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Calmul meditativ

Stabilirea fundamentului
luciditdtii

CE ELEMENT ESENTIAL distinge un vis lucid
de unul obisnuit? Intr-un vis lucid esti
congtient, in timp real, de natura realitdtii pe care
o experimentezi. Stii ca visezi, cd trupul ti-e intins
pe pat, adormit, implicat fiind in episoade de vis
de la cele obisnuite la cele fantastice. Stii ca toate
fenomenele din vis - decorul si participantii — sunt
creatiile propriei minti. Dacd intr-un vis non-
lucid iei totul drept bun, indiferent de cat de bizar
ar parea — nesuspectdnd niciodata cd dormi -,
intr-un vis lucid stii, atunci si acolo, cd este doar un
vis.
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In  mod obisnuit, visele noastre se
caracterizeazd printr-o lips3 a stabilitatii. Atentia
ne este atrasd incoace si incolo de continutul
visurilor noastre si de reactiile noastre obisnuite
fatd de aceste evenimente. Shamatha este o
practicd care ne focuseazi atenfia. Focusarea
atentiei este un pas crucial spre libertate -
libertatea de a transcende constiinta normali a
visdrii $i de a recunoaste faptul cd visim, apoi de
a ne mentine acea luciditate si de a ne transforma
visele intr-un laborator in care s ne putem explora
cu grijd mintea. Invitind treptat si ne focusim
atentia, confuzia este inlocuity de o coerentd
nesfarsitd - dezvoltim abilitatea de a conduce
atmosfera visdrii. Desi in shamatha dezvoltim
concentrarea, aceasta nu este obtinuti prin fortd,
ci printr-o relaxare profundi. Nu este vorba despre
concentrarea stresantd si extrem de istovitoare
a unui pilot militar, care, dup3 citeva ore de
manevre extrem de complexe, abile i solicitante,
are nevoie de cel putin doudzeci si patru de ore
de repaus pentru a se recupera. In shamatha,
distragerile mintii sunt domolite, in asa fel incat
atentia noastrd poate si se opreascd confortabil
si fdrd efort asupra unui obiect anume ore in sir'
Aceastd focusare este o platforms ideals pentru
dezvoltarea aptitudinilor care tin de visarea lucidi
si yoga visului.




CALMUL MEDITATIV 3

Tehnicile care duc la o practicd a visdrii
de succes includ memoria prospectivd (care
pregdteste pentru aducerea aminte a ceva intr-un
vis viitor), memoria retrospectivi (rememorarea
secventelor de vis din trecut), reamintirea
reperelor care ne alerteazd in privinta stdrii de vis
§i concentrarea calmd, relaxata asupra imaginilor
vizuale. Pentru ci stdrile noastre normale de
constiintd sunt dominate de grade diferite de
agitatie si mdrginire, suntem lipsiti momentan de
claritatea si focusarea necesare pentru folosirea
eficientd a unor asemenea tehnici. Prin contrast,
mintea relaxatd, stabild si vivace care este
antrenata in shamatha este foarte potrivitd pentru
indeplinirea acestor sarcini.

Permite-mi sd iti demonstrez. Manevrarea cu
succes pe tdramul visului - care include procesul
adormirii, somnul fdra de vis, visele, trezirea sau
reciderea in somn si readucerea aminte a viselor
la trezire — necesita o claritate mai mare decat ne
poate oferi ameteala noastrd obisnuitd din timpul
noptii. Somnul obignuit este dominat de uitare?.
Cercetdrile au demonstrat ca cei mai multi dintre
noi ne trezim si apoi adormim repede la loc de
mai multe ori pe noapte. Putini isi dau seama de
acest obicei. Totusi, aceste treziri spontane ne
oferd una din cele mai utile oportunitdti de a intra
in visarea lucidd. Putem invdta cd reintoarcerea
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deliberata la un vis dupi unul din aceste intervale
de timp poate duce la o visare lucidd, dar daci nu
ne amintim sa facem intocmai, vom rata constant
aceste oportunitdti. Claritatea si focusarea unei
min{i antrenate in shamatha constituie o bazj
solidd pentru a ne reaminti s profitdim de aceste
oportunitdti.

Acelasi lucru se aplici si unei alte tehnici pe
care o vom invdta ulterior: folosirea evenimentelor
din vis tipice (numite repere ale visului) pentru a
ne reaminti in timp ce dormim cj experimentam
un vis. In timp, putem s3 alcituim o list§ cu
evenimentele care au loc in mod obisnuit in visele
noastre. De exemplu, putem s ne regsim in mod
repetat intr-o locatie specifici sau si avem de-a
face cu o anume situatie ori cu anumite persoane
sau obiecte. Dacd avem claritatea mental pentru a
ne reaminti importanta acestor repere atunci cand
ne apar in vise, asta ne poate stimula s3 ne trezim
in timpul lor. Instruirea de tip shamatha maregte
considerabil sansele s3 se petreaci astfel, in timp
ce, neavand acest antrenament, cu. atit este mai
probabil fie s ratdim complet aceste repere, fie si
avem doar o vagd senzatie c3 ele ar avea vreun sens
sau vreo aplicabilitate,

Instruirea de tip shamatha nu apartine
exclusiv budismului, ci se regdseste si in
crestinismul  contemplativ, hinduism, sufism,
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taoism etc. Totusi, cred cd budismul a creat
un program shamatha bine elaborat si cu
aplicabilitate larga care este in special adecvat
unei practici a visdrii. Versiunea pe care o voi
prezenta in continuare urmeazd o traditie care
face uz de aceste trei tehnici specifice unui cadru
cu zece etape succesive. Mai intdi voi face o scurta
prezentare a teoriei acestei versiuni budiste a
shamatha si apoi o trecere in revistd a adaptarilor
mai practice ale acestei teorii pe care le putem
utiliza pentru a ne dezvolta aptitudinile de visare
lucida si yoga visului.

