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CUVANT INAINTE

,INoi trebuie sa fim schimbarea

pe care vrem sa o vedem in lume”.
Gandhi

De ce acest mic tratat despre meditatie?
De patruzeci de ani, am avut marea sansa de a
trai pe langa mentori spirituali autentici, care
mi-au inspirat viata si mi-au iluminat calea.
Pretioasele lor invdtaminte mi-au calduzit
eforturile. Eu nu sunt un mentor si rdiman mai
mult ca oricand un discipol. Dar mi se intampla
adeseori sa intalnesc, in calatoriile mele prin
lume, oameni care imi impartasesc dorinta lor
de a invidta sa mediteze; incerc, atat cat pot, sa-i
indrept spre mentori consacrati. Dar cateodata
nu e cu putinta. Asadar, pentru toti cei care
doresc sincer sa exerseze meditatia am adunat
aceste invataminte iesite din izvoarele cele mai
bogate ale budismului. A te transforma launtric
antrenand spiritul este cea mai pasionantd
dintre aventuri. Si este adevdratul sens al
meditatiei.



DE CE SA MEDITAM?

Sa examinam sincer existenta noastra.
Unde ne aflam in viatd? Care au fost pdna in
prezent prioritdtile noastre si ce prevedem
pentru timpul care ne-a mai ramas de trait?

Suntem un amestec de lumini si de umbre,
de calitati si defecte. Este cu adevdrat cel mai
bun fel de a fi, este o stare de lucruri
ineluctabilda? Dacd nu e cazul, cum si o
remediem? Aceste intrebari meritd a fi puse,
mai ales dacd avem sentimentul ca ar fi de dorit
o schimbare si cd aceasta ar fi posibila.

Totodatd, in Occident, din cauza activitatilor
care ne consumd de dimineata pdnd seara o
parte considerabild de energie, avem mult mai
pufin timp sd ne aplecim asupra cauzelor
fundamentale ale fericirii. Ne imagindm, mai
mult sau mai putin constient, cd pe madsura ce
multiplicim activitdtile noastre, senzatiile se
intensificd si mai mult si cd, in aceeasi masura,
sentimentul de insatisfactie se estompeazi. In
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realitate, numerosi sunt cei care, din contra, sunt
dezamadgiti si frustrali de modul de viata
contemporan. Se simt neajutorati, dar nu vad
alta solutie pentru cd traditiile care preconizeaza
transformarea de sine sunt adeseori cdzute in
desuetudine. Tehnicile de meditatie au drept
scop transformarea spiritului. Nu e necesar sa le
atasdm o anumitd etichetd religioasd. Fiecare
dintre noi are un spirit, fiecare poate sa lucreze
asupra sa.

Este de dorit sa ne schimbam?

Putini dintre noi pot afirma cd nimic nu
meritd sa fie ameliorat in felul lor de a tréi si in
experienta lor despre lume. Putini dintre noi
pot afirma cd nimic nu meritd sd fie ameliorat in
felul de a trdi si in experienta noastrd despre
lume. Unii cred cd emotiile si impotrivirea le
imbogatesc viata si aceastd alchimie singulara fi
face sd fie ceea ce sunt, persoane unice,
invatand sd se accepte cu defectele si calitatile
lor. Acestia riscd sa trdiasca intr-o insatisfactie
cronica, fara sa-si dea seama cd ar putea sa se
amelioreze cu pretul unui mic efort si cu putina
judecata.

Sa ne imagindm cd ni s-ar propune sd
petrecem o zi intreaga stdpaniti de gelozie. Care
dintre noi ar accepta cu placere? In schimb,
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dacd am fi chemati sd petrecem o zi cu inima
plina de iubire pentru altii, cei mai multi dintre
noi ar gdsi aceastd optiune infinit preferabila.

Spiritul ne este tulburat mereu. Suntem
rdvasiti de ganduri dureroase, afectati de
manie, raniti de cuvintele dure pe care altii ni le
adreseazi. In asemenea momente, cine n-ar visa
sd-si controleze emotiile pentru a fi liber si
stapan pe sine? Cat am vrea sd trecem dincolo
de aceste tulburari, dar, nestiind cum sa
proceddm, preferdm sd credem cd, la urma
urmei, ,asa e omul”. Dar nu e de dorit ca omul
sd fie ,asa”. Stim, de exemplu, cd boala e data
tuturor fiintelor: ceea ce nu ne impiedica sa
consultdam un doctor cand suntem bolnavi.

