankari — jané
njékohésisht reflektim i urtisé sé tradités dhe i té arriturave
té psikologjisé bashkékohore; kéto jané udhézime unike té
Osho-s pér nevojat e njeriut bashkékohor. Sé bashku, na
japim rast té rrallé t’i investojmé gjithé pérpjekjet tona qé té
arrijmé “kétu dhe tash” dhe ta gjejmé vetveten. Sipas
vizionit té Oshos, sikurse sipas vizionit té té gjithé Buda-ve
népér shekuj, béhemi meditanté dhe mund ta pérjetojmé se
“kétu dhe tash”-i i largét né té vérteté vecse éshté kétu, dhe
tash, vetém atéheré kur i 1émé té gjitha pérpjekjet e kur té
gjitha kéto teknika béhen té tepérta.

Deri atéheré, bashkojuni vallézimit! Qeshuni dhe
kéndoni, vraponi, kérceni dhe bértitni, rrini dhe kundroni,
jetoni, duani dhe lutuni gé nga agimi gjer né terr me kéto
meditime té mrekullueshme. Dhe mos lejoni gé rutina juaj e
pérditshme té jeté pretekst gé t¢ mos hyni né to e t€ mos
eksperimentoni. Kapitujt jané té shpérndaré né até ményré
gé ndjekin renditjen e pesé meditimeve kryesore né kampet
e meditimit pér ¢cdo muaj né komunén e Oshos, né Puna,



Indi, apo kohén té cilén e propozon Osho; por, kéta kapituj
jané vetém propozim, nuk jané kategori té ngurta. Gjithsesi,
mé miré éshté qé meditimin dinamik (i cili réndom béhet né
méngjes) ta béni né mbrémje se kurré. E nése detyrimet ju
lejojné, mund té kéndoni e vallézoni téré ditén.

Kuptojeni meditimin si aventuré, ndérkaq kété libér si
udhérréfyes tuajin.

Sipas Swami Anand Veetmoha-s



GEZIMI ME | MADH NE JETE
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C’ ESHTE MEDITIMI?

Meditimi éshté gjendje e jo-mendjes.

Meditimi éshté gjendje e vetédijes sé pastér, pa
kurrfaré pérmbajtjeje. Vetédija juaj réndom éshté pérplot
Iémishte, posi pasqyra e mbuluar me pluhur. Mendja éshté
komunikacion i pandérpreré: mendimet jané né lévizje,
déshirat jané né lévizje, ndjenjat jané né lévizje, ambiciet
jané né lévizje — éshté ky njé komunikacion i pandérpreré!
Nga dita né dité, mendja madje funksionon edhe kur flini,
ajo éndérron. Ajo edhe mé tej mendon, ende e mbysin
brengat e mundimet. Pérgatitet pér ditén tjetér, né vazhdim
éshté pérgatitja e fshehté.

Kjo nuk éshté gjendje meditimi. Meditimi éshté
pikérisht e kundérta e késaj. Kur nuk ka komunikacion dhe
kur t¢ menduarit ka pushuar, mendimet nuk lévizin,
déshirat nuk zgjohen, krejtésisht jeni té geté — ky getim
éshté meditimi.

Sé pari duhet ditur ¢’ éshté meditimi.
Cdo gjé tjetér vjen veté.

Uné nuk mund té ju them se duhet té meditoni,
mundem vetém té ju sqaroj se ¢’ éshté meditimi. Po mé
kuptuat, do té jeni né meditim. Né meditim s’ka “duhet”.
Po nuk mé kuptuat, nuk do té jeni né meditim.
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E né até getim njihet e vérteta, assesi ndryshe.
Meditimi éshté gjendje e jo-mendjes.

Nuk mund ta gjeni meditimin me ané té mendjes, pasi
gé mendja pandérpreré e pérsérit vetveten. Meditimin mund
ta gjeni vetém duke ménjanuar mendjen, ashtu gé té jeni té
geté, indiferenté, té mos identifikoheni me mendjen; ashtu
gé ta shikoni sesi mendja rrjedh, e t¢ mos mendoni se jeni
ju ajo mendje.

Meditimi éshté vetédija pér até se uné nuk jam
mendja. Kur vetédija depérton gjithnjé e mé thellé e mé
thellé né ju, daléngadalé, vijné disa gaste — caste getimi,
caste té hapésirés sé pastér, caste tejdukshmérie, caste kur
né ju asgjé nuk pipétin dhe kur ¢do gjé éshté e getuar. Né
kéto caste getimi do té njihni se kush jeni (ju) dhe do té
njihni misterin e késaj ekzistence.

Vjen dita, dita e bekimit t¢ madh, kur meditimi béhet
gjendje juaja e natyrshme.

Mendja éshté dicka jo e natyrshme, ajo kurré nuk
béhet gjendje juaja natyrore. Sakaq, meditimi éshté gjendje
e natyrshme — té cilén e kemi humbur. Kjo éshté parajsa e
humbur, por parajsa mund té gjendet pérséri. Shikoni né
syté e fémijés dhe keni pér té paré getimin e madh,
mituriné. Secili fémijé né boté vjen me gjendje meditimi,
por ai do té jeté i udhézuar népér rrugét e shogérisé — do té
jeté i udhézuar sesi té mendojé, sesi té llogarisé, sesi té
gjykojé, sesi té argumentojé, duhet t’i mésojé fjalét, gjuhén,
kuptimet.
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Dhe, pak nga pak, ai e humb kontaktin me mituriné e
vet. Béhet i helmuar, i ndotur me shoqériné. Béhet
mekanizém i dobishém, por pushon sé geni njeri.

E nevojshme éshté vetém qé té rifitohet ajo hapésiré.
E keni njohur mé paré, dhe kur té parén heré njoftoheni me
meditimin, do té jeni té befasuar — pasi qé né ju ka pér t’u
zgjuar ndjenja e mrekullueshme si ta kishit njohur qé mé
paré. Dhe, kjo ndjenjé éshté e vérteté: me té vérteté e njihni
gé mé paré. E keni harruar. Diamanti ka humbur né moriné
e plehut. Por, po ge se até mund ta zbuloni, pérséri keni pér
ta gjetur diamantin — juaji éshté.

Ai né té vérteté nuk mund té humbasé: vetém mund té
jeté i1 harruar. Té lindur jemi si meditanté, mé pastaj e
mésojmé veprimtaring e mendjes. Por, natyra joné e vérteté
mbetet diku thellésisht e fshehur, si rrymé néntokésore. Njé
dité, me pak mihje, keni pér té zbuluar se burimi nuk ka
shterur, burimi i ujit freskues. Dhe gézimi mé i madh né
jeté éshté ta gjesh burimin.

MEDITIMI NUK ESHTE
KONCENTRIM

Meditimi nuk éshté koncentrim. Né koncentrim
ekziston subjekti i cili koncentrohet si edhe objekti né té
cilin koncentrohet. Kjo éshté dualitet. Né& meditim nuk
éshté askush pérbrenda dhe asgjé pérjashta. E brendshmja
rrjedh né té jashtmen, e jashtmja rrjedh né té brendshmen.
Mé nuk ekziston kufizimi, s’ka kufi. E brendshmja éshté
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pérjashta, e jashtmja é&shté pérbrenda, Kkjo éshté
vetédijéshméria jo-duale.

Koncentrimi éshté vetédijéshméri duale: prandaj
koncentrimi té lodhé, prandaj ndiheni té rraskapitur derisa
jeni té koncentruar. Nuk mund té jeni té koncentruar njézet
e katér oré, patjetér do té merrnit leje pér té pushuar.
Koncentrimi  kurré nuk mund té jeté gjendje e larté
natyrore. Meditimi nuk ju lodhé, meditimi nuk ju molisé.
Té meditoni mundeni njézet e katér oré — nga dita né dité,
nga viti né vit. Meditimi mund té zgjasé pérjetésisht.

Koncentrimi éshté akt, akt i vullnetshém. Meditimi
éshté gjendje e jo-vullnetit, gjendje e jo-aksionit. Ai
vetvetiu éshté relaksim. Individi thjesht ka hyré né genien e
vet individuale, e ajo éshté si edhe genia e Cdogjéje. Né
koncentrim mendja funksionon né bazé té vendimit: ju
dicka béni. Koncentrimi rezulton nga e kaluara. Né
meditim nuk ka vendim. Ju asgjé posacérisht nuk béni,
thjeshté jeni. Nuk ka né té té kaluar, éshté i pandotur me té
kaluarén. Nuk ka né té té ardhme, i pastér éshté nga ¢farédo
ardhmérie. Kjo éshté ajo gé Lao Ce e quajti wei-wu-wei,
veprim pérmes joveprimit. Kjo éshté ajo gé mésuesit e
Zenit kané rréfyer: Té rrish geté, t¢€ mos bésh asgjé,
pranvera vjen dhe bari rritet nga vetvetja. Mbajeni né
mend: nga vetvetja — asgjé nuk keni béré. Ju nuk e ngrehni
barin pérpjeté; pranvera vjen, dhe bari rritet nga vetvetja.
Kjo gjendje — kur jetés i lejoni gé té shkojé rrjedhés sé vet,
kur nuk déshironi gé ta udhéhiqi até, kur nuk déshironi ta
kontrolloni, kur nuk manipuloni me té e kur nuk i impononi
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kurrfaré disipline — kjo gjendje e pafrenuar e spontanitetit
té pastér — kjo éshté meditimi.

Meditimi éshté né té tashmen, tashméri e pastér. Meditimi
éshté drejtpérdrejtshméri. Nuk mund té meditoni, mund té
jeni né meditim. Nuk mund té jeni né koncentrim, ndaj
mund té koncentroheni. Koncentrimi éshté njerézor, e
meditimi éshté hyjnor.

ZGJEDHJA E MEDITIMIT

Qé né fillim, gjeni dicka gé ju pérgjigjet. Meditimi
nuk guxon té jeté angazhim i detyrueshém. Nése
imponohet, i gjykuar do té jeté gé nga veté fillimi. Gjéja e
imponuar kurré nuk do té ju béjé té natyrshém. Nuk ka
nevojé té krijoni konflikt té tepért. Kété duhet ta kuptoni,
sepse mendja e posedon aftésiné natyrore té meditimit, nése
ia ofroni até qé i pérgjigjet.

Nése orientoheni me trup, ekziston ményra me ané
té sé cilés mund té ngjiteni deri tek Peréndia me ndihmén e
trupit, pasi gé ai po ashtu i takon Peréndisé. Nése e ndieni
se po orientoheni me zemér, atéheré ajo ményré éshté lutja.
Po ge se ndieni se po orientoheni pérmes intelektit, atéheré
ajo ményré éshté meditimi.

Por meditimet e mia né njéfaré ményre jané
ndryshe. Jam pérpjekur t’i gjej metodat té cilat do té mund
t’i pérdornin qé té tre tipat e pérmendur. Né to ka shumé
trupési, shumé zemér dhe shumé inteligjencé. E téré kjo
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trini gé ndodhet né to éshté e lidhur sé bashku dhe ndikon
ndrysh né tipa té& ndryshém.

Trupi, zemra, mendja — té gjitha meditimet e mia
rrjedhin né té njéjtén ményré. Fillojné nga trupi, e
pérshkojné zemrén, depértojné deri tek mendja dhe e
mbikalojné até.

Gjithmoné pérkujtojeni: ajo né té cilén kénageni,
mund té hyjé thellé né ju; vetém ajo mund té hyjé thellé né
ju. Kénagésia né dicka thjesht do té thoté se ajo po ju
pérgjigjet. Ritmi i kénagésisé harmonizohet me ju: ekziston
harmonizimi subtil ndérmjet jush dhe asaj metode. Kur
njéheré kénageni né ndonjérén metodé, mos u béni té
pangopshém; hyni né té aq sa mundeni. Mund té merreni
me té njé heré apo, nése éshté e mundur, dy heré né dité. Sa
mé tepér merreni me té, ag mé tepér do té kénageni né té.
Hidheni até metodé vetém nése ju zhduket gézimi, se
atéheré mé nuk éshté efektive. Kérkojeni metodén tjetér.
Asnjéra metodé nuk mund té ju sjell gjer tek veté fundi.
Gjaté udhétimit shpesh do té jeni té detyruar t’i ndérroni
trenat. Metoda e caktuar ju sjell gjer tek gjendja e caktuar.
Pérmbi até, mé tej, nuk éshté efektive, e keni shterur.

Pér kété duhet t’i mbani né mend dy gjéra: kur kénageni né
ndonjérén metodé, hyni né té sa mé thellé gé mundeni, por
kurré mos u béni té varur prej saj, pasi gé njé dité edhe até
duhet ta hidhni. Po u bété tepér té varur prej saj, kjo éshté si
droga; nuk mund ta lini. Mé nuk kénageni né té - mé asgjé
nuk ju ofron — por ju éshté béré shprehi. Mundeni edhe té
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vazhdoni, por silleni né gark; nuk mund té ju dérgojé mé
lart.

Prandaj, kijeni si kriter gézimin. Nése gézimi éshté i
pranishém, vazhdoni, vazhdoni, gjer né castin e fundit té
gézimit. Duhet ta shterni plotésisht. Nuk guxon té mbetet
asnjé piké e vetme léngu. Por atéheré duhet té jeni té afté ta
lini. Zgjidheni ndonjé metodé tjetér e cila pérséri ju sjell
gézim. Njeriu duhet t’i ndérrojé shpesh. Kjo ndryshon tek
njerézit e ndryshém, por njé metodé e vetme shumé rrallé
éshté e mjaftueshme pér krejt udhétimin.

Nuk ka nevojé té béni shumé meditime
njékohésisht, se mund té béni gjéra g€ ju hutojné,
kontradiktore, e kjo atéheré do té ishte dnembshme.

Zgjidhini dy meditime dhe mbani ato. Né té vérteté,
uné do té kisha déshiruar ta zgjidhni njé, kjo do té ishte mé
sé& miri. Mé miré éshté gé mé shpesh ta pérséritni njérén qé
ju pérgjigjet. Né até rast, ajo ka pér té depértuar gjithnjé e
mé thellé e mé thellé. Ju i provoni shumé gjéra — njé dité
njérén, ditén tjetér tjetrén. 1 trilloni edhe tuajat, e késisoji
mund té krijoni shumé péshtjellim. Né librin mbi Tantrén
ka mbi njéqgind e dymbédhjeté lloje meditimesh. Mund té
¢mendeni. Edhe ashtu vegse jeni gmendur!

Meditimet s’ jané naivitet. Ndonjéheré mund té jené
edhe té rrezikshme. Luani me mekanizmin subtil, tepér
subtil t¢ mendjes. Heré-heré ndonjé gjé e vogél, pér té cilén
as nuk keni gené té vetédijshém se po e béni, mund té béhet
e rrezikshme. Prandaj, kurré mos provoni té trilloni dhe
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mos 1 krijoni ““mish-mash’’-metodat personale té meditimit.
Zgjidhni dy dhe thjesht provojini pér disa javé.

KRIJIMI | HAPESIRES
PER MEDITIM

Mund té krijoni hapésiré té vecanté — njé tempull té
vogél apo njé kthiné ku mund té meditoni pér ¢do dité —
nuk e pérdorni até kthiné pér kurrfaré géllimi tjetér, sepse
cdo géllim ka vibracionin e vet té vecanté. Até kthiné e
pérdorni vetém pér meditim dhe pér asgjé tjetér. Atéheré
ajo do té jeté e mbushur dhe ju do té ju presé pér ¢do dité.
Vendi do té ju ndihmojé; vetém vendi do té krijojé vibrim
té vecanté, atmosferé té vecanté né té cilén do té mund té
shkoni gjithnjé e mé thellé e mé thellg, gjithnjé e mé lehté.
Pér kété arsye jané krijuar tempujt, kishat e xhamité —
thjesht qé té fitohet hapésiré e cila shérben vetém pér lutje
dhe meditim.

Mund ta zgjidhni edhe kohén e pérhershme pér
meditim e, edhe kjo ka pér té ndihmuar shumé, sepse trupi
juaj dhe mendja juaj jané mekanizém. Po ge se ¢do dité
drekoni né kohé té caktuar, trupi juaj né até oré do ta
kérkojé ushgimin.

Kur them té meditoni, e di se pérmes meditimit

askush s’arrin; por me meditim arrini deri tek pika
né té cilén jo-meditimi béhet i mundshém.
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Nganjéheré madje edhe mund té lozni me kété. Nése
zakonisht drekoni né ora njé, dhe sahati tregon se pikérisht
éshté ora njé, do té ndieni uri — bile edhe po ge se sahati
nuk éshté miré dhe ora éshté njémbédhjeté apo
dymbédhjeté. E shikoni sahatin, kurse ai shénon orén njé,
dhe pérnjéheré do ta ndieni uringé. Trupi juaj éshté
mekanizém.

Mendja juaj po ashtu éshté mekanizém. Meditoni ¢do
dité né té njéjtin vend, né té njéjtén kohé, dhe do té krijoni
uri pér meditimin né trupin dhe mendjen tuaj. Trupi dhe
mendja juaj pér ¢cdo dité, né kohé té caktuar, do té kérkojné
prej jush gé té meditoni. Kjo ka pér té ndihmuar. Né ju
éshté krijuar hapésira e cila do té béhet etje dhe uri.

Kjo éshté tepér miré né fillim.

Derisa nuk vini gjer aty qé meditimi té béhet i natyrshém
dhe té mund té meditoni kudo qofté, né cilindo vend dhe né
ciléndo kohé — deri né até moment pérdorini kéto burime
mekanike té trupit e mendjes si ndihmesé.

Kur e fikni dritén, kur e ndizni né dhomé shkopin e
caktuar aromatik, kur keni petkun e caktuar, kur arrini
disponimin e caktuar, butésiné e caktuar, kur keni llojin e
caktuar té shtrojés, kur zini pozicionin e caktuar té trupit —
keni krijuar atmosferé té caktuar.

Krejt kjo ndihmon, por nuk ju sjell gjer tek meditimi.
Tek ndonjé njeri tjetér krejt kjo mund té béhet edhe
pengesé. Njeriu duhet ta gjejé ritualin e vet, i cili &shté aty
thjesht gé t’ ju ndihmojé gé té ndiheni miré dhe té pritni. E
kur ndiheni miré dhe kur pritni, ndodh meditimi; Peréndia
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ju vjen si éndrra, Peréndia ju vjen si dashuria. Vetém kéto
nuk mundeni as t’i ftoni as t’i merrni me pérdhuné.

Meditimi éshté celés pér hapjen e dyerve
té ekzistencés.

JINI TE CLIRUAR DHE TE
NATYRSHEM

Njeriu mund magjepset me meditimin. Por, té
magjepsurit éshté problem: keni gené té magjepsur me
parang, tash jeni té magjepsur me meditimin. Nuk éshté
problem paraja, magjepsja éshté problemi. Keni gené té
magjepsur me tregting, tash jeni té magjepsur me
Peréndiné. Nuk éshté problem tregtia, porse magjepsja.
Njeriu duhet té jeté i cliruar dhe i natyrshém, dhe jo i
magjepsur me cfarédo qofté: as me mendjen, as me
meditimin. Vetém atéheré, kur nuk jeni té preokupuar, kur
nuk jeni té magjepsur, kur thjesht rrymoni, ju ndodh ajo mé
e réndésishmja.
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AGU
Hare, lévizje e katarzé

Meditimet té gjitha jané ményra subtile gé té
deheni -
gé té béheni pijanecé té hyjnores.
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MEDITIMI ME QESHJE

Cdo méngjes kur zgjoheni, para se t’i celni syté,
shtrihuni si macja. Shtrijeni ¢cdo muskul té trupit tuaj. Pas
tre apo katér minutash, me syté ende té mbyllur, filloni té
geshni. Pesé minuta thjesht geshni. Né fillim kété ju e
béni veté, por sé frikti kjo ka pér té shkaktuar geshje té
singerté, spontane. Humbeni veten né té geshur. Mund té
kalojné disa dité para se kjo vértet té ndodhé, jemi aq té
pamésuar me njé gaz té kétillé. Por kjo sé shpejti do té
béhet spontane dhe do ta ndryshojé natyrén e
gjithmbarshme té dités suaj.

Pér ata gé e kané té véshtiré té geshin me zemér apo
pér ata qé ndiejné se gazi i tyre éshté i rrejshém, Osho e
ka propozuar kété tekniké té thjeshté:

Herét né méngjes, para se té hani c¢farédo qofté, pini
gati njé goté té madhe me ujé — té vakét dhe pakéz té
njelmét.

E para c¢faré duhet béré éshté qgeshja, pasi gé kjo
i jep ton téré dités. Po u zgjuat me geshjen,
sé shpejti do té filloni té ndieni sesi jeta éshté absurde.
Asgjé nuk éshté serioze:
gesharake jané madje edhe pakénaqgésité tuaja,
gesharake éshté dhembja juaj, paj edhe ju veté
jeni gesharaké!
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Pini, dhe pini shpejt, pérndryshe nuk do té jeni né
gjendje té pini shumé. Pastaj thjesht pérkuluni dhe
gargarisni ashtu gé uji t’ju rrjedh buzéve. Kjo do té ishte “té
kthyerit” e ujit — gjé qé do t’jua pastrojé hyrjen. Asgjé tjetér
nuk nevojitet. Ekziston pengesa né hyrje, e cila kurdo gé
déshironi té geshni, e ndalon geshjen.

Né jogé ky éshté veprim té cilit gjithsesi duhet t’i
pérmbaheni. Joginét e quajné “pastrimi i domosdoshém”.
Ky pastron fugishém dhe e bén hyrjen tepér té pastér — té
gjitha pengesat zhduken. Do té kénageni né kété dhe do ta
ndjeni pastértiné gjithé ditén. Qeshja, lotét, e madje edhe té
folurit tuaj do té vjen nga veté gendra mé e thellé.

Béjeni kété dhjeté dité dhe do té geshni spontanisht e
nga zemra.

MEDITIMI | DRITES SE ARTE

Kjo éshté metodé e thjeshtt me té cilén e
transformoni energjiné tuaj dhe e udhéhigni te lart.
Veprimin duhet béré sé paku dy heré né dité.

Koha mé e miré éshté herét né méngjes, drejtpérdrejt
para se té ngriheni nga shtrati. Posa gé ta ndjeni se jeni
zgjuar, té freskét, béjeni kété njézet minuta. Béjeni kété
menjéheré, né vend, megé kur zgjoheni jeni tejet, tejet té
ndjeshém, pranues. Kur zgjoheni jeni shumé té freskét dhe
veprimi do té jeté shumé i thellé. Pikérisht kur zgjoheni jeni
mé pak té zéné me mendime se kurdoqofté, prandaj
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ekzistojné disa zbrazéti pérmes sé cilave kjo metodé do
depértojé gjer tek esenca juaj mé e thellé. Pérpos késaj,
herét né méngjes kur zgjoheni dhe kur e téré toka zgjohet,
zgjohet edhe derdhaza e fugishme e energjisé né boté —
shfrytézojeni kété derdhazé, mos e léshoni rastin.

Meditimi éshté ilac. Ky éshté ilaci i vetém.
Prandaj harrojini problemet tuaja
dhe thjesht hyni né meditim.

Né té gjitha religjionet e vjetra jané lutur né méngjes,
para lindjes sé diellit, pasi gé lindja e diellit éshté lindje e té
gjitha energjive ekzistuese. Né até cast thjesht mund té
notoni né até derdhazé té lindur energjie, do té jeté lehté.
Né mbrémje do té jeté mé véshtiré, energjia dobésohet
pérséri, ndaj duhet notuar né té kundértén e rrymés. Né
méngjes notoni me rrymén.

Thjesht rrini té shtriré né shtratin tuaj, né shpiné.
Mbajini  syté mbyllur. Kur merri frymé, thjesht
parafytyrojeni veten sesi njé drité e madhe po ju hyn né
koké dhe né trup, sikur ndonjé diell té kishte zbritur tek
koka juaj. Thjesht jeni té zbrazét dhe drita e arté derdhet né
kokén tuaj, dhe depérton, depérton thellé, thellé, dhe del
pérmes gishtave té kémbés. Derisa e merrni frymén,
pércilleni kété frymémarrje me vizuelizim. Drita e arté ka
pér té ndihmuar. Do té jua pastrojé téré trupin dhe do é ju
mbushé plot kreativitet. Kjo éshté energjia mashkullore.
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E kur e nxirrni frymén, mendoni tjetér gjé: terri hyn
pérmes gishtave tuaj té kémbéve, lum i madh i errét hyn
pérmes gishtave tuaj té kémbéve, ngjitet dhe del pérmes
kokés. Béjeni kété daléngadalé, frymoni thellésisht, ashtu
gé té mund té vizuelizoni. Kjo éshté energjia femérore. Kjo
ka pér t’ju béré té gesheni, ka pér t’ ju béré mé pranues, do
té ju getésojé, do té ju sjellé prehje. Béjeni kété shumé
ngadalé, sepse drejtpérdrejt pas gjumit mund té frymoni
thellésisht dhe ngadalé, duke gené se trupi éshté i pushuar, i
relaksuar.

Koha tjetér mé e miré éshté kur shkoni pér té fjetur,
natén. Shtrihuni né shtrat, relaksohuni disa minuta. Kur ta
ndieni se po pezulloni midis éndrrés dhe zhgjéndrrés,
pikérisht né mes, fillojeni rishtas kété veprim. Béjeni kété
njézet minuta. Po qge se gjaté késaj ju zé gjumi, ag mé mirg,
pasi qé veprimi mbetet né ndérdije dhe atje do ta vazhdojé
veprimin e vet.

Po ge se kété metodé té thjeshté e béni tre muaj, do té
jeni té befasuar — transformimi ka filluar!

PRITJA E LINDJES SE DIELLIT

Pesémbédhjeté minuta para lindjes sé diellit, kur né
horizont zé té shfaget drita e paré, thjesht pritni dhe
kundroni si¢ pritni njeriun e dashur: me afsh, né pritje té
thellé, pérplot shpresé dhe trazim — e megjithaté té geté.
Thjesht pritni gé dielli té lindé dhe soditni edhe mé tej. S’ka
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nevojé t’i zgurdulloni syté; lirisht dridhéroni lehtésisht.
Kijeni ndjenjén se njékohésisht dicka po lind edhe né ju.

Kur dielli shfaget né horizont, filloni té ndieni se e
keni pikérisht prané kérthizés. Ai shfaget atje, por edhe
kétu, né Kkérthizé, ngrihet, ngrihet, ngadalé. Dielli del atje,
por edhe kétu del njé drité e brendshme. Mjaftojné vetém
dhjeté minuta, pastaj mbyllini syté. Kur pér té parén heré e
shikoni diellin me sy té hapur, ai e krijon negativin, prandaj
kur i mbyllni syté, mund té shihni sesi dielli vezullon
pérbrenda.

Dhe kjo gjithsesi ka pér té ju ndryshuar.

FESTIMI I DIELLIT TE LINDUR

Ngrihuni né pesé, para lindjes sé diellit, dhe gjysmé
ore vetém kéndoni, kéndoni (me gojé mbyllur), té
shtrénguar (frymoni me véshtirési), murmurisni. Ata tinguj
nuk duhet té kené kurrfaré kuptimi; ata duhet té jené
ekzistencialé, jo me shumé kuptim. Duhet té kénageni né
ta, kjo éshté e téra — ky éshté kuptimi. Duhet té luhateni
andej-kéndej. Le té jeté ky festimi i lindjes sé diellit,
ndérpriteni vetém kur té lind dielli.

Nga kjo, e téré dita do ta mbajé njé ritém té caktuar né
ju. Do té jeni té harmonizuar gé herét né méngjes dhe keni
pér té paré se dita ka tjetér kualitet; jeni mé té dashur, mé té
afért, mé té geté, mé migésor — mé pak agresivé, mé pak té
térbuar, mé pak ambicioz, mé pak egoistiké.

26



Ky éshté i téré arti i meditimit: si té veprojmé fuqgishém,
si t’i hegim gafe mendimet dhe si energjiné
e cila rrymon si mendim té shndérrohet né vetédije.

VRAPIMI, JOGGING-u DHE NOTIMI

Eshté e natyrshme dhe e lehté t& jesh zgjuar kur je né
lévizje. Kur vetém rrini getésisht, e natyrshme éshté qé
vetém té ju flihet. Kur bini né shtrat, éshté shumé véshtiré
té mbeteni zgjuar, pasi gé situata e térésishme ju ndihmon
té flini. Por, kur jeni né lévizje, e natyrshme éshté gé té mos
mund té flini, atéheré funksiononi mé gjallérisht. Problemi i
vetém éshté né até se lévizja mund té béhet mekanike.

Mésohuni t’i bashkoni trupin, mendjen dhe shpirtin.
Gjejini ményrat né té cilat mund té funksiononi
harmonikisht.

Kjo shpesh iu ndodh vrapuesve. Edhe pse vrapimi
nuk merret si meditim, vrapuesit megjithaté nganjéheré
kané pasur pérvojé té fugishme meditimi. Dhe kané gené té
befasuar, sepse nuk e kané kérkuar — cili do té mendonte se
njé vrapues do ta shijojé Peréndiné! Por ka ndodhur. Dhe
tash, gjithnjé e mé tepér e mé tepér, vrapimi po béhet njé
lloj i ri meditimi.

Mund té ju ngjajé kjo gjaté vrapimit. Nése ndonjéheré
keni gené vrapues, nése jeni kénaqur duke vrapuar herét né
méngjes, kur ajri éshté i freskét dhe e téré bota zgjohet,
kthehet nga gjumi — keni vrapuar dhe trupi ju ka
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funksionuar mrekullueshém, ajri ka gené i freskét, bota e re
rishtas ka lindur nga errésira e natés, ¢do gjé pérreth jush ka
kénduar, jeni ndier aq té gjallé... vjen momenti kur vrapuesi
zhduket dhe mbetet vetém vrapimi. Trupi, mendja dhe
shpirti fillojné té funksionojné bashkérisht: pérnjéheré vjen
gjer tek njéfaré orgazme e brendshme.

Vrapuesit ndonjéheré vijné gjer tek pérvoja e atij té
katértit, turiya, edhe pse do ta hugin — duke menduar se po
kénagen né até cast vetém shkaku i vrapimit, shkaku se dita
éshté e bukur, trupi i shéndoshé, bota e mrekullueshme, dhe
se ky éshté ndonjé disponim i vecanté. Nuk do ta vérejné —
por, megjithaté, po e vérejtén, nga perceptimi im e di se
vrapuesi mund t’i ofrohet meditimit mé lehté se kushdo
tjetér.

Jogging-u mund té ndihmojé shumé; noti mund té
ndihmojé shumé. Té gjitha kéto gjéra duhet té shndérrohen
né meditim.

Hidhni pérfytyrimet e vjetra pér meditimin si pér
njéfaré ndeje nén trung né pozicion joge. Ajo éshté vetém
njé nga ményrat dhe mund té jeté e pérshtatshme pér njé
sasi njerézish, por nuk éshté e pérshtatshme pér té gjithé.
Pér fémijén e vogél ai (pozicion) nuk éshté meditim, ai
éshté mundim. Pér njeriun e ri, i cili éshté i gjallé dhe i
l8vizshém, ky éshté frenim, nuk éshté meditim.

Filloni té vraponi né méngjes, né rrugé. Fillojani me
gjysmé mile, pastaj kaloni né njé milé dhe né fund né mé
sé paku tri mila. Derisa vraponi pérdoreni téré trupin. Mos
vraponi si té ishit né kémishén e t& marrit. Vraponi si

28



fémija i vogél, duke pérdorur téré trupin — duart dhe
thembrat — dhe vraponi. Frymoni thellésisht dhe me bark.
Atéheré ndaluni nén ndonjé trung, pushoni, djersituni dhe
lejojini puhisé té ju freskojé, ndihuni té geté. Kjo ka pér té
ju ndihmuar fugishém.

Ngandonjéheré thjesht ndaluni né toké pa képucé dhe
ndjejeni ftohtésing, butésiné, ngrohtésiné. Cfarédo gé toka
éshté e gatshme té ju japé né até cast, ndjejeni até dhe
lejojeni té rrymojé népér ju. Lejojini edhe energjisé suaj té
rrymojé né toké. Jini té lidhur me tokén.

Nése jeni té lidhur me tokén, té lidhur jeni me jetén.
Nése té lidhur jeni me tokén, té lidhur jeni me trupin tuaj.
Nése té lidhur jeni me tokén, do té béheni tejet té ndjeshém
dhe té pérgendruar — e mu kjo éshté e nevojshme.

Kurré mos u béni ekspert né vrapim; rrini amator
ashtu gé ta ndieni zgjuarsiné. Po ge se ndonjéheré e ndieni
se vrapimi éshté béré automatik, hiquni, fillojani notimit.
Po ge se edhe kjo béhet automatike, atéheré vallézoni.

Mé e réndésishmja éshté ta mbani né mend se lévizja
éshté vetém gjendje me té cilén e stimuloni zgjimin. Derisa
me té mund ta mbani zgjuarsing, deri atéheré miré éshté.
Nése pushon sé stimuluari zgjuarsing, atéheré mé nuk ka
kurrfaré dobie, kaloni né llojin tjetér té lévizjes gjaté sé
cilés pérséri do té jeni té zgjuar. Kurré mos lejoni gé cilido
aktivitet té béhet automatik.
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“E KAM GJETUR MENYREN”

Mendja éshté shumé serioze, kurse meditimi éshté

absolutisht joserioz. Kur kété e them, ju mund té jeni té
habitur, pasi gé njerézit pa ndalim flasin pér meditimin
shumé seriozisht. Por meditimi nuk éshté gjé serioze. Ai
éshté i ngjashém me lojén — joserioze. | singerté, por
joserioz. Ai nuk éshté si puna, ai éshté si loja. Loja kurré
nuk éshté aktivitet. Madje edhe kur éshté aktive, ajo nuk
éshté aktivitet. Loja éshté vetém kénagési. Ky aktivitet nuk
con askund, nuk éshté i motivuar. Théné mé miré, ajo éshté
thjesht energji e pastér gé rrjedh.
Por, kjo éshté gjé e véshtiré, pasi gé ag shumé jemi té
preokupuar me aktivitete. Prej gjithmoné jemi aq aktivé
sagé neve aktiviteti na éshté béré opsesion thellésisht i
rrénjosur. Jemi aktivé madje edhe kur flemé. Aktivé jemi
madje edhe derisa mendojmé té relaksohemi. Madje edhe
nga relaksimi krijojmé aktivitet, mundohemi Qé té
relaksohemi. Kjo éshté pakuptimési! Por kjo éshté shkaku i
shprehive robotike té mendjes.

Mendja éshté gjemb, kurse té gjitha teknikat
jané gjemba me ané té té ciléve higet gjembi i paré.