SHAMATHA IN TEORIE

Cadrul general pentru instruirea shamatha
prezentat in aceastd carte este inspirat de Etapele
meditatiei, scrisa de budistul contemplativ indian
din secolul al VIIl-lea, Kamalashila. Conform
acestuia, existd zece etape, incepand cu cele mai
de jos stari de atentie si pand la cele mai subtile -
desdvarsirea in shamatha. Odata cu aceasta ultima
etapd, practicantul va fi capabil sa se concentreze
asupra unui obiect fara efort si continuu, timp
de cel putin patru ore. Desavarsirea in shamatha
este o raritate in zilele noastre, chiar si pentru cei
contemplativi dedicati. Acest lucru se petrece
din doud mari motive. In graba de a accede la
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PUTEREA MOTIVATIEI

Este putin probabil sd ajungem prea departe in
visarea lucidd adoptdnd o atitudine nepésitoare.
Multe din practicile visdrii lucide isi datoreazi
eficienta unei motivatii pozitive, proactive, bazate
pe un interes si o dorintd reale de a accede la si
de a dezvolta visarea lucidd. Aceasti abordare
se regdseste si in yoga visului. Discipolii care
abordeazd yoga visului sunt incurajati si se
pregdteascd cu declaratii puternice si repetate
precum ,Diseard cu sigurantd voi recunoaste
starea de vis!, pronuntate cu voce tare inainte de
somn. Visarea lucida foloseste o serie de asemenea
strategii adoptate si in timpul zilei, si la orele
de culcare pentru a mdri sansele de a visa lucid.
Acestea au o bazd sonord in alarmele pe care le
folosim pentru a ne trezi la anumite ore. Atunci
cand e nevoie, multi dintre noi suntem capabili
sd ne trezim la o anumitd ord dimineata firs si ne
mai folosim de vreo alarmd. De exemplu, daci ne
aflam fintr-o caldtorie si uitdim si folosim alarma
de ceas pentru a prinde un zbor in zori, ne putem
trezi prin puterea unei sugestii puternice: ,Irebuie
sd md trezesc la 6 dimineata!”. Acelasi mecanism
intern le face pe mame s se trezeasci spontan la
anumite ore dimineata devreme pentru a-si hrani
bebelusii. Trebuie sd faca acest lucru, asa ci o fac.
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O altda modalitate utild de a ne pregdti pentru
visarea lucidd este de a anticipa visele lucide in
timpul orelor noastre de veghe. De-a lungul unei
zile, la intervale, ne inchipuim cd devenim lucizi
in timpul unui vis. Ne putem imagina un vis
recent si ne putem vedea devenind lucizi - poate
impulsionati de ceva ciudat sau imposibil care ne
apare in vis. Acest gen de anticipare este in special
eficient dacd il punem in aplicare in timp ce
adormim.

Acestea sunt exemple de memorie prospectivd:
sd ne pregdtim sd ne amintim ulterior o sugestie
anterioard. In visarea lucidj, tehnica este rafinata
considerabil prin folosirea semnelor visdrii derivate
dintr-un jurnal de vis. Tinerea unui jurnal cu
descrieri detaliate ale viselor tale este utild din
mai multe puncte de vedere. In primul rand,
pentru a avea ce sd notezi in jurnal, trebuie sd fii
capabil sd-ti amintegti visele. S-a dovedit cd 'o
amintire oniricd excelentd este un factor crucial in
dezvoltarea visarii lucide. Domeniul visarii lucide
a revelat mai multe tehnici de imbunatdtire a
amintirilor onirice. Dat fiind cd invdtdm in stadiile
timpurii ale antrenamentului visdrii lucide cd
tindem sd ne uitdm visele cu usurintd, deprinderea
de a rdmdne calmi la trezire si de a ne indrepta
atentia inapoi spre visul din care ne-am trezit ne
va permite si ii surprindem detaliile. In al doilea
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rand, folosirea memoriei prospective pentru
a ne aminti s rimanem calmi, pentru a gindi
retrospectiv si a ne aduce aminte visele este in sine
o introducere intr-o tehnicd avansatd care poate fi
aplicatd si pentru a ne impulsiona luciditatea, si
pentru a ne antrena in starea de vis lucida.

Aceastd forma avansatd de memorie
prospectiva necesita sd descoperi semne ale visdrii
personale. Acestea sunt obiecte, persoane, situatii
si stdri tipice care iti apar in vis. Odata ce ai strans
destul material in jurnalul tau de vise, fd o analiza
pentru a descoperi lucruri care se repeta frecvent
si pentru a categorisi aceste fenomene. Apoi
familiarizeaza-te cu ele, transformandu-le in tinta
memoriei prospective. Dacd unul din semnele tale

ale visdrii este, sd spunem, aparitia repetatd a unui-

iepure alb, te vei antrena cu urmatorul memento:
,Data viitoare cdnd voi vedea un iepure alb ma voi
intreba daca visez sau nu.”

Aceasta strategie poate fi imbunadtdtitd in
continuare prin addugarea unui control al stdrii
la recunoasterea unui semn al visdrii. Existd o
serie de activitdti pe care le poti face pentru a-ti
controla starea, pentru a-ti da seama daca visezi
sau esti constient. Asa cum am mentionat anterior,
putem adesea pluti sau zbura in vis. $i se intampla
si ca in vis textele imprimate sau numerele unui
ceas digital sd se schimbe atunci cand ne uitdim




