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Majoritatea formelor de meditatie ne cer sd stim ne-
migcati si linistiti. S3 ne distantam de viata noastra ocupata,
sd uitim rtot ce se afld pe lista de activitagi. Insi nu e intot-
deauna usor si nu te implici si si meditezi.

Meditatia vie Myung Sung™ ¢ opusul acestui gen de
meditatie. Este o forma de meditatie activa, dinamic si in-
tegratd in viata de zi cu zi. Este o forma de meditatie care ne
ajutd s3 ne implicdim mai profund in viatd si sa ne descope-
rim locul si rostul pe lume.

Myung Sung este o practicd de zi cu zi, care foloseste

8 ,chei“ ca instrumente pentru a examina fiecare situatie in
care ne gasim si, astfel, pentru a face alegerlle corecte si a
avea 0 noud perspectivd in fiecare imprejurare. In felul aces-
ta, suntem capabili sd interactiondm cu viaga mai profund si
si ne descoperim locul si scopul in lume.

Myung Sung ne ajuta sd ramanem prezenti, constienti,
echilibrati si conectati, astfel incat sa ducem o viatd armoni-
oasi si echilibrata, indiferent ce se intAmpla in jur.
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Beneficiile artei coreene
a Meditatiei vii Myung Sung

Toate lucrurile din naturd sunt conectate. Unii nu-
mesc acest lucru ,energie” sau ,fora vietii“. Mie imi place
sd-i spun simplu ,conexiune®. Cind incepem si practicam
Meditagia vie Myung Sung, devenim mai constienti de aceas-
td conexiune. Tnvégém mai multe despre noi insine, despre
relatiile noastre i efectul pe care il avem asupra lumii. Myung
Sung ne oferd un mod de a fi congtienti, calmi, hotirag si
armoniosi. Ne invatd cum sd rezolvim conflicte, cum si tre-
cem prin stres §i sd atingem orice obiectiv avand un punct de
vedere nou si credndu-ne obiceiuri bune in viata cotidiani.

Practicind Meditatia vie Myung Sung, toate stridaniile
noastre — in munca, educatie parentald, cisnicie, prietenii, sa-
nitate, bani i familie — devin mai putin dificile. Incepem si
traim sentimentul puternic de echilibru intre minte, trup si
spirit pentru cd suntem in stare sa ne vedem mai clar pe noi in-
sine, dar §i pe oamenii §i situatiile din jurul nostru, purificAn-
du-ne mintea si ducind la bun sfarsit alegeri si actiuni corecte.

Desigur, aceste schimbari nu vin peste noapte, dar fo-
losind cele 8 Chei ale Meditatici vii Myung Sung incepi si
transformi felul in care iti triiesti viata.

Cele 8 Chei ale Meditatiei vii Myung Sung

Cheia 1: Cunoaste-ti sinele adevirat

Viata ne ofera nenumirate ocazii pentru a invata despre
adevaratul nostru eu. Cand stim cine suntem cu adevarat,
reusim si mergem pe drumul ce ne ajuta si devenim cea mai
buni versiune a noastri.



Myung Sung. Arta coreeand a Meditagiei vii - ——

Cheia2: Metoda Adevirat-Drept-Corect

Ceea ce e adevdrat este o reflectare a starii noastre inte-
rioare. Decizia dreapti este cea care face cel mai bun lucru
pentru toti cei implicati. Alegerea corectd ce trebuie adoptata
inseamni echilibru intre ceea ce este drept si ce este adevarat.

Cheia 3: Inceteazi si te imbeti cu propriile ginduri

In limba corecani, Doe Chi inseamnai ,a te imbata cu
propriile ganduri®. Folosim expresia pentru a-i descrie pe
aceia care le permit gandurilor si convingerilor sd le limite-
ze viziunea. Practicind Myung Sung, ne lirgim perspectiva,
apoi ne asumam responsabilitatea pentru actiunile noastre
si vedem mai clar contextul. Astfel devenim mai puternici si
capabili s ne schimbam propria realitate.

Cheia 4: Ce amintire vei lasa?

