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Capitolul I

Cautarea

Cu totii cdutim pacea si armonia, pentru cd acestea
lipsesc din viata noastrd. Cu totii vrem s fim fericiti; con-
siderim ci este dreptul nostru. Totusi, fericirea rimane un
tel spre care mai mult tindem decét il atingem. Adeseori tra-
im cu totii experienta nemultumirii in viatd - agitatie, iri-
tare, lipsd de armonie, suferintd. Chiar daci acum nu avem
astfel de nemultumiri, cu totii ne putem aminti o vreme
cand ele ne chinuiau gi putem prevedea un timp cand ele
vor reapirea. In cele din urmi cu totii trebuie si facem fatd
suferintei mortii.

Si nici nu ne limitim nemultumirile personale la noi
ingine; in loc de aceasta, continuam sd raspandim suferinta
noastri altora. Atmosfera din jurul unei persoane nefericite
se incarci cu agitatie, astfel incat toti cei care stau in preajma
ei se simt gi ei agitati si nefericiti. Astfel, tensiunile individu-
ale se combind spre a crea tensiunile societatii.

Problema fundamentalid a vietii este natura ei nesatis-
ficitoare. Se intAmpla lucruri pe care nu le dorim; lucruri-
le pe care le dorim nu se intdmpld. $i nu stim cum gi de ce
actioneazi acest proces, aga cum nu ne cunoagtem niciunul
propriul inceput si sfarsit.

Cu 25 de secole in urm3, in nordul Indiei, un om a ho-
tardt si cerceteze aceastd problemi: problema suferintei
umane. Dupi ani de ciutiri, incercind diverse metode, el
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a descoperit o cale de a cunoagte realitatea propriei sale na-
turi si de a experimenta eliberarea reald de suferinta. Atin-
gand telul cel mai inalt - eliberarea, iegirea din nefericire gi
din conflict - el si-a devotat restul vietii ajutind alte persoa-
ne sa faca ceea ce facuse el insugi, aritindu-le calea de a se
elibera.

Aceasta persoana - Siddhattha Gotama, cunoscut sub
numele de Buddha, ,cel iluminat” - n-a pretins niciodati a fi
mai mult decdt un om. Ca toti marii invatitori, a devenit un
subiect de legendad, dar oricite povesti minunate s-au spus
despre existentele sale trecute sau despre puterile sale mi-
raculoase, este unanim recunoscut totusi cd el nu a pretins
niciodata cd ar fi divin sau cd ar fi inspirat de divinitate. Indi-
ferent ce calitati speciale ar fi avut, ele au fost cu precidere
calitati umane pe care el le-a dus la perfectiune. Ca urmare,
tot ceea ce a realizat std In puterea oricdrei fiinte umane care
se straduiegte ca si el.

Buddha nu a propovaduit nicio religie sau filosofie sau
un sistem de credinta. Si-a numit invatatura Dhamma, adici
»legea”, legea naturii. El nu era interesat de dogma sau de
speculatie inutili. In locul lor, a oferit o solutie universali,
practica, la o problemd universald. ,Acum, ca si inainte”,
spunea el ,predau despre suferinti si eliberarea de suferin-
ta.”! Refuza chiar sa discute orice alt subiect care nu duceala
eliberarea de nefericire.

Aceasta invatatura, insista el, nu era ceva inventat de
el insusi sau revelat lui in mod divin... Era adevirul pur si
simplu, realitatea, pe care, prin eforturi proprii, reugise si
o descopere, aga cum mulgi inaintea lui o ficusera gi multi
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dupi el o vor face. Nu a pretins ci ar fi avut un monopol
asupra adevarului.