Sé kéndejmi, cfaré té b&mé? Vetém joaktiviteti ju
dérgon deri tek gendra juaj e brendshme, por mendja nuk
mund té kuptojé se si té jeté joaktive. Atéheré, cfaré té
béjmé?
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E kam gjetur ményrén. E kjo éshté té jesh aktiv deri
né até skajshméri sagé aktiviteti thjesht té pushojé; té jesh
ashtu ¢mendurisht aktiv sagé mendja, e cila gjakon gé té
jeté aktive — té nxirret nga sistemi juaj. Vetém atéheré, pas
katarzés sé thellé, mund té kaloni né joaktivitet dhe ta
njihni botén e cila nuk éshté boté pérpjekjesh.

Kur njéheré e njihni até boté, né té mund té niseni pa
kurrfaré pérpjekjesh. Kur njéheré e ndieni até — si thjesht té
jeni kétu dhe tash, duke mos béré asgjé — mund té niseni né
t¢ né cfarédo momenti; mund té€ mbeteni né té
pérgjithmoné. Pérfundimisht, pérjashta mund té jeni aktivé,
por né vetvete thellésisht joaktivé.

Metodat katarktike jané zbulim modern. Né kohén e
Budés ato nuk kané gené té nevojshme, se njerézit nuk
kané gené aq té ndrydhur. Njerézit kané gené natyralé, kané
jetuar jeté té thjeshté — té pacivilizuar, spontané. Prandaj
Vipassanén — Vipassana do té thoté njohje — Buda
drejtpérdrejt ua ka dhéné njerézve. Por sot ju nuk mundeni
gé drejtpérdrejt té shkoni né Vipasané. E mésuesit té cilét
vazhdojné gé Vipasanén t’ua mésojné drejtpérdrejt nuk
jané té kétij shekulli; ata kané mbetur prapa dy mijé vjet.
Po, ndonjéheré ata mund t’u ndihmojné njé apo dy
personave nga njéqind, por Kkjo nuk éshté gjithaq e
dobishme. Uné zbatoj metodat katarktike, né ményré gé mé
paré ta ménjanoj até gé civilizimi ju ka béré, ashtu gé
pérséri té béheni té thjeshté. Prej asaj thjeshtésie, nga
mituria fillestare, njohja ju béhet lehté e arritshme.
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MEDITIMI DINAMIK
( meditim i pérditshém méngjesor né komuné )

Kur zgjohet nga gjumi, mbaré natyra ngjallet; nata ka
kaluar, nuk ka mé errésiré, dielli lind, ¢cdo gjé béhet e
vetédijshme dhe e zgjuar. Ky éshté meditim né té cilin
pandérpreré duhet té jeni té zgjuar, té vetédijshém dhe né
vetvete — né ¢do gjé gé béni. Jini déshmitaré. Mos humbni.

Eshté lehté t& humbni. Derisa frymoni, mund té
harroni. Aq mund té identifikoheni me frymimin sagé ta
harroni déshmitarin. E atéheré e keni huqur até té
réndésishmen. Frymoni sa mé shpejt dhe sa mé thellé, sa té
mundeni, kyceni téré energjiné tuaj né té, por megjithaté
jini déshmitar. Vrojtoni se ¢faré po ndodh, si té ishit vetém
vrojtues, sikur e téré ngjarja t’i ngjante dikujt tjetér; sikur e
téré ngjarja té ngjante né trup, kurse vetédija thjesht éshté e
pérgendruar dhe vrojton.

Druprerésve dhe gurthyesve nuk iu nevojitet
meditimi katarktik — ata e béjné gjithé ditén.
Por rrethanat kané ndryshuar pér njeriun
bashkékohor.

Déshmitar duhet té mbeteni né té tria stadet. E kur
cdo gjé ndérpritet, dhe né stadin e katért béheni krejtésisht
joveprues, té ngriré, atéheré ajo zgjuarsi vjen gjer tek kulmi
i vet.
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Meditimi dinamik zgjat njé oré dhe i ka pesé stade.
Mund ta béni vetém, por energjia do té jeté mé e fugishme
nése e béni né grup. Kjo éshté pérvojé individuale, prandaj
duhet t’i harroni té tjerét pérskaj jush dhe téré kohén t’i
mbani syté e mbyllur, mé sé miri t’i lidhni me dicka. Eshté
miré té keni lukth té zbrazét, kurse né vete petk té gjerg,
komod.

Stadi i paré: 10 minuta

Frymoni kaotikisht pérmes hundés, pandérpreré duke
u koncentruar né nxjerrjen e frymés. Trupi veté do té
kujdeset pér frymémarrjen. Béjeni kété shpejt dhe fugishém
sa té mundeni — e atéheré edhe pak mé fugishém, gjithnjé
derisa pastér nuk béheni frymim. Pérdorni lévizjet e
natyrshme té trupit tuaj gé té ndihmoni ta zhvilloni
energjiné tuaj. Ndjejeni sesi po ndizet, dhe mos I&shoni pe
gjaté stadit té paré.

Stadi i dyté: 10 minuta

Eksplodoni! Lirojuni prej ¢cdo gjéje gé duhet té hidhet.
Cmenduni krejtésisht, bértitni, piskatni, gani, kérceni,
dridhuni, vallézoni, kéndoni, geshni, hidhuni né té katér
anét. Pak aktrim gjithnjé ju ndihmon t’ia filloni. Mos lejoni
gé mendja té ju pengojé né até gé zé té ndodhé. Dorézojuni
térésisht.
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Stadi i treté: 10 minuta

Me duart e ngritura pérmbi koké, kérceni lart-poshté
dhe thojeni mandrén Hu! Hu! Hu! Sa mé thellésisht
qé té jeté e mundur. Kurdo gé prekni né toké, mbi shputat e
kémbéve tuaja, lejoni gé ky tingull té€ godet thellésisht né
gendrén seksuale. Jepni c¢do gjé nga vetja, shterruni
plotésisht.

Njéheré ka ndodhur gé dy gen t’i kené shikuar njerézit
sesi e bénin meditimin dinamik. Kam dégjuar
sesi njéri gen i tha tjetrit: kur uné kété e béj,
zotéria im mé jep hapa kundér krimbave.

Stadi i katért: 15 minuta

Stop! Ndaluni si t& ngriré né cilindo pozicion gé té
ndodheni. Mos e rregulloni trupin né kurrfaré ményre.
Kolli, lévizja apo cfarédo qofté tjetér e ndérpret rrjedhén
energjetike dhe pérpjekja do té jeté e koté. Jini déshmitar té
¢do gjéje gé do té ju ndodhé.

Stadi i pesté: 15 minuta
Festoni dhe gézohuni me muziké e valle, duke ia

shprehur falénderimin ténd ¢do gjéje. Barteni lumturiné
tuaj me vete gjithé ditén.
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Nése nuk mund té jeni té zhurmshém né vendin ku e
béni meditimin, praktikojeni kété alternativé té thjeshté: né
vend se t’i nxirrni tingujt, lejojani katarzés sé stadit té dyté
gé té ndodhé ekskluzivisht pérmes lévizjeve trupore. Né
stadin e treté tingullin ““Hu” mund ta thoni getésisht né
vete, sakag stadi i pesté mund té béhet vallézim ekspresiv.

Dikush ka théné se meditimi té cilin e béjmé kétu
duket si ¢menduri e pastér. Edhe é&shté, sepse kété e kemi
edhe géllim. Kjo éshté cmenduri me metodé, me vetédije e
kemi zgjedhur.

Mbajeni né mend se me ¢@éllim nuk mund té
¢mendeni. Cmenduria ju pushton. Vetém atéheré mund té
¢mendeni. Nése me géllim ¢mendeni, ajo éshté dicka krejt
tjetér. Né até rast, ju né esencé e udhéhigni veten, e ai qé
mund ta udhéhegé qofté edhe ¢menduriné e vet, kurré nuk
ka pér t’u gmendur.

Osho flet pér disa reagime té cilat mund té ndodhin
né trup si rezultat i katarzés sé thellé shkaku i meditimit
dinamik.

Nése ndjeni dhembje, kushtojani vémendjen, por
asgjé mos béni. Vémendja éshté shpaté e madhe — i pret té
gjitha. Thjesht orientojeni vémendjen né dhembje.

Pér shembull, rrini qetésisht né pjesén e fundit té
meditimit, té palévizshém, dhe ndjeni sensacione té shumta
né trup. Ndjeni sesi kémbéve po ju dridhéron dicka, duart
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ju kruhen, ndjeni sesi krimbat ju gérryejné népér trup. Keni
shikuar shumé heré, e milingona nuk ka pasur. Lévrija
éshté pérbrenda, jo jashté. Cfaré té béni? Ndjeni sesi népér
kémbé di¢ po ju dridhéron? Jini té vémendshém, kthejeni
téré vémendjen tuaj né té. Po ndieni Kkruarje? — mos u
kruani. Ajo s’ka pér té ju ndihmuar. Vetém kushtojani
vémendjen tuaj. Madje as syté mos i1 hapni. Vetém
kushtojani vémendjen nga brenda, dhe thjesht pritni e
vigjiloni. Pér disa sekonda kroméza ka pér té kaluar. Do té
zhduken té gjitha — madje edhe dhembja nése e ndieni,
dhembja e fugishme né lukth apo koké. Kjo ndodh shkaku
se né meditim ndryshon i téré trupi. Meditimi e ndryshon
kimizmin e tij. Ngjarje té reja zéné té ndodhin, dhe trupi
éshté né kaos. Ngandonjéheré pérfshihet lukthi, pasi gé né
té keni ndrydhur shumé emocione, té cilat tash té gjitha
jané té trazuara. Ngandonjéheré do té ndjeni sikur do té
villni, mundime. Ngandonjéheré do té ndjeni dhembje té
fugishme né koké, pasi qé meditimi e ndérron strukturén e
brendshme té trurit tuaj. Duke kaluar népér meditim, vértet
jeni né kaos. Sé shpejti gjérat do té getésohen. Por,
pérkohésisht té gjitha do té jené té ¢rregulluara.

Pra, ¢’té béni? Thjesht shikojeni dhembjen né koké,
vrojtojeni. Jini vrojtues. Harroni se jeni ai gqé vepron, dhe
pak nga pak ¢do gjé do té getésohet, ashtu bukur e ashtu
kéndshém sagé do ta keni té véshtiré té besoni gjersa nuk e
provoni. Jo vetém se dhembja nga koka do té zhduket — se,
po e vrojtuam energjiné qé e ka shkaktuar, ajo do té
zhduket — vegse po ajo e njéjta energji béhet kénagési. Kjo
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éshté e njéjta energji. Dhembja apo kénagésia jané dy
pérmasat e sé njéjtés energji.

Po ia dolét té jini té geté, té rrini dhe ta orientoni
vémendjen né pengesat, té gjitha ato do té zhduken. E kur
téra pengesat zhdavariten, befas do té jeni té vetédijshém se
éshté zhdukur i téré trupi.

Osho ka térhequr vémendjen pér mundésiné qé
gasja e kétillé ndaj dhembjes, pérmes déshmimit, mund té
shndérrohet né fanatizém tjetér. Po ge se simptomat e
pakéndshme trupore — dhembjet apo mundimi — zgjasin
mé gjaté se tri apo katér dité té meditimit t& pérditshém,
nuk ka nevojé té jeni mazohist — kérkojeni késhillén e
mjekut: kjo ka té béjé me té gjitha teknikat meditative té
Oshos. Argétim i kéndshém!

MEDITIMI MANDALA

Kjo éshté edhe njé tekniké e fugishme, atarktike, e
cila krijon qgark energjie gé sjell gjer tek gendérzimi i
natyrshém. Ekzistojné katér stade, nga 15 minuta secili.

Stadi i paré: 15 minuta
Vraponi né vend me syté hapur, fillojani ngadalé,

gradualisht dhe gjithnjé e mé shpejt e mé shpejt. Ngrehni
gjunjét sa té jeté e mundur mé lart. Frymimi i thellé dhe
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ritmik do ta vé né lévizje energjiné e brendshme. Harrojeni
mendjen dhe harrojeni trupin. Vraponi mé tej.

Stadi i dyté: 15 minuta

Uluni me syté mbyllur dhe me gojén hapur e té liruar.
Lakojeni trupin né rreth butésisht, prej belit, si kallami té&
cilin e lIékund era. Ndjejeni sesi era ju pérkund nga njéra
ané né tjetrén, pérpara e pérmbrapa, rreth e pérgark. Me
kété energjia juaj e zgjuar do té depértojé gjer tek gendra e
kérthizés.

Stadi i treté: 15 minuta

Shtrihuni né shpiné, hapni syté dhe rrotullohuni pa e lakua
kokén, né kahen e akrepave té orés. Béni shumé rrathé me
sy sikur pércillni akrepin e sekondave té njé ore té madhe
dhe até sa mé shpejt gé mundeni. Me réndési éshté gé goja
té mbetet hapur, kurse nofulla e ¢liruar, me frymim té buté
dhe ritmik. Kjo do ta sjellé energjiné ténde té pérgendruar
deri tek syri i treté.

Stadi i katért: 15 minuta

MbylIni syté dhe jini té geté.
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NEVOJA PER KATARZE

Gjashtédhjeté minuta pér ¢do dité thjesht harrojeni
botén. Bota le té zhduket prej jush dhe ju zhdukuni nga
bota. Kthehuni né kahen e kundért, béjeni rrotullimin prej
180 shkalléve dhe véshtroni né vetvete. Né fillim do t’i
shihni vetém reté. Mos té ju brengosin ato. Ato re i kané
krijuar ndrydhjet tuaja. Keni pér ta hasur zemérimin,
urrejtjen, lakminé, né té gjitha llojet e vrimave té zeza. |
keni ndrydhur, prandaj jané aty. Dhe religjionet tuaja té
ashtuquajtura ju kané mésuar t’i ndrydhni, prandaj jané aty
ngjashém me plagét. | keni fshehur.

Pér kété shkak uné i jap réndési té dorés sé paré
katarzés. Po nuk e kaluat katarzén e madhe, duhet té kaloni
népér shumé vranésira. Do té jeté véshtiré, ndaj ndoshta do
té béheni té padurimshém pér t’iu kthyer botés.

Nuk mund té jua krijoj giellin. Prandaj té gjitha
teknikat e mia té meditimit jané té themeluara né até
ményré gqé mé paré ta krijojné ferrin.

Dhe do té thoni: “S’ka asgjé; nuk ka lotos, as
arome; kétu éshté vetém kundérmimi, plehu.”

E dini kété. Kur i mbylIni syté dhe filloni té hyni né
vete, né ¢cka hasni? Nuk hasni né ato vise té bukura pér té
cilat flasin Buda-t. E hasni ferrin, vuajtjet, té cilat atje jané
té ndrydhura dhe ju presin. Eshté grumbulluar zemérimi i
shumé jetéve. Krejt atje éshté njéfaré kaosi, prandaj
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déshironi té mbeteni pérjashta. Déshironi té shkoni né
kinema, né klub, té takoheni me njeréz e té llomotisni.
Déshironi té jeni té preokupuar gjithnjé derisa nuk lodheni
e nuk flini. Késhtu ju jetoni, kjo éshté ményra e jetés suaj.
Prandaj éshté e natyrshme qé, kur té filloni ta shikoni veten,
té jeni shumé té habitur. Buda thoté se ekziston bekimi i
madh, aroma e fugishme, se keni pér ta hasur lulen e lotosit
né lulézim — dhe se ajo aromé éshté e pérjetshme.

Dhe ngjyra e luleve mbetet e njéjté, nuk ndryshon.
Ata flasin pér até parajsé, flasin pér Mbretériné Hyjnore e
cila éshté né ju. Por kur hyni né vetvete, hasni vetém
skéterré.

Nuk e gjeni tokén e Budés vecse llogoret e
pérgendrimit té Adolf Hitlerit. Natyrisht se filloni té
mendoni se krejt ajo &shté marrézi, se éshté mé miré té
mbeteni pérjashta. Dhe pérse njeriu t&¢ mihé edhe mé tutje
népér plagét e veta — kjo éshté shumé e dhembshme. Gjaté
késaj, nga varra zé té kullojé gelbi, dhe éshté shémti.

Por katarza ndihmon. Po u pastruat, po kaluat népér
meditimin kaotik, i hidhni pérjashta té gjitha ato vranésira,
gjithé até errésiré, atéheré vetédijshméria béhet mé e lehté.
Prandaj uné i preferoj sé pari meditimet kaotike, mé pastaj
ato té getat. Né pasivitet mund té kaloni vetém atéheré kur
krejt ajo qé éshté e ngjashme me plehun, hidhet jashté.
Mllefi éshté hedhur, lakmia éshté hedhur... shtresé mbi
shtresé, kéto gjéra jané aty.

Por, kur njéheré t’i keni hedhur, leht¢ mund té
futeni brenda. Mé asgjé nuk ju pengon.
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Dhe papritmas shndrit drita vezulluese e tokés sé
Budés. Dhe befas jeni né njé boté krejtésisht tjetér — né
botén e Ligjit té Lotosit, né botén e Dhammes, né botén e
Tao-s.

RRAHJA E JASTEKUT

Kur jeni té zeméruar, s’éshté e théné gé até zemérim
ta shfryni mbi diké; thjesht jini té zeméruar. Le té jeté ky
njé nga meditimet. Mbylleni derén, uluni vetém dhe lejoni
gé zemérimi té ju rrémbejé sa té dojé. Po ge se ju vjen ta
goditni diké, goditeni jastékun.

Béni krejt ¢faré t’jua kénda, jastéku kurré nuk do
t’jua z& pér té madhe. Po déshiruat ta mbytni jastékun,
merreni thikén dhe mbyteni! Kjo ndihmon, kjo ndihmon
fugishém. Nuk mund as ta paramendoni sesa mund té ju
ndihmojé jastéku. Thjesht goditeni, kafshojeni, hidheni. Po
ge se keni dicka kundér ndonjé personi té caktuar,
shénojani emrin e tij né jasték apo ngjitjani fotografiné mbi
té.

Do té ndiheni gesharaké, budallenj, por hidhérimi
edhe é&shté gesharak; késaj s’keni ¢’t’i béni. Prandaj léreni
kété ndjenjé dhe kénaquni né kété si né ndonjé fenomen
energjetik. Ky edhe éshté fenomen energjetik.

Nése askénd nuk e Iéndoni, né kété nuk ka asgjé té kege. Po
e provuat kété, do té shihni sesi ndjenja gé diké ta Iéndoni
shpejt do té zhduket.
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Béjeni kété pér ¢do dité — vetém njézet minuat pér
cdo méngjes. Atéheré vrojtojeni téré ditén. Do té jeni mé té
geté, meqé energjia e cila shndérrohet né zemérim éshté
nxjerré jashté; energjia e cila shndérrohet né helm éshté
nxjerré prej trupit. Béjeni kété mé sé paku dy javé, dhe pas
javés sé paré do té jeni té befasuar kur té konstatoni se
hidhérimi, pa marré parasysh situatén, nuk shfaget mé.
Provoni.

DIHATNI SI QENI

Eshté véshtiré t& punohet me zemérimin
drejtpérdrejt, pasi gé ai mund té jeté i ndrydhur né thellési.
Prandaj punoni térthorazi. Vrapimi do té ndihmojé qé pjesa
mé e miré e hidhérimit dhe pjesa mé e miré frikés té
zhdavariten. Kur vraponi gjaté dhe kur frymoni thellé,
mendja pushon sé funksionuari dhe dominon trupi.

E shumé do té ndihmojé edhe njé ushtrim i vogeél.
Kurdo gé dikush nuk shkon nén lukth, nén bark, disi &shté i
cekét, ndaj le t& provojé té ecén e té dihasé si geni. Le ta
nxjerré dhe le ta varé gjuhén, le té sillet rrotull si geni dhe
le té dihasé.

| téré kalimi do té hapet. Kurdo gé dikush ka ndonjé
pengesé, dihatja mund té jeté shumé e dobishme.

Meditimi fillon me katarzén dhe mbaron
me festimin.
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Po ge se njeriu dihat gjysmé ore, zemérimi shumé
lehté do t’i rrjedhé. | téré trupi do té kaplohet me kété
gjendje.

Prandaj kété mund ta provoni ndonjéheré né dhomén
tuaj. Mund ta pérdorni pasqyrén, ashtu gé té lehni dhe té
haheni me té (hungéroni né té). Pér tri javé do té ndjeni sesi
gjérat po shkojné tejet, tejet thellé. Po e liruat hidhérimin
njéherg, té zhdavaritet, do té ndjeheni té liré.
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MENGJESI
Kremtim, puné e lojé

(Meditimi éshté jeté. Té mos jesh né meditim do té thoté
té mos jetosh)

44



MUZIKA DHE VALLEZIMI

Muzika éshté meditim — meditim i kristalizuar né
dimensionin e caktuar. Meditimi éshté muziké — muziké e
cila humbet né padimensionalen. Muzika dhe meditimi nuk
jané té ndara.

Po e deshét muzikén, e doni vetém shkaku se né
ndonjé ményré e ndjeni se rreth saj ndodh meditimi. Ajo ju
pushton dhe ju dehé. Dicka e panjohur zé e Iéshohet pérreth
jush... Peréndia zé t’ju péshpérité. Cdo gjé ju troket me
ritm tjetér, né harmoni me gjithésiné. Befas jeni né
orgazém té thellé me ¢do gjé. Né genien tuaj hyn vallézimi
I buté dhe dyert té cilat kané gené té mbyllura pér kohé té
gjaté zéné té cilen. Njé puhi e re fryn pérmes jush; éshté
larguar pluhuri shekullor. Ndjeheni sikur jeni larg,
spiritualisht té laré; sikur keni béré dush — té pastér, té
freskét, mituraké.

Muzika éshté meditim; meditimi éshté muziké.
Ké&to jané dy rrugé gjer tek i njéjti fenomen.
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VALLEZIMI SUFI

(kremtim i pérditshém méngjesor né komuné )

Po ge se njeriu i zeméruar merr pjesé né vallézimin
Sufi, vallézimi i tij do té jeté pérplot zemérim. Mund t’i
véshtroni njerézit dhe té shihni se vallézimet e tyre kané
kualitetet té ndryshme. Vallézimi i dikujt éshté lloj térbimi;
zemérimi depérton népér vallézimin e tij, népér lévizjet e
tij. Né vallézimin e dikujt ka harmoni, pérmes tij rrymon
dashuria, njéfaré butésie. Vallézimi i dikujt tjetér ka né vete
dhembshuri. Vallézimi i dikujt sakaq éshté pérplot ekstazé.
Ndérsa i dikujt tjetér éshté i vrazhdé dhe i pajeté; valltari i
tillé bén vetém lévizje té zbrazéta, kéta jané mekaniké —
prapa tyre nuk éshté askush. Véshtrojini. Pse ky ndryshim?
Shkaku se ata kané shtresa té ndrydhura té ndryshme.
Kur vallézoni, do té vallézojé edhe zemérimi juaj, nése
éshté aty. Ku mund té shkojé? Sa mé tepér té keni
vallézuar, aq mé tepér vallézon edhe ai.

Miliona njeréz nuk kané pasur dobi prej meditimit,
shkaku se i kané dhéné kuptim té gabueshém. Sipas
tyre, ai duket shumeé serioz, i errét, ka né té dicka
kishtare; duket se éshté vetém pér njerézit gé jané té
vdekur apo gati té vdekur, té cilét jané té ngrysur,
seriozé dhe me fytyra té tharbéta — pér njerézit té cilét e
kané humbur hareng, déshirén pér mahi,
disponimin pér lojé e festim.
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Nése jeni plot dashuri, kur zini té vallézoni, dashuria
juaj do té fillojé té derdhet — ajo do té vallézojé gjithkund
rreth jush, népér téré hapésirén. Vallézimi juaj do té jeté
vallézimi juaj, do té pérmbajé gjithé ato gé ju i pérmbani.
Nése jeni seksualisht té preokupuar, atéheré seksi do té
shpérthejé derisa vallézoni.

Duhet té kaloni pérmes katarzés, nuk mund té shkoni
drejtpérdrejt. Vetém kur helmi té ju largohet e tymi té
zhdavaritet, do té mund té vini deri tek njohja apo lumturia
— pérmes metodave si vallézimi Sufi.

Keéto jané kualitetet e meditimit: personi
vértet meditativ éshté i disponuar pér lojé;
jetén e ka argétim, lojé. Personi i kétillé
kénaget fugishém né jeté, nuk éshté serioz,
por i relaksuar.
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MEDITIMI NATARAXH

~ tekniké e cila shpesh zgjidhet si meditim i
mbrémjes né ditét e meditimeve mujore né kampe ~

Nataraxhi éshté vallézim si meditim total. Ka tri stade, té
cilét gjithsej zgjasin 65 minuta.

Stadi i paré: 40 minuta

Me syté mbyllur vallézoni si té ishit t¢ magjepsur. Le té ju
pushtojé plotésisht e pavetédijshmja. Mos i kontrolloni
lévizjet tuaja dhe mos jini déshmitar se cfaré po ndodh.
Léshojuni plotésisht vallézimit.

Meditimi éshté i nevojshém vetém shkaku
se nuk e keni zgjedhur gé té jeni té lumtur.

Po e zgjodhét gé té jeni té lumtur, nuk ka nevojé
pér kurrfaré meditimi. Meditimi éshté shérues.
Nése jeni té sémuré, ju nevojitet ilaci. Budés
nuk i nevojitet meditimi. Kur njéheré filloni
ta zgjidhni lumturing, kur njéheré keni vendosur
se duhet gjithsesi té jeni té lumtur, atéheré
nuk ju nevojitet kurrfaré meditimi.

Stadi i dyté: 20 minuta
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Duke mbajtur syté mbyllur, shtrihuni papritmas né
dysheme.
Jini té geté dhe mos lévizni.

Stadi i treté: 5 minuta
Vallézoni duke festuar e duke u kénaqur.

Harrojeni valltarin qé éshté gendra e egos; béhuni
vallézim. Ky éshté meditimi. Vallézoni ashtu té hutuar saqé
krejtésisht té harroni se “ju” po vallézoni dhe filloni té
ndjeni se jeni veté vallézimi. Ndasia duhet zhdukur; atéheré
vallézimi béhet meditim.

Atéheré meditimi zé té ndodhé nga vetvetja.
Meditimi éshté funksion i atij gé éshté i lumtur.
Meditimi e pason njeriun e lumtur posi hija.
Kudo gé ai léviz, ¢farédo qé té béjé — ai éshté meditativ.

Po ge se ndasia nuk éshté zhdukur, atéheré ky éshté
njé ushtrim i zakonshém: ushtrim i miré, i shéndoshé, por
nuk mund té thuhet se éshté spiritual. Ky thjesht éshté
vetém vallézim. Vallézimi éshté i miré vetvetiu — derisa
zgjat, 1 miré éshté. Pas tij do té ndjeheni té freskét dhe té
rinj. Por ky ende nuk éshté meditim. Valltari duhet té
zhduket, ashtu qé té mbetet vetém vallézimi.

Pra, cfaré duhet béré? Jini plotésisht né vallézim, se
ndasia mund té ekzistojé vetém nése nuk jeni plotésisht né
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té. Po géndruat pér anésh dhe e véshtruat vallézimin tuaj,
ndasia do té mbetet: jeni edhe valltar edhe vallézoni. Né
kété rast vallézimi éshté akt i zakonshém, dicka gé ju e
béni; ai nuk éshté genia juaj. Pra, Kkycuni térésisht;
shkrihuni. Mos rrini pér anésh, mos jini vrojtues. Merrni
pjesé! Lejoni gé vallézimi té rrjedhé né ményrén e vet; mos
e organizoni me detyrim.

Cfaré éshté dobia nga meditimi? Sa fitoni me té? Cfaré
éshté dobia nga vallézimi?
... kurrfare! As nuk mund ta hani as ta pini,
as té ndértoni prej tij kulm mbi koké.
Duket plotésisht i padobishém.
Cdo gjé e bukur dhe e vérteté éshté e padobishme.

Mé miré pasojeni; lejojeni gé té ndodhé. Ky nuk éshté
akt, vecse ngjarje. Jini né disponim té hareshém, sepse nuk
béni asgjé jashtézakonisht serioze; thjesht luani, luani me
energjiné e jetés suaj, luani me bioenergjiné tuaj, duke i
lejuar gé té lévizé né ményrén e vet. Pikérisht si¢ era fryn
dhe lumi rrjedh — ju rridhni dhe fryni. Ndjejeni kété!

Dhe jini entuziasté té& vallézimit. Gjithmoné kujtojini
kéto fjalé “té disponuar pér lojé” — tek uné, kéto jané
shumé themelore. Né kété toké, kreacion té Peréndisé, ne
quhemi lila — lojé e Peréndisé. Peréndia nuk e ka krijuar
botén; kjo éshté loja e tij.

50



KIRTANA

~ kjo kéngé e gézueshme dhe ky vallézim gjithmoné
éshté pjesé e katér ditéve té cilat pér ¢do vit kremtohen né
komuné ~

Mos e merr religjionin seriozisht. Né& té mund té
kéndoni e vallézoni; nuk jané té nevojshme fytyrat e
tharbéta. Tepér gjaté kemi jetuar me fytyrat e tharbéta. Po e
shikuat fytyrén e lashté té Peréndisé, ajo éshté e pikélluar.
Krijon mérzi. Neve tash na duhet Peréndia gqé gézon e
vallézon.

Duhet té vallézoni né disponimin ekstatik. Energjia juaj e
gjithmbarshme jetésore duhet té rrjedhé, té gézojé, té
kéndojé. Kremtojeni jetén!

Si metodé meditative, Kirtana ka tri stade gé zgjasin secili
nga 20 minuta.

Stadi i paré:

Me syté mbyllur vallézoni, kéndoni dhe luani me duar.
Lirojuni plotésisht.

Stadi i dyté:

Bini né dysheme. Jini té geté dhe té heshtur.
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Stadi i treté:

Vallézoni pérséri dhe kéndoni duke u liruar
plotésisht. Humbeni veten.

Meditimi nuk éshté dicka gé béhet né méngjes, dhe

gati. Meditimi éshté dicka me té cilin

duhet ta jetoni secilin moment té jetés suaj.

Derisa ecni, flini, rrini, flitni, dégjoni — ai duhet té
béhet

njé lloj klime. Njeriu i relaksuar mbetet né meditim.

Personi i cili pandérpreré lirohet nga e kaluara

mbetet meditativ. Mos veproni asnjéheré né bazé

té pérfundimeve; ato pérfundime tuajat jané

kondicionimet tuaja, paragjykimet tuaja, déshirat

tuaja, frikésimet tuaja dhe ¢do gjé tjetér.

Thjesht, ju jeni né té.

Ju e keni né mendje té kaluarén tuaj.

Ju 1 keni né mendje gjithé pérvojat tuaja nga e
kaluara.

Mos lejoni gé ajo gé éshté e vdekur ta mbizotérojé até

qé éshté e gjallé, mos lejoni gé e kaluara té ndikojé né

té tashmen, mos i lejoni vdekjes gé ta mbisundojé
jetén

tuaj — ky éshté meditim.

Shkurt, né meditim ju nuk jeni aty.

Ajo gé éshté e vdekur nuk e kontrollon até

gé éshté e gjallé.
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JETONI NE KETE CAST

Sa mé thellé gé té hyni né meditim, koha aq mé
shumé zhdavaritet. E kur meditimi vértet lulézon, koha mé
nuk mund té gjendet. Kjo ndodh njékohésisht: kur
zhdavaritet mendja, zhdavaritet edhe koha. Pér kété
mistikét gjaté shekujve kané treguar se koha dhe mendja
nuk jané gjé tjetér pos dy ané té sé njéjtés medalje. Mendja
nuk mund té ekzistojé pa kohén, dhe koha nuk mund té
ekzistoj¢ pa mendjen. Koha éshté ményra né té cilén
mendja ekziston.

Pér kété té gjithé Buda-t gjithmoné e kané theksuar:
“Jetoni né kété cast”. “Té jetosh né Kkété cast éshté
meditim; thjesht té jesh kétu dhe tash éshté meditim. Ata gé
thjesht jané kétu dhe tash me mua, pikérisht né kété
moment, jané né meditim. Ky éshté meditimi — zéri i qyges
nga larg, aeroplani gé kalon, sorrat dhe zogjté, e ¢cdo gjé
éshté e geté dhe nuk ka lévizje né mendje.

Ju nuk mendoni pér té kaluarén e pér té ardhmen.
Koha éshté ndalur, bota éshté ndalur. | téré arti i meditimit
éshté ndalimi i botés. E té jetosh né kété cast do té thoté té
jetosh né pérjetési. Ta shijosh castin pa mendime, pa
mendjen, do té thoté ta shijosh pavdekésing.
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TEKNIKA TE JETES SE
PERDITSHME

Nése nuk e pérdorni jetén e pérditshme
si metodé meditimi, meditimi juaj do té béhet
dicka ngjashém me arratisjen.
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STOP!

Fillojani ta zbatoni njé metodé tepér té thjeshté mé sé
paku gjashté heré né dité. Secilén heré ju nevojitet vetém
njé gjysmé minute, ashtu qé kjo éshté tre minuta né dité.
Ky éshté meditimi mé i shkurtér né boté! Por, duhet ta béni
befasisht — kétu éshté téré esenca e tij.

Derisa ecni rrugés — befas kujtohuni. Ndaluni, ndaluni
plotésisht, pa lévizje. Thjesht jini té pranishém gjysmé
minute.

Né cfarédo situate gé mund té jeni, ndaluni krejtésisht
dhe thjesht jini té pranishém né até gqé po ndodh. Atéheré
nisuni pérséri. Gjashté heré né dité. Mund ta praktikoni
edhe mé shumé heré, por jo mé pak — kjo do té rezultojé
hapjen tuaj. Por, duhet té béhet papritmas.

Nése befas béheni thjesht té pranishém, e téré energjia
ndérron. Ndérpritet rrjedha e pérhershme gé éshté duke
Iévizur né mendje. E kjo éshté aq e papritur sagé mendja
nuk mundet aq shpejt té krijojé kuptim té ri. Mendja éshté
marroge, i duhet kohé.

Kudo qofté, né castin kur ju Kujtohet, thjesht
shképutuni me téré genien tuaj dhe ndaluni. Nuk do té
béheni vetém ju té vetédijshém, sé shpejti do ta ndieni se
edhe té tjerét jané béré té vetédijshém pér energjiné tuaj —
se dicka ka ndodhur, digcka nga e panjohura po hyn né ju.
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PUNA SI MEDITIM

Kurdo gé ndieni se nuk jeni miré té disponuar dhe
nuk jeni té gatshém pér puné, para se t’ia filloni, nxirreni
frymén thellésisht, pesé minuta. Ndjeni gé sé bashku me
fryménxjerrjen po e nxirrni padisponimin tuaj té errét, dhe
do té jeni té befasuar.

