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GUVANT-INAINTE

0 frumoasa adormita

a sfarsitul secolului XX, meditatia era o frumoasa adormita:
se practica in tacere si pe ascuns in manastiri sau in mici
cercuri de initiati, adica de adepti impatimiti.

In zilele noastre, la inceput de secol XXI, totul s-a schimbat:
meditatia a devenit un fenomen la moda si un fapt de societate.
Ea se desfasoara la lumina zilei, in spitale si in scoli, in intre-
prinderi $i in cenacluri artistice sau politice.

Lucrarea de fata va propune sa descoperiti ce este, de fapt,
meditatia; de ce forma sa numita ,constientizare deplina” a
cucerit lumea contemporana atat de rapid; care sunt datele
stiintifice despre meditatie, dar si din ce traditii se trage; care
sunt virtutile si limitele ei; si, in sfarsit, si mai ales, va propune
sa descoperiti cum se practica.

Pentru cd, de fapt, meditatia este in primul rand o practica,
un exercitiu $i mai putine vorbe. Iata de ce veti gasi in aceasta
lucrare 17 exercitii care sa va ajute sa va familiarizati cu acest
nou mod de a fi in lume.

Dupa ce veti fi explorat aceste carari, va veti forma o parere
mai clara despre meditatie. Si sper ca veti si prinde gustul sa o
practicati.



,~<Asculta ce se aude, cand
nu se aude nimic.“

PAUL VALERY, TEL QUEL
(ASA CUM ESTE)




Sd intelegem meditatia

ste gratis, nu polueaza, este — cel putin la inceput — des-

tul de simplu de practicat...

Ne face bine la minte si la corp, ne ajuta sa ne gasim echi-
librul interior si sa relationam mai bine cu ceilalti...

Ne ajuta sa nu ne mai fie frica de moarte si sa ne bucuram
din plin de viata.

Ce sa fie?

Pai, evident, este meditatia!

Multi au o retinere la auzul acestui cuvant: fie se tem fiindca
le aminteste de povesti cu secte ciudate si cu tot felul de manipu-
latori cu pretentii de guru, fie sunt deranjati fiindca o asociaza
cu un curent pe gustul burghezilor boemi sau al contestatarilor
hipioti.

CUM SE DEFINESTE MEDITATIA?

O putem defini in fel si chip, dar cea mai simplad abordare — si
probabil cea mai potrivita — ar fi sa o privim ca pe un antrena-
ment al mintii. Un antrenament care ne ajuta sa ne cultivam
capacitatile psihologice precum atentia, echilibrul emotional,
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calmul interior, capacitatea de contextualizare si de detasare,
cea de a fi lucizi in ce ne priveste pe noi insine $iin ce priveste
lumea, capacitatea de a fi toleranti, binevoitori...

Cand spunem ca meditatia este un antrenament al mintii,
admitem ca, in realitate, nu ne putem schimba numai prin
vointa. Suntem constienti de acest fapt cand e vorba despre
corpul nostru, dar uitam ca este valabil, la fel de bine, si pentru
minte. Meditatia devine astfel un act de smerenie; stim bine ca
nu putem hotari de azi pe maine sa fugim mai repede sau mai
mult si nici sa fim mai musculosi sau mai slabi. Stim ca, pentru
a reusi sa le facem pe toate acestea, e nevoie de antrenament:
trebuie sa facem jogging, yoga, trebuie sa lucram la sala. La fel
se intampla si cu mintea: nu ne putem hotari de azi pe maine
sa ne stresam mai putin, sa fim mai calmi, mai generosi, sa ne
distantam si sa ne desprindem de context, nici sa fim mai atenti
si sa ne concentram... Daca vrem sa facem progrese in aceste
directii, va trebui, si aici, sa lucram cu regularitate, iar pentru a
progresa va trebui sa acceptam ideea ca avem nevoie de o ,,cul-
tura mentala” tot asa cum avem de nevoie de ,cultura fizica®.
Iar meditatia este exact acest lucru: un antrenament al mintii.

