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PREFATA

Din proprie experientd am constatat cd modalitatea
cea mai eficienti de a-i face pe ceilalti sd inteleaga ceva
este aceea de a utiliza un limbaj cét mai simplu. De ase-
menea, am remarcat din procesul de predare din inva-
timant ci, cu cit limbajul folosit este mai rigid, cu atat
e mai putin eficient. Oamenii nu reactioneaza pozitivla
un limbaj foarte serios i rigid, mai ales cand incercim
sd-i invitim un lucru pe care ei nu il abordeaza in mod
obignuit in viata lor zilnicd. Meditatia li se pare ceva
ce ei nu pot face mereu. Si, avand in vedere ca tot mai
multi oameni se indreapti catre meditatie, este nevoie
de instructiuni mai simplificate, pentru ca ei s poata
practica singuri, fird un profesor in preajma. Volumul
de fati este rezultatul cererilor formulate de mai multe
persoane care mediteaza §i care au nevoie de o carte
foarte simpli, scrisa intr-un limbaj colocvial obignuit.

La pregitirea acestei cirti am fost ajutat de multi
dintre prietenii mei. Le sunt tuturor profund recunos-
citor. As dori in special sd-mi exprim cea mai sincera
apreciere gi recunogtintd fatd de John Patticord, Daniel
J. Olmsted, Matthew Flickstein, Carol Flickstein, Pa-
trick Hamilton, Genny Hamilton, Bill Mayne, fata de
Bhikkhu Dang Pham Jotika i Bhikkhu Sona pentru su-
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gestiile, comentariile §icriticile lor valoroase cu privire
la numeroase aspecte legate de pregatirea prezentului
volum. De asemenea, doresc sa multumesc reverendu-
lui Sora Sama si lui Chris O’Keefe pentru eforturile de-
puse in sprijinirea acestei lucrari.

o

INTRODUCERE

Budismul american

Subiectul acestei carti il constituie practica medita-
tiei Vipassana'. Repet, practica. Acesta este un manual
de meditatie ce contine elementele de baza, fiind un
ghid ,pas-cu-pas” dedicat Meditatiei Viziunii Profunde.
Intentia este ca acest ghid sa fie unul practic. Este desti-
nat utilizarii practice.

Existd deja multe carti cuprinzatoare i pe intelesul
tuturor despre budism ca filosofie si despre aspectele
teoretice ale meditatiei budiste. Daca sunteti interesati
de aceste chestiuni, vi indemn sa cititi acele carti. Mul-
te dintre ele sunt excelente. Cartea de fata constituie un
manual de tipul celor care iti explica simplu ,Cum sa...”.
Este scrisd pentru cei care doresc si mediteze gi mai
ales pentru cei care doresc sa inceapa imediat practica.
In Statele Unite ale Americii exista foarte putini profe-
sori calificati in meditatie budisti. Intentia mea este de
a va oferi informatiile de baza de care aveti nevoie pen-
tru a reusi sa porniti cu dreptul. Doar cei care vor urma
instructiunile oferite aici vor putea spune daca am reu-
sit sau nu. Doar cei care mediteaza in mod regulat si cu

'in colectia Dhamma, in care este publicata gi aceasti carte, veti in-
tilni termenul Vipassana in grafia englezeasca, conform transliterarii
fard diacritice, sau in grafia pali si sanskritd, Vipassana, in functie de
contextul cirtii. (N. red.)
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sarguinta pot judeca efortul meu. Nicio carte nu poate
s raspundi la toate problemele pe care le poate in-
tdmpina cineva care mediteazd. La un moment dat veti
avea nevoie de un profesor calificat. Dar, pini una alta,
in aceasti carte sunt formulate regulile de baza; dar in-
telegerea deplini a acestor pagini va necesita timp.

Existd mai multe stiluri de meditatie. Fiecare tra-
ditie religioasd majori are un gen de procedura numita
meditatie, iar cuvantul este adesea folosit Intr-un sens
foarte larg. Acest volum se ocupa exclusiv de stilul de
meditatie Vipassana, aga cum este predat si practicat in
budismul din sudul si sud-estul Asiei. Adesea Vipassana
se traduce prin Meditatia Viziunii Profunde, deoarece
scopul acestui sistem este de a oferi celui care meditea-
73 o percepere clari a naturii realitatii, si o intelegere
adinci a modului cum functioneaza totul.