Si nici nu gi-a revendicat vreo autoritate asupra invaga-
turii sale — nici in virtutea credintei pe care oamenii o aveau
in el, nici pe baza naturii evident logice a ceea ce preda. Din
contrd, el a afirmat ci este bine si te indoiesti si sd testezi tot

ce este dincolo de experienta proprie:

Nu credeti pur si simplu tot ceea ce vi se spune,
sau ceea ce Vi s-a transmis prin generatii, sau ceea
ce tine de pérerea generald, sau ce spun scripturi-
le. Nu acceptati ceva ca fiind adevdrat numai prin
deductie sau inferentd, sau considerind aparentele
exterioare, sau prin partialitatea unui anumit punct
de vedere, sau din cauza plauzibilitatii, sau pentru
ci maestrul vi spune ci aga este. Dar atunci cand
voi ingiva veti sti in mod direct ca ,Aceste principii
sunt nesinitoase, condamnabile, condamnate de
cei intelepti; cind sunt adoptate si puse in practi-
ca, ele diuneazi si duc la riu §i suferintd”, atunci
trebuie si le abandonati. Iar cind voi insiva veti sti
direct cd ,Aceste principii sunt sdnatoase, irepro-
sabile, liudate de cei intelepti; cand sunt adoptate
si puse in practicd, ele duc la bunistare si fericire”,
atunci trebuie si le acceptati i sé le practicati.”

Cea mai tnalta autoritate este propria experienta a ade-
virului. Nimic nu trebuie acceptat doar pe bazd de credinta;
lucrurile trebuie examinate ca si vedem dacd sunt logice,
practice, benefice. Iar examinarea rationald a unei invati-
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turi nu este nici ea suficientd pentru acceptarea ei ca fiind
adeviratd intelectual. Pentru a beneficia de adevir, trebuie
sa avem experienta lui directd. Numai atunci putem sti daci
este intru totul adevarat. Buddha a subliniat intotdeauna ci
el a propoviduit numai ceea ce a experimentat prin cunoas-
tere directi si a incurajat pe altii sd dezvolte si ei o astfel de
cunoagtere, sa devina propriii lor stapani: ,Faceti fiecare din
voi ingiva o insuld, faceti din voi ingiva un refugiu; nu existd
niciun alt refugiu. Faceti din adevar insula voastri, faceti din
adevar refugiul vostru; nu existd alt refugiu”.?

Singurul refugiu real in viata, singurul pamant solid, sin-
gura autoritate care poate oferi cilduzire si protectie potri-
vitd este adevarul, Dhamma, legea naturii, trita i verificatd
de tine insuti. De aceea, in invititura sa, Buddha a acordat
intotdeauna cea mai mare importanta triirii directe a adeva-
rului. Ceea ce el a experimentat a explicat pe cit de clar po-
sibil, astfel incat altii sa poatd avea un ghid cu care si lucreze
spre realizarea adevirului. El spunea: , Invititura pe care am
prezentat-o nu are versiuni separate exterioare §i interioare.
Nimic n-a fost tinut ascuns in mana maestrului™. El nu avea
o doctrina ezotericd pentru putinii alegi. Din contr3, el voia
sa facd cunoscuti legea naturii cit mai simplu si larg posibil,
astfel incét tot mai multi oameni si poatd beneficia de ea.

Buddha nu era interesat nici si formeze o sectd sau un
cult al personalitatii in centrul cdruia si se afle el insusi. El
sustinea ca personalitatea celui care predici are o importan-
ta minora fata de invatdtura in sine. Scopul siu era si le ara-
te altora cum sa se elibereze, nu si-i transforme in discipoli
orbi. Unui adept care-i arata o veneratie excesivi i-a spus:
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,Ce cigtigi vazind acest corp care este supus deca-
derii? Cel care vede Dhamma mi vede pe mine; cel

care mi vede pe mine vede Dhamma”.®

Devotiunea fatd de o altd persoand, oricat de sfanti, nu
este suficientd pentru a elibera pe cineva; nu poate exista
eliberare sau salvare fird experienta directa a realitatii. De
aceea, adevarul are Intiietate, nu cel care il rosteste. I se cu-
vine tot respectul celui care predicd adevarul, dar cel mai
bun mod de a-ti arita respectul este sé lucrezi tu insuti pen-
tru a realiza adevirul. Cind, spre sfargitul vietii sale, i s-au
acordat onoruri extravagante, Buddha a comentat: ,Nu aga
se onoreazi, sau respectd, sau cinsteste, sau stimeaza, sau
venereazi cel iluminat. Mai degraba cilugarul sau caluga-
rita, adeptul sau adepta laicd, care pagesc statornic pe calea
Dhamma de la primii pasi pani la telul final, care practica
Dhamma lucrand corect, ei sunt aceia care il onoreaza, res-
pectd, stimeaza, cinstesc §i venereaza pe cel iluminat cu cel
mai mare respect”®.

