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Fratelui meu si comunitatii de meditatori
din Washington DC, Londra, Goa
si de peste tot din lume.

Fie ca drumul nostru pe calea meditatiei,
si dezvaluie maestrul din fiecare.
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Un inceput de bun augur

Din cand in cand, Ti intreb pe ceilalti: ,Ce este
meditatia?"”.

Primesc, de obicei, o gama uimitoare de raspun-
suri. Cei care au experienta de meditatie vor descrie
adesea o activitate pe care o practica, o metoda sau
o tehnica. Fac referire la un mod de a se concentra
pe respiratie ori de a recita o mantra (un sunet, un cu-
vant sau o fraza sacra), ori de a vizualiza energie,
forme si culori ezoterice in corpul lor, ori de a con-
templa iubirea sau viata unui sfant. Pentru unele per-
soane, meditatia inseamna sa stea pur si simplu
nemiscati, timp de zile sau saptamani la rand. Altii Tsi
mentin corpul in posturi de yoga sau se misca in timp
ce Tsi controleaza respiratia. Altii vor spune ca
meditatia vine din detasarea lor de orice distractie,
poate prin tinerea respiratiei pentru perioade lungi
de timp. Altii mi-au spus ca mediteaza in timp ce
alearga sau isi pregatesc ceaiul sau se relaxeaza in
starea de constientizare dintre somn si trezie.

19



Matteo Pistono

Paleta .largd -de, tehnici de meditatie care se
desfasoara intre traditiile spirituale si contemplative
poate parea descurajanta, mai ales daca vrem sa ne
angajam in propria practicd de meditatie.

Dar este meditatia doar o tehnica sau o metoda? As
sugera c& meditatia este ceea ce se activeaza in interio-
rul nostru atunci cand aplicim o tehnicé sau o metoda.

Se presupune adesea ca meditatia este 0 anumita
stare mentald — plind de pace, de relaxare, de sfinte-
nie sau de vid total. Haideti s3 abandonam aceasta
idee de la bun inceput. Haideti sa dam, de asemenea,
deoparte conceptia ca in meditatie incercam sa ne
oprim gandurile sau ca trebuie sa fim asezati intr-o
pozitie de lotus desavarsitd pentru a putea face asta.
De fapt, este necesar sa ne eliberam de orice astfel
de conceptie sau eticheta despre meditatie.

Meditatia nu este o experienta singulara, con-
stanta. Este, mai curdnd, un proces dinamic, continuu,
o dezvaluire a capacitatii noastre de constientizare.
Prin aceasta, ajungem sa ne cunoastem realitatea in
intregime — de la stimularea senzoriald pand la gan-
durile si emotiile pe care le traim.

Mergand mai in profunzime, meditatia este starea
de familiaritate cu modul in care functioneaza mintea
noastra si cu perceptia noastra, care nu este niciodata
statica, ci mereu curgatoare, fluida. lar ceea ce curge
prin fata constiintei noastre lucide in timpul meditatiei
este realitatea In continud schimbare pe care o
numim prezent.
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Ma géndesc la meditatie ca la un vehicul sau ceea
ce ne sustine in calatoria noastra interioara. Aceasta
calatorie poate traversa vaile intunecate si crestele
infricosatoare ale fiintei noastre imprastiate, distrase
si confuze. Dar, pe masura ce perseveram, ne des-
coperim calitdtile intrinseci de intelepciune purj,
inteligenta statornicd si compasiune nesfarsita.

Pentru spatiul acestei carti, sugerez sa ne oprim la
definitia temporara a meditatiei ca proces prin care
ajungem sa ne cunoastem mintea.

De ce sa meditam?

Exista multe motive pentru a medita. Mi se pare ¢
unul dintre cele mai importante este sa ne bucuram
de starea de multumire. Dacd ne analizam viata,
constientizam ca multumirea, implinirea sunt treca-
toare. Ne ducem, in schimb, existenta cu un senti-
ment de lips&, de nemultumire sau de disconfort.

Cu totii, indiferent de nationalitatea, de religia sau
de credintele noastre, ne dorim sa experimentdm sta-
rea de implinire in viatd. Ne dorim ceva care merge
dincolo de sentimentul de bucurie, pentru ¢ stim, in
sinea noastra, ca sentimentele vin si pleaca, precum
norii de pe cer.

Multumirea vine din interior — din adancul fiintei
noastre. Dar circumstantele vietii noastre si actiunile
corpului, ale vorbirii si ale mintii noastre impiedica
deseori aceasta stare de multumire s3 iasa la supra-
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fatd siisd seexprime. Ne trezim prinsi, in schimb, in
efortul de a ne cauta implinirea in lucruri — in man-
care, n relatii, in bani, in situatii si experiente treca-
toare care, desi ne dau, temporar, o stare placuta, se
dizolva in cele din urma, ldsandu-ne cu acel senti-
ment familiar de lipsa.