Cu totii vom ldsa o mostenire. Cat de importanta este
aceastd mostenire depinde de noi. Cand incepem sa cdutim
modalititi de a planta semintele bunaratii pentru generatiile
viitoare, observim adesea ci existi zilnic mici ocazii de a face
acest lucru in jurul nostru.

Cheia 5: Cauti conectarea si onoarea. A tri cu onoa-
re inseamni a-i respecta pe ceilalti pentru rolul pe care il
au spre binele tuturor. Acest respect se bazeazd pe apreciere
profunda si iubire pentru toate fiingele vii.

Cheia 6: Schimbi-ti realitatea in mai bine

Cu totii avem capacitatea de a ne schimba realitatea
in bine sau in rau. Cind lisim lumea interioara sa ne de-
termine realitatea exterioard, cultivim sentimentul de pace
profundai si putere care ne ajuta sa trecem prin orice situagie.
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Cheia 7: Este nevoie doar'de’un chibrit pentru a
aprinde alte o0 mie

Este nevoie doar de o faptd buni, de o persoani sau
de un gind pentru a aprinde altele o mie. Asa cum existi
noapte si zi, zgomot si liniste, masculin si feminin, Yin si
Yang, existd intotdeauna pozitiv si negativ, ceea ce inseamna
cd acest principiu se aplica deopotriva pozitivului si negati-
vului: o actiune, o persoana sau un gind negativ poate de-
clansa alte o mie. Cand congtientizim impactul pe care il are
chiar si numai unul dintre gindurile noastre, devenim mai
constienti de faptul ca frecare dintre noi detine puterea si are
posibilitatea de a alege in orice situatie s faci viata noastri
si a celor din jur mai buni sau nu. Niciun moment nu este
lipsit de importanta.

Cheia 8: Fii asemenea bambusului

Exista momente care cer si fii dur si existd momente ce
impun sa fii flexibil. In aceasta consti echilibrul vietii. In loc
sa fii mereu inflexibil, fii ca bambusul: puternic, dar flexibil
ca sd nu se rupd, avand cunostinte, experienta si intelepciune
care se schimba usor odati cu ritmul Tao, Calea Universului.

Mostenirea lasati de Meditatia vie Myung Sung

De-a lungul secolelor, filosofi si practicieni din Asia de
Est au propagat metode corecte de intensificare a stirii de
bine, de crestere a vitalitatii si de obtinere a echilibrului, fe-
ricirii i armoniei. Echilibrarea mintii, trupului si spiritului
si conectarea cu nesfarsitele rezerve de energie naturali din
jurul lor i-au ajutat si descopere ca se pot elibera de influen-
tele negative in viagd, cum ar fi stresul si conflictele. In lumea
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noastri modernd, aceasta intelepciune poate fi folositd pen-
tru a trata tensiunea, discordia, desertaciunea si epuizarea.
Ca fiici a unui tatd coreean §i a unei mame americane
si fiind nascutd in America, eu insimi am descoperit delao
varstd fragedd puterea pe care se bazeazd medicina si princi-
piile vechi de secole ale Meditatiei vii Myung Sung, trans-
mise de stramosii mei din generatie in generagie. Sunt prima
femeie din descendenta mea care pizeste tezaurul formu-
lelor pe bazi de plante si al principiilor Myung Sung si, de
asemenea, sunt prima care le impartaseste cu atata generozi-
tate, cici cred cd sunt parte din vocatia mea in aceasta viata.

Punctul de intilnire intre congtientizare si Tao

Taoismul a fost adus in Coreea din China in timpul pe-
rioadei celui de-al Treilea Regat (220-280 d.Hr.) i rimane
un element important al gandirii coreene de azi. Tn filosofia
chinezi, Tao este principiul absolut care std la baza Univer-
sului, impletindu-se intim chiar cu principiile Yin si Yang,
semnificind Calea sau codul comportamental in armonie cu
ordinea naturali.