Po ge se punén tuaj mund ta ktheni né meditim, kjo
éshté mé sé miri. Atéheré meditimi kurré s’ka pér t* ardhur
né konflikt me jetén tuaj. Cfarédo gé té béni, ajo mund té
béhet meditative. Meditimi nuk éshté dicka e ndaré, ai
éshté pjesé e jetés. Ai éshté pikérisht si frymimi: sic merrni
dhe nxirrni frymé, ashtu edhe do té meditoni.

E kjo thjesht éshté ndérrimi i theksit; asgjé mé tepér
nuk duhet té béni. Gjérat gé keni béré shkaku i ndonjé
rezultati, ta zémé pér para... Paraja éshté né rregull, dhe
nése puna ju sjell para, né rregull éshté; njeriut i duhen té
hollat, por kjo nuk éshté e téra. Nése gjaté rrugés mund té
korrni kénagési shumé mé té médha, pse t’i leni ato? Ato
jané krejtésisht pa pagesé.

Ju do ta punoni punén tuaj, qofté e deshét até apo jo,
por me veté até se do té futni dashuri né té, do té arrini
shumé mé tepér, gé pérndryshe do ta kishit huqur.

Secili qé éshté i angazhuar né punén krijuese mundet
gé garkun e vet té pérhershém ta béjé meditim dhe até
késhtu sic Osho kétu e pérshkruan, duke iu pérgjigjur
pyetjes sé njé piktori.
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Arti éshté meditim; cilido aktivitet qofté béhet
meditim, po ge se zhdukeni né té, prandaj nuk duhet té
mbeteni vetém teknik. Nése jeni vetém teknik, atéheré
pikturimi kurré s’ka pér t’u béré meditim. Duhet té jeni
marrézisht né té, ¢mendurisht né té, plotésisht t¢ humbur,
duke mos ditur kah po shkoni, ¢faré po béni, as kush jeni.

Kjo gjendje e paditurisé do té jeté meditim; lejojeni
gé té ndodhé. Piktura nuk guxon té jeté e pikturuar, asaj
duhet vetém t’i lejojmé gé té ndodhé — nuk mendoj qé
thjesht té jini inert, jo, atéheré kurré s’ka pér té ndodhur.
Duhet ta bartni né vete, duhet té jeni shumé, shumé aktive,
por nuk guxoni té punoni. Kjo éshté e téré shkathtésia, né
kété éshté esenca e gjérave: duhet té jeni aktivé, e prapé
nuk guxoni té jeni krijues.

Shkoni tek pélhura. Disa minuta vetém meditoni;
vetém uluni getésisht para pélhurés. Kjo duhet té jeté si
shkrimi automatik. Merreni penén né doré, uluni getésisht
dhe papritmas e ndjeni dridhérimén né doré, por nuk e keni
béré ju, e dini se nuk e keni béré ju. Thjesht e keni pritur.
Vijen dridhérima dhe dora zé& té lévizé, dicka fillon té
ndodhé.

Né kété ményré duhet t’ia filloni pikturimit tuaj. Disa
minuta meditim; thjesht jini né dispozicion. More c¢farédo
gé duhet té ndodhé, do ta lejoni té ndodhé. Do ta futni téré
shkathtésiné tuaj né até gé té lejoni té ndodhé.

E merrni brushén dhe ia filloni. Né fillim shkoni
ngadalé, ashtu gé nuk e bartni veten né pikturim. Shkoni
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daléngadalé. Lejoni gé objekti i pikturimit vetvetiu té fillojé
té rrymojé népér ju, dhe atéheré humbuni né t€. Dhe mos
mendoni né kurrgjé tjetér. Arti duhet té jeté shkaku i veté
artit, atéheré éshté meditim. Asnjé motivi nuk duhet t’i
lejoni gé té hyjé né té. Nuk e kam pér géllim qé me kété té
them qé té mos e shitni pikturén tuaj, e as gé té mos e
ekspozoni; ajo éshté krejt né rregull, por kjo é&shté
nusprodukt. Kjo nuk é&shté motivi. Njeriu duhet té hajé,
prandaj e shet pikturén, por i dhimbset kur e shet; nuk e
keni pikturuar gé ta shitni. Eshté shitur — kjo éshté céshtje
tjetér — por ky nuk éshté motivi, pérndryshe do té mbeteni
vetém teknik.

Duhet té zhdukeni. Nuk éshté e théné gé té mbeteni
aty, duhet gé térésisht t¢ humbisni né pikturimin tuaj, né
vallézimin tuaj, né frymim, né kéndim. Pa marré parasysh
se ¢faré punoni, duhet gé plotésisht té zhdukeni dhe gé mé
té mos kontrolloheni.

MEDITIMI NE LARTESI

Nuk mund té gjendet rast mé i miré pér meditim sesa
kur fluturoni né lartési t¢ médha, ky éshté meditimi mé i
lehté. Prandaj meditantét me shekuj jané ngjitur né
Himalaje pér té gené né lartési sa mé té médha.

Kur gravitacioni éshté mé i vogél dhe toka shumé
larg, atéheré edhe shumé forca térheqgése té tokés jané larg.
Jeni larg nga shogéria e prishur té cilén njeriu e ka ndértuar.
Jeni té rrethuar nga reté, yjet, héna, dielli dhe nga hapésira

58



e hapur... prandaj, bé&jeni njé gjé: fillojani té ndiheni njé me
até hapésiré dhe béjeni kété né tri faza.

Faza e paré: Disa minuta thjesht paramendojeni se
po béheni mé té médhenj... se po e mbushni téré aeroplanin.

Shkencés sot i nevojiten
meditané té médhenj, pérndryshe
toka éshté e gjykuar té shkatérrohet.

Faza e dyté: Fillojani t¢ mendoni sesi po béheni
edhe mé té médhenj, mé té médhenj se aeroplani, né té
Vvérteté aeroplani tash éshté né ju.

Dhe faza e treté: ndjejeni se jeni zgjeruar né téré
giellin. Tashmé ato re lundruese, héna dhe yjet lévizin né
ju: jeni té médhenj, té pafund.

Ky ndijim do té béhet meditimi juaj dhe do té
ndjeheni pérsosmérisht té relaksuar dhe té shtendosur.

Meditimi nuk éshté

as udhétim né hapésiré,
as udhétim né kohé, por zgjim momental.
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Kjo éshté fshehtésia:
“DEAUTOMATIZOHUNI”

Po ditém gé t’i deautomatizojmé aktivitetet tona, e
téré jeta na béhet meditim. Atéheré cilado gjé e vogél: larja
nén tush, té ngrénit, biseda me mikun, béhet meditim.
Meditimi éshté kualitet, ai mund té bartet né té gjitha. Ky
nuk éshté ndonjé akt specifik. Por njerézit mendojné ashtu,
ata mendojné se meditimi &shté veprim specifik — kur uleni
té kthyer kah lindja, kur péshpéritni mantrat e caktuara, kur
e ndizni temjanin, kur e béni kété apo até né kohén e
caktuar, né vendin e caktuar, me lévizjen e caktuar.
Meditimi nuk ka kurrfaré lidhjeje me téra kéto gjéra. Kéto
jané té gjitha metoda qé ta automatizoni, sakag meditimi i
kundérvihet automatizimit.

Prandaj, po ditét t¢ mbaheni té vetédijshém, cdo
aktivitet &shté meditim, ¢do lévizje do té ndihmojé shumé.

MEDITIMI | PIRJES SE DUHANIT
SIPAS OSHOS

Ka ardhur tek uné njé njeri. Tridhjeté vjet vecse
Kishte vuajtur nga pirja e duhanit “cigare pas tjetrés”. Eshté
sémuré dhe mjekét i kané théné: “Kurré s’keni pér t’u
shéruar nése nuk e lini duhanin”. Por ai ka gené duhanxhi
kronik dhe nuk ka mundur té gmésohet. Eshté mérzitur - jo
se s’éshté mérzitur — shumé éshté brengosur dhe gjaté késaj
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shumé ka vuajtur, por ia ka dalé ta 1€ duhanin vetém njé
dité apo dy, e pastaj pérséri e ka rrokur instinkti aq i
fugishém, sagé i éshté dorézuar. Rishtas do té binte né
shprehiné e vjetér.

Pér shkak té kétij duhani krejtésisht e ka humbur
vetébesimin; po e konstatonte se nuk po mund ta bénte njé
gjé fare té thjeshté: nuk po mund ta linte duhanin. Eshté
béré i pavleré né syté e vet, i éshté dukur vetja si personi
mé i pavleré né rruzullin tokésor. S’kishte kurrfaré nderimi
ndaj vetvetes. Dhe kishte ardhur tek uné.

Tha: “Cfaré té béj? Si ta 1€ duhanin?” | kam théné:
“Askush nuk mund ta I& duhanin. Duhet té kuptoni. Duhani
nuk éshté céshtje e vendimit ténd tash. Ka hyré né botén
tuaj té shprehive, ka léshuar rrénjé. Tridhjeté vjet éshté
kohé e gjaté. Eshté rrénjézuar né trupin tuaj, né kiminé tuaj,
gjithkah éshté pérdegézuar. Kjo nuk éshté céshtje e thjeshté
e vendimit té arsyes ténde, arsyeja juaj asgjé nuk mund té
béjé. Arsyeja éshté e pafugishme; ajo mund t’i fillojé
gjérat, por nuk mund t’i ndalojé aq lehté. Posa qé njéheré ia
keni filluar, e megé kaq gjaté e keni praktikuar, jeni béré
jogin i madh — praktiké tridhjetévjecare e pirjes sé duhanit!
Kjo éshté béré autonome; duhet ta deautomatizoni!” Ka
théné: “Cfaré mendoni kur thoni ta deautomatizoni?”

E Kkjo éshté pikérisht ajo gé é&shté meditimi —
deautomatizim. | thashé: “Béni dicka, harrojeni 1énien. Nuk
ka as nevojé. Keni piré duhan tridhjeté vjet dhe keni jetuar.
Kjo sigurisht ka gené mundim, por edhe me kété jeni
mésuar. Dhe, a éshté me réndési nése vdisni disa oré para
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se té vdisnit sikur té mos kishit piré duhan? Cfaré do té béni
kétu? Cfaré keni béré? Pér ¢faré, pra, éshté fjala — déshironi
té vdisni t& hénén, té martén apo té dielén, té kétij apo té
atij viti — a éshté kjo me réndési?”

Tha: “Jo, éshté e vérteté, kjo nuk ka réndési”.

Atéheré i kam théné: “Harrojeni kété, nuk do ta lini
fare duhanin, do ta kuptojmé. Prandaj herén tjetér béni prej
tij meditim”. Ka théné: “Nga duhani meditim?”

| thashé: “Po”. Po ge se adhuruesit e Zenit mund té
krijojné meditim nga pirja e ¢ajit dhe nga kjo mund té
békan ritual, pse jo? Pirja e duhanit mund té jeté po ashtu
meditim i miré.”

Ka gené i shgetésuar. Tha: “Cfaré thoni?” Eshté
ngjallur. Vazhdoi: “Meditim? Vetém mé thoni — mezi po
pres!”

la dhashé meditimin. | kam théné: “Béjeni kété. Kur e
nxirrni nga xhepi pakon e cigareve, béjeni kété ngadalé.
Kénaquni me Kkété, s’ka nxitim. Jini té vetédijshém, té
zgjuar, té pranishém; nxirreni ngadalé, pérplot vetédije.
Atéheré nxirreni cigaren nga kutia me plot vetédije,
ngadalé — jo né ményrén e vjetér té nxituar, ményré e
pavetédijshme, ményré mekanike. Atéheré fillojani té
trokitni me cigaren né kuti — por shumé zgjuarsisht.
Dégjojeni me kujdes até tingull, si¢c anétarét e Zenit béjné
kur samovari fillon té kéndojé dhe ¢aji gurgullon... e pastaj
aroma. Atéheré merrni eré cigares dhe ndjejeni bukuriné e
saj...

Ka théné: “C’ thoni? Bukuriné!”
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“Po, bukuriné. Duhani éshté po aq hyjnor sa ¢do gjé
tjetér. Shijojani aromén, ajo éshté aromé hyjnore.”

| éshté dorézuar mbresés pak i befasuar. Tha: “Cfaré?
Po talleni?”

“Jo, nuk po tallem.” Madje edhe kur tallem, nuk
tallem; jam shumé serioz.

“Atéheré futeni né gojé, me plot vetédije, ndizeni me
pot vetédije. Kénaquni né secilin veprim, né secilin veprim
té vogél dhe ndajeni pér sa té jeté e mundur né pjesé edhe
mé té vogla, ashtu mund té jeni gjithnje¢ e mé té
vetédijshém e mé té vetédijshém.”

“Atéheré ngrehe tymin e paré: Zoti né trajtén e tymit.
Hindusét thoné: “Annam Brahma” - “ushgimi éshté
Peréndi”. Pse nuk do té ishte edhe tymi? Mbushni
thellésisht mushkérité — kjo éshté pranajama.

Meditimi nuk éshté kurrfaré pérvoje,
ai do té thoté té béhesh déshmitar i vetédijshém.
Vetém vrojtoni, vetém vigjiloni dhe jini té pérgendruar
né até vrojtim dhe ¢do gjé béhet e ploté.
Pérndryshe, asgjé nuk éshté e ploté. Dhe atéheré
¢do gjé éshté pérmbushése: né té kundértén asgjé nuk
éshté pérmbushése.

Jua jap yogén e re pér kohén e re! Atéheré ngadalé

Iéshojeni tymin, lirohuni, thitheni tymin tjetér — dhe até
shumé ngadalé.
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“Nése kété mund ta béni, do té jeni té befasuar; sé
shpejti do ta shihni gjithé marréziné e késaj shprehie. Jo se
tjerét kané théné se kjo éshté marroge, jo se tjerét kané
théné se kjo éshté e kege. Veté keni pér ta njohur. Dhe kjo
nuk do té jeté vetém njohje intelektuale. Do té burojé prej
téré genies suaj, do té jeté vizion i térésisé suaj. E atéheré,
njé dité, nése ndérpritet, ndérpritet; nése vazhdohet,
vazhdohet. Nuk duhet té brengoseni shkaku i késaj.

Ka ardhur pas tre muajsh dhe mé ka théné: “Por, u
ndérpre!”

“Tash”, i thashé uné, “provojeni kété edhe né gjérat
tjera”.

Meditoni pér fytyrén e sé dashurés suaj.
Po i deshét lulet, meditoni pér tréndafilin,
meditoni pér hénén apo pér ¢farédo qofteé.

Po e deshét ushgimin, meditoni pér ushgimin.

Kétu éshté fshehtésia; fshehtésia ~ éshté
deautomatizimi. Kur shétisni, shétisni ngadalé, zgjuarsisht.
Kur shikoni, shikoni zgjuarsisht dhe do té shihni se drunjté
jané mé té gjelbér sesa ndonjéheré tjetér kané qené, kurse
tréndafilat mé té kugérremté sesa ndonjéheré tjetér kané
gené. Dégjoni! Kur dikush flet, pérgojon: dégjoni, dégjoni
me vémendje. Kur ju flitni, flisni vémendshém. Té gjitha
aktivitetet tuaja té zgjuarsisé le té deautomatizohen.
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CAJ KREJT | ZAKONSHEM -
KENAQUNI ME TE

Jetoni nga casti né cast, provojeni kété gjaté tri
javéve: pa marré parasysh se c¢faré béni, béjeni até sa mé
plotésisht, duajeni até dhe kénaquni né té. Ndoshta kjo
duket gesharake. Nése pini ¢aj, éshté gesharake qé né kété
té kénageni shumé — paj ai éshté vetém caj i zakonshém!

Por ¢aji i zakonshém mund té jeté jashtézakonisht i
miré — pérjetim i kéndshém, po u kénaqét né té. Kénaquni
né t¢ me nderim té thellé. Béni prej tij ritual: pérgatiteni
cajin... dégjojeni gurgullimén e gjygymit, pastaj giteni
¢ajin... shijojeni aromén e tij; provojeni ¢ajin dhe ndjehuni
té lumtur.

Té vdekurit nuk mund té piné ¢aj; vetém njerézit tejet
té gjallé. Né kété cast jeni té gjallé! Né kété cast pini ¢aj.
Jini falénderues. Dhe mos mendoni pér ardhméring;
momenti i ardhshém do té kujdeset pér vetveten. Mos
mendoni pér nesér: tri javé jetoni né tashmeéri.

Njéra nga fjalét té cilén ithtarét e zenit

e pérdorin pér meditim éshté wu-shi.
Kjo do té thoté “asgjé e vecanté” apo “pa zhurmeé”
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QETESISHT RRINI E PRITNI

Ndonjéheré ndodh ajo gé meditimi té jeté tepér afér,
por ju jeni té zéné me gjéra tjera. Ai z&€ i geté, i dobét éshté
né ju, por ju jeni pérplot zhurmé, obligime, puné, detyrime.
Sakaq meditimi vjen sikur péshpérima, ai nuk vjen duke
bértitur, si parulla, ai vjen shumé getésisht. Nuk bén
zhurmé. Madje as hapat nuk i dégjohen. Prandaj, po qeté té
z€né, ai pret edhe shkon.

Sé kéndejmi, pérpiquni gé thjesht té rrini dhe ta pritni
até sé paku njé oré pér ¢do dité. Mos béni asgjé, vetém rrini
getésisht me syté mbyllur né pritjen e madhe, me zemrén
gé pret, me zemér té hapur. Vetém duke pritur, gé até ta
pranoni. Po nuk ndodhi asgjé, mos u ndjeni té frustruar.
Qofté edhe vetém ndeja gjaté njé ore, edhe pa ndodhur
asgjé, relakson. Ajo ju getéson, ju bén té heshtur, mé tepér
té pérgendruar dhe té rrénjézuar.

Por gjendja meditative do té vijé gjithnjé e mé shumé
e mé shumé dhe ngadalé, daléngadalé do té lind njé
mirékuptim né mes jush dhe tij; dhe pasi gé ju pritni né
orén e caktuar, né vendin e caktuar dhe né kohén e caktuar,
ai do té vijé gjithnjé e mé shumé e mé shumé. Kjo nuk
éshté dicka gé vjen prej sé jashtmi, ai vjen nga bérthama
juaj mé e thellé. Por kur e vetédijshmja e brendshme e di se
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e vetédijshmja e jashtme po e pret, ekziston mundésia mé e
madhe e takimit.

Thjesht uluni nén dru. Puhia fryn, kurse gjethi né
degé féshférin. Puhia na prek, sillet rreth nesh, kalon. Por
mos lejoni gé vetém té ju tejkalojé; lejojani gé té lévizé
népér ju dhe té kalojé pérmes jush. Mbyllini syté dhe gjersa
ajo kalon népér lis, dhe gjethi féshférin, ndjeni se edhe ju
jeni si pema, té hapur, dhe puhia fryné népér ju — jo prané
jush, por drejtpérdrejt népér ju.

NDONJEHERE THJESHT MUND TE
ZHDAVARITENI

Gjersa rrini nén pemé, duke mos menduar as pér té
kaluarén as pér té ardhmen, thjesht duke ekzistuar, ku jeni?
Ku éshté uni juaj? Nuk mund ta ndjeni, s’ekziston. Egoja
kurré nuk ka ekzistuar né té tashmen. Té kaluar mé nuk ka,
e ardhmja nuk éshté ende; as njéra as tjetra nuk ekzistojné.
E kaluara éshté zhdavaritur, e ardhmja ende s’éshté shfaqur
— ekziston vetém e tashmja. E né té tashmen kurré nuk ka
ekzistuar dicka si egoja.

Né disa manastire té Tibetit ende pérdoret njéri nga
meditimet mé té lashta. Ky meditim bazohet mbi té vértetén
pér té cilén po ju flas. Atje ju mésojné se ngandonjéheré
thjesht mund té zhdavariteni; duke ndenjur né kopsht,
thjesht filloni té ndieni se po zhdukeni. Thjesht shikoni sesi
bota duket kur té jeni zhdukur prej saj, kur mé nuk jeni aty,
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kur jeni béré absolutisht té tejpashém. Provoni qofté vetém
njé sekondé té vetme té& mos jeni!

Krejt ¢cfaré mendja mund té béjé,
nuk mund té jeté meditim — meditimi éshté dicka
mbi mendjen. Mendja éshté aty plotésisht e pandihmé;
mendja nuk mund té depértojé né meditim. Ku mendja
pushon,
fillon meditimi.

Né shtépiné tuaj personale, béhuni si té mos ishit. Ky
vértet éshté meditim i bukur. Mund ta filloni shumé heré né
njézet e katér oré — do té mjaftonte njé gjysmé sekonde. Né
até gjysmé sekonde thjesht ndaluni; ju s’ekzistoni, kurse
bota vazhdon. Kur té béheni plotésisht té vetédijshém pér
faktin se bota pérsosmérisht bukur vazhdon edhe pa ju,
atéheré do té mund ta njihni anén tjetér té genies suaj, e cila
ka gené e injoruar kohé té gjaté, shumé jeté. E kjo éshté ajo
ana e cila éshté e afté té pranojé. Thjesht hapuni, béhuni
zjarr. Jeta rrjedh tutje edhe pa ju.

MEDITIMI GIJOTINE

Njé nga tantrat mé té bukura té meditimit: ecni dhe
mendoni se koké mé nuk keni, keni vetém trupin. Uluni dhe
mendoni se koka mé nuk ekziston, ekziston trupi.
Pérkujtohuni konstant se koké& mé nuk keni. Pérfytyrojeni
veten pa koké. Krijojeni fotografiné e zmadhuar té vetvetes
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pa koké; shikojeni. Léshojeni pasqyrén né banjé ashtu gé
kur té shikoheni té mos mund ta shihni kokén tuaj, vetém
trupin.

Disa dité pérkujtohuni né kété ményré dhe do té ndjeni
lehtési té madhe, do té ndjeni getési té fugishme, se koka
éshté problemi. Po ia dolét ta mendoni veten pa koké — e
kjo mundet, kjo nuk éshté véshtiré — atéheré gjithnjé e mé
tepér e mé tepér do té jeni té qendérzuar né zemér.

Pikérisht né kété moment mund ta mendoni veten pa kokeé.
Atéheré né vend do ta kuptoni se pér c¢faré po flas.

“UNE NUK JAM KY”

Mendja éshté pleh! Kjo nuk do té thoté se ju keni
pleh e dikush tjetér nuk ka. Kjo éshté pleh, dhe, edhe po ge
se ju pandérpreré e hidhni, kété mund ta béni né pafundeési,
por kurré deri né fund nuk do té mund ta hidhni. Ky éshté
pleh i cili pandérprerazi ripértérihet nga vetvetja, ky nuk
éshté i vdekur, por dinamik. Rritet dhe e ka jetén e vet
personale. Pér kété, po e krasitét, qet gjeth té ri pérséri.

Duke e hedhur, nuk do té thoté se jeni duke u liruar
prej tij. Kjo vetém sa ka pér té ju detyruar té vetédijesoheni
se ajo mendje pér té cilén keni menduar se jeni ju, me té
cilén jeni identifikuar deri mé tash, nuk jeni ju. Duke e
nxjerré né drité, do té béheni té vetédijshém pér ndasing,
humnerén, ndérmjet jush dhe tij. Plehu mbetet, por ju nuk
jeni té identifikuar me té, kjo éshté e téra. Ndaheni, e dini
se jeni té ndaré.
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Do té thoté se duhet ta béni vetém njé: mos provoni
té luftoni me plehun e as mos provoni ta ndryshoni. Thjesht
véshtrojeni dhe vetém pérkujtojeni kété: “UNE NUK JAM
KY”. Le té jeté kjo mantér: “UNE NUK JAM KY”,
Kujtojeni Kkété, jini té zgjuar dhe véshtroni se cfaré po
ndodh.

Gjithsesi vini gjer tek ndryshimi. Plehu do té mbetet,
por ai nuk é&shté mé pjesé juaja. Ky pérkujtim éshté
distancimi prej tij.

SHKRUANI MENDIMET TUAJA

Njé dité béjeni kété: Njé eksperiment té vogeél.
MbylIni dyert dhe uluni né dhomén tuaj e filloni t’i shénoni
mendimet tuaja — krejt ¢faré ju bie ndérmend.

Mos i ndryshoni, pasi gé até copé letér askujt s’duhet
t’ia tregoni! Thjesht shkruani dhjeté minuta e atéheré
shikojini. Ai éshté mendim juaji. E kur t’i shikoni ato
mendime, do t& mendoni se ajo éshté vepra e njé té marri.
Po ia treguat até copé karté mikut tuaj mé intim, ai po ashtu
ka pér té ju shikuar dhe menduar: “Mos je i cmendur?”

Meditimi éshté mjet pér lirimin e inteligjencés suaj.
Sa mé tepér béheni meditativé, béheni aq mé
inteligjenté.

Por, mbajeni né mend: nén termin inteligjencé nuk e
mendoj

70



intelektualizmin. Intelektualizmi éshté pjesé e
marrézise.

BERJA E GRIMASAVE

Ekzistojné shumé meditime té lashta té cilat
shérbehen me bérjen e grimasave. Nga kjo edhe ju mund té
béni meditim — né Tibet kjo éshté njé nga traditat mé té
lashta.

Ndaluni lakuriq para pasqyrés sé madhe, béni
grimasa, béni lévizje gesharake — dhe véshtrojini. Po i bété
kéto dhe i véshtruat 15 — 20 minuta, do té befasoheni. Do té
filloni té ndieni se jeni té ndaré prej késaj. Sepse, po t&€ mos
ishit té ndaré, si do t& mund t’i bénit gjithé ato gjéra? Se, po
té mos ishit té ndaré, si do t€ mund t’i bénit ato me duart
tuaja. Mund té luani né kété apo né até ményré.

Gjeni ményra té reja té bérjes sé grimasave, té
pozitave gesharake té trupit. Béni cfarédo gé té ju bie
ndérmend, kjo ka pér té ju liruar shumé, kurse vetveten do
té filloni ta shikoni — jo si trup, jo si fytyré, por si vetédije.
Kjo do té ju ndihmojé.

Meditimi éshté natyra juaj e vérteté — ai jeni ju.
Ai éshté genia juaj. Ai nuk ka kurrfaré lidhjeje
me veprimet tuaja: nuk mund ta keni, nuk mund té mos
e keni,
nuk mund ta posedoni, ai nuk éshté ndonjé gjésend,
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ai jeni ju, ai éshté genia juaj.
KUNDROJENI QIELLIN

Meditoni pér giellin dhe kurdo gé keni kohé thjesht
bini né toké dhe kundrojeni qiellin. Le té jeté ky
kontemplacioni juaj. Po deshét té luteni, lutjuni giellit. Po
deshét té meditoni, meditoni pér giellin, ndonjéheré me syté
hapur, ndonjéheré me syté mbyllur. Se gielli &shté edhe né
ju; ashtu sic éshté i madh pérjashta, ashtu i madh éshté edhe
né ju.

Ne q@éndrojmé pikérisht né pragun e qiellit té
brendshém dhe té jashtém dhe gé té dy jané saktésisht
proporcionalé. Ashtu si¢ qgielli i jashtém éshté i paskaj,
ashtu éshté edhe i brendshmi. Qéndrojmé pikérisht né prag
dhe mund té zhdukemi né té dyja drejtimet. Kéto jané ato
dy ményrat me té cilat mund té zhdukeni.

Po u zhdukét né qgiellin e jashtém, atéheré kjo éshté
lutje; po u zhdukét né té brendshmin, atéheré ky éshté
meditim, por né fund rezulton e njéjta: jeni zhdukur.

E ata dy giej nuk jané dy. Dy jané vetém shkaku se
jeni ju, ju jeni linja gé i dalloni. Kur ju zhdukeni, zhduket
edhe ajo linjé, atéheré ajo gé éshté brenda éshté jashté, e
ajo qé éshté jashté, éshté brenda.
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AROMA E LULEVE

Po patét hundé t& miré, jini afér lules, le té ju
mbushé aroma e saj. Atéheré pakéz largojuni prej lules,
shumé ngadalé, por edhe mé tutje ruajeni vetédijshém
aromén e saj, aromén e saj té kéndshme. Pér ag sa
largoheni, pér ag aroma e kéndshme béhet gjithnjé e mé e
dobét, dhe do té ju nevojitet mé shumé vetédijshméri pér ta
ndjeré. Béhuni hundé. Harrojeni téré trupin dhe energjiné
tuaj koncentrojeni né hundé, si t¢ mos ekzistonte asgjé
tjetér pérpos hundés. Po e humbét gjurmén e aromés, béni
disa hapa pérpara, zéreni pérséri aromén, atéheré ngadalé
I8vizni prapa.

Sé shpejti do té filloni té ndjeni aromén e lules nga
largési tejet, tejet t&é médha. Askush tjetér nuk do té mund
ta ndjejé prej asaj distance aromén e asaj luleje. Atéheré
zini té lévizni tejet ngadalé, késhtu aroma béhet fare pak e
vérejtur, dhe do té vijé casti kur mé nuk do t€ mund ta
ndjeni até.

Tash i merrni eré mungesés sé aromés aty ku vetém

njé cast mé paré ka gené aroma. Mé nuk éshté aty.
Kjo éshté pjesa tjetér e genies Sé saj — pjesa mungesore,
pjesa e fshehté. Nése arrini t’i merrni eré mungesés sé
aromés, nése mund ta ndjeni se kjo nuk éshté e njéjté,
atéheré objekti éshté béré mezi i perceptueshém. Tash kjo i
afrohet gjendjes pa mendime té smadhi-t.
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KOMUNIKONI ME TOKEN

Béjeni njéheré njé prové té vogél: thjesht ndaluni
lakurig diku — né plazh, pérskaj lumit, krejt lakurig nén
diell — dhe filloni té kérceni, té vraponi dhe té ndjeni sesi
energjia ju rrymon nén kémbé, pérmes kémbéve tuaja né
toké. Vraponi dhe ndjejeni se energjia pérmes kémbéve po
ju shkon né toké. Atéheré, pas disa minutash vrapimi,
thjesht ndaluni getésisht té rrénjosur pér toke dhe ndjejeni
lidhshmériné e kémbéve tuaja me tokén. Befas do té
ndjeheni shumé, shumé té rrénjézuar, té tokézuar, té
fugizuar. Do té shihni se toka komunikon, do té shihni se
kémbét tuaja komunikojné. Ka zéné fill dialogu ndérmjet
tokés dhe jush.

Gjithé kéto meditime té cilat i béni kétu
nuk jané gjé tjetér pérpos pérpjekje
pér ta ndérpreré éndrrén tuaj.

THJESHT RELAKSOJENI FRYMIMIN

Kurdo gé gjeni kohé, vetém pér disa minuta
relaksojeni sistemin e frymimit, asgjé tjetér — nuk ka nevojé
gé ta relaksoni téré trupin. Gjersa géndroni né tren,
aeroplan, apo né automobil, askush nuk ka pér ta véné re se
ju dicka po béni. Thjesht lirojeni sistemin e frymimit. Le té
jeté si kur funksionon né ményré natyrore. Atéheré mbylIini
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syté dhe vrojtoni se si po e merrni frymén, si po e nxirrni
frymén, si po e merrni frymén.
Mos koncentrohi. Po u koncentruat, krijoni véshtirési,
meqgé né até rast ¢do gjé béhet pengesé. Po provuat té
koncentroheni gjersa jeni né automobil, né até rast zhurma
e autos béhet pengesé, personi gé mund té jeté prané jush
béhet pengesé.
Meditimi nuk éshté koncentrim. Ai thjesht éshté
vetédijshméri. Thjesht lirohuni dhe vrojtojeni frymimin.
Né Kkété vrojtim asgjé nuk éshté e shkycur. Vetura
zhurmon —
- kjo éshté krejtésisht né rregull, pranojeni kété.
Komunikacioni rrjedh —

- kjo éshté né rregull, pjesé e jetés. Bashkudhétari
kérret prané jush, pranojeni Kkété. Asgjé nuk
mohojmé dot.

PASTE PAQE KY NJERI

Né kohén kur dikush vjen té ju vizitojé apo té
njoftohet me ju, mblidhuni né vetvete, jini té geté. Derisa
njeriu hyn, thellé né vetvete ndjejeni pagen pér kété njeri.
Ndjeni: “Le té keté page ky njeri”. Jo vetém ta thoni kété,
ndjejeni kété. Befasisht keni pér té paré ndryshimin né kété
njeri, sikur dicka e panjohur té keté hyré né genien e tij. Ai
do té jeté krejtésisht ndryshe. Provoni...
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Osho e ka dhéné kété tekniké tenzive pér ata té cilét
jané vetédijesuar pér modelin ekzistues té frustrimit e té
zemérim né punét e tyre té pérditshme.

Secilén dité nga 15 minuta — né ¢farédo kohe gé ju
pérgjigjet, zgjidheni kohén, mbylluni né dhomé dhe béhuni
té zeméruar — por mos e shprehni zemérimin.

Pérforcojeni até zemérim... gati térbohuni nga
zemérimi, por mos e shprehni — mos e shprehni me asgjé,
madje as me rrahjen e jastékut. Ndrydheni me ¢do kusht — a
po mé kuptoni? Kjo né té vérteté éshté e kundérta e
katarzés.

Po e ndiet se né bark po ju rritet tendosja, sikur dicka
do té eksplodojé, térhigeni barkun; ngreheni sa mé shumé
gé mundeni. Po e ndiet se shpatullat po ju ngrihen, ngrihni
edhe mé shumé. Ngriheni téré trupin pér sa té jeté e mundur
— si kur kemi té b&mé me vullkanin i cili vion pérbrenda,
por nuk shpérthen. Kjo éshté ajo gé duhet mbajtur né mend
— kurrfaré pushimi, kurrfaré ndérprerjeje. Mos bértitni,
pérndryshe barku lirohet. Mos goditni asgjé, pérndryshe
shpatullat do té lirohen.

Pesémbédhjeté minuta nxehuni gjithnjé e mé tepér,
gjithnjé derisa nuk jeni né njégind gradé. Pesémbédhjeté
minuta ngrihuni gjer né klimaks. Kurdiseni orén dhe kur
ajo cingéron, tendosuni me téré fuqiné. E kur ora ndalet,
uluni getésisht, mbyllini syté dhe thjesht vrojtoni se ¢faré
po ndodh. Lirojeni trupin.
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Kjo nxehje e téré sistemit do t’i detyrojé modelet
tuaja gé té shkrihen.
Vetém meditimi mund té ju dekondicionojé.

MENDONI PER TE KUNDERTEN

Kjo éshté metodé e miré. Do té jeté tejet e dobishme.
Pér shembull: po ndiheni shumé té pakénaqur, cfaré té
béni? Mendoni pér té kundértén.