Budismul, ca intreg, este destul de diferit de religiile
teologice cu care occidentalii sunt cel mai familiarizati.
El constituie o intrare directd intr-un tiram spiritual, sau
divin, firi si fie nevoie de abordarea unor divinitati sau
a altor ,agenti”.

El are un caracter intens clinic gi este mult mai ase-
minitor cu ceea ce noi numim psihologie, decit cu ceea
ce numim de obicei religie. Este o investigare a realita-
tii in desfagurare continud, o examinare microscopica a
insusi procesului de perceptie. Intentia sa este aceea de
a indepirta vilul de minciuni §i iluzii prin intermediul
cirora vedem in mod normal lumea, reveland in acest
fel aspectul realititii ultime. Vipassana este o tehnicd
straveche si eleganti menita si facd exact acest lucru.

0

Budismul Theravada ne prezintid un sistem efici-
ent destinat exploririi celor mai profunde niveluri ale
mintii, ajungand pénd la insagi radacina congtiintei. E1
oferda de asemenea un remarcabil sistem de credinte si
de ritualuri, in care toate aceste tehnici sunt continute.
Aceasta uimitoare traditie constituie rezultatul natural
al dezvoltarii sale timp de 2 500 de ani, in contextul cul-
turilor traditionale din Asia de Sud si de Sud-Est.

In acest volum voi face toate eforturile pentru a sepa-
ra ceea ce este ornamental de ceea ce este fundamental, de
a prezenta doar simplul adevar. Cititorii care au inclinatie
pentru partea ritualica pot investiga practica Theravada in
alte carti, unde vor gési o mare bogitie de obiceiuri si ce-
remonii, o bogati traditie, plind de frumusete i valoare.

Cei care au o inclinatie clinicad mai pronuntata pot
utiliza doar tehnicile, aplicindu-le in cadrul oricirui
context filosofic sau emotional pe care il doresc. Punc-
tul important este practica.

Distinctia dintre meditatia Vipassana si alte stiluri
de meditatie este cruciali, si este nevoie si fie pe deplin
inteleasa. Budismul oferid doud tipuri majore de medi-
tatie. Acestea presupun diferite abilitdti mentale, dife-
rite moduri de functionare sau calititi ale congtiintei.
In pali, limba originali a literaturii Theravada, acestea
sunt numite ,Vipassana” si ,Samatha”.

»Vipassana” poate fi tradusi ca ,Viziune Profunda” si
este o congtientizare clara gi exactd a ceea ce se intimpli in
momentul in care se intampla. ,Samatha” poate fi tradus
ca liniste” sau ,concentrare”. Este o stare in care mintea e
adusa in stare de repaus, fiind focalizatid doar asupra unui

singur lucru, neavind voie sa rataceascd. Atunci cind se
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reugegte acest ldcru, un calm profund patrunde corpul si
mintea — o stare de liniste care trebuie si fie experimen-
tati pentru a fi inteleasi. Cele mai multe sisteme de me-
ditatie pun accentul pe componenta ,Samatha’”. Cel care
mediteazi isi focalizeazi mintea pe anumite elemente,
cum ar fi de exemplu o rugiciune, un cintec, o flacira de
luménare, o imagine religioas3 sau orice altceva, si exclu-
de toate celelalte ginduri i perceptii din congtiinta sa.
Rezultatul este o stare de beatitudine care dureaza pana
cind meditatorul isi termini sesiunea de meditatie. To-
tul este frumos, incintitor, plin de semnificatie §i farmec,
ins3 este doar temporar. Meditatia Vipassana se referd la
cealalti componenti, la Viziunea Profunda.

Cel care practici meditatia Vipassana isi folosegte
concentrarea ca pe un instrument cu ajutorul ciruia
congtientizarea sa poate spulbera treptat vilul gros al
iluziei, care 1l separi de lumina vie a realititii. Acesta
este un proces treptat de sporire necontenita a gradu-
lui de constientizare a functionirii interne a realita-
tii insigi. Este nevoie de multi ani, insd intr-o buna zi
cel care mediteaza va scobi prin acel perete ajungand
in partea cealaltd, unde se va trezi in prezenta luminii.
Transformarea este completi, se numegte eliberare si
este permanenti. Eliberarea este obiectivul tuturor sis-
temelor de practici budistd. Insi ciile pentru atingerea
a ceea ce este ultim sunt destul de diverse.

in cadrul budismului existd un numér enorm de sec-
te distincte. Insi ele se impart in doud curente mari de
gandire - Mahayana gi Theravada. Budismul Mahayana
predomind in Asia de Est, modeland culturile din China,
Coreea, Japonia, Nepal, Tibet i Vietnam. Cel mai cu-
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noscut dintre sistemele Mahayana este Zen-ul, care este
practicat in principal in Japonia, Coreea, Vietniam i Sta-
tele Unite ale Americii. Sistemul de practicd Theravada
predomina in Asia de Sud si de Sud-Est, in Sri Lanka,
Thailanda, Myanmar, Laos si Cambodgia. Aceasta carte
se refera la practica Theravada.