Potrivit Asociatiei Americane de Psihologie (APA.org,
2012), mindfulness inseamnd ,constientizare moment cu
moment a experientei cuiva in afara judecatii®, in timp ce
jon Kabat-Zinn descrie termenul ca fiind ,constientizarea
care decurge din concentrarea intentionata a atentiei asupra

momentului prezent si fard a judeca®.’

! Detalii despre mindfulness in cirtile Mindfulness pentru vindecare, de
Jon Kabat-Zinn, si Mindfulness pentru incepétori in 10 minute pe zi, de
Lara Hocheister, ambele aparute la Editura For You. (n.ed.)
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Cénd’ combini atitudinea de ‘mindfulness cu ordinea
naturala a Tao, obtii Meditatia vie Myung Sung.

Meditatie, Medicind, Miscare: Cei 3 M

Bazindu-ma pe viata §i pe munca mea, consider ci
exista trei aspecte care, impreuna, ne permit s ne intelegem
pe noi insine si locul nostru in Univers, in destinul nostru:

* Meditatia: Myung Sung este Meditatie vie, triiti. In
loc sd renuntim la programul nostru incircat si si rimanem
inactivi, putem incorpora tehnicile de meditatie si mindful-
ness in fiecare actiune din viata noastra cotidiana. Invarim
sd capatam o alta perspectivd, un nou simg al claritiii si per-
ceptiei. Adesea, dacd ne schimbiam felul de a vedea lucrurile,
ne schimbam si viata.

* Medicina si formulele farmaceutice: Pentru a deveni
cea mai bund versiune a noastrd si pentru a ne restabili echi-
librul interior, ne putem intoarce la beneficiile vindecitoare
ale medicinii naturiste. Reprezentind a noua generatie de
medici i fitoterapeuti din familia mea, imi doresc si fim cu
totii mai atenti cu sinatatea proprie, si ne ascultim corpul
si sd ne asiguram starea optimd de sandatate prin grija si hra-
na de care avem nevoie. Scopul final este si fim constienti
de propria noastri stare, astfel incit sa putem face alegerile
corecte pentru sindtatea si fericirea noastra.

* Miscarea: Prin includerea miscarii in viata noastri de
zi cu zi, ne regasim echilibrul, indepirtim blocajele, casti-
gam energie si ne mentinem starea optima de sidndrate. In-
vitam sa simtim energia naturald care exista in noi si care
ne leaga de natura si de tot ce este viu. Printre beneficiile
miscirii se afla faptul ¢i devenim mai congtienti de modul
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in care actiunile’ noastre ne afecteaza mintea, trupul si pe cei
din jur. Un alt beneficiu este cd invagdm sa ne miscdm odata
cu fluxul Universului. Nu uita: cAnd corpul functioneaza co-
rect si se afld In flux, atingem armonia vietii.

Meditatie, medicind, miscare — eu le numesc Cei 3 M.
Aceste trei aspecte provin din aceeasi ridacina: Tao sau Uni-
versul. Foloseste Cei 3 M si aplica-i in viata de zi cu zi si vei
obtine o mai buni perspectivd pentru fiecare dintre situatiile
in care te afli si prin aceasta iti vei schimba si realitatea in bine.

Cartea de fati te ajutd sa-| cunosti pe primul dintre Cei
3 M: Meditatia vie Myung Sung.

Foloseste energia naturii

Meditatia vie isi ia reperele din lumea naturala si fo-
loseste energia naturii, pe care o lasa sa patrunda in corp,
minte si inima. In fiecare capitol al acestei carti, iti voi im-
partisi o parabold care se inspird din imagini cu copaci si
munti, rauri si lumina soarelui. Aceste parabole se bazeazi
pe invititurile tatilui meu de pe vremea cind era tanar cilu-
gar in Coreea. La numai 7 ani, tata a trebuit sa-si paraseasca
familia ca si triiasci in munti si si primeascd invigitura de
la un maestru. Instruirea biietilor in activitati intelectuale si
filosofice, arte martiale si practici artistice s culturale era o
traditie corecani veche.