Nése ndiheni té pakénaqur, mendoni pér kénagésiné.
C’ éshté kénagésia? Véreni ekuilibrin. Nése mendjen e keni
té pezmatuar, véreni né té pérdéllimin, mendoni pér
méshirén dhe energjia ka pér té ndryshuar né vend, se ajo
éshté e njéjta. E kundérta éshté e njéjta energji. Kur e
vendosni méshirén, mendja absorbohet. Zemérimi éshté
aty, mendoni pér dhembshuriné.

Béjeni kété: mbajeni né shtépi statujén e Budeés, sepse
ajo statujé éshté shprehje e pérdéllimit. Kurdo gé ndjeheni
té zeméruar, hyni né dhomé, shikojeni Budén, uluni né
pozitén e Budés dhe ndjejeni méshirén. Pérnjéherésh do té
ndjeni sesi né ju ndodh transformimi.

Zemérimi ndérron: trazimi éshté zhdukur, lajmérohet
dhembshuria. E kjo nuk éshté energji tjetérfare. Kjo éshté e
njéjta energji — e njéjta energji si zemérimi - e cila ka
ndryshuar kualitetin, duke u ngritur te lart. Provojeni.
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“JO DY”

Kjo éshté njé nga mantrat mé té vjetra. Kurdo gé
ndiheni té ndaré, kurdo gé ndjeni se né ju po lajmérohet
dysia, thjesht thuani né vete: “JO DY™”. Por thuajeni kété
vetédijshém, mos e pérséritni mekanikisht. Kurdo qé e
ndjeni se po zgjohet dashuria, thuani: “JO DY”. Pérndryshe
aty pret dhe urrejtja — ato jané njé. Kur té ndjeni se po
lajmérohet urrejtja, thuani: “JO DY™. Kurdo gé shihni se sé
tepérmi jeni preokupuar me jetén, thuani: “JO DY”.
Ekziston vetém NJE.

Por kjo thénie duhet té rezultojé nga té kuptuarit tuaj.
Né té duhet té keté inteligjencé, qartési té rrepté, dhe
pérnjéheré do ta ndjeni relaksimin né vetvete.

Né po até cast kur thoni: “JO DY” — nése kété e thoni
me ndjesi, duke mos e pérséritur mekanikisht — do ta ndjeni
pérndritjen.

PASOJENI PO-né

Njé muaj dité pasojeni vetém PO-né. Njé muaj dité
mos e ndigni rrugén e cila thoté “JO”. Bashképunoni me
PO-né — né kété ményré do té unifikoheni. JO-ja kurré nuk
ndihmon qé té arrihet uniteti, harmonia. Pérheré éshté PO-
ja ajo gé ndihmon, se PO-ja éshté pranim, PO-ja éshté
besim, PO-ja éshté lutje. Té jesh i afté té thuash PO, do té
thoté je religjioz.
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E dyta, JO-ja nuk guxon té ndrydhet. Po e ndrydhét,
do té ju hakmerret. Po e ndrydhét, do té béhet gjithnjé e mé
e fugishme dhe njé dité ka pér té eksploduar e pér ta rrénuar
PO-né tuaj. Prandaj, kurré mos e ndrydhni JO-ng, thjeshté
injorojeni.

Pérpos késaj ekziston dallim i madh né mes té
ndrydhjes dhe injorimit. E dini se JO-ja éshté aty dhe e
njihni. Thuani: “Po, e di se je aty, por do ta pasoj PO-né”.

Mos e ndrydhni, mos luftoni me té, mos thuani: “Hajt,
hup! Nuk dua té kem kurrfaré pune me ty.” Mos i thuani
asgjé me térbim, po nuk deshét ta shtyni, ta hidhni né
bodrumin e errét té ndérdijes suaj. Jo, asgjé mos i béni,
vetém dijeni se éshté aty. Megjithaté, pasojeni PO-né, pa
fjalé, pa akuzim, pa zemérim. Thjesht pasojeni PO-né dhe
mos merrni kurrfaré géndrimi ndaj késaj.

Injorimi éshté ményra mé efektive pér ta asgjésuar
JO-né. Po luftuat me té, vegse jeni béré viktimé, viktimé
tejet subtile; JO-ja vegse ju ka mundur. Kur luftoni me JO-
né, keni théné ‘JO’ me veté JO-né. Né até ményré JO-ja
térthorazi pérséri triumfon. Mos i thuani JO madje as veté
JO-sé — thjesht injorojeni.

Njé muaj pasojeni PO-né dhe mos luftoni me JO-né.
Do té befasoheni, meqgé JO-ja pak nga pak do té dobésohet
dhe pamundésohet, meqgé do té ndjejé uri dhe, njé dité, do
té konstatoni se mé nuk ekzistuaka. E kur té mos ekzistojé
mé, e téré energjia gé investohej né té do té lirohet. Kjo
energji e liruar do ta shndérrojé PO-né tuaj né derdhazé té
fugishme.
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MIQESOHUNI ME DRURIN

Shkoni tek druri, i flitni, prekeni, pérgafojeni,
ndjejeni, uluni me té, lejoni qé druri ta ndiejé se jeni njeri i
miré dhe se nuk keni géllim pér ta Iénduar.

Pak nga pak lind migésia dhe filloni t& ndjeni sesi
druri, kur i ofroheni, ndryshon né cast. Do té ndjeni se,
posa t’i ofroheni afér, né koren e trungut do té aktivizohet
energji e fugishme.

Kur e prekni trungun, ai éshté i lumtur si fémija, si
dikush gé e doni. Kur uleni me drurin, do té kuptoni
shumécka. E sé shpejti do té mund ta kuptoni edhe kété se,
po erdhét té pikélluar tek ai, né veté praniné e tij, pikéllimi
juaj do té zhduket.

Vetém atéheré do té jeni té afté ta kuptoni se
reciprokisht jeni té varur nga njéri-tjetri.

Nuk them se meditimi do t’i zgjidhé
problemet jetésore. Them thjesht se né gjendje
meditimi,
problemet zhduken — nuk do té zgjidhen. Nuk ka nevojé
gé
problemi té zgjidhet. Se, realisht, mendja e
tendosur éshté ajo gé krijon problem.
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Ju mund ta lumturoni trungun, kurse trungu mund té
ju lumturojé ju. Jeta e gjithmbarshme éshté e lidhur né mes
veti. Kété lidhshméri reciproke uné e quaj Peréndi.

Vetém meditimi mund ta vrasé mendjen - asgjé tjetér.

“A JE KETU”

Thirreni emri tuaj, né méngjes, né mbrémje, pas
dreke. Kurdo gé jeni té kotur thirreni emrin tuaj. Por jo
vetém té thirrni, pérgjigjuni thirrjes dhe shqiptojeni até me
z8. Mos iu frikésohi té tjeréve. Tepér u jeni frikésuar té
tjeréve, vecse ju kané vraré me friké. Mos frikésohi, madije
edhe né treg duhet ta kujtoni kété. Thirreni emrin tuaj:
“Teertha, a je kétu?”

Dhe pérgjigjuni: “Po, zotéri.”
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PASDITE
ndejé, soditje e dégjim

Meditimi éshté aventuré, aventura mé e madhe
té cilén mendja njerézore mund ta ndérmarré.
Meditim do té thoté gé thjesht té jesh,
té mos bésh asgjé — kurrfaré aksionesh,
kurrfaré mendimesh, kurrfaré emocionesh.
Thjesht jeni dhe kjo éshté entuziazém i kulluar.
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MEDITIMI S’ KA QELLIM

Meditimi lajmérohet vetém atéheré kur kuptoni se
instinktet jané mungesore, kur keni kaluar népér té gjitha
repartet e instinkteve dhe keni paré falsitetin e tyre. Keni
paré se instinktet nuk té cojné askund, se silleni né rreth té
mbyllur, se mbeteni té njéjté. Instinktet pa ndalim
vazhdojné té ju térheqin, té ju shtréngojné e té ju grahin
gati deri né ¢menduri, duke provokuar déshira té reja, por
asnjéheré asgjé duke mos arritur. Duart mbetet té zbrazéta
si pérheré. Kur kété ta keni paré, kur ta keni shikuar jetén
tuaj dhe té keni kuptuar se téra instinktet tuaja kané
déshtuar...

Kurré asnjé instinkt nuk ka pasur sukses, kurré asnjé
instinkt askujt nuk ia ka sjellé bekimin. Instinktet vetém
premtojné; premtimet kurré nuk pérmbushen. Njéri instinkt
déshton, sakaq tjetri lajmérohet dhe pérséri ju premton...

Prej nga vjen ai entuziazém kur asgjé nuk béni?
Vjen prej askuhi apo vjen prej gjithkuhi.
Eshté pa shkak, pasi gé ekzistenca
éshté ndértuar prej Iéndés sé quajtur gézim.

... dhe pérséri jeni té mashtruar. E pasi gé instinkte
gjithnjé nga fillimi ju kané mashtruar, njé dité befas béheni
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té vetédijshém — befas i tejshihni, dhe me veté kété fillon
meditimi. Kjo éshté pa fillim, pa shkas.

Po medituat shkaku i digkahit, atéheré koncentroheni,
nuk meditoni. Né até rast jeni ende né boté — mendja juaj
akoma interesohet pér gjéra qé kushtojné Iliré, pér
trivialitete. Atéheré jeni profané. Edhe po medituat pér até
gé té vini gjer tek Peréndia, ju jeni profané. Mandej edhe
po medituat gé ta arrini nirvanén, ju jeni profané — pasi gé
meditimi nuk ka géllim.

Meditimi éshté botékuptim se té gjitha géllimet jané
té rrejshme. Meditimi éshté té kuptuarit se déshirat nuk té
¢ojné askund.

TE NDENJURIT

Meditimi do té thoté t’ia kushtosh disa minuta
papunésimit. Né fillim kjo do té jeté tejet véshtiré — gjéja
mé e véshtiré né boté, né fillim, mé e lehta né fund. Eshté
aq e lehté, prandaj edhe aq e réndeé.

Nése dikujt i thuhet gé thjesht té rri dhe asgjé t& mos
béjé, ai zé té shgetésohet; zé té ndjejé sesi milingonat po i
ecin népér kémbé apo se dicka po i ndodh né trup. Béhet aq
I pageté, megé gjithmoné ka gené me digka i preokupuar. I
ngjashém éshté me automobilin kur ndizet, motori zhurmon
qofté edhe kur vetura askund nuk shkon, motori punon
andaj nxehet gjithnjé e mé shumé e mé shumé. Keni
harruar si ta fikni. E ky éshté meditimi.
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FRYMIMI - MANTRA ME E THELLE

Fryma hyn né ju, lejoni gé né genien tuaj té
pasgyrohet sesi ajo po hyn. Fryma del, lejoni gé né genien
tuaj té pasqyrohet sesi ajo po del, dhe do té ndjeni sesi né ju
po bie Qetésia e plotfugishme. Po ia dolét gé ta vrojtoni
frymén gé hyn dhe del, hyn dhe del, kjo éshté mantra mé e
thellé ndonjéheré e zbuluar.

Frymoni tash dhe kétu. Nuk mund té frymoni nesér as
nuk mund té frymoni dje. Duhet té frymoni né kété
moment, por mund té mendoni pér nesér dhe mund té
mendoni pér dje. Késhtu trupi mbetet né té€ tashmen, sakaq
mendja sorollatet midis sé kaluarés dhe sé ardhmes, dhe
kétu éshté pércarja né mes té trupit e mendjes.

MEé sé pari duhet té vallézoni, se né vallézim bie
mburoja juaj.

MEé sé pari duhet té klithni nga gézimi dhe té kéndoni,
sepse késhtu béheni mé vitalé. Mé sé pari duhet té
pastroheni,
ashtu gé krejt ¢faré keni ndrydhur, té dalé pérjashta,
gé trupin ta keni té pastruar nga léndé dhe helme té
démshme,

Trupi éshté né té tashmen, derisa mendja nuk éshté
kurré né té tashmen, késhtu gé kéta kurré nuk takohen.
Kurré nuk e gjejné njéri-tjetrin. E shkaku i késaj pércarjeje
zéné fill mérzia, tendosja, vuajtja. Té tendosur jeni, kjo
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tendosje éshté brenga. Mendja duhet té sillet né té tashmen,
se kohé tjetér nuk ekziston.kurse shpirtin nga traumat dhe
Iéndimet e ndrydhura.

Kur kjo ndodh e kur béheni té afté gé té geshni dhe té
doni, atéheré Vipassana.

OSHO FLET PER VIPASSANEN

Duke ndenjur qeté, filloni menjéheré ta vrojtoni
frymimin tuaj. Mé sé lehti ta vrojtoni éshté kur fryma hyn
né hundé. Pérpiquni ta ndjeni prekjen e saj né hyrjen e
hundés, aty vrojtojeni. Do ta keni mé lehté ta vrojtoni
prekjen, megé fryma éshté tejet subtile, pér kété né fillim
vrojtojeni vetém prekjen. Fryma hyn, dhe ju e ndjeni se po
hyn: vrojtojeni, pastaj pércilleni, shkoni me té. Do té
konstatoni se vjen momenti kur ajo ndalet, dhe até pikérisht
diku afér kérthizés — ndalet né castin e shkurtér, qé véshtiré
vérehet. Atéheré fryma pérséri del, pércilleni — pérséri e
ndjeni prekjen kur del nga hunda. Pasojeni, dilni me té dhe
pérséri keni pér té ardhur tek pika né té cilén fryma pér njé
cast tejet té shkurtér ndalet. Cikli pérséritet.

Frymémarrja, intervali (pa frymim), fryménxjerrja,
intervali, frymémarrja, intervali. Ky interval pa frymim
éshté fenomeni mé misterioz pérbrenda jush. Kur fryma
hyn dhe ndalet, dhe kur nuk ka frymim, kjo é&shté pika né té
cilén mund ta takoni Peréndiné. E mund ta takoni edhe kur
del fryma dhe ndalet, e kur nuk ka frymim.
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Mbajeni né mend, frymén nuk guxoni ju ta ndalni, ajo
ndalet nga vetvetja. Po e ndalét, do ta hugni mé té
réndésishmen, sepse do té filloni té béni di¢c né vend se té
vrojtoni. Ju nuk duhet té béni asgjé. Nuk duhet ta ndérroni
natyrén e frymimit, nuk duhet as té merrni frymé as ta
nxirrni frymén. Kjo nuk éshté si pranajama né yogé né té
cilén ju manipuloni me frymimin, kjo s’éshté kjo. Aspak
mos u pérzieni né frymim — lejojeni spontanitetin e saj,
rrjedhén e saj natyrore. Kur fryma del, pércilleni, e kur
fryma hyn, pércilleni.

Sé frikti do té béheni té vetédijshém se ekzistojné dy
intervale pa frymim. Né to éshté porta. Dhe ato dy intervale
do t’i kuptoni dhe do té shihni se frymimi vetvetiu nuk
éshté jeté — ndoshta ushqgim pér jeté, si ushgimet tjera, por
jo edhe veté jeta. Sepse, kur frymimi ndalon, ju jeni aty,
plotésisht aty — jeni pérsosmérisht té vetédijshém, jeni
plotésisht té vetédijshém. Frymimi éshté ndérpreré, frymim
mé nuk ka, por ju jeni aty.

E kur njéheré e vazhdoni kété vrojtim té frymimit —
até gé Buda e quan Vipassana apo anapanasati yoga —
vazhdoni edhe mé tej ta vrojtoni, ta vrojtoni e ta vrojtoni;
pak nga pak do té shihni se intervali pa frymim béhet
gjithnjé e mé i gjaté. Mé né fund ngjan gé ai té zgjasé
minuta e minuta. Njé frymé hyn, pastaj intervali... dhe nga
disa minuta fryma nuk del.

Cdo gjé éshté ndalur. Bota éshté ndalur, koha éshté
ndalur, mendimi éshté ndalur. Se, kur frymimi ndalet, nuk
éshté e mundur té mendosh. E kur ai ndalet nga disa

87



minuta, atéheré éshté absolutisht e pamundur té mendosh —
pasi qé procesit té mendimit i duhet pandérpreré oksigjeni,
sakaq procesi juaj mendimtar dhe frymimi juaj jané té
lidhur tepér ngushté.

Kur jeni té zeméruar, frymimi juaj ka tjetér ritém; kur
jeni seksualisht té trazuar, keni tjetér ritém té frymimit; kur
jeni té geté, prapé éshté tjetér ritém frymimi. Kur jeni té
lumtur, éshté tjetérfare ritmi i frymimit; kur jeni té
pikélluar, pérséri éshté tjetérfare. Frymimi juaj ndryshon
pandérpreré né harmoni me prirjet e mendjes suaj. E
kundérta éshté po ashtu e vérteté — kur frymimi ndryshon,
prirjet e mendjes ndryshojné. E kur frymimi ndalet, mendja
ndalet.

E derisa mendja ndalet, e téré bota ndalet — se mendja
éshté boté. E né até ndalje pér té parén heré e njihni se ¢’
éshté frymimi pérbrenda frymimit; jeta pérbrenda jetés.
Duke iu falénderuar késaj pérvoje béheni Peréndi e
vetédijshme — Peréndia nuk éshté person, vecse pérjetimi i
veté jetés.

Meditimi thjesht éshté té jesh i ngazéllyer né

mungueshmériné ténde.
Meditimi éshté ngazéllim me genien ténde.
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VIPASSANA
(meditimi i kredhjes né vetvete )

Gjejeni vendin e pérshtatshém ku mund té rrini 45 —
60 minuta. Miré do té ishte po ge se uleni né kohén e njéjté
né té njéjtin vend, e ky nuk éshté e théné qé té jeté vend i
geté. Eksperimentoni gjersa nuk e gjeni situatén né té cilén
ndjeheni mé sé miri. Mund té rrini njéheré apo dy heré né
dité, por mos rrini sé paku njé oré pas ngrénies ose para
gjumit. Me réndési éshté gé té uleni me kurriz dhe koké té
drejtuar. Syté duhet té jené té mbyllur, sakaq trupi sa té jeté
e mundur mé i geté. Do té ishte e miréseardhur ulésja e
meditimit, karrigia me mbéshtetés té drejté apo cfarédo
aranzhimi me jastéké. Nuk ka metodé té vecanta pér
frymim; réndom, frymimi i natyrshém éshté krejt né rregull.
Vipassana mbéshtetet né vetédijshmériné e frymimit,
prandaj duhet vrojtuar fillimin dhe pérfundimin e c¢do
frymémarrjeje dhe fryménxjerrjeje né cilindo vend ku mé sé
miri i ndjejmé — né hundé, apo né zonén e lukthit, apo né
pleksusin solar.

Vipassana nuk éshté koncentrim dhe nuk e kemi pér
géllim gé plot njé oré ta vrojtojmé frymimin. Kur vijné
mendimet, ndjenjat apo perceptimet, apo kur béheni té
vetédijshém pér tingullin, aromén apo puhizén nga jashté,
thjesht lejoni gé vémendja té kthehet kah ato. Cfarédo qé
vjen, mund ta vrojtoni si reté gé kalojné népér giell — ju as
nuk identifikoheni me to as nuk i refuzoni. Kurdo gé mund
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té zgjidhni se cfaré do té shikoni, kthehuni tek vrojtimi i
vetédijshém i frymimit.

Mbajeni né mend, asgjé posacérisht nuk duhet té
ndodhé. Nuk ka as sukses as mossukses — as kurrfaré
pérsosmérie. Nuk duhet asgjé té parafytyroni apo té
analizoni, kurse njohjet mund té ju shfagen pér shumécka.
Céshtjet dhe problemet thjesht mund t’i merrni si mistere
né té cilat mund té kénageni.

Pér kampet medituese né ashram, té cilat mbahen pér
cdo muaj, pér cdo dité ekziston koha e caktuar pér
vipassanén.

Osho flet pér vérshimin e energjisé té cilin njerézit
shpesh e ndiejné kur e fillojné vipassanén.

Né vipassané ngandonjéheré ndodh gé té ndjeheni
tejet sensualé, sepse jeni shumé té geté dhe energjiné nuk e
derdhni askund. Réndom derdhni shumé energji, andaj jeni
té rraskapitur. Kur thjesht uleni, duke mos béré asgjé,
shndérroheni né depo té qgeté té energjisé, e cila béhet
gjithnjé e mé e madhe, mé e madhe, mé e madhe.

Dhe kur vini tek pika, kur energjia derdhet... atéheré
ndiheni sensualé. Ndjeni sensitivitet té ri, sensualitet, madje
edhe seksualitet — sikur té gjitha shqisat té ishin béré mé té
freskéta, mé té reja, mé té gjallérishme, sikur pluhuri té
keté réné prej jush dhe té jeni laré e shpélaré. Kjo ndodh.
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Pér kété shkak njerézit — sidomos murgjit budisté té
cilét e béjné vipassanén me shekuj — nuk hané shumé. Nuk
kané nevojé pér ushgim. Hané racione tejet té varfra, té
cilat né rastin mé té miré do t¢ mund t’i quanim
(pér)méngjes... dhe até vetém njéheré né dité. Nuk flené
shumeé, por jané pérplot energji. Dhe nuk ikin as nga puna —
punojné shumé. Prené dru, punojné népér kopshte, né
fusha, né ferma, punojné téré ditén. Po, me ta dicka ka
ndodhur dhe mé nuk e derdhin energjiné.

Pozita e caktuar, kur rrimé ulur, mundéson té ruhet
shumé energjia. Né pozicionin LOTOS, né té cilin rriné
budistét, takohen té gjitha ekstremitetet e trupit — shputa me
shputé, shuplaka me shuplaké. Kéto jané pika nga té cilat
pérndryshe rrjedh energjia pérjashta, pasi qé pér té rrjedhur
ajo, nevojitet organ trupor me majé. Prandaj, organi seksual
mashkullor éshté me majé, sepse duhet té liroj shumé
energji. Ky pothuajse éshté ventil sigurues. Kur keni shumé
energji né vete dhe nuk mund té béni asgjé tjetér, e lironi
seksualisht.

Né aktin seksual femra kurré nuk liron energji.

Ajo mund ta ruajé energjiné nése di si, madje edhe
mund ta rrisé.

Nga koka juaj nuk lirohet kurrfaré energjie. Natyra e
ka ndértuar té rrumbullakét. Pér kété truri kurré nuk humb
aspak energji; ai éshté konservé — se ai éshté gendra mé e
réndésishme drejtuese e trupit tuaj. Ai duhet té jeté i
mbrojtur — prandaj éshté i mbrojtur me kafké té
rrumbullakét.
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Energjia nuk mund té rrjedhé nga asnjé gjé e
rrumbullakét. Pér kété planetét — Toka, Dielli, Héna dhe
yjet — jané té rrumbullakét. Pérndryshe Kkishin pér ta
humbur energjiné dhe pér t’u fikur.

Kur uleni, béheni té rrumbullakét; duart prekin duart.
Késhtu, po ge se njéra doré e liron energjing, ajo hyn né
dorén tjetér. Kémba prek kémbén... pozita né té cilén uleni
éshté gati si rrethi. Energjia léviz pérbrenda jush. Nuk
rrjedh. Njeriu éshté konservé; pak nga pak béhet depo. Pak
nga pak pothuajse do ta ndjeni mbushjen né bark. Mund té
jeni té zbrazét, ndoshta nuk keni ngréné, por megjithaté e
ndjeni njé pérmbushje té caktuar. Dhe atéheré derdhaza e
sensualitetit. Por, kjo éshté shenjé e miré, shumé, shumé e
miré. prandaj kénaquni né kété.

TE BEHESH ASTRONAUT |
HAPESIRES SE BRENDSHME

Né meditim té thellé shpesh, papritmas, ka pér té ju
dukur se gravitacioni éshté zhdukur.

Se ju tashmé asgjé nuk ju mban poshté dhe, tash,
éshté céshtje juaja té vendosni se déshironi té fluturoni apo
jo. Po, tash krejt varet prej jush dhe, po deshét, thjesht
mund té fluturoni né giell. | téré gielli éshté juaji. Por, kur i
hapni syté, pérnjéheré, aty éshté trupi, aty éshté toka, aty
éshté graviteti. Gjersa me syté mbyllur keni medituar, e
keni harruar trupin tuaj, jeni bartur né dimensionin tjetér,
né dimensionin e pérdéllimit.
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Kénaquni né kété, lejojenti, se po ia filluat t&¢ mendoni
se kjo na genka ¢mendurake, do ta ndaloni, e kjo ndalesé ka
pér té ju penguar né meditim. Kénaquni né kété sic
kénageni kur fluturoni né éndérr. MbylIni syté. Né meditim
shkoni ku t’jua kénda qejfi, ngjituni sa mé lart kah gielli,
dhe, sé frikti, shumé gjéra edhe do té ju béhen té arritshme.
Mos u frikoni. Kjo éshté aventura mé e madhe, mé e madhe
sesa shkuarja né Héng; té béhesh astronaut i hapésirés sé
brendshme éshté aventura mé e madhe e mundshme.

Osho e propozon kété tekniké té bukur pér ata qé
jané té shgetésuar me ndjenjat e jostabilitetit trupor dhe té
fluturimit.

Thjesht uluni né krevatin tuaj 5 deri né 10 minuta dhe
me syté mbyllur mendoni... ndjejeni sesi trupi po ju béhet
gjithnjé e mé i madh, mé i madh e mé i madh. Béjeni té
madh pér aq sa té jeté e mundur — ag t& madh sagé gati
fillon t’i preké muret e dhomés.

Do té filloni té ndjeni se mé nuk mund t’i lévizni
duart — kjo éshté véshtiré... koka juaj prek tavanin.

Sé pari, dy-tri dité ndjejeni vetém kété; atéheré filloni
té shtriheni jashté dhomés. Mbusheni téré shtépiné dhe do
té ndieni se dhoma éshté né ju. Pastaj, shtrihuni jashté
shtépisé — mbusheni téré fqinjésiné tuaj dhe ndjejeni téré
fqinjésiné né vete. Dhe atéheré mbusheni téré giellin dhe
ndjeni se Dielli, Héna dhe yjet lévizin né ju.
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Késhtu vazhdoni dhjeté deri né njézet dité. Pak nga
pak, ngadalé, pérmbusheni téré giellin. Até dité gé keni
mbushur téré qgiellin, fillojani procesit té kundért. Pér dy
dité pérséri béhuni i vogél. Né procesin e anasjellté uluni
dhe filloni t& mendoni se po béheni tepér té vegjél. Vetém
kthehuni né ményrén tjetér. Trupi juaj nuk éshté gjithaq i
madh si¢ duket — éshté béré i larté tridhjeté centimetra. Jeni
té ngjashém me lodrén e vockél — edhe kété duhet ta
pérjetoni. Po ge se mund ta paramendoni madhésiné, mund
ta paramendoni edhe vogélsiné. Atéheré béhuni edhe mé té
vegjél — aq té vegjél sagé mund té ndaleni dhe né shuplakén
tuaj. Atéheré edhe mé té vegjél... atéheré edhe mé té vegjél.
Dhe gjaté dymbédhjeté ditéve e sillni vetveten né pikén kur
mé nuk mund té gjendeni. Jeni béré aq té imét, atomikisht
té imét, saqé tashmé éshté e pamundur ta gjeni vetveten.

Béhuni t&¢ médhenj si¢ éshté e téré hapésira dhe ashtu
té vegjél si¢c éshté atomi i padukshém — njézet dité njérén,
pastaj dymbédhjeté dité tjetrén. Do té ndjeheni aq bukur, aq
té lumtur dhe ag té gendérzuar sagé kété nuk mund ta
imagjinoni.

Meditimi mund té jua jap njohjet momentale mé
té
mrekullueshme, vezullimet mé té ndritshme, se ky
éshté gjéja
mé e padobishme né boté. Ju thjesht nuk béni
asgjé, thjesht

94



hyni né getési. Meditimi éshté mé i réndésishém se
gjumi, se
derisa flini pér asgjé nuk jeni té vetédijshém.
Cfarédo gé té ju
ndodhé, ndodh né ményré té pavetédijshme.
Ndoshta jeni né
parajsé, por ju kété nuk e dini. Né meditim hyni
me vetédije,
béheni té vetédijshém pér rrugén: sesi nga bota e
jashtme e
dobishme té hyni né até té brendshmen té
padobishme. E kur
njéheré ta mésoni rrugén, né cdo cast do té mund
té niseni
pérbrenda. Gjersa jeni né autobus, asgjé nuk
duhet té béni,
thjesht rrini; po udhétuat me automobil, me tren
apo aeroplan,
prapé nuk béni asgjé, ¢cdo gjé béjné té tjerét; ju
mund t’i
mbylini syté dhe té niseni né té padobishmen, té
brendshmen.
Dhe pérnjéheré ¢do gjé béhet e geté, dhe
pérnjéheré ¢do gjé
éshté pa ethérime, dhe pérnjéheré jeni né amén e
jetés sé
gjithmbarshme. Por kjo nuk ka vleré komerciale,
kjo nuk
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mund té shitet, nuk mund té thuash: uné kam
meditim té
mrekullueshém. A déshiron ta blejé dikush?
Askush nuk ka
pér ta bleré, ai nuk éshté mall. Meditimi éshté i
padobishém.

“N\]E”

Hapi i paré: thjesht lirohuni né karrige, le té ndihet i
téré trupi miré. Hapi i dyté: mbylini syté. Hapi i treté:
lirojeni frymimin. Le té jeté sa mé i natyrashém. Me secilén
fryménxjerrje thoni: “NJE”. Derisa fryma del, thuani:
“NJE”, merrni frymé dhe mos thoni asgjé.

Késhtu me secilén fryménxjerrje thjesht thuani:
“NJE... NJE... NJE”. Dhe jo vetém ta thoni, por po ashtu
edhe ta ndjeni se e téré ekzistenca éshté NJE, ajo éshté
unitet. Mos e thoni kété, vetém ndjejeni — do té mjaftojé té
thoni “NJE”. Bé&jeni kété njézet minuta pér ¢do dité.

Pérpiquni gé askush té mos ju ndérpresé derisa e béni
kété. Mund t’i celni syté dhe ta shikoni orén, por mos e
kurdisni té cingérojé. Cdo gjé gé mund té ju trondité nuk
éshté e miré, prandaj mos e mbani telefonin né dhomé ku e
béni kété dhe le t&é mos ju kércasé askush né deré.

Gjaté atyre njézet minutave duhet té jeni krejtésisht té
relaksuar. Po pati shumé zhurma rreth jush, pérdorini
mbylléset e veshéve.
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Duke théné “NJE” me secilén fryménxjerrje, do té
béheni aq té qeté, té devotshém e té pérgendruar, saqé kété
as nuk mund ta paramendoni. Béjeni kété ditén, asnjéheré
natén, pérndryshe do ta c¢rregulloni gjumin, se kjo aq do té
ju relaksojé sagé nuk keni pér ta ndier nevojén pér gjume.
Do té ndjeheni té freskét. Koha mé e miré éshté né
meéngjes, apo pas dite, por kurré natén.

GAZI | BRENDSHEM

Kurdo gé té papuné uleni, lirojeni nofullén tuaj té
poshtme dhe hapeni ngadalé gojén. Fillojani té frymoni me
gojé, por jo thellé. Lejoni qé vetém trupi té frymojé,
frymimi do té jeté i cekét dhe do té béhet gjithnjé e mé i
cekét e mé i cekét. E kur té ndjeni se frymimi éshté béré
tejet i cekét e se gojén e keni té hapur e nofullén té liruar, i
téré trupi juaj do té ndjehet tejet i ralaksuar.

Né até cast fillojani té€ geshni — jo me fytyré, por me
téré genien tuaj té brendshme... dhe kété mund ta béni. Ky
nuk éshté gaz gé shfaget né buzé — Kky éshté gazi
ekzistencial gé hapet pikérisht pérbrenda.

Provojeni dhe do ta pérjetoni se ¢’ éshté ky... se ky
nuk mund té sqarohet. Nuk ka nevojé gé té geshni me buzg,
por thjesht sikur té geshni nga barku; barku gesh.

Vetém meditimi mund té ju ndihmojé plotésisht,

pasi gé kété nuk ia shpallni dikujt tjetér, ju e mbani
para genies suaj. Mund té jeni absolutisht té liré.

97



Nuk mund té keni friké se ¢faré té tjerét do té thoné.

E ky é&shté gaz, jo geshje; domethéné se éshté tejet,
tejet i émbél, delikat, i buté — ngjashém me tréndafilin e
vogél gé hapet né bark dhe e shpérndan aromén e vet népér
trup.

Kur njéheré e njihni se ¢’ éshté ky gaz, mund té jeni
té lumtur njézet e katér oré. Dhe kurdo gé ta ndjeni se po ju
mungon ajo lumturi, thjesht mbylini syté dhe zéreni até gaz
rishtas dhe ai ka pér té gené aty. Gjaté dités ju mund ta
kapni aq heré sa déshironi. Ai éshté gjithmoné aty.

Meditimi realisht nuk éshté kérkim i pérndritjes.
Pérndritja vjen pa e pas kérkuar fare.

“OSHO”

Me secilén frymémarrje, thjesht né vete thuani
*OSHO”. Jo shumé me z&é — vetém péshpériteni, por ashtu
gé té mund ta ndieni né vete. Kur merrni frymé, vetém
pritni. Kur fryma del, mé ftoni, e kur fryma hyn, lejoméni
té hyj. Mos béni asgjé — thjesht pritni; puna juaj éshté
vetém derisa fryma del.

Kur fryma del, hyni né gjithési. Fryménxjerrja éshté
pothuajse si hedhja e kovés né bunar. Kurse frymémarrja
éshté si térhegja e kovés nga bunari. Kété béjeni vetém
njézet minuta. Katér-pesé minuta derisa hyni né té, e pastaj
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vazhdojeni njézet minuta. Por, mé sé shumti njézet e pesé
minuta.
Kété mund ta béni né ¢farédo kohe. Ditén apo natén.

Zazeni éshté mospreokupim i thellg,
nuk éshté madje as meditim, pasi gé derisa meditoni,
dicka provoni té béni: e pérkujtoni se jeni Peréndi apo
madje e pérkujtoni vetveten. Kéto pérpjekje shkaktojné
rrudhjen e vetédijes.

ZAZENI

Né ashram grupi meditativ Zazen rri nga njé org,
sakaq té rinjve iu késhillohet gé pesé minutat e paré t’i
numérojné fryménxjerrjet, pér ta arritur mé lehté
relaksimin e “vetédijes gé nuk zgjedh”.

Mund té rrini kudo qofté, por ato gé shikoni, nuk
guxon té jené shumé shqgetésuese. Pér shembull, gjérat nuk
guxon té lévizin tepér, sepse nuk mund té pérgendroheni.
Mund ta shikoni trungun — kjo s’éshté problem, se ai nuk
léviz, dhe pamja mbetet e pandryshueshme. Mund ta
shikoni edhe giellin apo thjesht té& uleni né kthiné dhe ta
shikoni murin.

