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De ce sa meditezi?

,Nimeni nu a sondat vreodatd adancimile
constientei sau ale vietii subiective.
Tn ambele directii ajungem la Infinit.”
Ernest Holmes, The Science of the Mind

Ajungind la acest prim capitol al cartii, probabil te-ai
intrebat deja: ,,De ce sd meditez?” Poate ai si o oarecare idee
despre motivul pentru care si continui si afli mai multe des-
pre meditatie. Prietenii tii au incercat deja meditatia si ai
vizut schimbiri benefice in viata lor. Sau medicul ti-a reco-
mandat s gisesti o cale de a te detensiona. Ori ai auzit ceva
despre meditatie la un curs sau workshop si ai decis ca vrei
mai multe informatii. Acest capitol enumera diferite motive
pentru care oamenii incep si mediteze, precum si rezultatele
pe termen scurt, respectiv lung, la care sa te agtepti.

Efectul fundamental al meditatiei il reprezintd starea
modificati de congtienti. De fapt, nu este dificil si obtii
acest rezultat, intrucit starea mintii se schimbi oricum
de la un moment la alcul. In cazul meditatiei, totusi, exis-
td o anumitd directie pe care se presupune ci o va urma
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modificarea: muschii se relaxeazi, stirile emotionale devin
mai calme, mintea se odihneste, tensiunea si pulsul scad,
ochii se concentreazi diferit, respiragia incetineste si consti-
entizarea sunetelor din mediul apropiat se amplifici.

Dacd meditezi pentru perioade mai lungi, devii consti-
ent de schimbarea pozitiei razelor soarelui care intri pe fe-
reastrd. Congtientizarea se poate extinde la ceilalti oameni din
incdpere ori la sunetele din afara clidirii. Unii oameni au sus-
tinut cd sunt capabili si se conecteze la migcirile planetei cAnd
se intind §i stau nemigcati pe pimant, privind la cerul noptii.

Daca unicul tiu scop in meditatie este relaxarea, te vei
confrunta cu o provocare. Da, mugchii se relaxeazi, emotiile
se linistesc si bitaile inimii incetinesc. Esti capabil astfel si
reduci stresul intr-o manierd misurabili. Pe de alti parte,
palavrigeala din minte devine tot mai evidenti pe misuri ce
devii mai ticut. Totodat3, mugchii incep si se rizvriteascd
dupi o perioadi mai lungi in care stai in postura de me-
ditatie. Te foiesti si ai parte de spasme si crampe musculare
cand pozitia este una neobisnuiti. Ceea ce era menit si fie
relaxant devine incomod — uneori foarte incomod.

In timpul meditatiei prelungite este util si iti variezi
tehnica. Dupi o perioadi de sedere, plimbé-te citeva mi-
nute ca si detensionezi mugchii. Poate ti se pare mult si stai
nemiscat 10 minute, iar un minut de mers este suficient
pentru intindere. Deseori, oamenii stau 45-50 de minute si
merg 10 minute.

Meditatia nu tine de timpul a.locat Daci nu triiesti
intr-o mindstire sau intr-un ashram, probabil ci nu ai multe
ore zilnic pe care si i le dedici meditatiei. Ai la dispoziie,
insd, perioade mai scurte. latd citeva exemple:

® Dupi ce te intorci de la scoali sau de la serviciu si

pregitesti cina, foloseste cele 15-20 de minute in
care méncarea se incilzeste.
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Cind te afli in avien, in tren sau in autobuz.

Cénd astepti s3 intri la' o programare.

Cand esti pe scaunul dentistului i astepti ca anes-
tezia si-si faci efectul. (Stiu, aceasta este o provocare
pentru aproape toati lumea!)

Cénd mergi, alergi sau faci jogging.

Cénd pictezi, aduni frunze sau faci orice alti munci
repetitiva.