Meditatia poate fi o metoda plind de maiestrie prin
care putem s ne descoperim starea de multumire.
Ne aduce in noi insine si ne indreapta catre directia
in care putem gési multumirea. Dupa cum a explicat
Dalai Lama, ,anumite circumstante externe, date, pot
contribui la fericirea si la starea de bine a unei per-
soane, dar fericirea si suferinta depind, in cele din urma,
de mintea sa si felul in care aceasta percepe lucrurile”.

Cultivarea mintii

Meditatia nu este o religie si, cu siguranta, nu se
bazeaza pe nicio dogma. Nu trebuie sa fim un calugar
budist, un yoghin hindus sau un mistic evreu, ori un
crestin pentru a medita. Putem sa facem acest lucru
si s& ne pastram, in acelasi timp, propria practica reli-
gioasa. Sau nicio religie. Meditez cu oameni de toate
credintele, dar si cu oameni care nu au nicio convin-
gere religioasa si cu totii gasesc o valoare extraordi-
nara in aceastd practicad. Metodele de meditatie pe
care le veti invata din aceasta carte pot fiincorporate
in orice credintd sau practicate intr-o maniera cu totul

seculara.
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In ceea ce ma priveste, am avut o abordare, cu
precadere, budista. n traditia budista, exista multe
moduri prin care putem intelege cum functioneaza
aceastd minte a noastra. Acestea includ contempla-
rea, investigatia logica si dezbaterea filosofica, pre-
cum si calea experientiala a meditatiei. Ne vom
concentra pe calea directa a practicantului meditatiei,
care se bazeazd pe limpezimea propriului discerna-
mant, mai curdnd decét pe indiferenta, convingere,
credintd sau pe speculatii intelectuale. Voi folosi ca-
teva exemple si referinte budiste in aceasta carte.

Unul dintre cuvintele pe care se spune ca le-a fo-
losit Buddha pentru a descrie meditatia este bha-
vana, un cuvant in limba Pali, care inseamnd ,a
cultiva”. Mintea este cea pe care o cultivdam in
meditatie.

Tn cazul celor mai multi dintre noi, mintea ne-a fost
cultivatd pentru a investiga si a cunoaste lumea din
jurul nostru. Putem determina in orice moment cu
exactitate temperatura de afara si putem sti in ce in-
terval al zilei de maine se asteapta ploi. Putem sa pri-
vim departe, in interiorul galaxiilor, si putem sa
ascultdm ce se misca in adancul oceanelor. Putem co-
munica aproape la fel de repede ca viteza luminii si
putem purta cu noi un stick USB, care sa contina toate
scripturile fiecarei credinte religioase de pe aceasta
planetd. Matematica, biologia, fizica si celelalte stiinte
ne-au oferit o profunzime incredibila a cunoasterii, in
legaturd cu lumea exterioara.
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{n.meditatie; insd, nu ne concentram prea mult pe
lumea exterioard, ci ne indreptam tinta investigatiei
catre interior, pentru a lucra cu mintea noastra. Nu ne
propunem sa construim cunoastere, ci cautam o
intelegere experientiala si patrunzatoare.

Vorbesc despre o bhavana interioara, despre o
stiintd interioara si despre o cunoastere interioara —
sa vedem cum functioneaza, cum percepe si cunoa-
ste mintea noastra, dar si cum distorsioneaza, invaluie
si distrage.

Uneltele celui care mediteaza

Cultivarea interioard, intima, a mintii, practica noastra
de meditatie, incepe cu dezvoltarea unor unelte men-
tale, precum concentrarea asupra unui singur punct,
starea de mindfulness — practicarea atentiei constiente,
spatialitatea si constiinta detasata de distractii.

Odata ce am slefuit aceste unelte mentale, ur-
meaza sa le folosim pentru a privi nu doar ceea ce
percepe mintea — privelisti, sunete, gusturi, mirosuri,
atingeri si ganduri —, ci si pentru a contempla insasi
mintea. Cu alte cuvinte, prin meditatie, putem deveni
constienti in mod intim de propria constiinta. Atentia
noastra nu trebuie sa fie deturnatd continuu de
distractii, nu trebuie s& fie distrasd intr-o analiza
nesfarsita siin bucle de gandire infinite despre trecu-
tul care nu exista si viitorul care nu a aparut, inca. in
locul acestora, prin meditatie, constiintei noastre i se
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permite sa isi manifeste pe deplin calitdtile de lucidi-
tate si vastitate, de spatialitate.

Se spune ca aceasta cultivare intima a mintii ne con-
duce citre o stare de serenitate, de echilibru si de bu-
nastare mental3 profunda, imbibaté cu un sentiment de
usurinta chiar si in contextul vietilor noastre trepidante.