Tjetra, mos shikoni asgjé té pércaktuar — shikojeni
vetém zbrazéting, se i keni syté dhe duhet té shikoni dicka,
por nuk shikoni asgjé té pércaktuar.
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Mos u pérgendroni apo koncentroni né ¢farédo qofté
— fotografia le té jeté difuze. Kjo shkakton relaksim té
fugishém.

E treta: frymoni té liruar. Mos frymoni ju, le té
ndodhé frymimi prej vetvetes. Le té jeté i natyrshém, e kjo
do té ju relaksojé edhe mé tepér.

E katérta: le té ju mbetet trupi sa mé i palévizshém.
Sé pari gjejeni pozitén e miré — mund té uleni né jasték, apo
né dyshek, apo si té ju pélgejé, por kur njéheré té
vendoseni, té mbeteni té€ palévizshém, se nése trupi nuk
Iéviz, mendja automatikisht getésohet. Né trupin gé léviz,
léviz edhe mendja, se trup-mendje s’jané dy gjéra. Ato jané
njé... ato jané e njéjta energji.

Né fillim kjo do té ju duket pak véshtiré, por pas disa
ditésh do té kénageni fugishém né kété. Pak nga pak do té
shihni sesi shtresé pas shtrese mendja zé té bjeré. Dhe vjen
casti kur thjesht jeni pa mendjen.

Bodidarma ka ndenjur nénté vjet dhe nuk ka béré
asgjé, por vetém ka shikuar né mur — thjesht ka ndenjur
ashtu nénté vjet. Tradita thoté se i jané shkatérruar kémbét.
Pér mua kjo éshté simbolike. Kjo do té thoté se té gjitha
lévizjet i jané zhdukur, sepse ¢do motiv i éshté zhdukur.
Nuk ka shkuar askund. Nuk ka pasur déshira gé té lévizé, e
as kurrfaré géllimi — e megjithaté ka mbérritur mé sé
shumti qé éshté e mundur. Ai éshté njéri nga personat mé té
pazakonshém té cilét kané ecur késaj toke.

Mendja kurré nuk éshté gjetur. Ata gé e kané kérkuar,
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gjithmoné kané konstatuar se nuk ekziston.

Dhe me veté uljen para murit i ka mbérritur té gjitha;
nuk ka béré asgjé, nuk ka pérdorur kurrfaré teknike tjetér,
kurrfaré metode, asgjé. Kjo ka gené e vetmja teknike.

Kur nuk ka se c¢faré té shikohet, pak nga pak interesi
juaj pér té shikuar zhduket. Me veté shikimin né murin
lakurig né ju po ashtu lind zbrazétia dhe lakurigésia. Krahas
me até mur, lind muri tjetér — muri pa mendime.

JINI PRANUES

Eshté shumé me réndési pozita e duarve né formé
ene, né formé pjate té vogél. Kjo ju bén mé pranues,
ndihmon gé té jeni mé pranues.

Kjo éshté njé nga pozitat e vjetra, té lashta — té gjithé
Buda-t e kané provuar. Kurdo qgé jeni té hapur, apo
déshironi té jeni té hapur, kjo pozité do té ju ndihmojé.

Rrini getésisht dhe pritni. Jini ené, ai gé pranon.
Pikérisht si¢ pritni te telefoni: e keni ftuar diké dhe pritni té
ju lajmérohet. Njésoj, né po até disponim, thjesht pritni dhe
gjaté dy-tre minutave do té ndjeni sesi po ju rrethon njé
energji krejtésisht tjetérfare, se po ju mbush pérbrenda... po
Iéshohet mbi ju sic shiu Iéshohet mbi tokén dhe vazhdon té
depértojé gjithnjé e mé thellé e mé thellg, sakaq toka e pi.

Pozitat jané shumé té réndésishme. Jané shumé té
réndésishme nése njerézit nuk krijojné fetish prej tyre.
Ndihmojné gé té vendoset rrjedhé e caktuar né energjiné
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tuaj trupore. Pér shembull, né kété pozité éshté shumé
véshtiré té jesh i hidhéruar. Me duart e béra grusht dhe me
dhémbét e shtrénguar éshté tepér lehté té jesh i hidhéruar.
Kur téré trupi &shté i liruar, éshté mjaft véshtiré té jesh i
rrémbyer dhe i zeméruar, e shumé lehté éshté té jesh i
devotshém.

Mendohet se ata gé meditojé jané té arratisurit. Té
vetmit ata nuk jané té arratisur — gjithé té tjerét po. Meditim
do té thoté té pushosh sé déshiruari, té pushosh sé
menduari, ta braktisésh mendjen. Meditim do té thoté té
relaksohesh né momentin e caktuar, né té tashmen.
Meditimi éshté gjéja e vetme né boté gé nuk éshté arratisje,
edhe pse merret si arratisja mé e madhe. Njerézit té cilét e
gjykojné meditimin, gjithmoné e arsyetojné gjykimin e vet
me até se ky éshté njé arratisje, arratisje nga jeta. Ata
thjesht flasin marrézira, nuk diné se ¢’ flasin. Meditimi nuk
éshté arratisje nga jeta: ai éshté arratisje né jeté. Mendja
éshté arratisje nga jeta, déshira éshté arratisje nga jeta.

SHIKIMI

Meditimi nuk éshté gjé tjetér pérpos art i celjes sé
syve, art i pastrimit té syve, art i ménjanimit t& pluhurit i
cili &shté mbledhur né pasqyrén e vetédijes suaj. Kjo éshté
e natyrshme — pluhuri mblidhet. Njeriu udhéton e udhéton
népér mijéra jeté — pluhuri mblidhet. Té gjithé ne jemi
udhétaré, shumé pluhur éshté mbledhur — ag shumé sagé
pasgyra térésisht éshté zhdukur. Ekziston vetém pluhuri
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mbi pluhur, shtresa e shtresa té pluhurit, ndaj nuk mund ta
shihni pasqyrén.

Por ajo éshté ende aty — nuk mund té humbasé, se ajo
éshté natyra juaj e vérteté. Po té mund té humbiste, nuk do
té mund té ishte natyra juaj. Nuk do té thoté se keni
pasqyré; ju jeni pasqyra. Udhétari éshté pasqyré. Ai nuk
mund ta humbasé, mundet vetém ta harrojé — né rastin mé
té keq, mundet ta harrojé.

Meditimi éshté celje e syve, meditimi
éshté shikim.

Momenti ekzistencial éshté pikérisht tash. Vetém
shikoni dhe ky éshté meditim — ai shikim éshté meditim.
Vetém té shikuarit e fakticitetit té gjérave té caktuara,
gjendjes sé caktuar, ky éshté meditim. Meditimi nuk ka
motiv, prandaj nuk ka as gendér. E duke gené se nuk ka
motiv e nuk ka gendér, nuk ka né té as “un té vetin”. Ju né
meditim nuk funksiononi nga gendra, ju veproni nga
asgjéja. Pérgjigja nga asgjéja né té vérteté éshté meditim.

Mendja i evokon ngjarjet e kaluara. Meditimi vepron
né tashméri, nga tashméria. Ai éshté pérgjigje e pastér né
tashméri, ai nuk éshté reaksion. Ai nuk vepron né bazé té
konkludimeve, ai vepron né bazé té njohjes aty pér aty té
ekzistenciales.
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TE SHIKUARIT PA FJALE

Pérpiquni gé né gjérat e vogla té mos e pérdorni
mendjen. Shikojeni lulen — thjesht shikojeni. Mos thuani “e
bukur” apo “e shémtuar”. Mos thuani asgjé. Mos futni fjalé,
mos verbalizoni. Vetém shikoni. Mendja do té ndjehet jo
miré, e trazuar. Mendja do té déshirojé té thoté dicka.

Thjesht i thoni mendjes: “Rri e geté, lejomé té shikoyj,
dua vetém té shoh”.

Kjo do té jeté véshtiré né fillim, por fillojani me gjérat
me té cilat nuk jeni shumé té lidhur. Do té jeté véshtiré ta
shikoni bashkéshorten tuaj duke mos pérdorur fjalét. Jeni
tepér té lidhur, tepér té lidhur emocionalisht. Né hidhérim
apo né dashuri — por sé tepérmi té lidhur.

Shikoni gjérat neutrale: gurin, lulen, pemén, diellin e
sapolindur, zogun né fluturim, rené gé pezullon népér giell.
Shikojini gjérat me té cilat nuk jeni tepér té lidhur, prej té
cilave mund té ndaheni, ndaj té cilave mund té géndroni
indiferenté. Fillojani nga gjérat neutrale, e vetém atéheré
nisuni drejt situatave emocionalisht té ngjeshura.

NGJYRA E QETESISE

Kurdo qgé shihni dicka kaltér, kaltérsiné e qgiellit,
ngjyrén e kaltér té lumit, uluni getésisht dhe shikoni né até
kaltérsi dhe do té ndjeni harmoni tepér té thellé me té.
Qetésia e madhe bie mbi ju kurdo gé t& meditoni pér
ngjyrén e kaltér.
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E kaltra éshté njéra nga ngjyrat mé spirituale, se ajo
éshté ngjyra e getésisé, e pages. Ajo éshté ngjyra e prehjes,
e pushimit, e relaksimit. Pér kété, sa heré gé jeni vértet té
relaksuar, befas keni pér ta ndier né vetvete drité té kaltér.
E nése mund ta ndjeni né vetvete dritén e Kkaltér,
automatikisht do ta ndieni relaksimin. Kjo vepron né dy
meényrat.

SHIKOJENI KOKEDHEMBJEN TUAJ

Kur herén tjetér ju dhemb koka, provojeni tekniké e
vogeél meditative, vetém si prové — pastaj mund té kaloni né
sémundjet dhe simptomat mé té rénda.

Kurdo gé t’ju dhemb koka, béjeni thjesht njé sproveé.
Uluni getésisht dhe shikojeni kokédhembjen tuaj, shikojeni
até — jo sikur ta shihni ndonjé armik tuajin, jo! Po e shikuat
si armik tuajin, nuk do té mund ta vrojtoni drejt. Do t’ju
kthehet shikimi — askush nuk e shikon dot drejtpérdrejt
armikun, 1 shmanget ta shikojé, i ikén atij shikimi.
Shikojeni si mikun tuaj. Até edhe e keni mik, éshté né
shérbim tuajin. Ju thoté: “Dicka nuk éshté né rregull,
hulumtojeni”. Vetém uluni getésisht dhe shikoni né até
kokédhembje, pa géllim qgé ta ndaloni, pa déshiré gé té
zhduket, pa konflikt, pa lufté dhe pa antagonizém. Vetém
shikoni né té, shikoni né até ¢faré ajo éshts.

Shikojeni, dhe nése ekziston ndonjé porosi e fshehté,
kokédhembja mund t’jua pércjell. Ajo e ka ndonjé porosi té
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koduar. Dhe, po e shikuat getésisht, do té befasoheni
gjithsesi.

Po shikuat getésisht, do té ndodhin tri gjéra. E para:
Sa mé gjaté gé do té shikoni né t&, ag mé e fugishme do té
béhet dhembje. E atéheré do té jeni paksa té befasuar: “Si
ka pér té mé ndihmuar, nése ajo béhet mé e fugishme?” Ajo
béhet mé e fugishme, shkaku se i keni ikur. Ka gené aty,
por i keni ikur; vecse e keni luftuar, madje edhe pa aspirina
e keni |luftuar. Kur e shikoni até, lufta zhduket.
Kokédhembja do ta fitojé fuqginé e vet té natyrshme. Tash e
dégjoni me veshét jo té mbyllur, pa pambuk né ta.

E para: kokédhembja do té béhet mé e fugishme. Po u
bé mé e fugishme, mund té jeni té kénaqur, sepse vrojtoni
si¢ duhet. Po nuk u bé mé e fugishme, atéheré akoma nuk
po e vrojtoni, akoma po i ikni. Shikojeni até — béhet mé e
fugishme. Kjo éshté shenja e paré, po, shenja e paré se
éshté né fushén tuaj té vrojtimit.

E dyta: kokédhembja do té béhet mé e kufizuar, nuk
ka pér t’u zgjeruar né hapésiré mé té madhe. Né fillim keni
menduar: “Po mé dhemb e téré koka”. Tash do té shihni se
nuk éshté e téré koka, por vetém njé vend i vogél. Kjo
njéherit éshté shenjé gé ta shikoni edhe mé thellésisht. Kjo
pérhapje e dhembjes é&shté trik — kjo éshté ményra pér t’i
ikur. Po ge e kufizuar né njé vend, do té jeté mé e
fugishme. Prandaj e krijoni iluzioni se po ju dhemb e téré
koka. Po u zgjerua dhembja népér téré kokén, atéheré né
asnjérén piké nuk éshté shumé e forté. Me késo faré trikash
pandérpreré shérbehemi.
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Shikojeni até dhe do té béhet gjithnjé e mé e dobét e
mé e dobét. Atéheré vjen momenti kur do té jeté mu si maja
e gjilpérés — shumé e mprehté, pafundésisht e mprehté,
shumé e dhembshme.

Ende asnjéheré nuk keni ndjeré aso dhembjeje né
koké. Por éshté e kufizuar né hapésiré tejet té vogeél.
Shikojeni edhe mé tutje até.

Atéheré ndodh e treta — gjéja mé e réndésishme: Po
shikuat edhe mé tutje gjersa kokédhembja éshté tejet e
mprehté, e kufizuar dhe e pérgendruar né njé piké, shpesh
do té konstatoni sesi ajo po zhduket. Dhe, po e shikuat si
duhet, kokédhembja do té zhduket. E kur zhduket, né
moment keni pér ta zbuluar se prej nga ka rrjedhur — ¢faré e
ka shkaktuar. Kur zhduket pasoja, e gjeni shkakun. Kjo do
té ndodhé shumé heré. Kokédhembja ka pér t’u kthyer
pérséri. Shikimi juaj nuk ésht¢é mé aq i zgjuar, aq i
pérgendruar, agq i kujdesshém — kokédhembja ka pér t’u
kthyer. Por, kurdo qé vértet shikoni, kokédhembja do té
zhduket, e kur zhduket, prapa saj géndron shkaku. Dhe do
té jeni té befasuar: mendja juaj éshté e gatshme ta zbulojé
shkakun.

E mund té jené njé mijé e njé shkage. Alarmi éshté i
njéjté, pasi gé sistemi i1 alarmit éshté i thjeshté. Né trupin
toné nuk ka shumé sisteme alarmi. | njéjti sistem éshté pér
shkage té ndryshme. Ndoshta moti jeni hidhéruar e nuk e
keni zbrazur mllefin. Pérnjéherésh, si ndonjé zbulim, do ta
kemi aty. Do té shihni téré mllefin té cilin e keni bartur,
bartur... si gelbin né vetvete. Tashmé ka shpérthyer, dhe ky
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gelb déshiron té vérshojé. | nevojitet katarza. Pastrohuni! —
dhe né vend do té zbuloni se kokédhembja éshté ndalur.
Dhe nuk ka pasur nevojé pér aspiring, nuk ka pasur nevojé
pér kurrfaré shérimi.

Ju jeni fatkegésia juaj, ju jeni pengesa.
Meditim éshté
kur ai gé mediton nuk ekziston.

DEGJIMI

Jini pasivé — mos béni asgjé, vetém dégjoni. E té
dégjosh nuk éshté té bésh. Nuk duhet asgjé té béni pér té
dégjuar ¢farédo qofté — veshét tuaj jané pérheré té hapur.

Pér té paré, duhet t’i hapni syté — sé paku kété duhet
ta béni. Pér té dégjuar, madje as kété nuk duhet béré —
veshét jané gjithmoné té hapur. Ju gjithnjé dégjoni. Thjesht
asgjé nuk béni dhe dégjoni.

TE DEGJOSH ME DASHAMIRESI

Dégjimi éshté lidhje e forté né mes trupit dhe shpirtit
dhe pér kété ka gené i pérdorur si njéra nga metodat mé
efektive té meditimit, sepse lidhé dy pafundési: materialen
dhe spiritualen.

Po le té jeté edhe meditim juaji, do té ju ndihmojé.
Kurdo gé uleni, thjesht dégjoni more ¢farédo qé té ndodhé.
Aty éshté tregu, ka shumé zhurmé dhe bujé, dégjohet treni
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dhe aeroplani. Dégjoni dhe mos refuzoni me mendje — se
éshté zhurmé. Dégjoni sikur ta dégjoni muzikén, me
dashamirési. Dhe befas do té shihni se kualiteti i zhurmés
ka ndryshuar. Mé nuk jua térheq vémendjen, mé nuk ju
pengon. Pérkundrazi, ajo béhet shumé getésuese. Po e
dégjuat si duhet, madje edhe tregu béhet melodi.

Prandaj nuk é&shté e réndésishme ajo c¢faré dégjoni.
Me réndési éshté té dégjoni, e jo vetém té ndieni.

Madje edhe po dégjuat dicka gé& kurré nuk keni
menduar se éshté e denjé té dégjohet, dégjojeni até me
kthjelltési, sikur ta dégjoni ndonjérén nga simfonité e
Betovenit. Dhe pérnjéheré do té shihni se ka ndryshuar
kualiteti i asaj gé dégjoni. Eshté béré e bukur. Dhe né até
cast do té zhduket egoja juaj.

SHTYLLA E ENERGJISE

Po géndruat té qeté, menjéheré ju pérfshin njéfaré
getésie. Provojeni kété né goshen e dhomés suaj. Qéndroni
duke heshtur, mos béni asgjé. Pérnjéheré né ju drejtohet
energjia. Derisa rrini ulur, ndjeni trazim né mendje, sepse té
ulurit éshté pozita e mendimtarit; kur géndroni, energjia
rrymon si shtyllé dhe é&shté e shpérndaré barabarésisht
népér téré trupin. Qéndrimi éshté i bukur.

Provojeni kété, sepse ndokush nga ju do té konstatojé
se éshté tejet, tejet bukur. Po ia dolét té rrini njé oré, kjo
vérteté éshté cudibérése. Vetém duke ndenjur, asgjé duke
mos béré, duke mos lévizur, do té ndjeni se né ju dicka
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éshté mbledhur dhe getésuar. Ka ndodhur gendérzimi, dhe
e ndjeni si shtyllé energjie. Trupi zhdavaritet.

NDJEJENI QETESINE E BARKUT

Le té béhet getésia meditim juaji. Kurdo gé keni kohé,
thjesht shembuni né qgetési — e pikérisht kété po e mendoj:
shembuni — si té ishit fémijé i vogél né barkun e nénés.
Uluni né até ményré dhe pak nga pak do té filloni té ndjeni
sesi po déshironi ta vini kokén né dysheme. Atéheré
vendoseni né dysheme. Merreni pozitén si né barkun e
nénés, si¢c fémija éshté i mbledhur né té, dhe menjéheré do
té vini re sesi po ju kaplon getésia, po ajo qetési qé ka gené
né barkun e nénés. Duke ndenjur né krevatin tuaj, hyni nén
mbulojé, mblidhuni dhe jini krejtésisht té getésuar, duke
mos béré asgjé.

Ndonjéheré do té vijé nga ndonjé mendim, Iérini le té
kalojné — jini indiferenté, plotésisht té painteresuar: nése
Vijné, miré; nése nuk vijné, miré. Mos luftoni, mos i hidhni.
Po luftuat, keni pér t’u trazuar.

Meditimi éshté e drejté juaja natyrore.
Al éshté aty, ju pret ju gé pakéz té relaksoheni,
gé té mund ta kéndojé kéngén, té béhet vallézim.

Po i hodhét, béhen kémbéngulés, sepse po nuk i

deshét, me ngulm do té kundérshtojné té shkojné. Thjesht
jini té painteresuar, lérini té jené né periferi, si té ishte
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rrémuja qarkulluese atje. E ajo vértet éshté rrémujé
garkullimi, e garkullimit té miliona stacioneve né tru, té
cilat komunikojné né mes veti; e kjo éshté edhe energji gé
léviz dhe elektricitet i cili kércen nga njéri stacion tek tjetri.
Kjo nuk éshté gjé tjetér pérpos bugimé e njé mekanizmi té
madh, pér kété lejoni gé té jeté aty.

Béhuni plotésisht té painteresuar pér até, ajo juve nuk
ju intereson, ajo nuk éshté problem juaji — ajo ndoshta éshté
problem i dikujt tjetér, por juaji jo. Cfaré ju keni me até?
Do té befasoheni — kané pér té ardhur momentet kur
rrémuja ka pér t’u zhdukur, ka pér t’u zhdukur térésisht,
dhe do t’i dorézoheni krejtésisht vetévetes.

KURRE MOS U BENI MAZOHISTA

Kurré mos u béni mazohista. Mos e mundoni veten
pér asgjé. Njerézit e kané munduar shumé vetveten né emér
té religjionit, e ky ka emér aq té bukur sagé shkaku i tij
edhe mé tutje mund ta mundoni veten.

Pér kété mbajeni né mend — uné ju mésoj gé té jeni té
lumtur, jo gé té mundoheni. Nése ndonjéheré ndjeni se njé
gjé po ju béhet e véshtiré, se po béhet e mundimshme,
duhet até ta ndryshoni. Duhet shpesh té ndérroni. Pak nga
pak do té vini gjer tek pika ku pér ndryshim mé nuk do té
keté nevojé. Atéheré ajo gjé plotésisht do té ju pérgjigjur —
jo vetém mendjes suaj, trupit tuaj, por edhe shpirtit tuaj.
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MBREMJA
Tundje, vallézim e kéndim
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MEDITIMI KUNDALIN

Ky éshté meditim shumé i dashur i cili béhet gjaté
lindjes sé diellit, véllai i meditimit dinamik i cili béhet gjaté
peréndimit té diellit. Pérbéhet prej katér pjesésh prej té
cilave secila zgjat nga 15 minuta.

Pjesa e paré:

Lirohuni dhe tundeni téré trupin, ndjejeni sesi
energjia po ju ngjitet nga shputat. Lirojeni ¢do pjesé trupi
dhe béhuni tundje. Syté gjaté késaj mund t’i mbani té hapur
apo té mbyllur.

Meditim do té thoté té jesh veté me veten, e nga ajo
gjendje buron dhe derdhet méshira.

Pjesa e dyté: 15 minuta

Vallézoni...si t’ua kénda gejfi dhe lejojeni trupin gé
spontanisht té lévizé.

Pjesa e treté: 15 minuta
Mbyllni syté dhe getésohuni, ulur apo duke géndruar,

dhe pércillni ¢do gjé gé ndodh pérjashta dhe pérbrenda.
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Pjesa e katért: 15 minuta
Me syté mbyllur bini dhe jini té geté.

Béni meditimet e mia, por jo me géllim. Mos i realizoni
me ¢do kusht, mé miré lérini té ndodhin.

Lejoni té ju bartin, harrohuni né to, zhdukuni,
por jo géllimeshém. Mos manipuloni, pasi gé kur
manipuloni, jeni té ndaré, béheni té médyshur: ai gé
manipulon dhe ai me té cilin manipuloni.

Po e bété meditimin kundalin, lejojeni tundéllimin,
por mos e organizoni ju veté. Qéndroni té heshtur,
vrojtojeni sesi po vjen dhe, kur trupi zé lehtas té ju
dridhérojé, i ndihmoni, por mos e dridhéroni me géllim.
Kénaquni né tundjen, ndjeni né kété lumturi, lejojeni,
pranojeni, por mos e déshironi.

Po punuat me zor, ai do té jeté vetém ushtrim trupor.
Atéheré dridhérima do té ndodhé vetém né sipérfage, dhe
nuk do té hyjé né ju. Né vetvete do té mbeteni té ngurté, si
guri apo shkémbi. Do té mbeteni ai gé¢ manipulon, ai gé
dicka bén, sakaq trupi do té ju pércjell me dégjueshméri.
Porse, nuk éshté trupi né pyetje — né pyetje jeni ju.

Kur them tunduni, mendoj né ashpérsiné tuaj. Qenia
juaj e cila éshté e forté si shkémbi, duhet té tundet gjer né
themel, ashtu gé té béhet rrjedhése, fluide, té shkrihet, té
rrjedhé.
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E kur njéheré do té médysheni, né té njéjtin moment
jané krijuar parajsa dhe ferri. Atéheré ekziston largési e
madhe né mes jush dhe sé vértetés. Mos manipuloni.
Lejojuni gjérave gé té ndodhin.

E kur genia juaj shkémbore béhet e rrjedhshme, trupi
do ta pasojé. Atéheré mbetet vetém tundja. Nuk ekziston ai
gé tundet, tundja ndodh nga vetvetja.

Meditimi kaotik, kundalini apo Nadabrahman né té
vérteté nuk jané meditime. Ju thjesht akordoheni. Kjo i
ngjan asaj... nése kété ndonjéheré e Kkeni paré, sesi
muzikojné muzikantét klasiké indiané. Gjysmé ore, e
ngandonjéheré edhe mé tepér, ata thjeshté i akordojné
instrumentet e veta. | lévizin sustat e akordimit, i ngrehin
apo i lirojné telat, sakaq lodértari e kontrollon instrumentin
e vet — pa marré parasysh se a éshté lodra né gjendje té
pérsosur apo jo. Ata kété e béjné sé paku gjysmé ore. Kjo
nuk éshté muziké, kjo éshté vetém pérgatitje.

Kundalini vértet nuk éshté meditim. Ai éshté vetém
pérgatitje. Pérgatitni instrumentin tuaj. Kur té jeté gati,
mbeteni né getési dhe fillon meditimi. Atéheré vértet jeni té
pranishém aty ku jeni. Jeni zgjuar me kércim, vallézim,
frymim apo bértimé — té gjitha kéto jané mjete me ndihmén
e té cilave do té béheni dicka mé té zgjuar sesa jeni
zakonisht. Po u zgjuat njéheré, pason pritja atéheré.

Pritja éshté meditim. Pritja me plot vetédije. Dhe
atéheré meditimi vjen, lIéshohet mbi ju, ju rrethon, luan dhe
vallézon pérreth jush, ju pastron dhe ju transformon.
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MEDITIMI ME LUHATJE

Stadi i paré: 20 minuta

Uluni me kémbét e krygézuara dhe me syté mbyllur.
Filloni ngadalé té luhateni, sé pari né té majté, pastaj né té
djathté. Nuk éshté e théné té luhatet téré trupi, luhatuni deri
né pikén ku akoma ndjeheni miré. Kur e arrini pikén mé té
largét, béni “hu” — dhe até furishém, me dridhérima.
Béjeni kété né fundin e ¢do luhatjeje, né té dy anét.

Stadi i dyté: 20 minuta
Thjesht rrini té palévizshém.
Stadi i treté: 20 minuta

Qéndroni né kthinén tuaj plotésisht té palévizshém.

VALLEZIMI

Kur lévizja béhet ekstatike, ajo éshté vallézim. Kur
lévizja éshté aqg e ploté, atéheré nuk ka ego, ajo atéheré
éshté vallézim.

E do té duhej ta dinit se vallézimi ka lindur si njéra
nga teknikat e meditimit. N& fillim vallézimi nuk éshté béré
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shkaku i vallézimit, por gé té arrihet ekstaza, né té cilén
valltari humbet, e mbetet vetém vallézimi — nuk ka ego,
nuk ekziston askush té manipulojé, trupi spontanisht
valévite.

Nuk nevojitet tjetér meditim fare. Veté vallézimi
béhet meditim, po u zhduk valltari. Fjala éshté vetém qé
njeriu té humbasé. Si e béni kété apo ku e béni kété, s’éshté
me réndési. Me réndési éshté té humbisni.

Vjen casti kur nuk do jeni mé, e vallézimi megjithaté
vazhdon... si té ishit té magjepsur.

Vallézimi éshté ajo mé e bukura gé ka mundur t’i
ndodhé njeriut. Por mos mendoni pér meditimin ndaras.
Meditimi, si digka e ndaré, iu nevojitet njerézve té cilét nuk
kané gjithaq energji individuale thellésisht krijuese, e té
cilét energjiné e tyre nuk mund ta orientojné ashtu qé té
rrémbehen aq sa té zhduken.

Por valltari, piktori apo skulptori nuk duhet té kené
tjetér meditim. Ata duhet vetém gé dimensionin e tyre ta
béjné aq depértues sagé té vijé gjer tek transcendentimi.
Edhe pse nuk ka asgjé si vallézimi...

Prandaj, pér ¢do dité, harrojini, sé paku njé oré, té
gjitha teknikat. Thjesht pércaktohuni t’i vallézoni
Peréndisé. Pér kété nuk nevojitet kurrfaré shkathtésie, se ai
nuk éshté gjyqtar. Do té vallézoni thjesht si fémija i vogél...
si né lutje. Atéheré vallézimi do té keté kualitet krejtésisht
tjetérfare. Pér té parén heré do té ndjeni se keni béré hapa
gé kurré deri mé tani nuk i keni béré, se po lévizni né
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pérmasat té cilat kurré nuk i keni pasur té njohura. Do té
kaloni mbi truallin e pazakonshém e té panjohur.

Pak nga pak, ashtu si¢ do té harmonizoheni gjithnjé e
mé shumé me té panjohurén, té gjitha teknikat do té
zhduken. E kur vallézimi éshté pa teknika, i pastér dhe i
thjeshté, ai éshté i pérsosur.

Vallézoni sikur té jeni thellésisht té dashuruar né
Gjithésing, sikur té vallézoni me té dashurin tuaj. Le té jeté
Peréndia i dashuri juaj.

Meditimi nuk ka kurrfaré lidhjeje me seriozitetin.
Meditimi éshté ngazéllim.
Prandaj uné kétu insistoj mé shumé pér vallézimin e
kéndimin.

VALLEZONI SE BASHKU

Krijojeni bashkésiné e vogél té miqve té cilét mund té
vallézojné sé bashku. Kjo do té ishte mé miré, ndihmon mé
tepér. Njeriu éshté ag i dobét saqé veté e ka té véshtiré té
ngrihet pér ¢farédo qofté. Prandaj edhe jané té nevojshme
shkollat. Sé kéndejmi, po ge se njé dité nuk jeni té
disponuar pér digka, kurse té tjerét po, energjia e tyre ju
léviz edhe ju. Njé dité tjetér prapé dikush tjetér nuk éshté i
disponuar, por jeni ju, energjia juaj vepron.

Po iu la vetvetes, njeriu éshté shumé i dobét dhe i
pavullnetshém. Njé dité kété e béni, por ditén tjetér
ndjeheni té lodhur apo keni ndonjé puné tjetér. Meditimet
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té sjellin tek rezultati vetém nése i béni konstant. Atéheré
z€né vend né ju.

Kjo éshté pikérisht si ta ¢elni bunarin né toké: njé dité
mihni né njérin vend, ditén tjetér né vendin tjetér. Késhtu
mund té mihni téré jetén, e bunari kurré nuk do té jeté gati.
Duhet té mihni konstant né té njéjtin vend.

Pér kété béjeni si rregull: secilén dité né té njéjtén
kohé. E po ge e mundur, edhe né té njéjtin vend, edhe mé
miré; dhoma e njéjté, atmosfera e njéjté, e keni ndezur té
njéjtén thupér aromatike... ashtu gé trupi dhe mendja pak
nga pak mésohen me até. Posa té hyni né dhomé, jeni gati
pér vallézim. Atmosfera éshté e ngjeshur, éshté casti i
duhur.

VALLEZONI SI PEMA

Thjesht hapini duart dhe ndjejuni si pema né eré té
forté. Vallézoni si pema né shi e né eré. Lejoni qé e téré
energjia juaj té béhet energji vallézimtare, luhatu e
kalamendu me erén, ndjejeni sesi era po kalon pérmes jush.
Harroni se keni trup njerézor — ju jeni pemé, identifikohuni
me pemen.

Po shkuat né natyré, po ge e mundur, ndaluni né mes
trungjesh, béhuni pemé dhe lejojani erés té kalojé pérmes
jush. Po e ndiet se jeni njé me pemén, kjo té fugizon e té
ushgen aq sa s’e merrni dot me mend. Njeriu lehté hyn né
vetédijshmériné e zanafillés. Drunjté jané akoma aty,
bisedoni me trungjet, pérgafojini trungjet, dhe befas do té
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ndjeni se ¢do gjé po ju kthehet. E po ge se, megjithaté, nuk
éshté e mundur té dilni né natyré, atéheré ndaluni né mes té
dhomés, imagjinojeni veten se jeni pemé dhe vallézoni.

VALLEZONI ME DUART TUAJA

Thjesht uluni getésisht dhe lejojuni gishtérinjve tuaj
gé veté té lévizin. Ndjejeni lévizjen nga brenda. Mos
provoni gé ta ndjeni pérjashta, pér kété syté i mbani té
mbyllur. Le té rrymojé energjia sa mé fugishém né duar.

Duart jané thellésisht té lidhura me trurin, dora e
djathté me anén e majté té trurit, dora e majté me anén e
djathté té trurit. Po ge se gishtérinjve tuaj mund t’ua lejoni
liriné e ploté té té shprehurit, ka pér t’u liruar shumé e
shumé tendosje e akumuluar né tru. Kjo éshté ményra mé e
lehté pér shkarkimin e mekanizmit té trurit, pér lirimin e
energjive té tij té ndrydhura e té pashfrytézuara. Duart tuaja
jané pérsosmérisht té afta pér kété.

Ndonjéheré do té konstatoni se dora e majté éshté lart,
nganjéheré e djathta. Mos pengoni kurrfaré forme té
caktuar, energjia veté e merr trajtén gé i nevojitet. Kur ana
e majté e trurit déshiron ta lirojé energjing, duart do té
marrin njé formé. E kur megjithaté ana e djathté e trurit
éshté pér sé tepérmi e ngarkuar me energji, lévizja do té
jeté tjetér ndryshe.

Mund té meditoni jashtézakonisht miré me ndihmén e
I8vizjes sé duarve. Pér kété thjesht uluni getésisht, luani, ua
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lejoni duarve gé té béjné cfaré té doné dhe kjo do té ju
befasojé; kjo éshté magjike.

Nuk éshté e théné gé gjithsesi té kérceni e vraponi, as
ta béni meditimin dinamik. Do té ju mjaftojné vetém duart.

ZGJIMI | SHTRESAVE SUBTILE

Po bété pandalim lévizje me trup e po nuk ndenjét
kurré getésisht, gjithsesi dicka keni pér té huqur. Kur
energjia zé té lévizé, njeriu duhet té getésohet plotésisht,
pérndryshe l8vizja béhet e vrazhdé. Lévizja e trupit éshté e
miré, por ajo éshté lévizje e vrazhdé, dhe po mbeti e téré
energjia né lévizjen e vrazhdg, l8vizja subtile nuk ka pér té
ndodhur.