Meditatia este asadar un act de smerenie, dar si un act de
curaj si de creativitate: da, ne putem schimba, chiar si pe
directii pe care multi le considera de neschimbat, cum ar fi
trasaturile de caracter sau cele de personalitate; da, putem
sa ne descatusam de ceea ce pare a ne fi destinat, de ceea ce
pare deja predeterminat de trecutul nostru; da, ne putem eli-
bera din temnita, uneori confortabild, a obisnuintelor noas-
tre. Putem schimba felul in care vedem lumea si felul in care
traim in ea, fard medicamente, fara implanturi cerebrale, fara
transumanism... Ne putem schimba, daca meditam cu regula-
ritate. Putem explora modul in care ne functioneaza mintea, ii
putem accepta limitele, pe unele le putem respinge si, in final,
putem cultiva in noi ceea ce ne ajuta sa devenim niste fiinte
umane mai bune.



UN SINGUR FEL DE MEDITATIE SAU MAI MULTE?

Chiar daca azi este foarte la moda, meditatia nu e ceva nou.
Oamenii mediteaza de mai bine de doua mii cinci sute de ani,
atat in Orient, cat siin Occident. Dar numai in ultimii treizeci de
ani i-au fost confirmate, prin cercetari stiintifice, atat virtutile —
capacitatile de a transforma modul in care ne functioneaza min-
tea —, cat si beneficiile pe care le aduce sanatatii noastre fizice
si psihice.

Se vorbeste despre MEDITATIE, dar ar trebui sa spunem
MEDITATII, dupa cate forme are. Fie ca e vorba de zen-ul japo-
nez sau de practicile tibetane, de litaniile tacute ale Parintilor
crestini din desert, fie de Muragaba misticilor sufisti ai Islamului,
aproape toate culturile si-au dezvoltat si au explorat propriile
traditii de meditatie. Dintre toate, budismul a fost cel care a apro-
fundat si a codificat cel mai bine atat reflectia, cat si practica
(exercitiile de meditatie), astfel incat astazi este considerat o
referinta chiar si pentru practicantii de meditatie laica.

Si cu toate acestea, cand vorbim azi despre MEDITATIE, ne
referim, fara sa mai fie nevoie sa spunem altceva, la meditatia
de constientizare deplina...

MEDITATIA DE CONSTIENTIZARE DEPLINA

Meditatia de constientizare deplina este codificarea contempo-
rand a unui ansamblu de tehnici provenite din traditia budista
vipassana. Datoram adaptarea moderna a acestor practici stra-
vechi intuitiei $i viziunii unui cercetator care a facut pionierat
in domeniu, biologul american Jon Kabat-Zinn: fiind practi-
cant de zen si de vipassana, el a inteles, In anii 1970, ca aceste
abordari vor avea un puternic i benefic impact asupra multor

O,
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oameni daca devin laice si sunt prezentate fara referire la
credinta religioasa budista. Astfel, el a pus la punct un proto-
col simplificat de invatare a meditatiei, unul adaptat la lumea
occidentala: meditatia de constientizare deplina (in engleza:
mindfulness).

Meditatia de constientizare deplina are trei caracteristici
importante:

1. este o metoda laica;
2. este accesibila si usor de invatat;
3. este validata stiintific.

Aceste trei elemente explica succesul imens pe care il are in
zilele noastre.

De fapt, ce este aceasta meditatie? Iata ce ne spune chiar Jon
Kabat-Zinn:

,Pentru un observator extern, totul poate parea ciudat, chiar o aiu-
reala. Ai zice ca nu se petrece nimic. $i, intr-un fel, nu se petrece
nimic. Dar este un «nimic» foarte bogat si complex. Oamenii la
care te uiti nu viseaza si nici nu dorm. Nu se vede ce fac, dar ei
lucreaza din greu. Se conecteaza activ la fiecare moment, stradu-
indu-se sa ramana treji si constienti in fiecare clipa. Ei practica
meditatia de constientizare deplina, dar am putea spune la fel de
bine ca se antreneaza pentru «a fi». Au hotarat sa inceteze delibe-
rat orice activitate si se destind in clipa prezenta, fara sa incerce
sa o incarce cu tot felul de treburi. Ei isi lasa corpul si mintea sa se
odihneasca in clipa prezenta, indiferent de toate complicatiile din
mintea lor si indiferent de ceea ce simt in corp. Ei se conecteaza
la experientele de baza ale vietii. Isi acorda dreptul de a fi pur si
simplu prezenti in clipa de fata, luand viata asa cum este, fara sa

incerce sa schimbe ceva...”