Literatura traditionald Theravada descrie ambele teh-
nici, adica atat ,Samatha” (concentrarea §i linigtea mintii),
cit gi Vipassana (Viziunea Profunda sau constienta clari).
In literatura pali de specialitate sunt descrise 40 de subiec-
te diferite pentru meditatie. Ele sunt recomandate i in ca-
litate de obiecte ale concentririi §i in calitate de subiecte
de investigatie ce conduc la Viziunea Profundi. Insi car-
tea de fata constituie doar un manual de baza si de aceea
imi voi concentra atentia doar asupra celei mai importan-
te dintre cele recomandate, adica asupra respiratiei.

Aceasta carte reprezintd o introducere in procesul
de dobindire a deplinei congtientizari (mindfulness)
printr-o atentie treaza centratd pe §i printr-o intelegere
clard a intregului proces de respiratie. Folosind respira-
tia ca element principal al atentiei sale, cel care meditea-
z4 aplicd o observatie participativa asupra intregului sau
univers perceptual. El invata sa observe schimbarile apa-
rute la nivelul tuturor experientelor fizice, in sentimente
si in perceptii. El invata si-gi studieze propriile activitati
mentale gi fluctuatiile care apar in aspectele gi natura °
congtiintei. Toate aceste schimbari au loc neincetat si
sunt prezente in fiecare moment al experientei noastre.

Meditatia este o activitate vie, o activitate inerent
empirici. Ea nu poate fi predati asemenea unui subiect
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pur scolastic. Esenta vie a procesului trebuie sd vina din
experienta personald a profesorului. Oricum, exista un
fond vast de material dedicat acestei teme, material ce
constituie produsul unora dintre cele mai inteligente si
mai profund luminate fiinte umane care au existat vreo-
data pe Pamint. Aceasta ,literatura” este demna de aten-
tie. Cele mai multe dintre elementele prezentate in aceas-
ta carte provin din Tipitaka, o colectie alcatuita din trei
sectiuni, in care au fost pastrate invataturile originale ale
lui Buddha. Tipitaka este alcatuita din: Vinaya — codul de
disciplina pentru calugari, calugirite si laici; Sutre — dis-
cursuri publice atribuite lui Buddha, si Abhidhamma - un
set de invataturi psiho-filosofice profunde.

1n secolul I d. Hr., un eminent savant budist, numit
Upatissa, a scris Vimuttimagga (,Calea Libertatii”) in
care a rezumat invataturile legate de meditatie atribuite
lui Buddha. In secolul V d. Hr., un alt mare savant budist,
numit Buddhaghosa, a tratat acelasi subiect intr-o a doua
tezd scolastica — Visuddhimagga (,Calea Purificérii”),
care si azi reprezinta textul standard referitor la meditatie.
Profesorii moderni de meditatie se bazeaza pe Tipitaka si
pe propriile lor experiente personale. Intentia mea este
aceea de a vd prezenta cele mai clare si mai concise in-
dicatii referitoare la meditatia Vipassana care pot exista
in aceasta limba. Insi prezentul volum este ca un picior
proptit intr-o ugd deschisi. Depinde de voi si faceti pri-
mii pagi pe drumul care va permite s descoperiti cine
sunteti cu adevarat §i ce inteles are lucrul acesta. Este o
calatorie pe care merita si o faceti. Vi doresc succes.

P

Capitolul 1
MEDITATIA

De ce ne-ar interesa?