Duhet té vihet gjer tek pika né té cilén trupi éshté
plotésisht i geté si statuja, ashtu gé té gjitha lévizjet e
vrazhda té ndérpriten, sakaq energjia té jeté e gatshme pér
lévizje — por pér té nuk ka dalje né trup. Ndaj ajo kérkon
shteg tjetér pérbrenda, i cili nuk éshté trupor. Zé té
garkullojé né shtresat subtile.

Por, mé sé pari nevojitet lévizja. Po nuk lévizi
energjia, mund té rrini si gur dhe asgjé nuk ka pér té
ndodhur. E para e té parave éshté gé energjisé t’i
ndihmohet pér té Iévizur, e dyta — qé, kur ajo vegse éshté né
l8vizje, té ndalet trupi. Kur energjia pulson ashtu fugishém
dhe é&shté e gatshme té niset dikah, do té niset drejt
shtresave subtile, pasi gé shtresat e vrazhda mé nuk jané né
dispozicion.
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Prandaj energjiné sé pari béjeni dinamike, e atéheré
trupi le té getojé, ashtu gé dinamizmi té niset mé thellg, gjer
tek veté rrénjét, gjer tek esenca e genies suaj.

Béjeni sintezén: njézet minuta lévizje trupore, e pastaj
ndaluni né vend. Mund ta kurdisni orén, gé kur té
cingérojé, té ndaleni né vend. Trupi éshté pérplot energji,
por tashmé, kur ajo ve¢ éshté tubuar, energjia kérkon
shtigje té reja. Kjo éshté metoda pér puné kah brenda.

MEDITIMI ME SJELLJE

Té sjellit sufi éshté njéra nga teknikat mé té vjetra, mé
té fugishme. Eshté aq e thellé sagé madje edhe njé meditim
i vetém me sjellje mund té ju ndryshojé krejtésisht. Silluni
me syté hapur, shpejt sic sillen fémijét e vegjél, sikur genia
juaj e brendshme té jeté béré bosht, sakaq i téré trupi juaj
rroté gé lévizé, rroté e shtambarit gé rrotullohet. Ju jeni
boshti rreth té cilit sillet i téré trupi.

E preferueshme éshté gé tri oré para sjelljes t& mos
merret as haje as pije. Mé& sé miri éshté gé té jeni
kémbézbathur e té keni mbi vete petk té gjeré. Meditimi
ndahet né dy stade, rrotullimi dhe getimi. Nuk ka kohé té
pércaktuar pér sjellje — ajo mund té zgjasé me oré, por
propozohet qé té silleni sé paku njé oré, pér ta ndjeré
plotésisht shtjellén energjetike.

Silluni né vend né kahe té kundért nga lévizja e
akrepave né oré, dora e djathté éshté e ngritur lart, me
shuplaké te lart, sakaq e majta e l&shuar, me shuplaké te
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poshté. Njerézit té cilét ndjehen keq gjaté rrotullimit né
drejtim té kundért me akrepat e orés, mund té sillen né
drejtimin e lévizjes sé akrepave té orés. Trupin kijeni té
liruar, syté mbajini hapur, por shikimin mos e pérgendroni,
ashtu gé fotografité té jené té pagarta qé rrjedhin. Mos
flitni.

15 minutat e paré silluni ngadalé. Pastaj 30 minutat
tjeré shtojeni shpejtésiné gradualisht, gjersa té sjellit nuk ju
pushton dhe nuk béheni shtjellé e energjisé — né periferi
éshté stuhia lévizése, sakaq né gendér déshmitari i qeté dhe
I palévizshém.

Kur té silleni ag shpejt sagé t¢ mos mund té rrini
drejt, trupi do té bjeré prej vetvetes. Mos vendosni ju pér
rénien, e as mos provoni té pérgatiteni sesi do té léshoheni
né toké. Po e patét trupin té liruar, keni pér t’u léshuar
butésisht, dhe toka ka pér ta piré energjiné tuaj.

Kur bini, fillon pjesa e dyté e meditimit. Menjéheré
kthehuni né bark, ashtu gé kérthiza lakurige le té jeté né
kontakt me tokém. Nése dikush ndjen parehati té forté
gjersa géndron shtriré né bark, le té kthehet né shpiné.
Pérpiquni ta ndjeni sesi trupi po tretet me tokén, si¢ fémija i
vogél puthitet pér gjirin e sé émés. Mbajini syté t& mbyllur,
dhe jini té palévizshém e té qeté sé paku 15 minuta.

Pas meditimit jini sa mé té geté e té palévizshém.

Disa njeréz mund té ndiejné neveri ndaj meditimit me
sjellje, por kjo ndjenjé do té duhej té zhdukej brenda dy-tri
ditéve. Meditimin ndérprite vetém nése neveria zgjat me
kémbéngulje.
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KENDIMI

Té kénduarit éshté hyjnor, njé nga aktivitetet mé
hyjnore. Partner té vetém e ka vallézimin, vetém ky éshté
mé sé aférmi kéndimit. E pse kéndimi e vallézimi jané
aktivitete hyjnore? Shkaku se kéto jané aktivitete né té cilat
plotésisht mund té humbasésh. Ag mund té harroheni né
kéndim, sagé kéngétari zhduket, mbetet vetém kénga; apo
valltari zhduke, e mbetet vetém vallézimi. Ky éshté casti i
shndérrimit, transformimi, kur mé nuk ka kéngétar, mbetet
vetém kénga. Kur térésisht béheni kéngé apo vallézim, kjo
éshté lutje.

Nuk éshté me réndési cilén kéngé e kéndoni, nuk
éshté e théné gé kjo té jeté kéngeé religjioze, por nése mund
ta kéndoni me téré genien, atéheré éshté e shenjté. Dhe
anasjelltas: mund té kéndoni kéngé religjioze, e nderuar me
shekuj, por nése né té nuk jeni plotésisht, atéheré éshté
profane.

Me muziké krijoni aso faré harmonie, sagé madje
edhe Peréndia z& té ju duartrokas. Muzika é&shté
numinoze... pérnjéheré ju preké qielli; vérshoheni nga e
Panjohura.

Pérmbajtja e kéngés nuk éshté e réndésishme, e
réndésishme éshté vetém ajo se c¢faré i jepni kéngés —
dorézimi i ploté, intensiteti, prushi.

Mos e pérséritni kéngén e huaj, se ajo nuk éshté
zemra juaj e as gé kjo éshté ményra me té cilén mund ta
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derdhni shpirtin tuaj para kémbéve hyjnore. Le té bucasé
kénga juaj personale. Harrojini masat e vargjeve dhe
gramatikén. Zoti nuk éshté gramatikan shumé i madh dhe
nuk brengoset se cilat fjalé po i pérdorni. Mé shumé i
intereson zemra juaj.

Né ashram ¢do mbrémje mblidhen gindra njeréz gé
né holin e Budés té kremtojné me kéngé spontane e
vallézim.

E kur e Panjohura ju ofrohet, kur dégjohen hapat
e Saj, digka pérpushet né ju, béhet e heshtur, e geté, e
rehatshme, e shkujdesur, e pérgendruar.

MANTRA

Po patét vesh muzikalé, po patét zemér e cila mund ta
kuptojé muzikén — dhe jo vetém ta kuptojé, por edhe ta
ndjejé — atéheré mantra ju ndihmon, meqé atéheré mund té
béheni njé me ata tinguj té brendshém dhe té Iévizni me ta,
gjer tek shtresat gjithnjé e mé subtile e mé subtile. Pastaj
vjen casti kur téré tingujt getohen dhe mbetet vetém tingulli
universal. Ai éshté AUM.

((AUM”

Jepjani vetes detyré gé sé paku njézet minuta né
méngjes dhe njézet minuta né mbrémje té uleni getésisht
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dhe me syté gjysmé té hapur té shikoni teposhté. Frymimi
duhet té jeté i ngadalté, trupi i palévizshém. Filloni né
vetvete ta kéndoni AUM-in.

Njéra nga pérvojat mé té kéndshme né jeté
éshté kur ju rrethon muzika, ju zotéron dhe ju vérshon,
e né ju zé té rritet meditimi — kur meditimi dhe muzika
takohen, takohen bota dhe Peréndia, materia dhe
vetédija
takohen. Ky éshté unio mistica — bashkésia mistike.

Nuk ka nevojé ta kéndoni me zé: po i patét buzét té
mbyllura, do té depértojé mé thellé; mos luani madje as me
gjuhé. Kéndojeni AUM-in shpejt — aum, aum, aum, aum;
shpejt dhe me z&, por né vete. Pérpiquni gé ta ndjeni se po
ju vibron né téré trupin nga thembra gjer né koké, nga koka
gjer né kémbé. Secili AUM bie né vetédijen tuaj si gurét e
hedhur né hurdhé peshgish, pason valézimi i sipérfages, i
cili vazhdon gjer tek veté skajet e saj. Valézimi vazhdon té
zgjerohet dhe rrok téré trupin.

Derisa kété e béni do té keté caste — e ato do té jené
castet mé té bukura — kur nuk do ta pérséritni AUM-in, dhe
kur ¢cdo gjé do té ndérpritet. Befas do té Dbéheni té
vetédijshém se nuk po kénduakeni dhe se ¢do gjé genka
ndalur. Kénaquni né kété. Po filluan mendimet té ju vijné,
kéndoni pérseéri.

E kur kété e béni né mbrémije, le té jeté kjo sé paku dy
oré para fjetjes, se po i bété kéto drejtpérdrejt para
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shkuarjes né shtrat, nuk do t&¢ mund té flini, do té ndjeheni
aq té freskét sagé nuk do té keni nevojé pér té fjetur. Do té
ndjeheni si té ishte méngjesi, si té kishit pushuar mirg, e si
do té kishte kuptim té shkonit pér té fjetur.

Mund ta gjeni tempin personal. Pas dy apo tri ditésh
keni pér té konstatuar se c¢faré po ju pérgjigjet. Dikujt i
pérgjigjet tempi shumé i shpejté — aum,aum,aum, - gati té
ngjitura. Té tjeréve iu pérgjigjet tempi shumé i ngadalshém.
Krejt varet prej jush. Vazhdoni ashtu si¢c mé sé miri ju
pérgjigjet.

EMRI I ISAIT

Po ge se emri i lsait ju preké, uluni getésisht dhe
lejoni gé ky té ju véré né lévizje. Nganjéheré getésisht thoni
“Isa” dhe pastaj pritni. Kjo do té béhet mantra juaj. Né kété
ményré lind mantra e vérteté. Askush nuk mund t’jua jap
mantrén; duhet ta gjeni veté, duhet ta gjeni até gé ju
térheqé, até gé ju vé né lévizje, até gé fugimisht ndikon né
shpirtin tuaj. Nése kjo éshté “Isa”, atéheré bukur. Heré pas
here, derisa rrini qetésisht, thjesht pérsériteni “Isai” dhe
pritni, lejoni gé ky emér té hyjé thellé, thellé né skutén e
genies suaj — le té hyjé gjer tek veté esenca. Lejoni! Nése
filloni té vallézoni, miré; nése gani, miré; po ia filluat té
geshni, miré. Cfarédo gé té ndodhé, le té ndodhé. Lejoni gé
té jeté ashtu, mos u ngatérroni, mos manipuloni. Pércilleni
até dhe do t’i pérjetoni parandjenjat e para pér lutjen,
meditimin dhe vezullimet e para té Peréndisé. Rrezet e para
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do té fillojné ta depértojné natén e errét té shpirtit tuaj. Do
té jeté i miré ¢cdo tingull pér té cilin ndjeni se éshté i
rafinuar dhe i bukur, ¢do tingull i cili shkakton trazim dhe
gézim né zemér. Nuk ka réndési madje edhe nése nuk i
pérket asnjé gjuhe. Thjesht mund té gjeni tinguj té pastér té
cilét hyjné madje edhe mé thellé. Se kur pérdorni fjalén e
caktuar, ajo ka kuptimin e caktuar — ato kuptime té
kufizojné. Kur pérdorni tingull té pastér, ai nuk ka kufi, ai
éshté i pafund.

KUMBIMI

Kumbimi mund té jeté ndihmesé e madhe dhe mund
ta béni kurdoqofté... sé paku njéheré né dité, por edhe mé
miré mund ta béni dy heré. Kjo éshté muziké e brendshme
aq e bukur sagé i sjell page téré genies suaj; atéheré pjesét
tuaja kundérthénése harmonizohen dhe pak nga pak né
trupin tuaj lind muzika subtile té cilén mund ta dégjoni. Pas
tre apo katér muajsh thjesht do té uleni pér ta dégjuar
muzikén subtile, harmoniné e brendshme, njéfaré lloj
kumbimi. Cdo gjé funksionon pa vérejtje, si kumbimi i
motorit né automobilin i cili punon pérsosmeérisht.

Shoferi i miré e di kur dicka nuk éshté né rregull.
Udhétarét kété ndoshta nuk do ta vérejné, por shoferi i miré
ka pér ta kuptuar né vend kur kumbimi ndérron. Atéheré
kumbimi mé nuk éshté harmonik. Lajmérohet njé oshtimé
tjetér fare. Askush tjetér kété s’e véren, por ai i cili
déshiron ta vozisé veturén, né vend béhet i vetédijshém se
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dicka nuk éshté né rregull. Motori nuk punon si¢ do té
duhej.

Praktikanti i miré pak nga pak fillon té ndjejé kur
dicka nuk éshté né rregull. Nése sé tepérmi keni ngréné, do
té konstatoni se ju mungon ekuilibri i brendshém dhe pak
nga pak duhet té zgjidhni: ose té hani tepér ose té keni
ekuilibér té brendshém. Kurse ekuilibri i brendshém éshté
aq i cmueshém, aq hyjnor, aq i bekuar, po cili mé do té
hante tepér?

Dhe pa u pérpjekur aspak gé té ushgeheni me dieté,
do té zbuloni sesi té hani né ményré té ekuilibruar. Atéheré
kumbimi shkon edhe mé thellé, do t&€ mund té vlerésoni se
cili ushgim po jua pengon kumbimin; keni ngréné dicka té
réndé, dicka gé tepér gjaté ndalet né sistemin tuaj té tretjes,
ndaj kumbimi nuk éshté gjithaq i pérsosur.

Derisa kumboni, do t¢ mund té konstatoni se kur ju
zgjohet instinkti seksual, e nése mashkulli e femra sé
bashku kumbojné, do té befasoheni se ¢’ harmoni lind
midis dy personash e se si, pak nga pak, béhen intuitive,
fillojné té ndiejné kur ai tjetri éshté i pikélluar. Nuk ka
nevojé qé dicka té thuhet; kur mashkulli éshté i lodhur,
femra até intuitivisht e ndjen, sepse gé té dyté funksionojné
né té njéjtat gjatési valésh.

Meditimi éshté sensibilitet i ploté.
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MEDITIMI NADABRAHMAN

(meditim i pasdites pér kampet e meditimit mujor )

Nadabrahman éshté tekniké e vjetér tibetane, e cila
fillimisht éshté béré né orét e hershme té méngjesit. Por,
ajo mund té béhet né ciléndo pjesé té dités, mund ta béni
vetém apo né shoqéri, vecse duhet té keni bark té zbrazét
dhe té mbeteni joaktivé sé paku 15 minuta pas meditimit.
Meditimi zgjat njé oré dhe i ka tri stade.

Stadi i paré: 30 minuta

Uleni té liruar me syté mbyllur dhe me gojén mbyllur.
Filloni té kumboni, mjaft me zé sa té tjerét té ju dégjojné, e
té krijoni vibracion népér téré trupin tuaj. Mund ta
parafytyroni veten si gyp té zbrazét apo ené té zbrazét, e
cila éshté e mbushur vetém me vibrimet e kumbimit. Ka pér
té ardhur momenti kur kumbimi do té vazhdojé vetvetiu,
sakaq ju béheni dégjues. Do té frymoni krejt natyrshém,
dhe mund ta ndryshoni lartésiné e fuginé e zérit, apo buté
dhe ngadalé ta I&kundni trupin, si t’ju konvenojé.

Stadi i dyté: 15 minuta
Stadi i dyté ndahet né dy heré 7 e % pjesé e minutés.
Né pjesén e paré lévizni duart, me shuplakat te lart.

Fillojani nga lartésia e kérthizés, lévizni té dy duart
pérpara, pastaj té zgjatura ndajini dhe me secilén béjeni
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nga njé gjysmérreth té njéjté, ashtu gqé né fund té dy duart
té kthehen né pozitén fillestare. Lévizja e duarve duhet té
jeté aqg e lehté sagé pér momentin duken po lévizin sikur
fare nuk. Ndjeni se energjiné po e dérgoni kah gjithésia.
Pas 7 e % e minutés ktheni duart, me shuplakat teposhté,
dhe filloni t’i l1évizni né kahen e kundért. Tash duart do t’i
ndani né secilén ané té trupit dhe né fund do t’i bashkoni
tek kérthiza. Do té ndjeni se energjiné po e bartni né vete.
Si edhe né pjesén e paré, mos i pengoni lévizjet e lehta, té
prajshme té pjeséve tjera té trupit.

Stadi i treté: 15 minuta

Rrini plotésisht té heshtur dhe té geté.

NADABRAHMAN-I PER CIFTET

Osho ka dhéné variant té bukur té késaj teknike pér
ciftet. Partnerét ulen ballé pér ballé njéri-tjetrit, jané té
mbuluar me pélhuré dhe mbahen pér njéri-tjetrin me duart e
lidhura. Mé sé miri éshté té jené pa kurrfaré rrobash.
Dhoma le té jeté e ndricuar vetém me katér qgirinj té vegjél
dhe le té kallet thupérza e caktuar aromatike, e cila pérdoret
vetém pér kété meditim.

MbylIni syté dhe kumboni sé bashku tridhjeté minuta.
Pas njé kohe té shkurtér do té ndjeni sesi energjité tuaja
takohen, lidhen dhe bashkohen.
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OSHO, CFARE TE BEJME ME
MUSHKONJAT?

Mushkonjat jané meditanté té lashté té cilét nuk kané
pasur sukses. Pér kété shkak jané kundér secilit gé ka
sukses né meditim. Jané tepér xheloze. Pér kété, kurdo qé
meditoni, ato jané aty gé té ju pengojné, gé t’jua térheqin
vémendjen dhe té ju trazojné.

Kjo nuk éshté gjé e re, késhtu ka gené gjithmoné. Kjo
pérmendet né té gjitha shkrimet e shenjta té lashtésisé.
Posacérisht pérmenden né shkrimet e shenjta xhaine, pasi
gé murgjit xhainé jetojné lakuriqé. Paramendojeni veten
murg xhain lakurig, Indiné dhe mushkonjat! Mahaviri ka
gené i shtrénguar té jap udhézime specifike mbi géndrimin
i cili duhet té merret ndaj mushkonjave. U ka théné
nxénésve té vet gé té mos béjné rezistencé kur i sulmojné
mushkonjat. Rezistenca éshté shkaku themelor i
pamundésisé gé té pérgendrohemi né veten toné. Nése kété
mund ta mundni, nuk ka pengesa tjera, nuk ka pengesa mé
té médha. E kur ai thoté késhtu, atéheré késhtu edhe éshté.
Eshté tepér véshtiré té jetohet lakurig né Indi. Njéheré kam
banuar né Sarnath, atje ku Buda ka nisur ta rrotullojé rrotén
e dhamma-s, ku Buda e ka mbajtur fjalimin e vet té paré,
fjalimin mé té réndésishém i cili e ka filluar njé tradité té
re. Kam géndruar tek njé murg budist.

Kam paré mushkonja edhe mé paré, por asgjé nuk
mund té krahasohet me mushkonjat e Sarnathit.
Mushkonjat e Puna-s nuk jané asgjésend! Jini té lumtur

132



shkaku i Kkésaj! Jini té lumtur qé nuk jemi né Sarnath.
Mushkonjat vértet kané gené tmerrésisht t¢ médha!

Madje edh ditén kemi géndruar nén rrjeta kundér
mushkonjave. Nén njé rrjeté né njérin krevat géndronte
murgu budist; nén rrjetén tjetér kam géndruar uné — dhe
ashtu kemi biseduar.

| thashé: “Kurré mé s’do té vij”, se mé ftonte gé ta
vizitoja pérséri. Thashé: “Kurré, kurré mé! Kjo éshté vizita
e paré dhe e fundit.”

Ai tha: “Kjo ma pérkujton sesi ne murgjit budisté me
shekuj kemi geshur e jemi mahitur né llogari té késaj qé
Buda kurré mé nuk ka ardhur né Sarnath. Ka ardhur vetém
njéheré; e ka mbajtur fjalimin e tij té paré dhe ka ikur.”

Vendet tjera shpesh i ka vizituar. Duhet té paktén
tridhje theré té keté gené né Shravasti; té paktén dyzet heré
né Rajgir, e késhtu me radhé, e késhtu me radhé. Secilin
vend gé e ka vizituar njéherg, e ka vizituar edhe mé tej. Por
Sarnathin e ka vizituar vetém njéheré. Kurré mé nuk éshté
kthyer né kété vend.

“E Kkjo éshté”, tha murgu, “shkaku i kétyre
mushkonjave. Ju po ashtu thoni se kurré mé nuk do té
vini.”

| thashé: “Sé paku né kété gjé do ta pasoj Budén! Nuk
mund ta pasoj né gjérat tjera — dua t’i jem drité vetvetes —
por né kété gjé ai le té jeté drita ime!”

E di se éshté véshtiré, tepér véshtiré, por duhet ta
mésoni kété gjé. Mos lejoni gé té ju pengojné. Kjo nuk do
té thoté gé mushkonjat do t’i lejoni té ju shfrytézojné.
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Mbrojuni né ¢farédo ményre té mundshme — por pa mérzi,
pa nervozizém. Mbrojuni, ikni prej tyre, pérzini, largojini
nga vetja, por pa zemérim. Ato e béjné punén e tyre. Kaq
duhet pranuar. Ato nuk jané posacérisht kundér jush. Duhet
ta kené méngjesin e tyre, drekén apo darkén, prandaj jini té
sjellshém. Keni plotésisht té drejté qé té mbroheni, por nuk
keni arsye té hidhéroheni. Hidhérimi i pengon meditimit, e
jo mushkonjave. Mund t’i higni nga vetja mushkonjat né
ményré shumé meditative, me kujdes, pérsosmérisht té
zgjuar, pa zemérim. Provoni!

Problemi i vérteté kurré nuk vjen nga jashté, problemi
I vérteté gjithmoné rezulton nga shgetésimi i brendshém.
Pér shembull, genét lehin pérjashta, kurse ju meditoni.
Menjéheré shpértheni: “Ata gené té poshtér!” Por ata né
kurrfaré ményre nuk e pengojné meditimin tuaj, thjesht e
jetojné jetén e tyre! Duhet ta kené paré policin, apo
postierin apo sanijasinin! Qenét jané shumé kundér
uniformés, jané tejet antiuniformé. Posa té shohin ndonjé
uniformé, lehin. Nuk besojné né uniforma dhe duhet t’iu
lejojmé qgé ta kené besimin personal. Por nuk pérpigen
posacérisht gé té ju pengojné.

Meditimi nuk éshté gjé tjetér pos kthim né shtépi,
thjesht gé pak té pushoni né vetvete. Ky nuk éshté
kéndim i mantrave, nuk éshté madje as lutje; ky thjesht
éshté kthim né shtépi dhe pushim i shkurtér.

Té& mos shkosh askund, ky éshté meditimi,
thjesht té jesh aty ku je; nuk ka “vend” tjetér —
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vetém té jesh aty ku je, vetém ta pérmbushésh
hapésirén né té cilén je...

Mushkonjat e béjné punén e tyre. Ju duhet ta mbroni
vetveten, duhet ta béni punén tuaj, por mos u shgetésoni.
Problemi éshté vetém tek ky shgetésim. E, po nuk u
hidhérat, po ia dolét gé té mos ju luajné mendsh
mushkonjat me trazimin gé jua shkaktojné, do t’u jeni
madje falénderues: jua kané dhéné celésin e fshehté.

Nése mushkonjat nuk mund té ju hutojné, nuk mund
té ju hutojé asgjé tjetér. Keni ardhur gjer tek gjendja e
vérteté, konstante e meditimit.

NATA
Fantazi, lutje e dashuri

| téré meditimi né esencé éshté pérvojé e seksit pa
seks.

BEHUNI BAMBUS | ZBRAZET

Meditimi éshté ményré gé t’i dilni né skaj me vetminé
tuaj, gé té takoheni me vetminé tuaj — né vend gé té ikni
prej saj, zhytuni né té dhe shiheni saktésisht se ¢’ éshté ajo.

Po hyté né vetminé tuaj, do té befasoheni: né veté
gendrén e saj nuk ka fare vetmi. Aty banon vetmia, gé éshté
fenomen krejtésisht tjetér fare.
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Periferia pérbéhet nga vetmia frikésuese, kurse gendra
nga njé vetmi e bukur. E kur njéheré ta njihni vetminé tuaj
té bukur, do té jeni person krejtésisht tjetér fare — kurré mé
nuk keni pér t’u ndier té vetmuar. Madje as né pyje a
shkretétira, ku do té jeni absolutisht vetém, nuk do té
ndiheni té vetmuar — sepse né vetminé tuaj do ta dini se
Peréndia éshté me ju, né vetminé tuaj jeni aq thellésisht té
rrénjézuar né Peréndiné sagé e keni krejt njésoj se a éshté
edhe dikush jashté apo jo. Jeni aq té pérmbushur, aq té
begaté pérbrenda...

Natén, pikérisht né té kundértén e méngjesit,
jini plotésisht té pavetédijshém; aspak mos u
shgetésoni.

Nata ka ardhur, dielli ka perénduar, tashmé c¢do gjé
I8viz né té pavetédijshmen. Nisuni kah e
pavetédijshmja.

Tani pér tani, jeni té vetmuar madje edhe né turmé.
Por uné them, nése do ta njihni vetminé tuaj, nuk do té jeni
té vetmuar madje edhe po qeté plotésisht vetém.

Atéheré njeriu zé té derdhet si burimi. Prej asaj
vetmie lind aroma e dashurisé, prej asaj vetmie lind
krijimtaria — se prej asaj vetmie Peréndia zé té rrjedhé.
Béheni bambus i zbrazét... Peréndia zé té kéndojé. Kénga
éshté gjithmoné e Tij.
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MEDITONI PER DRITEN

Sa mé tepér gé meditoni pér dritén, ag mé té befasuar
do té jeni se dicka né ju zé té cilet, si gonxhja gé cilet dhe
béhet lule.

Meditimi pér dritén éshté njé nga meditimet mé té
vjetra. Né té gjitha kohét, né té gjitha vendet, né té gjitha
religjione, kjo éshté theksuar nga arsye té caktuara, se né
momentin kur meditoni pér dritén, ajo dicka né ju, qé ka
mbetur gonxhe, zé t’i hapé petalet e veta. Veté meditimi pér
dritén e mundéson kété hapje.

Prandaj, le té jeté ky meditim juaji. Kurdo gé keni
kohé, mbyllini syté dhe parafytyrojeni né vetvete dritén.
Kudo qgé shihni drité, harmonizohuni me té. Mos e injoroni
mé. Jini pérplot nderim ndaj saj. Ajo drité mund té jeté
lindja e diellit, mund té jeté giriu né dhomé, por jini té
pérshpirtshém ndaj saj dhe ka pér t’ju ndihmuar shumé.

Eshté bekim i madh po u ndiet edhe mé tutje né
harmoni me dritén.

TRATAKA-TEKNIKEE
VESHTRIMIT

Po e shikuat flakén — ¢cdo dité nga njé oré, disa muaj
rresht, syri i treté juaji fillon té funksionojé né ményré té
pérsosur. Béheni mé té zgjuar, mé té pérmbushur me drité.
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Fjala trataka vjen prej rrénjés qé do té thoté lot, pra
duhet ta véshtroni flakén gjersa syté nuk ju gesin lot.
Vazhdoni té véshtroni, duke mos ju dridhur syri, dhe syri i
treté do té zé té vibrojé.

Né teknikén e véshtrimit, realisht nuk éshté me
réndési objekti c¢faré véshtroni, me réndési éshté vetém
véshtrimi. Se, kur véshtroni duke mos ju luajtur syri, béheni
té pérgendruar, kurse natyra e mendjes éshté qé té jeté né
lévizje té pérhershme. Po véshtruat gjithnjé, krejt té
palévizshém, mendja do té bjeré né hall t& madh.

Natyra e mendjes éshté gé té lévizé nga njéri objekt
tek tjetri, gé té lévizé pandérpreré. Po e véshtruat errésirén,
dritén apo digka tjetér, po ge se vértet véshtroni, lévizja e
mendjes ndalet. Se, po Iévizi mendja juaj, shikimin nuk do
ta keni aty, nuk do ta shihni objektin e caktuar.

Kur mendja niset rrugés tjetér, ju keni pér té harruar,
nuk do t¢ mund ta kujtoni se ¢faré keni shikuar. Objekti
fizikisht do té jeté aty, por do té zhdavaritet pér ju, pasi qé
ju nuk jeni aty; e keni pérfytyruar.

Véshtrim, gjegjésisht trataka, do té thoté gé té mos i
lejosh mendjes sate té lévizé. E kur mendjes nuk i lejoni qé
té lévizé, ajo né fillim lufton, por nése vazhdoni té
véshtroni, mendja pak nga pak pushon sé luftuari. Né
momente ndalet. Kur mendja ndalet, domethéné nuk
ekziston, pasi gé mendja mund té ekzistojé vetém né
lévizje. Kur nuk ka lévizje, té menduarit zhdavaritet, nuk
mund té mendoni, meqé mendim do té thoté lévizje —
lévizje nga njé mendim né tjetrin. Ky éshté proces.
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Nése pandalim véshtroni né njé gjé, krejtésisht té
zgjuar e té vetédijshém... se té shikoni mundeni edhe
pérmes syve té vdekur, atéheré mund té vazhdoni té
mendoni — vetém me sy, me syté e vdekur, té cilét nuk
shohin. Mund té shikoni vetém me syté e vdekur njerézor,
por mendja ka pér t’ju lévizur. Nga kjo nuk do té keté
kurrfaré dobie. Té véshtrosh do té thoté jo vetém té
pérgendrohen syté tuaj, por gé edhe e téré mendja té jeté e
pérgendruar pérmes syve tuaj.

Prandaj, cfarédo qé té jeté objekti — po e deshét
dritén, miré; po e deshét errésirén, miré. Né esencé éshté
krejt njésoj se pér ¢’ objekt éshté fjala — céshtja éshté sesi
plotésisht ta ndaloni mendjen me shikimin tuaj, me
fokusimin e tij, ashtu gé lévizja e brendshme, shképurdhja,
té ndalet; gé lékundja e brendshme té ndalet. Thjesht
shikoni dhe nuk béni asgjé. Ky shikim ngulmues, pa ju
trembur syri, plotésisht do té ju ndryshojé. Ka pér t’u béré
meditim.

VESHTRIMI NE PASQYRE

Mbyllini dyert e dhomés suaj dhe véreni pasqyrén e
madhe para vetes. Né dhomé duhet té jeté errésiré. Atéheré
vendoseni njé flaké té vogél pér anésh pasqyrés, ashtu gé té
mos reflektohet né pasqyré. Né pasqyré shprehet vetém
fytyra juaj, e jo flaka. Tash konstant shikoni né syté tuaj né
pasqyré. Mos i luani syté. Ky eksperiment zgjat dyzet
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minuta. Né afat prej dy-tri ditésh do té jeni né gjendje gé té
mos i luani syté.

Po ju erdhén lotét, le té vijné, por megjithaté mos i
Iévizni, por vazhdoni me ngulm qé té véshtroni né syté tuaj.
Vazhdoni t’i véshtroni syté, syté tuaj, dhe pér dy-tri dité do
té vetédijesoheni pér dukuri tejet t€ pazakonshme. Fytyra
juaj do té zé té marré trajta té reja. Madje mund té
frikésoheni. Fytyra né pasqyré do té fillojé té ndryshojé.
Ngandonjéheré do té shfaget ndonjé fytyré tejet e ndryshme
té cilén kurré nuk e keni njohur si tuajén.

Por né té vérteté, gjithé ato fytyra ju takojné juve.
Mendja e ndérdijshme e fillon eksplozionin e vet. Kéto
fytyra, kéto maska, jané tuajat. Ngandonjéheré madje mund
té rrjedhé ndonjé fytyré gé i takon jetés sé kaluar. Pas njé
jave véshtrimi kémbéngulés gjaté dyzet minutash, fytyra
juaj do té béhet rrymim, si filmi. Shumé fytyra do té vijné e
do té shkojné. Pas tri javésh, nuk do té mund té kujtoheni se
cila éshté fytyra juaj. Nuk do té mund ta kujtoni fytyrén
tuaj personale, meqé keni paré aq fytyra gé vijné e shkojné.

Po vazhduat, njé dité pas tri javésh, ka pér té ndodhur
gjéja mé e cuditshme: befas nuk do té keté kurrfaré fytyre
né pasqyré. Pasqyra éshté e zbrazét, véshtroni né zbrazétiré.
Nuk ka ama bash kurrfaré fytyre. Ky éshté momenti i
vérteté: mbyllini syté dhe takojeni té pavetédijshmen.

Do té jeni lakuriq — krejt lakuriq, ashtu si¢ edhe jeni.
Té gjitha mashtrimet do té zhduken.
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VESHTRONI NE QENIEN E BUDES

Mbajeni statujén e vogél té Budés né dhomén tuaj dhe
kurdo qgé keni kohé, thjesht shikoni né té.

Statuja e Budés nuk éshté ndértuar qé té jeté vetém
ndonjé fotografi e tij; ajo éshté krijuar gé té jeté objekt
meditimi. Statuja nuk e paraget Budén e vérteté — ai nuk
éshté ai. Ai éshté metaforé. Nuk e paraqget trajtén trupore té
Budés, vegse simbolikisht tregon méshirén dhe harmoniné
e tij t& brendshme. Nuk ka gené Buda pikérisht me aso
trajte trupore, me aso fytyre, me aso hunde e sysh; nuk
kemi fare té b&jmé me kété. Statuja nuk éshté realiste — ajo
éshté nadrealiste. Flet dicka mbi até realitet qé éshté matané
sé ashtuquajturit realitet; kjo domethéné éshté yantra.
Vetém duke véshtruar né t¢ mund té bini né meditim.
Prandaj jané ndértuar me mijéra statuja té Budés; asnjé
njeri tjetér nuk ka pasur aq shumé statuja sa Buda.
Ekzistojné tempuj nga té cilét njé i vetmi mund té keté
dhjeté mijé statuja té Budés, vetém pér até qé té krijohet
atmosferé meditative. Kahdo gé ktheheni, e shihni Budén,
gjithkah pérreth, trajta e Budés, genia e Budés; ajo getési,
ajo méshiré, ata sy té mbyllur, ajo pozité e qeté, ajo
baraspeshé, ajo simetri. Ato statuja té Budés jané muziké
né mermer, ato jané fjalime né guré.
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VESHTRIMI | DRITES SE KALTER

Ky meditim i syrit té treté pérbéhet prej dy stadeve, té
cilét pérsériten tri heré — gjithsej 6 x 10 minuta stadi.