Vedem deci ca meditatia de constientizare deplina se bazeaza
pe ceva extrem de simplu: sa fii prezent in clipa de fata si sa devii
constient de ceea ce se petrece; sa constientizezi experienta prin
care treci fara sa judeci, fara sa modifici ceva; toate acestea, cel
putin, pentru inceput...

Haideti sa incercam impreuna!

%ﬁ% EXERCITIUL 1

SA NE OPRIM SI SA CONSTIENTIZAM

Opriti-vd din lucru: pentru meditatie trebuie sd ldsam deoparte
orice actiune si orice altceva ce ne distrage in aceste clipe.

Fie cd suntefi in picioare, fie asezati, incercati sd vd indreptati
incet postura astfel incdt sd fie dreaptd si confortabild, dar nu
rigidd.

Si constientizati clipa, tot ce se petrece in aceastd clipd.

Incercati sd vd constientizati miscarea de respiratie... la fiecare
inspiratie... la fiecare expiratie...

Consgtientizati-vd senzatiile corporale... oriunde ar fi... de orice
fel... fie pldcute, fie nepldcute...

Acum constientizafi sunetele care va ajung la urechi... de oriunde
ar veni... de orice fel... fie ele pldcute, fie nepldcute...

Acum incercafi sd congstientizafi gdndurile care vd trec prin
cap... fard sd le triati... fard sd le alegeti... fara sd le respingeti
si fdrd sd vd agdtati de ele... ldsati-le sd treacd pur si simplu asa
cum le vine...

Multe se petrec in noi si in jurul nostru, nu-i asa?

Aceasta este congtientizarea deplind: sd ne facem timp, cu regu-
laritate, sd explordm toate acestea! Fdrd sd vrem sd le schimbdm,
sd le judecam, sd le folosim... Nu imediat, in orice caz.

Mai intdi sd observam... sd simfim... sd ldsdm sd se petreacd...
sd ldsam sd fie...

O,
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Le repetam mereu elevilor si celor care se initiazd in meditatie o
maximd traditionald care spune asa: ,,Nu trebuie sd faceti nimic,
nu trebuie sd mergeti niciunde, nu trebuie sd fiti cineva“.

Sd nu faci nimic? Sd nu mergi niciunde? Sd nu fii cineva? E cam
deconcertant! Deconcertant, dar interesant...

Si totusi, ca intotdeauna, meritd sa te lamuregsti singur. Si
meritd deci sd experimentezi tu insuti cum poti sd iti faci un bine
si cum poti ajunge sd infelegi multe lucruri dacd iti indrepti mintea
cu regularitate spre acest fel de a fi, spre aceastd prezentd atentd,
dar lipsita de vreo asteptare.

DE CE SA MEDITAM?

Poate ca acum va spuneti: ,Toate bune, dar de ce sa meditez?” E
buna intrebarea... Doar ca la aceasta intrebare, indrumatorii de
meditatie raspund de obicei cam asa: ,Irebuie neaparat sa avem
un obiectiv ca sa meditam?“ Sa Incercam totusi sa mergem un
pic mai departe cu raspunsul...

De ce sa meditam? De ce sa ne folosim timpul pretios ca sa
stam asezati cu ochii inchisi? Cand avem atatea treburi urgente
de facut in viata: trebuie sa muncim, sa mancam, sa facem cum-
paraturi, sa facem ordine, sa aruncam, iar sa cumparam, iar sa
aruncam... Si apoi, ca sa ne odihnim dupa toate acestea, sa ne
uitam pe ecrane, sa raspundem la e-mailuri sau la SMS-uri si
la cate si mai cate alte chestii, sa intram pe retelele sociale...
Si sa mai facem si dragoste, apoi sa dormim §i sa visam... Da,
sigur ca toate acestea par mult mai urgente si mai utile decat
sda meditam.