Ceea ce Buddha a propoviduit era o cale ce putea fi ur-
mati de orice fiinti umand. El a numit-o Calea Nobild in Opt
Pirti, insemnAnd practica a opt parti corelate. Este nobild in
sensul ci oricine pagegte pe cale devine o persoana cu inima
nobild, sfanta, eliberati de suferinta.

Este o cale a cunoasterii naturii realititii, o cale a reali-
zirii adevarului. Pentru a ne rezolva problemele, trebuie sa
percepem situatia aga cum este ea in realitate. Trebuie sa in-
vitim si recunoagtem realitatea superficiald, aparenta, dar
¢i sd patrundem dincolo de aparente ca sd putem percepe
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adevdrurile mai subtile, apoi adevirul ultim si in cele din
urma sd experimentim adevirul eliberirii de suferinti. Nu
are importanta ce nume am alege si-i dim acestui adevir al
eliberarii — nibbana, ,rai” sau orice altceva. Lucrul impor-
tant este ca noi sa ajungem si avem aceastd experienti.

Singura cale de a tri, de a experimenta adevirul direct
este de a privi induntru, de a ne observa pe noi ingine. In-
treaga viatd am fost obignuiti sa privim in afari. Am fost in-
totdeauna interesati de ceea ce se intAmpli in afari, de ceea
ce fac altii. Arareori am incercat si ne examinim pe noi ingi-
ne, propria structura mintala si fizicd, propriile actiuni, pro-
pria realitate. Deci, ne riminem necunoscuti noud ingine.
Nu ne ddm seama cét de ddunitoare este aceasti ignorants,
cat de mult rimanem sclavii fortelor diniuntrul nostru, de
care nu suntem constienti.

Acest intuneric interior trebuie inliturat pentru a perce-
pe adevirul. Trebuie sd ne cunoagtem propria noastri naturi,
pentru a intelege natura existentei. Deci calea pe care Buddha
ne-aardtat-o este calea introspectiei, a autoobservirii. El spu-
nea: ,Chiarin acest corp lung de un stinjen, continind mintea
cu perceptiile ei, eu cunosc universul, originea lui, incetarea
lui si calea ce duce la incetarea lui™. Intregul univers si legile
naturii prin care functioneazi acesta trebuie experimentate
in interior. Ele pot fi trdite numai in interior.

Calea este si o cale de purificare. Cercetim adevirul
despre noi ingine nu din curiozitate intelectuali inutild, ci cu
un scop precis. Observandu-ne, devenim congtienti pentru
prima dati de reactiile conditionate, de prejudecitile care
ne umbresc viziunea mintald, care ne ascund realitatea si ne
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produc suferingd. Recunoastem tensiunile interioare acu-
mulate care ne tin agitati, nefericiti si intelegem ca ele pot fi
indepirtate. Incetul cu incetul, invitdm cum si le facem sa
se dizolve si mintile noastre devin pure, impicate si fericite.

Calea este un proces care necesita o stradanie continua.
Pot surveni realiziri bruste, dar ele sunt rezultatul unui efort
sustinut. Este necesar sa se lucreze pas cu pas; dar cu fiecare
pas, beneficiile sunt imediate. Nu urmam calea in speranta
de a acumula beneficii de care si ne bucurdm numai in vii-
tor, de a ajunge dupéd moarte intr-un rai despre care putem
doar specula aici. Beneficiile trebuie si fie vii, concrete, per-
sonale, experimentate aici §i acum.