Se sugereazd mai departe ca meditatia ne poate
indruma si discernem cauzele care stau la rédacina
neimplinirii si suferintei noastre si ca ne poate fi de
mare ajutor in a le smulge cu totul din sinea noastra.
Aceasta este ceea ce ne transmit marii maestri istorici

ai meditatiei.

Dar nu trebuie sa ii credem pe cuvant. Trebuie sa
testim, s3 experimentam, s& cercetam si sd vedem
daca meditatia ne aduce vreun beneficiu. Chiar daca
Buddha a spus ca meditatia este calea directa pentru
descoperirea intelepciunii noastre interioare, trebuie

s testdm noi insine aceste practici.

,La fel cum inteleptii verifica puritatea aurului ex-
punandu-l la foc, taindu-l si examinandu-I cu o piatra
de incercare®”, a spus Buddha, ,si voi trebuie sa Tmi

8. In sens literal, piatra de incercare este o rocd neagri, silicioasa, foarte
dura, folosita de bijutieri in testarea aurului - pentru a verifica daca o bi-
juterie este cu adevarat din acest metal pretios. Procedeul constd in fre-
carea bijuteriei de piatrd, dupa care peste stratul subtire de metal ramas
pe aceasta se toarna acid nitric. Daca bijuteria nu este autentica, urma
acoperita de acid dispare, iar dacé este, in functie de culoarea capatata
de metalul supus reactiei chimice se stabileste tipul aurului. Expresia se
foloseste si in sens metaforic, pentru a desemna o proba grea pe care ci-
neva o are de trecut (n. tr.)
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acceptati cuvintele abia dupad ce le cercetati, si nu
doar din consideratie si din veneratie pentru mine”.

Vom incepe, astfel, cu practici de meditatie care
ne linistesc si ne calmeaza corpul si mintea. Cand
vom fi atins o0 anumita stabilitate si vom fi capabili s&
ne pastram concentrarea pentru o anumita perioada
de timp, vom investiga natura experientei noastre, ne
vom cerceta lumea si realitatea. Vom folosi o minte
concentrata, calma si extrem de atenta pentru a ne
privi experienta In profunzime si pentru a trage con-
cluzii clare despre aceasta.

Este cel mai bine ca practica meditativa sa fie apli-
cata progresiv, zi de zi, cu sérguinta si cu o doza sana-
toasa de umor si cu bucurie. Pentru aplicarea practicilor
din aceasta carte, va incurajez sd petreceti o sapta-
mana — doud, poate chiar mai mult, cu fiecare capitol.
Ajungeti mai inti la un anumit nivel de competent in
practicarea fiecarei tehnici, inainte de a trece mai de-
parte. Repetitia este unul dintre secretele practicii me-
ditative. Nu este catusi de putin nevoie si va grabiti.

Este indicat, mai curand, sa va obisnuiti cu folosirea
diverselor unelte mentale — precum atentia constients,
concentrarea, acceptarea, spatialitatea si cercetarea —
pentru a va antrena mintea si a aprofunda practicile me-
ditative. Aceste unelte va vor ajuta s3 va slefuiti agilitatea
emotionala, sa va cultivati echilibrul mental si sa discer-
neti realitatea asa cum este ea. A sti cind si cum s3 va
educati diverse aspecte ale mintii este o abilitate extra-
ordinara — atat pe perna de meditatie, cat si in afara ei.
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Am incredere ca uneltele de meditatie din aceasta
carte va vor indrepta intr-o directie care va va permite
s3 va cunoasteti pe voi insiva in cel mai profund si mai
intim mod. Tehnicile sunt clare, directe si simple, iar
rezultatele pot fi de o mare profunzime. Observand
cu claritate si in mod visceral cum ne functioneaza
mintea, capatam, in mod cat se poate de natural, o
perspectivd patrunzatoare asupra adevaratei noastre
surse de multumire si de implinire. Aceste descope-
riri intime, care apar atat in timpul sedintelor de
meditatie, cat si pe parcursul zilei, in perioadele post-
meditative, au consecinte vaste, pentru ca ne dez-
voltd puterea interioard bazatd pe realitatea
experientei noastre prezente. lar constientizarea con-
tinua a realitdtii momentului prezent, aici si acum, este

eliberatoare.

Libertatea aceasta nemaipomenita ce rezulta din
cunoasterea propriei minti este ceea ce sunt dornic
sa va ofer. Cand ajungem s3 ne cunoastem cu adeva-
rat mintea, putem incepe sa ne infruntdm cu maiestrie
toate provocérile vietii, cu picioarele pe pamant si
ancorati in realitate.

De unde sa incepem?

Sunt intrebat cateodata: ,Ce trebuie sa fac pentru

a incepe sa practic meditatia?”.

Cel mai important ingredient este atitudinea des-
chisi si iscoditoare. O astfel de atitudine este plina
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