Dar, daca stdm numai un pic sa ne gandim, ne dam seama ca
la intrebarea ,,de ce sa meditam?“ exista totusi mult mai multe
raspunsuri posibile si, toate, foarte convingatoare. Primul ras-
puns: daca nu ne ingrijim de interioritatea noastra si o lasam



necultivata si exclusiv in seama actiunilor si distragerilor orien-
tate spre exterior, vom ajunge sa fim sclavii acestei lumi exteri-
oare. Sivom fi supusi influentei acesteia. Da, daca nu avem grija,
le vom da altora pe mana ,telecomanda mintii noastre” — dupa
cum spune prietenul meu, filosoful Alexandre Jollien. Vom fi
manipulati de o societate de supraconsum, care € mai preocu-
pata sa ne faca sa cumparam decat sa ne lase sa meditam, mai
preocupata sa ne subjuge decat sa ne elibereze, mai preocupata
sa ne intunece sau sa ne anestezieze discernamantul decat sa il
alimenteze si sa-1 lumineze.

Al doilea raspuns: mai suntem manipulati si de noi ingine, de
erorile noastre de judecata, de lipsa noastra de distantare sau de
atentie, de emotiile gresit interpretate sau gresit reglate... Or,
meditatia are ca scop sa ne deschida ochii asupra acestor con-
strangeri si influente, fie ca vin din afara, din mediul inconjura-
tor, fie din interior, din adancurile noastre obscure.

Un al treilea raspuns la intrebarea ,,de ce sa meditam?“ este ca
totusi, de vreme ce stiinta ne arata (asa cum ne invata si traditiile
stravechi) ca meditatia este benefica pentru corpul si pentru min-
tea noastra, de ce sa nu ne folosim de ea?

CE NE OFERA MEDITATIA?

Ce ne spun aceste studii si traditii stravechi? Vom mai avea oca-
zia sa vorbim despre acest subiect pe indelete, dar — in gene-
ral — ele ne spun ca meditatia ne ajuta sa ne gasim linistea si sa
avem mai mult discernamant. Termenii din limba sanscrita care
desemneaza aceste doua dimensiuni si pe care poate i-ati auzit
deja sunt: samatha $i vipassana.

® samatha inseamna ,,sa ramai calm, linistit";
® iar vipassana: ,viziune profunda, viziune patrunzatoare”.
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De ce sa lucrezi cu tine ca sa te linistesti? Pentru ca stre-
sul, emotiile, excitatiile ne pot face uneori sa suferim sau sa
comitem greseli. Si pentru ca, dupa cum bine stiti, nu e chiar
atat de simplu sa te linistesti cand esti inconjurat de probleme.
Nu avem un buton de oprire la creier, pe care sa-1 apasam ca
sa-l mai calmam putin atunci cand se ambaleaza. Trebuie sa ne
insusim progresiv arta de a ne linisti si modalitatile prin care
o putem face.

Si de ce sa ne ocupam de discernamantul nostru, de ce sa
ne ingrijim sa il cultivam? Nu ne este de ajuns inteligenta? Din
pacate, nu. Si asta din cauza ca inteligenta ne poate fi parazi-
tata de emotii — dupa cum bine stim —, dar si pentru ca traim
mai tot timpul agitati, in viteza, in confuzie $i nu ne facem des-
tul timp sa reflectam calm si detasat. De cand nu v-ati mai facut
timp sa faceti un bilant, ca sa vedeti ce conteaza efectiv pentru
vol in viata? Ma refer aici la timpul pentru reflectie, si nu la cel
petrecut cu ruminatii, ,mestecand” tot felul de ganduri... Caci
putem fi victimele propriilor noastre reflectii, tot asa cum putem
fi victimele propriilor noastre emotii.

UN PARADOX?

Exista un paradox, ca o contradictie, care ii uimeste pe incepato-
rii intr-ale meditatiei. Instructorii le spun simplu: ,Nu urmariti
niciun scop, nu va asteptati la nimic; meditati ca sa meditati,
atata tot...“

»Niciun scop? Nicio asteptare? Dar... eu am venit sa invat
sa meditez, pentru ca am o multime de probleme si pentru ca
am o multime de obiective si de asteptari! Am venit sa invat
sa meditez ca sa imi gasesc linistea, sa ma ingrijesc, sa ma
enervez mai putin, sa lucrez mai bine... Si acum mi se spune
sa nu am asteptari? Ce sunt povestile astea? Si apoi e absurd,



e imposibil sa nu ai nicio asteptare!” Cam asa gandim cand
suntem la inceput...