Stadi i paré: 10 minuta

Uluni pérsosmérisht té geté dhe me shikim butésisht
té fokusuar véshtrojeni dritén e kaltér.

Stadi i dyté: 10 minuta

Mbyllini syté dhe daléngadalé dhe me getési luhatuni
nga njéra ané né tjetrén.

Pérsériteni kété 3 heré

LEJONI QE YJTE TE HYJNE NE JU

Jini gjithnjé e mé shumé e mé shumé né harmoni me
yjté. Kurdo gé ka yje, dhe nata éshté e qarté, thjeshté
shtrihuni né toké dhe véshtrojini yjté. Po e ndiet se ndonjéri
yll po ju térheq, pérgendrohuni né té. Derisa pérgendroheni,
paramendojeni veten sikur jeni lige i vogél dhe se ai yll po
shprehet thellésisht né ju. Ashtu e shihni yllin jashté jush
dhe shihni shprehjen e tij né ju. Ky do té jeté meditimi juaj
i cili ka pér t’ju sjellé gézim t& madh. Po u harmonizuat me
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yllin njéheré, thjesht kurdo mund t’i mbylini syté dhe ta
shihni até yll, yllin tuaj; por mé sé pari duhet ta gjeni.

Né Lindje ekziston miti se secili e ka yllin e vet. Ky
éshté mit i bukur.

Sa i pérket meditimit, mund ta gjeni yllin i cili ju
pérket juve e té cilit i takoni ju. Do té vijé gjer tek
identifikimi i caktuar né mes jush dhe atij yllit, pasi gé edhe
ne jemi ndértuar prej drite si edhe yjté. Edhe ne vibrojmé
ngjashém me dritén si edhe yjté. Gjithnjé mund ta gjeni
yllin me té cilin mund té ndjeheni né harmoni, i cili éshté
né gjatési té njéjté valésh. Ai éshté ylli juaj; meditoni pér
té. Lejojini gé shkallé-shkallé té hyjé né ju. Soditeni, pastaj
mbyllini syté dhe shikojeni né vete. Sé shpejti keni pér té
konstatuar se éshté né ju. Atéheré, kurdo gé i mbylini syté,
do ta gjeni yllin né vete.

E kur té filloni ta ndjeni né vete, ndjejeni pikeérisht
afér kérthizés; pesé centimetra nén kérthizé. Aty
depozitojeni; duke e depozituar, befas do té ndjeni sesi né
ju po lindet njé drité e madhe, si té keté dalé ylli né realitet;
dhe nuk keni pér ta ndier vetém ju, edhe té tjerét do té
fillojné ta ndiejné se njé lloj drite ka filluar ta mbéshtjell
trupin tuaj, pasi gé fytyra jote rrezaton me té. Kérkojeni
vetém disa net, dhe do té jeni té afté ta gjeni yllin tuaj.

MEDITIMI | HENES

Kété meditim fillojeni tri dité para Hénés sé ploté.
Dilni para qiellit té¢ hapur, shikojeni Hénén dhe filloni té
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luhateni. Thjesht ndihuni sikur té gjitha ia keni 1&né Hénés
— jini té magjepsur. Shikojeni Hénén, lirohuni dhe i thuani
se jeni né dispozicion, le té béjé cfaré té dojé. Dhe pastaj
lejoni ¢cdo gjé gé ka pér té ndodhur.

Po ge se ju luhatet, luhatuni; po ge se ju vallézohet
apo kéndohet, béjeni até. Por krejt kjo duhet té jeté si té
ishit t& magjepsur — ju asgjé nuk béni — krejt kjo thjesht
ndodh. Ju jeni vetém instrument té cilit i bihet.

Béjeni kété tri dité para Hénés sé ploté, e sa mé e
ploté gé té béhet Héna, ashtu keni pér té ndier gjithnjé e mé
shumé e mé shumé energji. Do té ndiheni gjithnjé e mé té
magjepsur. Deri né natén e Hénés sé ploté do té jeni
plotésisht té krisur. Vetétm me njé oré vallézimi dhe
ngazéllimi pér ¢cdo dité, do té ndjeheni té relaksuar si kurré
me paré.

SHKONI E FLINI SI TE ISHIT
GJITHESIA

Uluni té qeté dhe meditoni mbi faktin se jeni té
pakufishém, se kufijté e gjithésisé jané kufijté tuaj. Ndihuni
té zgjeruar, béhuni gjithépérfshirés né até ndjenjé: dielli
lind né ju, yjet l&vizin né ju, drunjté rriten dhe botét lindin e
zhduken né ju. Ndihuni pakufijshmérisht t€ lumtur né até
gjendje té zgjeruar té vetédijes. Dhe ky do té béhet meditim
juaji. Pér kété, kurdo qé keni kohé dhe nuk béni asgjé,
thjesht uluni getésisht dhe ndihuni gjithépérfshirés. Hidhni
kufijté. Kérceni jashté kufijve. Né fillim kjo pér disa dité
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me radhé do t’ ju duket marrézi, se ne sé tepérmi jemi
mésuar né kufij. Né té vérteté, kufij nuk ka. Kufizim éshté
kufiri i mendjes. Eshté késhtu shkaku se besojmé se éshté
késhtu.

Ndjejeni kété zgjerim ogeanik sa mé shpesh qé
mundeni dhe sé frikti do té filloni t¢ harmonizoheni me té.
Pastaj nevojitet vetém pak, dhe kjo éshté aty. Cdo mbrémje
kur shkoni pér té fjetur, shkoni me kété vetédije té zgjeruar.
Endérroni sikur yjté po lévizin né ju, sikur bota po lind e po
zhduket né ju. Shkoni e flini sikur té ishit gjithésia. Né
méngjes, posa béheni té vetédijshém se jeni zgjuar, pérséri
kujtojeni kété zgjerim dhe ngrihuni nga krevati si té ishit
gjithésia. Gjaté dités po ashtu pérkujtojeni kété sa meé
shpesh gé mundeni.

FANTAZIA

Krejt éshté jo e vérteté

Ndonjéheré kété fillojeni né kinema. Ky é&shté
meditim i miré. Vetém provoni té pérkujtoheni se ajo (gé
luhet) éshté e pavérteté, se ajo éshté e pavérteté...
pandalimisht pérkujtohuni se ajo éshté e pavérteté dhe se
pélhura éshté e zbrazét, dhe do té befasoheni: kété mund ta
pérkujtoni vetém disa sekonda — pastaj prapé harroni,
pérséri filmi béhet realitet. Kurdo gé e harroni veten, éndrra
béhet realitet. Kurdo gé e kujtoni veten — uné jam i veérteté,
tundoheni — pélhura béhet e pavérteté, dhe krejt ¢faré luhet
né té béhet e pavérteté.
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Meditimi pérbrenda meditimit

Natén, fikeni dritén, uluni né krevatin tuaj dhe
mbyllini syté. Thjesht paramendojeni veten né mal... lisa té
médhenj té blerté, pyll i pashkelur. Paramendojeni se atje
po géndroni, pastaj filloni té Iévizni. Lejoni gé gjérat té
ndodhin, mos sforconi asgjé. Mos thuani: “Do té déshiroja
t’i ofrohem atij lisi” — jo, vetém lejojani vetvetes gé té
Iévizni. Duke ecur népér pyll pesé deri né shtaté minuta, do
té vini gjer tek shpella.

Ndjeni ¢do gjé hollésisht — tokén poshté, prekni me
doré masivet e gurta té shpellés, ndjejeni strukturén e tyre
dhe ftohtésingé. Né aférsi té shpellés éshté ujévara. Do ta
gjeni. Ujévaré e vogél... dhe gurgullima e ujit gé bie.
Dégjojeni, dégjojeni dhe heshtjen e pyllit dhe zogjté.
Lejojani vetvetes téré pérvojén. Atéheré uluni né shpellé
dhe filloni té meditoni. Ky éshté meditim pérbrenda
meditimit. A i keni paré kutité kineze? Njéra kuti pérbrenda
kutisé tjetér e késhtu me radhé....

Jini shtazé

Fillojeni njé meditim natén. Thjesht ndihuni si t€ mos
ishit krijesé njerézore. Mund ta zgjidhni ciléndo shtazé té
cilén e doni. Po e deshét macen, miré. Po e deshét genin,
miré... apo tigrin; mashkullin apo femrén, cfarédo qé
déshironi. Thjesht zgjidhni, por pastaj pérmbajuni késaj.
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Béhuni ajo shtazé. Ecni me katér kémbé népér dhomé dhe
jini ajo shtazé. Pesémbédhjeté minuta kénaquni né kété
fantazi ag sa mundeni. Lehni po u bété gen dhe béjeni até
qé pritet ta béjé geni — dhe vértet béjeni até! Kénaquni né
kété. Mos u kontrolloni, se geni nuk mund té kontrollohet.
Qeni e nénkupton liriné absolute, prandaj ¢farédo gé né até
moment ndodh, le t& ndodhé. Né até moment mos e futni
elementin njerézor té kontrollit. Jini vértet dhe me ngulm
gen. Pesémbédhjeté minuta enduni népér dhomé... lehni,
kérceni.

Kjo ka pér té ndihmuar. Ju nevojitet pak mé tepér
energji animale. Jeni tepér té panatyrshém, tepér té
civilizuar, dhe kjo po ju sakaton. Civilizimi i tepért vepron
si paralizé. Civilizimi éshté i miré né doza té vogla, por po
ge né doza té médha, atéheré éshté shumé me rrezik. Njeriu
gjithmoné duhet gené né gjendje té jeté ndonjé shtazé.
Shtazén tuaj duhet ta lironi.

Po ia dolét t¢ mésoni qé té béheni pak mé té egjér, té
gjitha problemet tuaja do té zhduken. Fillojani gé sonte —
kénaguni me kété!

Me meditimin nuk mund té béni asgjé. Nuk mund ta

térhigni pas vetes e t€ manipuloni me té. Me meditimin
e manipuluar nuk do té keni kurrfaré dobie.
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JINI SA ME NEGATIVE

Provojeni kété metodé ¢cdo mbrémje nga gjashtédhjeté
minuta. Gjaté dyzet minutave, thjesht béhuni negativé —
negativé aq sa té mundeni. Mbyllini dyert, vendosini
jastékét népér dhomé. Shkyceni telefonin dhe iu thoni té
gjithéve qé pér njé oré té mos ju pengojné. Léreni né deré
porosiné gé gjaté njé ore le té ju Iéné plotésisht té geté.
Krijoni atmosferé sa mé té errét. Léshojeni ndonjé muziké
té pikéllueshme dhe mendoni se jeni té vdekur. Uluni dhe
ndihuni negativé. Si mantér pérséritni “JO”.

Pérfytyrojini pamjet nga e kaluara — kur keni gené
tejet, tejet té rraskapitur e té thyer, kur keni déshiruar té
béni vetévrasje, kur e keni humbur vullnetin pér jeté — dhe
kété zmadhojeni. Krijoni aso faré situate rreth vetes.
Mendja juaj do té ju pengojé. Ka pér té ju théné: “Cfaré po
béni ashtu? Mbrémja éshté aq e bukur, kurse héna e ploté!”
Mos e dégjoni mendjen. | thoni se mé voné mund té
kthehet, por se tash plotésisht po 1 pérkushtoheni
negativitetit. Jini negativé. Qani, vajtoni, klithni, bértitni,
piskatni, shani — ¢farédo gé ndjeni — por, mbajeni né mend
njé gjé: mos jini té lumtur, mos lejoni kurrfaré lumturie. Po
u zuté né té (lumturi), né vend méshojini flakaresh!
Kthejuni negativitetit, filloni t’i goditni jastékét, luftoni me
ta, cartuni. Jini antipatiké. Dhe keni pér té konstatuar se
éshté tejet, tejet véshtiré té jeni negativé gjaté dyzet
minutash.

148



Kjo éshté njé nga ligjet themelore té mendjes — gé até
gé e béni me vetédije t¢ mos mund ta béni. Megjithaté,
béjeni kété — dhe kur kété e béni vetédijshém, keni pér té
ndier ndasi. Edhe po e bété kété, megjithaté jeni
déshmitaré; nuk jeni té humbur né té. Lind distanca, ndasia,
dhe kjo distancé éshté tmerrésisht e bukur. Por uné nuk
them gé ju ta krijoni kété distancé. Kjo éshté nusprodukt —
ju pér kété nuk duhet té keni dert.

Pas dyzet minutash kérceni vrullshém nga
negativiteti. Hidhni jastékét, ndizeni dritén, léshojeni
ndonjé muziké té kéndshme dhe vallézoni njézet minuta.
Thjesht thoni: “PO! PO! PO!” — kijeni kété mantér. E
atéheré lahuni miré nén dush. Kjo do ta ménjanojé gjithé
negativitetin dhe do t’jua mundésojé té ndjeni dicka té re né
thénien e “PO”-sé. E pikérisht né arritjen pér té théné “PO”
géndron i téré religjioni. Ne jemi mésuar té themi “jo” —
prandaj e téré shoqgéria edhe éshté béré e shémtuar.

Kjo, pra, ka pér té ju pastruar krejtésisht. Keni
energji, por energjia éshté e mbéshtjellé me muret e
negativitetit, té cilat nuk e lejojné té dalé jashté. Por, posa
gé muret té ménjanohen, energjia lirisht ka pér té rrjedhur.
Ajo éshté aty, e gatshme pér té shpérthyer, por mé sé pari
duhet té hyni né negativitet. Para se thellésisht té hyjé né
“jo”, askush nuk mund té vijé tek kulmi i “PO”-sé. Sé pari
duhet t¢ mund té thoni “jo”, e vetém pastaj mund té thoni
“PO”.
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“PO, PO, PO”

Béni mantér me “PO”. Cdo mbrémje, para se té
shkoni té flini, pérséritni “PO, PO, PO” dhe harmonizohuni
me té; pérkunduni me té, le t” jua pérfshijé téré genien tuaj
nga thembrat gjer né koké. Le té ju pérshkojé. Pérséritni :
“PO, PO, PO”. Le té jeté kjo lutja juaj dhjetéminutéshe e
mbrémjes, e atéheré shkoni pér té fjetur. Dhe pérséri herét
né méngjes, sé paku tre minuta, rrini né shtrat dhe, e para
gé duhet té béni, éshté gé té pérséritni “PO” dhe ta ndjeni.
Kurdo gé gjaté dités zini té ndjeheni negativisht, ndaluni
kudo qofté né rrugé. Po mundét té thoni me zé “PO, PO” —
miré. Nése jo, atéheré sé paku heshturazi pérséritni “PO,
PO”,

TUNDJE E RREPTE, E SHKURTER

Fikeni dritén dhe géndroni né errésiré. Atéheré filloni
té tundeni nga koka, tundeni vetém kokén. Kénaquni né
kété tundje dhe jini té vetédijshém sesi kjo po ndjehet nga
brenda. Pastaj tundeni pjesén e sipérme té trupit — kokén,
duart dhe trupin né brez e te lart; mos e tundni pjesén e
poshtme.

Kur kété ta ndjeni dhe ta shijoni, tundeni pjesén e
poshtme té trupit. E kur edhe kété ta ndjeni, tundeni téré
trupin. Domethéné, béjeni kété né tri pjesé: sé pari: koka,
vetém koka; sé dyti: pjesa né brez e te lart; dhe sé treti: téré
trupi.
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Fillojani me kokén, pasi gé né fillim até mund ta
ndjeni mé sé lehti, sepse vetédija éshté shumé afér;
kénaquni me kété.

Derisa e tundni téré trupin, gjejeni pozitén ku
ndjeheni mé harmonikisht, ku ndjeheni tejet, tejet
kéndshém. Pas tre minutash merreni até pozité — more sido
gé té ndodheni: me duart e ngritura, me trupin e kérrusur
pérpara apo anash, apo c¢farédo pozicioni tjetér, dhe né té
shtanguni katér minuta.

Qéllimi i meditimeve té mia éshté gé té ju kthejné
né fémijéri — kur nuk keni gené gytetar i famshém,
kur keni mundur té béni ¢farédo marrézish,
kur keni gené mituraké, derisa shogéria ende
nuk ju ka pas prishur, kur nuk keni ditur kurrfaré
trikash té késaj bote, kur keni gené mé tokésor,
domethéné té botés. Do té déshiroja gé atje té ktheheni,
gé prej aty pérséri t’ia filloni.

Ky éshté meditim dhjetéminutésh: njé minuté tundje
koke, dy minuta tundje e pjesés sé sipérme té trupit, tre
minuta tundje e téré trupit dhe katér minuta thjesht
shtangim, ngurosje si té ishit shndérruar né statujé.

Ndjejini gé té katér stadet. Derisa tundeni, ndjejeni
sesi energjia po vihet né lévizje... pastaj i téré trupi béhet
shtjellé energjie, ciklon. Ndjejeni — si té ishit né veté
ciklonin. E atéheré pérnjéherésh shtanguni si statuja —
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atéheré keni pér ta ndjeré gendrén. Né kété ményré, pérmes
ciklonit arrini deri tek géllimi.

E kjo éshté jeta juaj. Fama apo paraja jané
pérfitime mashtrimtare, jo té vérteta.
Mos lejoni gé té mashtroheni prej tyre.

HIQENI MBUROJEN TUAJ

Né mbrémje, para gjumit, higni rrobat, e derisa i
higni, mendoni se nuk po i higni vetém ato, por se
njékohésisht po e higni edhe mburojén tuaj. Higeni me té
vérteté. Higeni dhe merrni frymé thellé — pastaj shkoni pér
té fjetur, si té ishit pa mburojé, pa asgjé mbi trup dhe me
asgjé té penguar.

‘(OH”

Para se té bini, fikeni dritén, uluni né krevatin tuaj,
mbyllini syté, dhe thellésisht nxirreni frymén, duke léshuar
gjaté késaj tingullin “oh”. Derisa e térhigni barkun dhe ajri
del, pandérpreré prodhojeni tingullin “oh”. Mbajeni né
mend, nuk po them *“aum”, thjesht them “oh”. Kjo “oh”
automatikisht ka pér t’u béré “aum”, por ju nuk duhet ta
prodhoni “aum”-in. Né até rast, do té ishte i rrejshém.
Thjesht krijojeni tingullin “OH”.

Gradualisht keni pér t’u relaksuar, kurse gjumi juaj do
té keté njé kualitet tjetér fare — kualitet krejtésisht tjetér

152



fare. E gjumi juaj duhet té ndryshojé. Vetém atéheré mund
té béheni mé té zgjuar, mé té vetédijshém. Prandaj po
fillojmé me ndryshimin e gjumit tuaj.

Kur gjer né fund keni nxjerré frymén, duke prodhuar
gjaté késaj tingullin “oh”, dhe kur té ndjeni se mé nuk keni
se c¢faré té nxirrni, kur fryma krejtésisht ka dalé, ndaluni pér
nj¢ moment. Mos merri e as mos nxirrni frymé.
Ndalohuni! Né kété ndalje, né kété interval, ju jeni hyjnor.
Né kété interval nuk béni asgjé, madje as nuk frymoni. Né
kété getim ju jeni né ogean. Koha zhduket, megé koha
rrjednh me frymimin. Kjo éshté sikur e téré ekzistenca té
ishte ndalé né ju. Né kété ndalje mund té béheni té
vetédijshém pér burimin mé té thellé té genies suaj e té
energjisé individuale. Pér kété, ndaluni né moment.

Pastaj merrni frymé pérmes hundés. Por mos béni
kurrfaré pérpjekjeje pér t€ marré frymé. Mbajeni né mend,
pérdoreni téré angazhimin tuaj pér ta nxjerré frymén, por
mos béni kurrfaré angazhimi pér t marré frymé. Thjesht,
lejojeni trupin té marré frymé. Ju vetém lirohuni, dhe trupi
le t& marré frymé. Ju mos béni asgjé.

Jeta frymon nga vetvetja; veté léviz rrjedhés sé vet.
Jeta éshté lumé; ju pa nevojé e shtyni, e sforconi. Keni pér
té paré se trupi merr frymé. Orvatja juaj nuk é&shté e
nevojshme, egoja juaj nuk éshté e nevojshme, ju nuk jeni té
nevojshém. Thjesht béhuni vrojtues. Thjesht véshtroni sesi
trupi frymon. Keni pér ta ndieré getésiné e thellé.

Kur trupi plotésisht té keté marré frymé, prapé pér njé
moment ndaluni. Atéheré vrojtoni pérséri. Kéto jané dy
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momente plotésisht té ndryshme. Kur ta keni nxjerré
frymén krejt e té jeni ndalé, ajo ndérprerje éshté e ngjashme
me vdekjen. Kur ta keni marré frymén krejt e té jeni ndalg,
ky ndalim éshté kulmi i jetés. Mbajeni né mend:
frymémarrja é&shté ekuivalent i jetés, fryménxjerrja
ekuivalent i vdekjes.

Ndjejeni kété! Pérjetojini gé té dy momentet. Prandaj
ju them gé té ndaleni dy heré — njéheré, pasi gé ta keni
nxjerré frymén, dhe herén e dyté: pasi ta keni marré
frymén; qé té mund ta pérjetoni edhe jetén edhe vdekjen.
Kur njéheré ta dini se “kjo” éshté jeta, kurse “kjo” vdekja,
do t’i transcendentoni gé té dyja.

Déshmitari nuk éshté as jeté as vdekje. Déshmitari
kurré nuk ka lindur dhe kurré nuk vdes. Vetém trupi vdes —
vetém mekanizmi. Ju jeni béré ai i treti.

Béjeni kété meditim njézet minuta, e pastaj shtrihuni
e flini.

MEDITIMET E JETES DHE TE
VDEKJES

Kété meditim pesémbédhjetéminutésh béjeni natén,
para gjumit. Ky éshté meditim i vdekjes. Bini dhe lirojeni
trupin. Ndihuni sikur po vdisni dhe sikur nuk po mund ta
luani trupin, se jeni té vdekur. Mendojeni veten sikur po e
Iéshoni trupin. Béjeni kété dhjeté, pesémbédhjeté minuta
dhe pér njé javé dité do té filloni ta ndjeni kété. Duke
medituar késhtu, flini. Mos e ndérpritni meditimin. Lejoni
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qé ky té kalojé né gjumé, e nése gjumi ju mbisundon,
dorézojuni.

Né méngjes, kur e ndjeni se jeni zgjuar — mos i hapni
syté — béjeni meditimin e jetés. Ndihuni sesi po béheni
gjithnjé e mé té gjallé, sesi jeta po kthehet, e téré trupin e
keni pérplot vitalitet e energji. Filloni té luani nga vendi
dhe té shtriheni né krevat me syté mbyllur. Thjesht ndjejeni
sesi né ju po garkullon jeta. Ndjejeni se trupi ka energji té
madhe e cila po rrymon — pikérisht e kundérta e meditimit
té vdekjes. Prandaj meditimin e vdekjes e béni natén, para
fjetjes, kurse meditimin e jetés drejtpérdrejt pas zgjimit.

Pér meditimin e jetés mund té merrni frymé
thellésisht. Ndihuni pérplot energji... jeta hyn me
frymémarrjen. Ndihuni tejet t& pérmbushur dhe shumé té
lumtur, té gjallé. Atéheré pas pesémbédhjeté minutash,
ngrihuni.

GJEJENI SHISHEN E TAMBLIT TE
FEMIJEVE

Pér cdo naté, para se té bini, gjejeni ndonjé shishe,
ndonjé shishe fémijésh té tamblit dhe véreni né gojé.
Térrfatni si fémija i vogél dhe filloni ta thithni gjirin e
nénés. Dicka né thellésité tuaja ka pér t’u kénaqur.
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PERBALLJA ME FRIKEN

Osho na ka dhéné teknika té panumérta gé té mund té
na ndihmojé ta vrojtojmé frikén né cfarédo trajte qé té
shfaget dhe g8, si té till&, ta pranojmé.

Hyni né frikén tuaj.

Pér ¢cdo naté pérjetojeni frikén dyzet minuta. Fikeni
drittn né dhomé, uluni dhe filloni té frikésoheni.
Paramendojini té gjitha gjérat e mundshme té tmerrshme,
shpirtrat e ligj dhe demonét dhe krejt ato gé mund t’i
paramendoni. Krijojini, parafytyrojani vetes sesi po
vallézojné pérreth jush, se po provojné té ju rrémbejné me
té gjitha forcat e liga. Jini vértet té tronditur me té
menduarit tuaj dhe shkoni né skajshmériné e késaj —
mendoni se po ju vrasin, se po provojné té ju dhunojné dhe
se po ju ngulfasin. Dhe nuk ju sulmojné vetém njé apo dy,
porse shumé demoné dhe shpirtra té kéqij, dhe até nga té
gjitha anét. Hyni né friké sa mé shumé qgé mundeni,
pérjetojeni dhe durojeni, more ¢farédo gé té ndodhé.

Eshté e pamundur gé vetveten ta ekspozoni plotésisht
para kujtdo gofté. Pér kété ne né Lindje nuk kemi
zhvilluar asnjéheré dicka té ngjashme me psikanalizén:
ne e kemi zhvilluar meditimin. Ky éshté ekspozim
| vetvetes para vetes. Kjo éshté mundésia e vetme qé
njeriu
té jeté plotésisht i singerté, se nuk ka friké.
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Dhe e dyta, kurdo gé frika shfaget, gjaté dités apo né
cfarédo kohe tjetér, pranojeni. Mos e hidhni. Mos mendoni
se frika éshté dicka e kege, dicka té cilén duhet ta
mposhtni, jo, ajo éshté e natyrshme. Duke e pranuar dhe
duke e shprehur natén, gjérat do té fillojné té ndryshojné.

Hyni né zbrazétiné tuaj

Secilén naté para fjetjes provoni t’i mbylini syté dhe
gjaté njézet minutash hyni né zbrazétiné tuaj. Pranojeni,
lejojani gé té jeté aty. Lajmérohet frika — lejojeni edhe até
gé té jeté aty. Dridhuni nga frika, por mos e hidhni até
hapésiré gé aty éshté krijuar. Pér dy-tri javé do té jeni té
afté ta ndjeni bukuriné e asaj hapésire, do té jeni té afté ta
ndjeni bekimin e saj. Po e pérjetuat njéheré até bekim, frika
ka pér t’u zhdavaritur vetvetiu. Me frikén nuk mund té
luftoni. Pér tri javé, befasisht njé dité, do té ndjeni aso faré
lumturie, aso faré energji té re, aso faré gézimi né genien
tuaj, sikur nata té keté kaluar dhe dielli t& keté lindur né
horizont.

KTHEHUNI SI NE BARKUN E NENES

Para fjetjes thjesht uluni né krevatin tuaj — uluni té
liruar — dhe mbyllini syté. Ndjejeni sesi trupi po lirohet...
Po ge se trupi fillon té kérruset pérpara, lejojeni; mund té
ndodhé gé té kérruset pérpara. Ndoshta i konvenon gé ta
zEré até pozité — té cilin e merr fémija né barkun e nénés.
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Po u ndiet ashtu, do ta merrni até pozité; béhuni fémijé i
vogeél né barkun e nénés.

Atéheré pérgjojeni frymimin tuaj, asgjé tjetér. Vetém
pérgjojeni — frymémarrjen, fryménxjerrjen; frymémarrjen,
fryménxjerrjen. Nuk them qé té flitni — vetém ndjejeni sesi
po e merrni frymén dhe sesi po e nxirrni frymén.

Thjesht ndjejeni dhe né até ndjenjé do té pérjetoni sesi
po lindet njé getési e plotfugishme dhe njé gartési. Kété
béjeni vetém dhjeté deri né njézet minuta — mé sé paku
dhjeté, mé sé shumti njézet — atéheré shkoni pér té fjetur.

SHPREHJA E TINGUJVE TE
BRENDSHEM

Kur meditimi e liron energjiné né ju, energjia i gjen té
gjitha ményrat e mundshme qé té shprehet. Kjo varet prej
asaj se ¢’ lloj talenti keni. Nése jeni piktor dhe meditimi jua
liron energjité, do té pikturoni shumé mé shumé, do té
pikturoni ¢gmendurisht, do t’i harroni té gjitha, do ta harroni
téré botén. Téré energjiné tuaj do ta futni né pikturim. Nése
jeni valltar, meditimi juaj do té béjé gé té béheni valltar
tepér i frymézuar. Kjo varet nga shkathtésité, talenti,
individualiteti, vegorité. Pér kété askush nuk di se ¢faré ka
pér té ndodhur. Ndonjéheré ndodhin ndryshime té
papritura. Personi gé ka qgené tejet i geté, qé kurré nuk ka
gené llafazan, menjéheré béhet llomotités. Kjo ndoshta ka
gené e ndrydhur, ndoshta kurré nuk i éshté lejuar gé té
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flasé. Kur energjia zgjohet dhe rrjedh, personi i tillé mund
té béhet fjalamané.

Njeriu duhet té pérballet njé dité me vetminé e vet.
Kur njé heré ballafagohet me té, ajo e ndérron ngjyrén
dhe cilésing; shija e saj béhet krejt tjetér ndryshe.
Béhet vetmi e bukur. Atéheré nuk éshté izolim, por
vetmi.

Né izolim éshté fatkeqgésia, vetmia ka né vete hapésirén
e gézimit.

Cdo naté, para se té shkoni pér té fjetur, uluni dyzet
minuta té kthyer kah muri dhe filloni té flitni — flitni me zé.
Kénaquni né kété... jini né té... Po konstatuat se jané dy
zére, flitni me té dyté. Mbajeni njéheré njérin, pastaj
pérgjigjuni té dytit, dhe pérpiquni té krijoni dialog té bukur.

Mos provoni té manipuloni, sepse kéto nuk ia thoni
askujt tjetér. Po u duk ¢mendurake, le té jeté ¢cmendurake.
Mos provoni té béni regji apo té censuroni, se atéheré téré
céshtjen e keni huqur.

Béjeni kété sé paku dhjeté dité. Thjesht investojeni
téré energjiné tuaj né té.

Nuk mundem gé sé pari t’jua hap dyert e parajsés, e
as ju nuk mund té béheni té geté. Para késaj jini krejtésisht
té krisur!
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MEDITIMI ME TE FOLUR TE
PAKUPTUESHEM (GIBBERISH)

Kjo éshté metodé e jashtézakonshme katarktike, e cila
nxitet nga lévizjet e shprehura té trupit. Duhet dalluar nga
meditimi i buté devavan i kapitullit vijues.

Qofté vetém qofté né grup, mbyllini syté dhe filloni té
flitni fjalé té pakuptimta — flitni me gjuhé té pakuptueshme.
Pesémbédhjeté minuta dorézojuni plotésisht té folurit té
pakuptueshém. Lejojani vetes gé té shprehni krejt ¢faré né
ju ka nevojé té shprehet. Hidhni té gjitha pérjashta. Mendja
gjithmoné mendon né trajté fjalésh. Té folurit e
pakuptueshém ndihmon qé té thyhet ky verbalizim i
pandérpreré. Mendimet tuaja nuk duhet t’i ndrydhni, por
mund t’i hidhni me ané té té folurit t€ pakuptueshém.
Kijeni edhe trupin po aq shprehés.

Pastaj shtrihuni mbi bark, qéndroni ashtu
pesémbédhjeté minuta dhe ndjeni sikur po njésoheni me
Tokén-néné.

Me c¢do fryménxjerrje ndjeni sikur po njésoheni me
dheun pérfundi jush.

LUTJA
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Nuk éshté askush t’i dégjojé lutjet tuaja. Lutja juaj
éshté monolog; lutjuni giellit té zbrazét: Mbajeni né mend —
askush nuk ka pér té ju shpérblyer shkaku i lutjeve tuaja. Po
e ditét vértet se ¢’ éshté lutja, atéheré veté lutja éshté
shpérblimi i vetvetes. Askush tjetér nuk ka pér té ju
shpérblyer; shpérblimi nuk éshté né ardhméri, e as né jetén
tjetér.

Por lutja éshté vetvetiu aq e bukur sagé kush do ta
cante kokén pér ardnmériné dhe kush do ta kishte dert pér
shpérblimin? Mendimi pér shpérblimin, né té vérteté éshté
lakmi. Lutja vetvetiu éshté aso kremtimi, ajo sjell aso
gézimi dhe aso ngazéllimi, sagé njeriu lutet shkaku i veté
lutjes. Nuk lutet nga frika, e as nga lakmia. Njeriu lutet
sepse kénaget né lutje. Krejt njé pér té, madje, se a ka
Peréndi apo nuk ka.

Peréndia éshté mjet i cili ju ndihmon té luteni.
Po u mésuat njéheré té luteni, harroni ¢do gjé mbi
Peréndiné. Vetém lutja éshté e mjaftueshme — mé se
e mjaftueshme.

Kur kénageni né vallézim, a pyetni, vallé, se a ka
Peréndi apo nuk ka. Kur kénageni né vallézim, thjesht
vallézoni; s’e keni dert se a po ju shikon dikush nga gielli
apo nuk po ju shikon. S’e keni dert pér até se yjté, Dielli e
Héna do té ju shpérblejné shkaku i vallézimit tuaj.
Vallézimi éshté shpérblim i mjaftueshém vetvetiu. Po e
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déshiruat kéngén, kéndoni; s’ka réndési se a po ju dégjon
dikush apo jo?

Késhtu éshté edhe me lutjen. Ajo éshté vallézim e
kéngé; ajo éshté muziké dhe dashuri. Kénaquni né té dhe
me kété ajo pérfundon. Lutja éshté mjeti dhe lutja éshté
géllimi. Mjeti dhe géllimi nuk jané té ndaré — vetém késhtu
e dini se c¢faré éshté lutja.

Kur them LUTJA mendoj né hapjen ndaj Peréndisé.
Nuk mendoj se duhet dicka té thoni apo dicka té kérkoni,
mendoj pér hapje té pastér — nése Ai déshiron dicka té
ofrojé, jeni té gatshém ta pranoni.

Kjo éshté pritja e madhe, por pa déshira — kjo éshté
ajo gé ju nevojitet. Pritja ngulmuese, e vullnetshme — sikur
dicka ka pér té ndodhur ¢cdo moment. Té trazuar jeni duke
pritur se ka pér té ndodhur dicka e panjohur, por nuk keni
kurrfaré déshire té posacme. Nuk mendoni se kjo apo ajo
duhet apo nuk duhet té ndodhé, posa gé digka kérkoni, lutja
mé nuk éshté e pastér.