Prima problema a fost cum s fie acceptat de maestru ca
ucenic. Nestiind ce trebuie sa faci, tata si-a petrecut primele
cateva zile de asteptare in fata intrarii in Am Ja-ul maestrului
(pesterd sau spatiu de practica/locuit), privindu-l cum vine
si pleaci. Maestrul Borion s-a ficut ca nu-l aude si n-a dat
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nici-cel mat mic semn ci-micar l-aVvizut pe tata stind acolo.
Insi tata era hotirat si ajungd ucenicul lui, asa ci s-a instalat
la usa maestrului. Hrinindu-se cu radicini, fructe de pidure
si ierburi, a asteptat si fie acceptat — sau cel putin s pri-
measci ceva cuvinte de incurajare. Nimic nu s-a intdmplat.
Timp de cateva luni, tatal meu l-a privit pe maestrul Borion
intrind si iesind in fiecare zi, apoi a inceput si-l urmireasci
in drumurile scurte dupi apa sau mancare. Tot nimic.

O voce din capul tatdlui meu incerca si-1 convingi ca
planul lui este inudil, dar refuza s-o asculte. Credea ci e menit
sd fie elevul maestrului Borion si nimic nu l-ar fi descurajat.

In cele din urmsi, dupd cinci luni, maestrul i-a ficut
semn cd poate s intre. Acesta a fost inceputul unei relatii
nepretuite pentru tata. Maestrul Borion i-a deschis usa catre
cele mai importante cunostinte transmise de-a lungul seco-
lelor si i-a dat posibilitatea si cultive ,,semintele bune* ale ar-
moniei §i pacii pe care s le lase la rindul lui altora. Desigur,
in acele luni de inceput, maestrul a aflat totul despre tata.
A auzit totul, a vizut totul. Dar numai dupa ce si-a dat sea-
ma cd tata putea invita si asimila ceea ce avea nevoie pentru
arimane pe drumul drepti-a des- g
chis usa si l-a lasat sa intre.

Educatia rtatilui meu in ®
munti a durat 7 ani. Cind a atins
iluminarea, la varsta de 14 ani,
i-a fost dat numele He Kwang,
adici ,,Soare stralucitor”, numele
care exprimd perfect esenta tata-
lui meu.

Aceasta este una dintre cele |

citeva fotografii rimase de la el

din acea perioadi.
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Tata.a fost.marele meu mentorcEra un om cu o com-
pasiune, empatie, intelepciune si perspectivd profunde.
Mi-am pierdut tatdl cind aveam 33 de ani, dar el nu a incetat
niciodati si mi indrume. Lectiile pe care mi le-a predat cind
era prezent fizic ma marcheazi chiar mai profund acum decit
au ficut-o cit a existat pe acest pimant.

Cum sa folose§ti aceasta carte

Cele 8 Chei alcituiesc esenta Myung Sung, asa ci fie-
care capitol din carte prezinti una dintre aceste Chei si este
axat pe o relatare despre timpul petrecut pe munte de tata in
timp ce invita cu maestrul Borion. Te invit sa-ti imaginezi
ci esti in locul tatilui meu: consideri-te discipol, astfel incat
sa treci de la ascultitor pasiv la participant activ. In felul
acesta, vei interioriza aceste principii si le vei include in mo-
delele tale de gandire si actiune.

Traditia spune ci numai cteva persoane alese au reusic
si invete direct de la un maestru. Aceastd selectivitate este va-
labila si in cazul misterelor artelor vindecatoare ce fac parte
din mogtenirea mea. Acum, pe masura ce trecem intr-o noua
erd, in care cele mai inalte idealuri si practici din Orient si Oc-
cident se revarsd impreuna intr-un tot mai mare, cred ci a so-
sit momentul si impirtisesc aceste invagaturi cu publicul larg.
Intentia si profunda dorinta a sufletului meu sunt sa transmit
forta vindecitoare a Meditatiei vii Myung Sung oamenilor si
familiilor de pretutindeni, ca sa putem cu totii sa ne bucurim
de starea de bine si de relatii solide si armonioase in fiecare zi.

Inainte si incepem si studiem cele 8 Chei Meditatiei
vii Myung Sung, permite-mi si impartigesc cu tine una din-
tre povestile tatalui meu.
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