Si mai presus de toate este o invataturi care trebuie prac-
ticatd. Numai credinta in Buddha sau in invataturile sale nu ne
va ajuta si ne eliberdm de suferint3; si nicio simpla intelegere
intelectuala a ciii. Acestea doud au valoare doar in masura in
care ne inspird si punem in practica invataturile. Numai prac-
tica reald a ceea ce a propovaduit Buddha va da rezultate con-

crete si ne va schimba vietile in bine. Buddha a spus:

Cineva poate recita multe texte, dar daci nu le practi-
cd, o astfel de persoand nechibzuitd este ca un pastor care
numiri vacile altora; el nu se bucura de rasplata vietii unui
cautator al adevarului.

Altcineva poate sti si recite doar citeva cuvinte din
scripturi, dar, daci el triieste viata Dhammei, pasind pe cale
de la inceput pani la telul suprem, atunci el se bucurad de
risplata vietii unui cautator al adevarului®.
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Calea trebuie urmata, invitatura trebuie pusd in practi-
ca; altfel este doar un exercitiu fari sens.

Nu este necesar s fii budist pentru a practica aceastd
invataturd. Etichetele sunt irelevante. Suferinta nu face dis-
tinctii, ea este comuna tuturor; de aceea remediul, pentru a
fi folositor, trebuie si fie aplicabil tuturor in mod egal. Prac-
tica nu este rezervata doar pustnicilor care sunt rupti de via-
ta obisnuitd. Desigur, trebuie si acordim un timp dedicat
exclusiv invatdrii practicii, dar odatid ce am ficut aceasta,
trebuie sa aplicim Invitdtura in viata de zi cu zi. Cel care
paraseste lumea si responsabilititile lumesti pentru a urma
calea are posibilitatea de a lucra mai intens, de a asimila in-
vatatura mai profund si deci de a progresa mai rapid. Pe de
altd parte, cel implicat in viata lumeasca, care incearci si
impace solicitdrile multiplelor responsabilititi diverse, poa-
te acorda practicii doar un timp limitat. Dar, fie ci suntem
cdlugdri, fie cd suntem laici, trebuie s aplicim Dhamma.

Numai Dhamma aplicati di rezultate. Daci aceasta este
intr-adevdr o cale de la suferinti spre pace, atunci, pe misu-
rd ce progresdm in practica, trebuie sd devenim mai fericiti
in viata noastra zilnicd, mai armoniogi, mai impicati cu sine.
De asemenea, relatiile noastre cu semenii trebuie si devini
mai pagnice i mai armonioase. In loc si contribuim la ten-
siunea din societate, trebuie si aducem o contributie pozi-
tivd la fericirea i bundstarea tuturor. Pentru a urma calea,
noi trebuie sd traim viata Dhammei, a adevarului, a purititii.
Acesta este modul adecvat de punere in practici a Invatitu-
rii. Dhamma, practicati corect, este arta de a trii.
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Intrebari si rispunsuri

Intrebare: Dvs. continuati si vi referiti la Buddha. Pro-
povaduiti camva budismul?

S. N. Goenka: Nu ma preocupi ,ismele”. Predic Dham-
ma, adici ceea ce a predicat §i Buddha. El nu a predicat nici-
odata vreun ,ism” sau vreo doctrina sectara. A propovaduit
ceva de care s poatd beneficia oamenii de toate categoriile:
o artd de a trai. A ramane in ignoranta este ddundtor pentru
toti; a dezvolta intelepciunea este bine pentru toti. Deci cu
totii putem practica aceastd tehnica si beneficia de pe urma
ei. Un cregtin va deveni un bun crestin, un evreu va deveni
un bun evreu, un musulman va deveni un bun musulman,
un hindus va deveni un bun hindus, un budist va deveni un
bun budist. Trebuie si devenim fiinte umane bune; altfel
nu putem fi buni cregtini, buni evrei, buni musulmani, buni
budisti, buni hindusi. Cum sa devenim fiinte umane bune -
acesta este cel mai important lucru.

Intrebare: Dvs. vorbiti despre conditionare. Nu este
¢i acest antrenament un fel de conditionare a mintii, chiar
daca una pozitiva?

S. N. Goenka: Din contri, este un proces de decon-
ditionare. In loc de a impune mintii ceva, el inlituri auto-
mat calititile nesinitoase, astfel incat numai cele sandtoase,
pozitive rimin. Eliminind negativititile, el dezviluie pozi-
tivitatea, care este natura fundamentald a mintii pure.