Si totusi aceasta recomandare, de a nu avea niciun fel de
asteptari, este esentiald. Ea ne reaminteste, putin cam dur, ca
la meditatie nu reproducem felul nostru obisnuit de a fi, adica
nu o luam pe scurtaturi, nu actionam doar pentru ca asteptam
un rezultat pentru care depunem efort... O atare procedura ne
poate fi de folos in alte situatii, dar pe calea aceasta ne descurcam
deja foarte bine, deci nu mai are rost sa facem acelasi lucru si
la meditatie.

Cand le recomandam celor pe care ii instruim sa nu aiba nicio
asteptare, noi le spunem, de fapt, sa nu se astepte la rezultate
imediate. Si aici situatia este tot ca la exercitiile fizice: rezul-
tatele si schimbarile la nivelul corpului sau al sanatatii se vad
doar dupa saptamani si luni de antrenament. La fel se intampla
si in cazul mintii. Iar apoi meditatia ne invata ceva valoros si
neobignuit: virtutea rabdarii si a simplei prezente. Surprinzator,
dar foarte util pentru noi, occidentalii, care — de obicei — nu
ne apucam de o actiune decat pentru a atinge un scop precis; si
rapid, daca se poate!

Or, uneori, merita sa faci ceva fara a avea obsesia rezulta-
tului, sa faci ceva pentru actiunea in sine. Avem un exemplu
clasic de la practicantii de kyudo, tirul cu arcul japonez: daca
arcasul se concentreaza prea tare pe necesitatea, pe obligatia de
a atinge tinta, daca este obsedat de scop, nu va nimeri atat de
bine ca atunci cand isi propune pur si simplu sa faca gestul cu
cat mai multa precizie si atentie. Cam asa se intampla si cand
ne punem seara in pat: cu cat vrem sa adormim mai repede, cu
atat ne crispam mai tare si intarziem, de fapt, momentul venirii
somnului. Din unele cercetari reiese ca pana si cautarea fericirii
se supune aceleiasi logici: ca sa traiesti fericit, e mai bine sa nu
te fixezi pe ideea de a obtine un rezultat imediat si o fericire la
comanda, ci sa faci ce este de facut ca sa te apropii de fericire, in
fiecare clipa. Astfel, fericirea si somnul nu pot aparea la comanda
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noastra, chiar daca meditatia ne poate ajuta sa ne apropiem de
ele... ne apropiem, dar nu mergand pe caile iuti ale unei metode
miraculoase si rapide...

Si aceasta, dintr-un motiv foarte simplu: avem de-a face cu
asa-numitele fenomene cerebrale ,emergente”. Adica stari care
nu se supun numai vointei noastre; e inutil sa ne spunem: ,Fii
fericit!, ,Vreau sa dormi!” sau ,Intra in starea de meditatie!” Nu
merge asa, o stare emergenta nu se declanseaza in acest fel. Ea
se instaleaza pe tacute, se manifesta atunci cand sunt indepli-
nite anumite conditii. Asa se petrece, de exemplu, in cazul som-
nului: trebuie sa ai in urma o zi suficient de plina si de activa,
sa te retragi pentru odihna intr-o camera ferita de lumina si de
zgomote, nu prea incalzita, sa nu fi urmarit ceva timp pe vreun
ecran, sa nu fii macinat de ganduri $i griji inainte de a merge la
culcare etc.

Dar in cazul meditatiei cum e? E acelasi lucru: trebuie mai
degraba sa lasi sa se intample ceva decat sa cauti ceva. Vom vedea
aceasta cu ajutorul unui al doilea mic exercitiu...

%ﬁ% EXERCITIUL 2

SA SIMTIM CA EXISTAM SI SA LASAM
LUCRURILE SA CURGA

Ramdnem unde suntem, fdra sd facem ceva... fdrd sd vrem
ceva... fdrd sd cdutdam ceva... fdrd sd urmdrim cevd... ramdnem
asa cum suntem.

Cu corpul usor indreptat si cu mintea alertd si curioasd...

Stam pe loc, respirdnd, simtind, privind — pur si simplu — dacd
avem ochii deschisi sau ascultdnd doar, dacd i-am inchis spontan...

Sd fim, pur si simplu, fard vreun alt scop decdt acela de a simfi
cd suntem in viatd...