Meditatia nu este ugoara. Ea necesita timp si ener-
gie. E nevoie de curaj, hotarare si disciplina. E nevoie de
o serie de insusiri personale pe care in mod normal le
considerdm a fi neplacute, si pe care dorim si le evitaim
ori de cite ori este posibil. Putem rezuma totul prin cu-
vantul determinare. Meditatia cere determinare. Desigur,
este mult mai ugor s lasam totul balta gi sa ne asezam in
fata televizorului. Asadar, de ce si ne batem capul? De
ce si ne pierdem tot acel timp si toatd acea energie, cand
am putea merge undeva sd ne distram? De ce v-ar intere-
sa acest lucru? Simplu. Pentru cd sunteti o fiintd umana.
Si pentru simplul fapt ca sunteti om inseamna ca sunteti
mostenitorul unei insatisfactii inerente in viata voastra,
care pur si simplu nu dispare. Puteti sa o suprimati pen-
tru o perioada de timp, sa nu o mai congtientizati. Puteti
sd vi distrageti atentia de la ea ore in gir, dar ea va reapa-
rea intotdeauna - cel mai adesea atunci cand va agteptati
cel mai putin. Pentru ca dintr-o data, aparent din senin,
cadeti pe ganduri, faceti bilantul si realizati situatia voas-
tra reala din aceasta viata.
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Deveniti congtienti ¢i deodata realizati ci va traiti
toatd viata trecind prin ea ca gisca prin apa. Afisati o fa-
tadd de persoani fericitd. Reusiti intr-un fel sau altul sa
vi atingeti scopurile gi s aratati bine pe dinafara. Insi,
acele perioade in care sunteti plini de disperare, acele
momente in care simtiti cum totul se pribuseste in inte-
riorul vostru, le tineti doar pentru voi. Va simtiti groaz-
nic. Si stiti asta. Dar reusiti sd o ascundeti de minune. In
acelagi timp, undeva in strifunduri, dincolo de tot ceea
ce cunoasteti, stiti c3 trebuie si existe o altd modalitate
de a trii, 0 manierd mai buni de a privi lumea, un mod
de a vi integra in viati mai complet. Vi dati seama de
asta doar din c4nd in cind. Aveti un loc de munca bun.
Vi indrigostiti. Ati tras lozul cel mare i, pentru un timp,
lucrurile sunt diferite. Viata dobandeste o bogitie si o
claritate care face ca toate vremurile grele i monotonia
si se estompeze. Intreaga texturd a experientei voastre se
schimb4 si vi spuneti: ,In reguld, acum am reusit; acum
voi fi fericit.” Insi apoi... §i starea asta incepe si dispari
treptat, ca fumul in vant. Ati ramas doar cu o amintire.
Cu o simpli amintire §i cu o vagé congtiinta a faptului ca
ceva nu este cum trebuie.

Insd in viatd existd cu adevirat un intreg tirdm al
profunzimii si sensibilitatii care este disponibil, dar pe
care, dintr-un motiv sau altul, pur gi simplu nu-l vedeti.
Si sfarsiti prin a v simti segregati. Va simtiti izolati de
dulceata experientei vietii de un fel de ,vati” senzoriala.
Nu sunteti cu adevirat conectatila viatd. Din nou nu re-
usiti s-o faceti. Iar apoi pini i acea vaga congtientizare
dispare treptat i vi reintoarceti la aceeasi veche reali-
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tate. Lumea pare a fi acelasi loc detestabil sau, in cel mai
bun caz, plictisitor. Ea este un roller-coaster emotional
$i voi v petreceti o multime de timp in partea de jos a
rampei, tdnjind si vi aflati in varful ei.

Asadar, ce este in neregula cu voi? Oare sunteti nigte
mongtri? Nu. Sunteti doar oameni. $i suferiti de aceeagi
boala de care este infectati fiecare fiinfd umana. Aceasta
boala este ca un monstru existent in noi toti i care are
multe brate: tensiune cronici, lipsa de compasiune au-
tenticd pentru altii, inclusiv fatd de persoanele apropiate,
sentimente blocate gi apatie emotionald. Are multe, mul-
te brate cu care ne tine strans. Niciunul dintre noi nu este
in intregime liber de stransoarea lui. Putem sa ii negam
prezenta. Putem incerca si-] suprimam. Construim o in-
treagi culturd in jurul nostru pentru a ne ascunde de el,
pretinzind cd nu existd, abatindu-ne atentia de la el prin
obiective, proiecte si statut. Ins3 el nu dispare niciodata.
iste ca un continuu curent subteran ce existd in fiecare
oand i In fiecare perceptie; este o voce soptitd, fard cu-
vinte, in spatele mintii, care ne spune: ,Inci nu e suficient
de bine. Trebuie s ai mai mult. Trebuie sa faci mai bine.
Trebuie s3 fie si mai bine.” Este un monstru, un monstru
care se manifestd peste tot, prin niste forme subtile.