Nu vrem sd suferim. Nimeni nu se
trezeste dimineata gandind asa: ,Fie sd sufar
toatd ziua si, daca se poate, toatd viata!”. Orice
facem, fie cd e vorba sd ducem la capat o treaba
importantd sau lucrul nostru obisnuit, daci
vrem sa ne angajam intr-o legatura durabila sau
pur si simplu sd ne plimbam prin padure, sa
bem o ceascd de ceai sau si ne intdlnim
intampldtor cu cineva, sperdm intotdeauna cd
se va intdmpla ceva benefic pentru noi sau
pentru altii. Dacd am fi siguri cd din toate
faptele noastre ar rezulta doar suferintd, n-am
mai face nimic.
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Se poate sd cunoastem momente de pace
launtrica, de iubire si de luciditate, dar, in cea
mai mare parte a timpului, acestea nu sunt
decat sentimente trecitoare care fac loc repede
unei alte stari de spirit. Totusi, intelegem cu
usurinta faptul cd, antrenandu-ne spiritul spre a
cultiva aceste momente privilegiate, ar
transforma radical viata noastrd. Stim cu totii ca
ar fi de dorit sa devenim fiinte umane mai
bune, transformandu-ne lduntric, in acelasi
timp, incercand sa usuram suferinta altora si sa
contribuim la starea lor de bine.

Unii cred ca existenta e fada, lipsita de
conflicte  lduntrice. Cunoastem cu totii
tulburarea adusa de manie, de aviditate sau de
gelozie. In acelasi timp, apreciem cu totii
bunatatea, multumirea si bucuria de a-i vedea
pe altii fericiti. Intelegem clar ca sentimentul de
armonie, asociat cu iubirea fata de altul, poseda
o calitate proprie, suficientd siesi. La fel se
intimpld cu generozitatea, cu rabdarea si cu
multe alte calitdti. Dacd invatdm sa cultivam
iubirea altruistd, si in acelasi timp pacea
Jauntrica, egoismul nostru si cortegiul sdu de
frustrdri s-ar atenua, iar existenta noastrd nu ar
pierde nimic din propria sa bogatie.

ARTA MEDITATIEL e 15
Este posibila o schimbare?

Adevarata intrebare nu este, asadar, ,,E de
dorit s& ma schimb?”, c¢i ,E posibil sd ma
schimb?”. De fapt, poate ne inchipuim ca
emotiile care ne tulbura sunt intim asociate
spiritului - nostru, fiind imposibil sd ne
debarasam de ele, fara sa eliminam o parte din
noi insine.

Desigur, trdsaturile noastre de caracter, in
general, se schimba prea putin. Observati la un
interval de cativa ani, rari sunt colericii care
devin rabdatori, agitatii care isi gasesc pacea
lduntrica sau arogantii care devin umili. In
acelasi timp, oricat de rar ar fi acest lucru, este
posibil ca unii sa se schimbe, iar schimbarea lor
launtrica ne arata foarte bine ca nu e vorba de
un lucru imposibil. Trasaturile noastre de
caracter dureaza atita vreme cit nu facem
nimic sd le amelioram, lasand dispozitiile si
naravurile noastre sa se mentina, chiar sa
castige mai multa forta, pas cu pas, zi de zi, an
de an. Dar acestea nu sunt intangibile.

E indiscutabil faptul ca rautatea,
aviditatea, gelozia si alte otravuri mentale fac
parte din natura noastra, dar existd diferite
feluri de a avea o parte din ceva. Apa, de
exemplu, poate sa contind cianurd si sd ne
omoare pe loc; pe de alta parte, in amestec cu
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un remediu, contribuie la vindecarea noastra.
Totusi, formula chimicd a apei nu s-a schimbat
nici intr-un caz, nici in altul. In esentd, apa n-a
devenit nici toxicd, nici medicinald. Diferitele
stdri ale apei sunt temporare si intimplatoare,
la fel ca emotiile noastre, la fel ca inclinatiile si
trasaturile noastre de caracter.