Kur asgjé nuk kérkoni, kur mbeteni té geté, por té
hapur, té gatshém té shkoni kudo qofté, té gatshém madje
edhe té vdisni, kur jeni vetém pranues, pasivé, té gatshém
té pritni e té pranoni, atéheré ndodh lutja.

Lutja nuk éshté dicka gé mund té béhet, ajo nuk ka
kurrfaré lidhjeje me punén. Ajo nuk éshté as akt as aktivitet
— ajo éshté gjendje e mendjes.

Po deshét té flitni, flitni; por mbajeni né mend se
fjalét tuaja nuk kané pér té ndikuar né ekzistencén. Ato do
té ndikojné né ju, e kjo mund té jeté miré, por lutja nuk ka
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pér té ndikuar né Peréndiné. Ajo mund té ju ndryshojé juve,
por nése ju nuk ju ndryshon, atéheré éshté pa kuptim. Mund
té luteni me vite, por nése kjo nuk ju ndryshon, ndérpriteni,
hidheni, ajo éshté pleh, mos e bartni mé tej.

Lutja nuk do ta ndryshojé Perénding. Gjithnjé
mendoni se me lutjen do té ndikoni né Peréndiné. Se do té
jeté mé i buté, i prirur gé té marré anén tuaj. Nuk ekziston
askush qgé do té ju dégjonte. Ky giell i pafund nuk mund té
dégjojé. Ky giell i pafund mund té jeté me ju, nése ju jeni
me té — kjo éshté ményra e vetme pér t’u lutur.

Uné po ashtu ju propozoj qgé té luteni, por lutja thjesht
duhet té jeté fenomen energjetik; jo raport midis Peréndisé
dhe atij qé lutet, por fenomen energjetik.

MEDITIMI ME LUTJE (PRAYER)

Ké&té lutje éshté mé sé miri ta béni natén, né dhomé té
errét, dne menjéheré pas saj té shkoni pér té fjetur; apo
mund ta béni né méngjes, por né kété rast pas saj duhet té
pushoni pesémbédhjeté minuta. Kjo éshté e nevojshme
shkaku se pérndryshe do té ndjeheshit si pijanecé, si té ishit
té kotur.

Ky unifikim me energjiné éshté lutje. Kjo ju
ndryshon. E kur ju ndryshoni, ndryshon e téré ekzistenca.

Ngrehni té dy duart kah gielli, me shuplakat te lart,
kokén drejt dhe thjesht ndjeni sesi ekzistenca po rrjedh né
ju.
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Derisa energjia rrjedh népér duart tuaja, do té ndjeni
dridhje té lehté — jini si gjethi né puhi, dridhuni. Lejojeni
kété, ndihmojini. Atéheré lejoni qé i téré trupi juaj té
vibrojé me energjiné. Thjesht léreni té ndodhé ¢farédo gé té
ndodhé.

Pérséri ndjeni njé rrymim me tokén. Toka e gielli, lart
e poshté, jin-i e jang-u, mashkullorja e femérorja — po
pluskoni, po pehateni, po pérziheni, po zhdukeni térésisht.
S’ ekzistoni. Po béheni njé... po treteni.

Pas dy-tre minutash, apo kurdo gé ndjeni se jeni
krejtésisht té pérmbushur, kérrusuni kah toka dhe putheni.
Thjesht béhuni mjet i cili i lejon energjisé hyjnore gé té
bashkohet me energjiné e tokeés.

Kéto dy stade duhet pérséritur sé paku edhe gjashté
heré, ashtu gé ¢do cakér té mund té debllokohet. Mund ta
pérséritni edhe mé shumé se gjashté heré, por po e bété mé
pak, do té ndjeheni té trazuar dhe nuk do té mund té flini.

Flini né té vérteté mu né até gjendje lutjeje. Thjesht
flini dhe energjia do té jeté aty. Do té rridhni me té
barabarésish né gjumé. Kjo ka pér t’ju ndihmuar shumé,
pasi qé energjia ka pér t’ju rrethuar téré natén dhe do ta
vazhdojé veprimin e vet. Né méngjes do té ndjeheni mé té
freskét se kurré mé paré, mé vitalé se gé keni gené
ndonjéheré. Njé entuziazém i ri, njé jeté e re do té fillojé té
depértojé né ju dhe téré ditén do té ndjeheni pérplot energji
té re, né zemrén tuaj éshté njé vibracion i ri, njé kéngeé e re,
né hapin tuaj njé vallézim i ri.
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LATIHAN-I

Thjesht géndroni té relaksuar dhe pritni gé Peréndia,
qé térésia, té veprojé né ju. Atéheré béni c¢farédo gé t’jua
kénda gejfi né disponim té thellé lutjesor — “Le té béhet
vullneti yt” — dhe, thjesht, lirohuni.

Kjo éshté pikérisht sikur njerézit shkruajné né ményre
automatike. Vetém mbajné penén né duar dhe presin. Befas
njéfaré energjie ua pérfshiné dorén dhe dora fillon té lévizé.
Njerézit befasohen — dora e tyre personale po u lévizé, e ata
nuk po e lévizin. Pritni pikérisht késhtu dhe pas tre-katér
minutash, befas do t’i ndjeni disa dridhje né trup dhe
energjiné sesi po zbret né ju. Mos u frikésoni, se kjo éshté
tepér frikésuese. Ké&té ju nuk e béni. Né té vérteté, ju jeni
vetém déshmitaré; kjo ndodh.

Lévizni me té. Trupi ka pér té filluar t& marré shumé
pozita — do té lévizé, do té vallézojé, do té luhatet, do té
dridhet e tundéllohet; shumé gjéra kané pér té ndodhur.

Lejojeni kété, dhe jo vetém ta lejoni, por
bashképunoni. Atéheré do té vini saktésisht gjer tek ajo gé
ne e quajmé Sahada yoga.

Latihan-i nuk éshté gjé e re. Fjala éshté e re. Subud-i
nuk éshté gjé e re. Ky éshté vetém versioni i ri i Sahada
yoga-s. Ju i jepeni Krejtésisht hyjnores, pasi gé mendja
éshté shumé dinake. Sé shpejti do ta shihni dallimin, se do
té jini vetém vrojtues. Do té jeni té befasuar, se dora juaj do
té lévizé, e ju duke mos e lévizur fare. Pas disa ditésh
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dorézojuni késaj, madje edhe po déshiruat gqé té ndaleni,
nuk do té mundeni; do ta ndjeni se jeni rrémbyer.

Pér kété duhet té luteni né fillim dhe té tregoni:
“Rrémbema genien time gjaté njézet minutave dhe béj ¢faré
té duash me mua; le té béhet vullneti Yt; le té vijé mbretéria
Jote”. Jini né kété géndrim dhe vetém lirohuni. Peréndia do
té z& té vallézojé né ju dhe do té zéré shumé pozita. Nevojat
trupore do té plotésohen, dhe jo vetém kjo — di¢c mé shumé
se trupi, dic mé e madhe se trupi, disa nevoja té thella té
vetédijes do té plotésohen.

MEDITIMI GOURISHANKAR

~ Meditim nate pér kampet e meditimi mujor ~

Kjo tekniké pérbéhet prej katér stadesh nga
pesémbédhjeté minuta secili. Dy stadet e para e pérgatisin
meditantin pér latihan-in spontan té stadit té treté. Osho
tregon se po frymuat si duhet né stadin e paré, dyoksid
karboni, i cili éshté krijuar né gjak, ka pér té ju sjellé gjer
tek ajo qé té ndjeheni té larté si Gourishankar-i (Mont
Everesti).

Stadi i paré: 15 minuta
Uluni syté mbyllur. Merrni frymé thellésisht me

hundé, mbushini mushkérité. Mbajeni frymén sa mé gjaté
gé mundeni, pastaj me ngadalé nxirreni pér goje dhe
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mbajini mushkeérité té zbrazéta sa mé gjaté qé té mundeni.
Vazhdojeni kété cikél té frymimit gjaté stadit té paré.

Stadi i dyté: 15 minuta

Kthehuni né frymim normal dhe té relaksuar shikoni
né flakén e qiriut apo né dritén e kaltér vezulluese. Kijeni
trupin té geteé.

Stadi i treté: 15 minuta

Ngrehuni me syté mbyllur dhe trupin Kijeni té liruar
dhe pranues. Do té ndjeni sesi energjité subtile do té jua
lévizin trupin, jashté kontrollit tuaj normal. Lejojeni gé ky
latihan té ndodhé&, mos luani ju: le t¢ ndodhé lévizja, me
butési dhe harmoni.

Stadi i katért: 15 minuta
Bini me syté mbyllur, jini té qeté dhe té heshtur.

Tri stadet e para duhet té pércillen me té réna ritmike
té daulles, mé sé miri e kombinuar me muziké pércjellése
relaksuese. Té rénit e daulles duhet té jeté shtaté heré mé e
shpejté se numri normal i té rrahurave té zemrés dhe, po ge
e mundur, do té ishte miré té keté dhe drité vezulluese té
sinkronizuar.
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MEDITIMI DEVAVANI

Devavani éshté zéri hyjnor i cili rrymon dhe flet
pérmes meditantit, i cili béhet ené e zbrazét, kanal, mjet. Ky
meditim éshté latihan gjuhe. Ky aq thellésisht e liron
mendjen e vetédijshme sagé juve, po e bété si puné té fundit
né mbrémje, me siguri ka pér té ju sjellé gjer tek gjumi i
forté. Ekzistojné katér stade, secili nga pesémbédhjeté
minuta. Téré kohén i mbani syté mbyllur.

Stadi i paré: 15 minuta
Rrini getésisht, mé sé miri me muziké té lehté.

| téré meditimi é&shté pritje, e téré lutja éshté
durueshmeéri

e pafund. | téré religjioni pérbéhet prej asaj gé té mos

i lejojé mendjes té béjé probleme té métutjeshme.

Po i thaté mendjes té presé, meditimi ndodh. Po ia
dolét

gé mendjen ta lini té presé, do té jeni né lutje, se té
presésh

do té thoté té mos mendosh.

Stadi i dyté: 15 minuta
Fillojani té prodhoni tinguj té pakuptimshém, pér

shembull: ““La... la... la...” dhe vazhdoni gjersa nuk
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lajmérohen tingujt e pazakonshém té ngjashém me fjalét.
Kéta tinguj duhet té vijné nga pjesa e pashfrytézuar e trurit,
té cilén e keni pérdorur si fémijé, para se t’i keni mésuar
fjalét. Pérdoreni intonacionin e prajshém bisedues; mos
gani, mos geshni, mos bértitni.

Stadi i treté: 15 minuta

Ngrehuni dhe vazhdoni té flisni, duke ia lejuar trupit
tuaj gé té pérkulet lehtas né harmoni me tingujt. Po e patét
trupin té liruar, energjité subtile do té krijojné latihan qé
éshté jashté kontrollit tuaj.

Kjo thjesht do té thoté té géndrosh né breglumé dhe

asgjé té mos bésh me lumin. E ¢faré edhe do té kishit

mundur té bénit me t€? Cfarédo gé té kishit béré, vec
sa

e kishte turbulluar edhe mé shumé. Edhe vetém hyrja
juaj

né lumé do té kishte sjellé probleme té reja, prandaj
pritni.

Stadi i katért: 15 minuta
Bini, jini té heshtur e té geté.

E vetmja gjé gé duhet mbajtur né mend éshté se ata
tinguj e ato fjalé nuk duhet té jené nga kurrfaré gjuhe pér ju
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e njohur. Po ditét anglisht, gjermanisht apo italisht, atéheré
nuk guxon té jené italiane, gjermane apo angleze. Eshté e
lejuar cilado gjuhé tjetér gé nuk e njihni — tibetane, kineze,
japoneze! Por, po e ditét japonishten, atéheré ajo nuk éshté
e lejuar — atéheré italishtja do té jeté e shkélgyeshme!
Fliteni ciléndo gjuhé gé nuk e njihni. Do ta keni té véshtiré
vetém pér disa sekonda, vetém ditén e paré, se — si té flitet
gjuha té cilén nuk e njihni?!

Ajo mund té flitet, e kur njéheré té filloni té flitni me
té, do té lirohen té gjithé ata tinguj e ato fjalé té pakuptimta
me té cilét do ta shkyc¢ni mendjen e vetédijshme dhe do t’ia
lejoni té pavetédijshmes gé té flasé.

Kur flet e pavetédijshmja, e pavetédijshmja nuk di
asnjé gjuhé. Kjo éshté metodé tejet, tejet e vjetér. Kjo vjen
nga Dhjata e Vjetér. Né ato kohéra kjo éshté quajtur
glosolalia. Disa kisha né Ameriké akoma e praktikojné
kété. Ata kété e quajné “té folurit népér gjuhé”. Dhe kjo
éshté metodé e shkélgyeshme, njéra prej atyre gé mé sé
thelli depérton né té pavetédijshmen.

Mos e béni kété me trazime, le té jeté kjo energji tejet,
tejet qetésuese, ripértéritése dhe e buté. Kénaquni, luhatuni
e, po ge se ju vallézohet, vallézoni. Por mbajeni né mend, e
téra duhet té jeté me dashamirési dhe me harmoni. Nuk
guxon té béhet katarktike.
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DASHURIA

Meditimi éshté zbritja né zemér, e kur zbritni né
zemér lind dashuria. Dashuria gjithmoné vjen pas
meditimit, e kundérta éshté po ashtu e vérteté. Dashuria dhe
meditimi shkojné sé bashku. Ato jané e njéjta energji, jo
dy. Po medituat, do t& béheni dashnor i madh; do té
mbusheni me dashuri t¢ madhe, e cila do té rrjedhé
gjithkund rreth jush, dashuria do té derdhet prej jush. Apo,
béhuni dashnor dhe do té zbuloni até vetédije qé quhet
meditim, né té cilén zhdavariten mendimet, t&¢ menduarit
mé nuk e turbullon genien tuaj, mé nuk ju rrethon mjegulla
e gjumit — ka aguar, jeni zgjuar, jeni béré Budé.

Ekzistojné dy ményra té zbulimit: njéra éshté meditimi

veté e kérkoni thellésiné. E dyta éshté dashuria —
me njeriun tjetér e hulumtoni thell&siné.
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DASHURITE E SHPIFURA DO TE
ZHDUKEN

Kur jeni né udhétimin e brendshém, energjité lévizin
kah brenda, po ato té njéjtat energji gé mé paré kané lévizur
kah jashtésia, dhe befas zbuloni se veté jeni si ishulli.
Véshtirésité lindin shkaku i asaj, se né té vérteté nuk jeni té
interesuar té jeni né lidhje me té tjerét. Mé tepér jeni té
interesuar té jeni ata gé jeni ju veté, e secila lidhje me té
tjerét duket si varési, robéri. Por kjo éshté fazé kalimtare,
mos béni prej késaj géndrim té pérhershém. Herét apo
voné, kur prapé rrénjézoheni né vetvete, do té jeni pérplot
energji dhe do té déshironi gé pérséri té lidheni me té tjerét.

Prandaj kur mendja pér té parén heré ju béhet
meditative, dashuria ju duket si robéri. Dhe kjo né masé té
caktuar éshté e sakté, pasi gé mendja e cila nuk éshté
meditative nuk mund té dashurojé.

Dashuria e tillé éshté e rrejshme, iluzore; ajo mé tepér
éshté dalldisje sesa dashuri. Por kété nuk mund ta
krahasojmé me asgjé gjithnjé derisa kjo vértet nuk ndodh.
Prandaj, kur fillon meditimi, dashuria false, pak nga pak,
shpérbéhet, zhduket. Para sé gjithash, mos u demoralizoni.
Pastaj, mos té ju béhet kjo géndrim i pérhershém; kéto jané
dy mundési.

Nése demoralizoheni shkaku se jeta dashurore po ju
zhdavaritet, e ju nuk jeni né té, do té jeté kjo pengesé né
udhétimin tuaj té& brendshém. Pranojeni faktin se tash
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energjia juaj kérkon rrugé té re dhe se disa dité nuk do té
jeté né dispozicion pér lévizje kah jashtésia pér aktivitet.

Nése dikush éshté krijues dhe mediton, i téré
kreativiteti pérkohésisht do té zhduket. Po geté piktor, befas
nuk do té jeni mé. Mund té vazhdoni, por pak nga pak nuk
do té keni as energji as entuziazém. Po qeté poet, do té
pushojé frymézimi poetik. Nése keni gené té dashuruar, ajo
energji thjesht ka pér t’u zhdukur. Nése patjetér do ta
vazhdoni marrédhénien, té jeni UN-i juaj i vjetér, ai
detyrim i vetvetes do té jeté tepér, tepér i rrezikshém. Me
até rast béni dicka kontradiktore: mé njérén ané provoni té
hyni brenda, né tjetrén provoni té dilni.

Kjo &shté njésoj sikur vozitni veturén dhe trusni
njékohésisht edhe papucen e gazit edhe frerét. Kjo mund té
jeté katastrofé, se béni njékohésisht dy gjéra té kundérta.

Meditimi éshté vetém kundér dashurisé sé rrejshme. E
rrejshmja do té zhduket, e kjo éshté kushti themelor gé té
lajmérohet e vérteta.

E rrejshmja duhet té shkojé, e rrejshmja duhet té ju 1é
plotésisht, vetém atéheré jeni té hapur ndaj sé vértetés.

E dyta, qé po ashtu éshté rrezik i madh, éshté ajo, qé
prej saj mund té krijoni stilin tuaj té té jetuarit. Kjo iu ka
ndodhur shumé njerézve. Népér manastire — murgjit e
vjetér, njerézit religjiozé ortodoksisté, kané krijuar prej asaj
gé té mos e doné askénd, stilin e vet jetésor. Ata mendojné
se dashuria éshté kundér meditimit, e se meditimi é&shté
kundér dashurisé, gjé gé nuk éshté e vérteté. Meditimi éshté
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kundér dashurive té rrejshme, por éshté plotésisht pér
dashuriné e vérteté.

Njéheré kur té jeni stabilizuar né vete, kur né até
rrugé mé nuk mund té shkoni mé tutje, keni arritur gjer tek
veté esenca e genies suaj, gjer tek veté fundi, béheni té
gendérzuar. Pérnjéheré energjia éshté e pranishme, por
tashmé askund nuk duhet té shkojé. Udhétimi kah jashtésia
éshté ndérpreré kur keni filluar t¢ meditoni, kurse tash edhe
udhétimi i brendshém ka pérfunduar. Jeni té geté, keni
arritur né shtépi pérplot energji, si rezervuari i ploté. Po
cfaré tash?

Kjo energji do té zéré té derdhet. Kjo éshté njé lloj
krejtésisht tjetér i l8vizjes, kualitetin e ka tjetér fare, se nuk
ka motivacion. Mé paré tjeréve u jeni gasur me géllim, té
motivuar, tashmé kjo nuk ekziston. Thjesht do t’u gaseni,
sepse keni shumécka pér té ndaré me ta.

Mé paré u jeni gasur ngjashém me lypsarin, tash u
gaseni si perandor. Jo pér té kérkuar lumturi prej ndokujt —
se até vecse e keni. Tashmé e keni me bollék. Reja
shibartése éshté aq e stérmbushur saqé déshiron té derdhet.
Lulja éshté aqg e stérmbushur jeté sagé déshiron me aromén
e vet t’i dorézohet erés dhe té depértojé gjer tek pjesét mé
té largéta té botés. Kjo do té thoté ta ndash vetveten. Ka
lindur lloji i ri i marrédhénieve. Nuk éshté e drejté kété ta
quajmé marrédhénie, pasi gé kjo mé edhe nuk éshté
marrédhénie, kjo né té vérteté éshté gjendje e genies.
Tashmé nuk dashuroni, vegse jeni dashuri.
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Rrezatoni dashuri

Dashuroni. Gjersa rrini veté né dhomé, jini pérplot
dashuri. Rrezatoni dashuri. Téré dhomén mbusheni me
energjiné tuaj té dashurisé. Ndjejeni, sesi vibroni me njé
frekuencé té re, valézoni si té ishit né ogeanin e dashurisé.
Krijoni vibracione té energjisé sé dashurisé rreth vetes. Dhe
befas do té ndjeni se dicka po ndodh — digka po ndryshon
né aurén tuaj, dicka po ndryshon rreth trupit tuaj; pérreth
trupit tuaj po grafullon ngrohtésia... ngrohtésia e ngjashme
me orgazmén e fugishme. B&heni mé té gjallérishém. Dicka
e ngjashme me éndrrén zhdavaritet. Dicka e ngjashme me
vetédijen lind. Tejvalézohuni népér até ogean. Vallézoni,
kéndoni, le té jeté dhoma juaj e tejmbushur me dashuri.

Né fillim kjo duket shumé e cuditshme. Kur pér té
parén heré ia dilni gé ta mbushni téré dhomén tuaj me
energji dashurie, me energjiné tuaj, e cila bie nga ju,
derdhon e ju kthehet dhe ju bén aq té lumtur, do té filloni té
pyeteni: “Mos vallé uné po e hipnotizoj vetveten? Mos
vallé po vetémashtrohem? Cfaré po ndodh késhtu?” pasi qé
gjithmoné keni menduar se dashuria vjen prej dikujt tjetér.

Meditimi éshté tepér, tepér i réndé pér njerézit
té cilét kurré nuk kané dashur.

Ka gené e nevojshme néna gé té ju dojé, babai, véllai,

burri, gruaja, fémija — gjithmoné dikush ka gené i
nevojshém.
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Dashuria e cila varet nga dikush tjetér éshté dashuri e
varfér. Dashuria e cila éshté krijuar né ju, dashuria té cilén
e krijoni nga genia juaj, &shté energji e vérteté. Atéheré
Iévizni népér até ogean i cili ju rrethon dhe do té ndjeni se
té gjithé gé ju ofrohen njékohésisht jané nén ndikimin e
llojeve té ndryshme té energjisé.

Njerézit do té ju shikojné me syté mé té hapur. Do té
kaloni pérskaj tyre, dhe ata do ta ndjejné qé pérskaj tyre ka
kaluar flladi i njé energjie té panjohur; do té ndjeheni mé té
freskét. Po e mbajtét né doré dorén e dikujt, i téré trupi i tij
do té fillojé té pulsojé. Thjesht rrini né aférsiné e dikujt dhe
ai pa kurrfaré arsye do té fillojé té ndihet tejet i lumtur.
Ké&té mund ta véreni.

Atéheré béheni té gatshém ta ndani veten. Atéheré
gjejeni dashnorin, atéheré gjejeni pranueshmériné e vérteté
pér vete.

Osho e ka dhéné kété meditim pér ciftet qé ndiejné
se marrédhénien e tyre po mbyten né balté — e gé energjité
e tyre duhet té lirohen e té shkrihen.

Thjesht, uluni, me fytyrat e kthyera kah njéri tjetri né
naté dhe mbahuni pér duarsh né ményré té krygézuar.
Dhjeté minuta shikojeni njéri-tjetrin né sy, e nése trupi zé té
l6vizé e té luhatet, lejojeni kété. Mund t’i dridhéroni syté,
por vazhdoni ta shikoni njéri-tjetrin né sy. Po e filloi trupi
luhatjen — e do ta fillojé — ia lejoni. Mos ia léshoni duart
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njéri-tjetrit, more ¢farédo gé té ndodhé. Kété nuk guxoni ta
harroni.

Pas dhjeté minutash, té dyté mbyllini syté dhe lejojeni
até luhatje edhe dhjeté minuta. Atéheré ngrihuni dhe
luhatuni sé bashku, duke u mbajtur pér duarsh, dhjeté
minuta. Kjo ka pér ta pérzier fugishém energjiné tuaj.

Ju nevojitet edhe pak shkrirje... shkrirje né njéri-
tjetrin.

Dorézojuni dashurisé

Né marrédhénien dashurore duhet té jeni té pushtuar —
mos ngulni kémbé qgé té posedoni. Né marrédhénien e
dashurisé duhet té dorézoheni; mos shikoni se cili e ka
pérparésiné, meritat. Prandaj, ndérpriteni té menduarit. Dhe
kurdo gé e hasni veten duke menduar, rrémbejeni kokén
dhe méshojani — vértet méshojani ashtu qé pérbrenda té
pérmbyset ¢do gjé.

Po ge se meditimi ndodh, ka pér té ndodhur edhe
dashuria.
Po nuk ndodhi dashuria, kjo thjesht do té thoté se
akoma
nuk ka ndodhur as meditimi.
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Le té ju béhet kjo shprehi konstante, dhe pér disa javé
keni pér té paré se méshuarja ndihmon. Pérnjéheré béheni
mé té vetédijshém.

Né manastiret e Zenit, mjeshtri shkon pérreth me
shkop dhe kurdo gé e sheh ndonjé nxénés se po kotet, se po
mendon, se éndrrat po i shihen né fytyré, né vend ka pér ta
goditur fugishém né koké. Goditja rrymon ngjashém me
shokun népér boshtin kurrizor, brenda njé pjese té sekondés
mendimi ndalet dhe né gast vezullon vetédija.

Uné nuk mund té ju pércjell me shkop. Vetvetes
jepjani shkopin, njé shkop té miré, dhe mos u brengosni
madje edhe po ge se njerézit mendojné se jeni nga pak té
¢mendur. Ekziston vetém njé c¢cmenduri, e ajo éshté
¢menduria e mendjes. Té mendosh sé tepérmi éshté e
vetmja ¢menduri. Cdo gjé tjetér é&shté bukur. Mendja éshté
sémundje.

Le té vijé “dashuria” nga vetvetja

Para se té filloni “té doni” uluni getésisht sé bashku
pesémbédhjeté minuta duke u mbajtur krygas pér duarsh.
Rrini né errésiré apo né drité shumé té dobét dhe ndjejeni
njéri-tjetrin. Harmonizohuni. Mé sé miri kété do ta béni
duke frymuar sé bashku. Kur ju e nxirrni frymén, ajo e
nxjerr frymén. Kur ju e merrni frymén, ajo e merr frymén.
Pér dy-tre minuta mund ta arrini kété. Frymoni si té ishit
njé organizém — jo dy trupa, por njé. Dhe shikojeni njéri-
tjetrin né sy, jo me shikim agresiv, por tepér buté. Mos u
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ngutni, porse kénaquni njéri né tjetrin. Luani reciprokisht
me trupat tuaj.

Mos “u duani” para se momenti té vijé nga vetvetja
(spontanisht). Sikur t& mos ishit ju gé dicka po béni, por
thjesht sikur befas gjendeni né marrédhénie dashurie.
Priteni kété moment. Po nuk erdhi, nuk ka nevojé gé ta
sforconi. Né rregull éshté. Shkoni e flini, nuk éshté
domosdoshméri “té duheni”. Priteni até moment njé dité,
dy apo tri. Njé dité do té vijé. E kur té vijé, dashuria do té
jeté shumé e thellé dhe nuk do té keté ¢menduri té kétillé
cfaré ka tash. Do té jeté ai ndijim ogeanik tejet, tejet i geté.
Por priteni até moment dhe mos e detyroni forcérisht gé té
Vijé.

Dashuria éshté dicka gé duhet té béhet si meditimi.
Ajo éshté dicka gé duhet ta kultivoni e ta ndjeni tejet
ngadalé, ashtu gé t’jua pérshkojé téré genien dhe ag shumé
té ju obserbojé sagé té zhdukeni. Nuk béni ju dashuri — ju
jeni dashuria. Dashuria shndérrohet né dashuri t€¢ madhe
rreth jush. Té dyve ju mbikalon... t¢ dy humbeni né té. Por
kété duhet ta pritni.

Priteni até moment dhe sé frikti keni pér ta njohur se
pér cilin éshté fjala. Lejoni gé energjia té akumulohet dhe
gé cdo gjé té ndodhé nga vetvetja. Pak nga pak do té béheni
té vetédijshém kur ai moment vjen. Do té filloni t’i njihni
simptomat e tij dhe parasimptomat, dhe késhtu nuk do té
keté véshtirési.
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Dashuria éshté si Peréndia — nuk mund té manipuloni
me té. Ajo vjen kur t’i vihet. Edhe po nuk erdhi, nuk duhet
té brengoseni shkaku i késaj.

Mos provoni gé ta mashtroni vetveten

Déshmimi éshté burimi themelor.

Por do ta keni té véshtiré té jeni déshmitaré né aktin
seksual, po s’u pérpogét gé té jeni déshmitaré edhe né
veprimet tjera té jetés suaj. Prandaj kété ushtrojeni téré
ditén, pérndryshe do ta mashtroni vetveten. Po nuk ia dolét
té béheni déshmitaré derisa ecni rrugés, mos provoni ta
mashtroni vetveten — nuk mund té jeni déshmitaré as kur
béni dashuri. Duke gené se ecja rrugés éshté proces shume i
thjeshté, e ju megjithaté nuk mund té béheni déshmitaré,
nuk jeni té vetédijshém pér até ecje — e si mund té jeni té
vetédijshém gjersa béni dashuri? Ky éshté proces aq i thellé
sageé do té pushoni té jeni té vetédijshém.

Béheni té pavetédijshém derisa ecni rrugés. Provoni:
as disa sekonda nuk do té jeni té afté té jeni né vetvete.
Provoni; derisa ecni rrugés, thjesht provoni: do ta kujtoj se
po eci, po eci, po eci. Pas disa sekondash keni harruar;
dicka tjetér papritmas ju ka réné ndér mend. Jeni nisur né
drejtimi tjetér, keni harruar krejtésisht. Dhe befas ju
kujtohet: paskam harruar. Prandaj, po nuk ia dolét gé njé
akt ag té paréndésishém, cfaré éshté té ecurit, t¢ mund ta
béni me vetédije, do ta keni véshtiré gé nga dashuria té béni
meditim té vetédijshém.
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Prandaj fillojani me gjéra té vogla, me aktivitete té
thjeshta. Provoni derisa hani. Provoni derisa ecni. Provoni
derisa bisedoni, dégjoni. Provoni derisa béni ¢farédo qofté.
Le té ju béhet kjo pérkujtues konstant i brendshém; le ta
dijé i téré trupi juaj dhe mendja se pérfundimisht po béheni
té zgjuar, té vetédijshém. Vetém késhtu njé dité do té
béheni déshmitaré. E po ndodhi kjo, ju ka ndodhur ekstaza
—vezullimi i paré i hyjnores ka zbritur né ju.

Osho i ka pérshkruar shumé teknika tantrike té
meditimit dhe té déshmimit gjaté aktit seksual né pesé
kapitujt e ““Libri mbi fshehtésité”’.

Meditimi nuk ka kuptim pér ndonjé Budé,
pér até gé e ka arritur térésiné e genies sé vet.
Meditimi éshté ilag; ky duhet té hidhet. Gjithnjé derisa
nuk jeni béré té afté gé ta hidhni meditimin tuaj, nuk
jeni
té shéndoshé. Prandaj mbajeni né mend:
meditimi nuk éshté dicka gé duhet té vazhdohet né
pakufi.
Do té vijé dita kur meditimi e ka béré té veten dhe mé
nuk
nevojitet. Atéheré mund ta harroni.

*

Meditimi é&shté ményra e vetme qé ta rritni vetveten,
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ményra e vetme gé té transcendentoheni.

RRUGA E VETME

Cdo lypje éshté e koté. Té lypurit éshté nusprodukt
i mendjes. Té gjendesh né gjendjen e té moslypurit
éshté cast i madh i transformimit.
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NUK KA SHKURTORE

Pér meditimin duhet ta mbani mend njé gjé: ky éshté
udhétim i gjaté dhe nuk ka shkurtore. Secili gé thoté se ka
shkurtore, ju mashtron.

Ky éshté udhétim i gjaté, se ndryshimi éshté tejet i
thellé dhe arrihet pas shumé jetésh — shumé jetésh,
shprehish té pérditshme, mendimesh e déshirash. E aty
éshté edhe struktura e mendjes, té cilén duhet ta hidhni
pérmes meditimit. Dorén né zemér, kjo gati éshté e
pamundur — por ndodh.

Pérgjegjésia mé e madhe né boté éshté té fillosh té
meditosh. Kjo nuk éshté lehté. Dhe nuk mund té jeté
momentale. Prandaj mos pritni shumé gé nga fillimi, se
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kurré nuk do té jeni kah fundi. Gjithnjé do té jeni té lumtur,
se gjérat do té zhvillohen tepér ngadalé.

Meditimi nuk éshté lule sezonale, e cila rritet pér
gjashté javé. Ky éshté trung tejet, tejet i trashé. | nevojitet
mjaft kohé pér t’i Iéshuar rrénjét e tij.

Té gjitha meditimet gé béjmé ne kétu jané vetém
pérgatitje pér até cast. Kéto nuk jané meditime té
Vérteta,
por vetém pérgatitje gé, njé dité, thjesht té mund té
rrini, duke mos béré asgjé, asgjé duke mos déshiruar.

Kur meditimi lulézon, thjesht nuk ekziston askush gé
do ta merrte parasysh, askush gé do ta njihte, askush i cili
do té thoshte: “Po, ndodhi”. Né momentin kur thoni: “Po,
ndodhi” — meditim mé nuk ka.

Kur éshté meditim 1 vérteté, qetésia &shté
gjithépérfshirése; né qetésiné e pérsosur pulson lumturia;
dominon harmoni e pakufizuar. Por nuk ekziston askush gé
do ta vérente kété.

Kur pérpjekjet tuaja pushojné, pérnjéheré meditimi
éshté aty — bekimi i tij, lumturia e tij dhe fama e tij.
Aty éshté si ndonjé prani — prani vezulluese — e cila
ju rrethon ju dhe té gjithé rreth jush. E pérmbush
mbaré tokén dhe mbaré giellin. Ky meditim
nuk mund té krijohet me pérpjekjen njerézore;
pérpjekja njerézore éshté tepér e kufizuar.
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Ky éshté lumturi aq e pakufishme, nuk mund té
manipuloni me té. Ai mund té ndodhé vetém kur
plotésisht té jeni dorézuar. Kur ju nuk jeni aty,
vetém atéheré mund té ndodhé. Ndodh kur jeni pa ego,
pa déshira, kur nuk shkoni asgjékund; kur thjesht jeni
kétu dhe tash, kur nuk béni asgjé posagérisht,
kur thjesht jeni.

Vjen si valé, sakaq valét jané gjithnjé e mé té fugishme.
Vjen si stuhia dhe ju bart né realitetin krejtésisht té ri.
Pér mua muzika dhe meditimi
jané dy aspektet e té njéjtit fenomen. Pa meditim,
muzika éshté zhurmé e réndomté — harmonike ndoshta,
por zhurmé; pa meditim, muzika éshté vetém argétim.
Pa muziké, meditimit i mungon dicka;
pa muziké, meditimi éshté nga pak i mérzitshém, jo i
gjallé.

Pa muziké, meditimi béhet gjithnjé e mé tepér e mé
tepér
negativ, e synon até gé té jeté i orientuar kah vdekja.
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