Mergeti la o petrecere. Ascultati rasetele, ascultati
acea voce stridenti care la suprafata pare ci este vesela,
dar care in profunzime denota teama. Simtiti tensiunea,
simtiti presiunea. Nimeni nu se relaxeaza cu adevirat.
Toti se prefac. Mergeti la un meci de fotbal. Uitati-vd la
suporterul din tribund. Urmariti starea irationala de furie
a acestuia. Uitati-vi la frustrarea necontrolati care clo-
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coteste in oameni, frustrare ce este acoperitd sub mas-
ca entuziasmului sau a spiritului de echipa. Huiduieli,
fluierdturi si egoism neinfrinat in numele loialitatii fata
de echipi. Betie, bitii in tribune. Acegtia sunt oamenii
care incearci cu disperare si-gi elibereze tensiunea care
exista in interiorul lor. Acegtia sunt oameni care nu sunt
intr-o stare de pace cu ei ingigi. Uitati-vi la stirile de la
TV. Ascultati versurile celor mai populare céntece. Veti
descoperi aceleasi teme repetate, iar si iar, in diferite va-
riante. Gelozie, suferinti, nemultumire i stres.

Viata pare a fi o lupta perpetui, un efort enorm ce
trebuie ficut impotriva unei sorti coplegitoare. $i care
este solutia noastri pentru toatd aceast nemulfumire?
Noi ne-am blocat in sindromul lui ,dacd”. Dacd ag avea
mai multi bani, atunci as fi fericit. Dacd ag putea gasi pe
cineva care si mi iubeasci cu adevirat..., dacd ag slabi
10 kilograme..., dacd ag avea un televizor color, jacuzzi
si parul cret..., §i aga mai departe, la nesfarsit.

Agadar, de unde provine tot gunoiul asta i, mai im-
portant decit atit, ce putem face in privinta lui? El vine
din conditia mintii noastre. El este constituit dintr-un
set de obiceiuri mentale, profunde, subtile §i omnipre-
zente. Este un nod gordian pe care l-am construit putin
cite putin, si pe care il putem desface exact in acelasi
mod in care l-am facut, piesi cu piesd. Putem si ne ridi-
cim gradul de congtientd, putem sd ne curitim fiecare
piesi si si o scoatem la lJumina. Putem face ca inconsti-
entul sd ajungi la nivelul congtientului, incetul cu ince-
tul, putin céte putin.

Esenta experientei noastre este schimbarea. Schim-
barea are loc firi incetare. Clipa de clipa viata curge gi nu

t &
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este niciodatd aceeagi. Transformarea perpetud constitu-
ie natura universului perceptual. In capul vostru apare
dintr-o datd un gind, dar o jumatate de secunda mai tar-
ziu acesta a dispdrut. Apare iardsi un altul, dar §i acesta
dispare. Un sunet ajunge la urechile voastre, insa apoi se
las3 ticerea. Deschideti ochii, §i lumea se va revirsa in ei;
clipiti, si lumea va disparea.

Oamenii vin in viata voastrd gi pleaca. Prietenii
pleacid, rudele mor. Norocul si bogitia cresc si descresc.
Uneori veti cagtiga, dar tot de-atitea ori veti pierde. To-
tul este perpetuu: este schimbare, schimbare, schimba-
re. Nu existd doua clipe la fel.

Nu e nimic in neregula cu acest lucru. Aga este na-
tura Universului. Ins3 cultura umani ne-a educat si ris-
pundem ciudat la aceastd curgere neintrerupti. Noi fa-
cem o clasificare a experientelor. Incercim si incadrim
fiecare perceptie, fiecare schimbare mentald din cadrul
acestui flux nesfirsit intr-unul dintre cele trei sertare,
cotloane mentale: este bine, este rau, este neutru. Apoi,
in functie de eticheta pe care i-am pus-o, percepem acel
lucru pe baza unui set de raspunsuri mentale fixe cu care
suntem obisnuiti. In cazul in care o anumitd perceptie a
fost etichetati ca fiind ,buni”, vom incerca si o menti-
nem neschimbati. Ne agitam de acel gind particular, il
dezmierdim, il tinem strins, incercam sa-1 impiedicdm
si ne scape. In cazul in care nu reugim acest lucru, ne
aruncim cu totul intr-o incercare de a repeta experienta
ce a provocat acel gind. Haideti s numim acest obicei
mental ,agitare” (atagare — n. tr.).

De cealaltd parte a mintii se afld caseta cu eticheta
,rdu”. Cand percepem ceva ca fiind ,,rdu”, vom incerca
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