Intrebare: Dar a sta pentru o perioadd intr-o anume
posturi si a-ti directiona atentia intr-un anume fel nu este o
forma de conditionare?
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S. N. Goenka: Daca faci acest lucru ca pe un joc sau
ca pe un ritual mecanic, atunci da - conditionezi mintea.
Dar aceasta este o intrebuintare gresita a Vipassanei. Cand
e practicata corect, iti permite sa experimentezi adevarul
direct, pentru tine insuti. Si din aceasti experienta se dez-
volta natural intelegerea care distruge toatd conditionarea
precedenta.

Intrebare: Nu este egoist si uiti de lume si si nu faci alt-
ceva decat sd stai §i sd meditezi toatd ziua?

S. N. Goenka: Ar fi, dacé aceasta ar deveni un scop in
sine; dar este un mijloc spre un scop care nu e deloc egoist:
o minte sanatoasa. Cand ti-e bolnav corpul, mergi la spital
ca sd-ti recastigi sdnatatea, pe care o vei folosi apoi in viata
obignuiti. In acelasi fel, vii la un curs de meditatie pentru
a cagtiga sdndtate mintald pe care o vei folosi apoi in viata
obisnuita pentru binele tiu si pentru binele altora.

Intrebare: S rimai fericit si impacat chiar atunci cAnd
esti confruntat cu suferinga altora - nu este aceasta puri in-
sensibilitate?

S. N. Goenka: A fi sensibil la suferintele altora nu in-
seamni cd trebuie s3 te intristezi. In schimb, trebuie si rimai
calm si echilibrat, astfel incat si poti actiona spre usurarea
suferintei altora. Dacd si tu devii trist, sporesti nefericirea
din jurul tdu; nu-i ajuti pe ceilalti si nu te ajuti nici pe tine.

Intrebare: De ce nu triim intr-o stare de pace?

S. N. Goenka: Pentru ci ne lipseste intelepciunea. O
viatd fard intelepciune este o viata in iluzie, intr-o stare de
agitatie, in nefericire. Prima noastri responsabilitate este de
a trdi o viatd sdnatoasd, armonijoasd, buni pentru noi ingine
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si pentru toti ceilalti. Pentru a face asa, trebuie sa invatam sa
ne folosim facultatea de observare a sinelui, de observare a
adevarului.

Intrebare: De ce este necesar si participi la un curs de
zece zile pentru a invita tehnica?

S. N. Goenka: Eibine, daci puteti veni pentru mai mult
timp, cu atit mai bine! Dar zece zile este timpul minim pen-
tru a intelege liniile generale ale tehnicii.

Intrebare: De ce trebuie si rimanem timp de zece zile la
locul desfaguririi cursului?

S. N. Goenka: Pentru ci sunteti aici pentru a efectua o
operatie pe propria dumneavoastra minte. O operatie trebu-
ie ficuti in spital, intr-o sald de operatie protejata de conta-
minare. Aici, in incinta acestui curs, puteti efectua operatia
fara a fi deranjati de vreo influenta exterioara. Cand cursul
s-a terminat, operatia s-a incheiat i puteti sa infruntati din
nou lumea.

Intrebare: Oare aceastd tehnicd vindecd corpul fizic?

S. N. Goenka: Da, ca un efect secundar. Multe boli psi-
hosomatice dispar in mod natural cind tensiunile mintale se
dizolva. Dacd mintea este agitatd, apar si bolile fizice. Cind
mintea devine calma si purd, ele dispar automat. Dar daca-ti
fixezi ca scop vindecarea unei boli fizice in loc de purificarea
mintii, nu vei obtine nici una, nici alta. Am constatat c3 cei
care participi la curs cu scopul de a-gi vindeca o boala fizica
isi concentreazd atentia numai asupra bolii pe toatd durata
cursului: ,,Oare azi este mai bine? Nu, nu-i mai bine... Oare
starea mea s-a imbunatitit astizi? Nu, nu s-a imbunatatit!”
Cele zece zile sunt toate pierdute in acest fel. Dar daca in-
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