Un aspect fundamental al constiintei

Intelegem acest lucru cand observdm
faptul ca cea dintai calitate a constiintei, care
este pur si simplu calitatea de ,a cunoaste”, in
esentd, nu este nici buna, nici rea. Dacd privim
dincolo de valul turbulent al gandurilor si al
emotiilor efemere care ne traverseazd spiritul
de dimineata pand seara, putem constata mereu
prezenta acestui aspect fundamental al
congtiintei care face posibild si sustine orice
perceptie, oricare ar fi natura sa. Budismul
califici acest aspect drept ,luminos”, caci
lumineazd totodatd lumea exterioara si lumea
interioara a senza’,ciilor, a emo’;iilor, a
judecatilor, a amintirilor, a sperantelor si a
temerilor, facandu-le perceptibile. Cu toate ca
facultatea de cunoastere subintelege fiecare fapt
mental, ea nu este in sine afectatd de acest
fenomen. O razd de lumind poate lumina un
chip rduvoitor sau unul amabil, un diamant sau
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o murdarie, dar lumina in sine nu este nici
rauvoitoare, nici amabild, nici curata, nici
murdard. Aceastd constatare ne permite sa
intelegem cd e posibil sa transformam universul
nostru mental, continutul gandurilor si al
experientelor noastre. De fapt, fondul neutru si
»luminos” al constiintei ne ofera spatiul necesar
pentru a observa fenomenele mentale, in loc sa
fim la cheremul lor, si sa cream apoi conditiile
transformarii lor.

O simpla dorinta nu ajunge

Noi nu putem sa alegem ceea ce suntem,
dar putem aspira sa ne amelioram. Aceastd
aspiratie va da o directie spiritului nostru. O
simpla dorinta nefiind de ajuns, ne ramane sa
actionam.

Nu ni se pare anormal sa petrecem ani de
zile pentru a invdta sa mergem, sa citim, sa
scriem si sd urmam o formare profesionalda. Ore
in sir ne exersam ftizic pentru a fi in forma, de
exemplu, pedaland cu asiduitate pe o bicicleta
de apartament care nu duce nicaieri. Ca sa
facem ceva, orice, necesiti un minimum de
interes sau de entuziasm, si acest interes rezulta
din faptul cd suntem constienti de binefacerile
pe care le vom culege.
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Prin ce mister spiritul ar putea sa scape
acestei logici si ar putea sa se transforme fara
cel mai mic efort, pur si simplu, pentru ca asa
am vrea? Acest lucru nu ar avea mai mult sens
decat a spera sd poti interpreta la pian un
concert de Mozart, doar trecAnd din cand in
cand degetele peste clape.

Depunem atat de multe eforturi pentru a
ameliora conditiile exterioare ale existentei
noastre, dar, la urma urmei, intotdeauna
spiritul este cel care face experienta lumii si o
traduce printr-o stare de bine sau de suferinta.
Dacd schimbam felul nostru de a vedea
lucrurile, transformam calitatea vietii noastre.
Si aceasta schimbare e rezultatul wunui
antrenament al mintii pe care il numim
»meditatie”.

Ce inseamna ,, a medita”?

Meditatia este o practicd ce permite
cultivarea si dezvoltarea anumitor calitati
umane fundamentale, la fel cum alte forme de
antrenament ne invatd sa citim, sa cantam Ja un
instrument muzical sau s dobandim orice alta
aptitudine.

Etimologic vorbind, cuvintele sanscrite si
tibetane traduse prin ,meditatie” sunt bhavana,
care inseamna ,a cultiva”, si gom, care
fnseamnd ,a se familiariza”. in esentd, e vorba
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de a ne familiariza cu o viziune clara si justa
asupra lucrurilor si a ne cultiva calitdtile, pe
care le avem cu totii, dar care raman in stare
latentd atata timp cat nu facem niciun efort sa le
dezvoltam.

Unii pretind ca meditatia nu e necesard,
cdci experientele constante ale vietii sunt
suficiente pentru a ne forma creierul si felul
nostru de a fi si de a actiona. Este neindoielnic
faptul cd, gratie acestei interactiuni cu lumea,
cele mai multe facultéti ale noastre, de exemplu
simturile, se dezvolta. Totusi, e posibil sd facem
acest lucru mult mai bine. Cercetarile stiintifice
legate de ,neuroplasticitate” arata ca orice
formda de antrenament induce reorganizari
importante in creier, la nivel functional, precum
si la nivel structural.

Sa incepem, asadar, prin a ne intreba ce
anume vrem cu adevdrat in existenta noastra.
Ne multumim cu ideea de a improviza fiecare
z1? Nu vedem in adancul nostru acea suferinta
difuza, prezentd mereu, in vreme ce noi suntem
insetati de fericire si de plenitudine?

Obisnuiti sa credem ca defectele noastre
sunt ineluctabile, stergandu-le de praf viata
intreagd, ajungem sa consideram disfunctia
noastra ca un fapt dat o data pentru totdeauna,
fara a fi constienti ca e posibil sa iesim din
cercul vicios de care ne-am saturat.