In aceeasi nota, existd alte momente in care atentia

ta constientd trebuie directionatd citre ceea ce faci, fiind o

chestiune de sigurantd. Exemplele includ:

condusul maginii

ridicarea de greutiti

fierberea sau prajirea mancirii

folosirea oriciror obiecte ascutite

ingrijirea copiilor

traversarea strazilor si a drumurilor
manipularea obiectelor casante

participarea la o conferinta sau la un spectacol
urcatul si cobortul scirilor

mutarea mobilei

Listele nu sunt complete, insd ne aratd ci ai posibili-

tatea sd gisesti in viata cotidiani multe momente pentru a
medita. Nu trebuie si le planifici din vreme, dar este util
daci o faci. Daci nu, giseste momente scurte si folosegte-le

in fiecare zi. Meditatia te ajuti si ai mintea mai limpede si

sd fii mai concentrat cind egti implicat in activitati care iti

necesitd atentie constientd.
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Obiectivele meditatiei

Daci obiectivele tale pentru meditatie merg dincolo de
relaxare, experimenteaza un pic pentru a gisi metodele care
te ajuta si le atingi. Nu intelege gresit: relaxarea este un tel
admirabil pentru viata noastra modernd, stresanti. De faprt,
ea este esentiald pentru sinitatea fizici §i emotionald. Existd,
insd, si alte scopuri pentru care si practici meditatia.

Intelegerea profundi

Intelegerea profundi este unul dintre telurile consacra-
te in timp ale meditatiei. Adeptii din Orient si cilugarii i
cilugiritele din Occident au petrecut ani in meditatie sau
izolare ca si-si descopere legitura cu planurile universale.
Obiectivele personale sunt la fel de importante pentru tine.

Tata relatarea unui bitrin preot al Bisericii Episcopale.
El fusese preot toata viata sa adultd si, in perioada postului,
s-a izolat timp de 40 de zile, ficind ceva ce majoritatea din-
tre noi nu vor face niciodati. Si-a dedicat viata intelegerii
naturii lui Dumnezeu si ajutoririi altora. Intr-o conversa-
tie despre cum sd ne aratim dragostea fatd de Dumnezeu
si despre ce simtim ci ii datorim Lui, mi-a spus: ,Vezi tu,
Stephanie, sunt preot de mai bine de 65 de ani, dar abia in
aceste ultime sdptimani in izolare am invégat ceva despre El.
Dumnezeu nu ne aduce pe Piméant doar pentru ca noi si-L
iubim. Ne aduce aici si pentru ca El sd ne iubeascd.“ Aceste
cuvinte simple mi-au transformat viata. De atunci, mi le-am
amintit adesea, iar uneori le-am impirtisit oamenilor care
pareau si aibi nevoie de asigurarea ci fiecare dintre noi face
parte dintr-un plan spiritual vast.
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Nu-suntem cu totii"preoti sau calugiri si nu avem cum
si ne retragem timp indelungat ca sa meditim. Insd putem
si gisim momente ca s ne linistim mintea. Atunci ne per-
cepem mai clar locul in planul universal. Ai posibilitatea si
te conectezi prin Dumnezeitd, prin mai multi zei, prin me-
tode vibrationale, cercetare stiingifica sau orice mijloc ¢i se
potriveste. Iti poti dedica oricAt timp doresti pentru obiec-
tivele tale de meditatie. Personal, am observat c¢i mai mult
nu inseamni neapirat mai bine, insi este necesar si aloci un
anumit timp. Ritmul vieii mi poate impiedica ugor si imi
acord timp si scriu, de exemplu. Intotdeauna voi gisi altce-
va de ficut. Momentele scurte de liniste imi dau rigazul si
imi formulez si reorganizez gindurile. Apoi, ma agez si pun
cuvintele laolalta.

Cand te confrunti cu o problemi complexi la munci,
trebuie si te indepirtezi ca si dobandesti o perspectiva di-
feritd si si permiti aranjarea detaliilor intr-un mod care si
indice o solutie. Meditagia ofer o cale in acest scop. Uneori,
o plimbare in jurul clidirii este suficientd pentru indeplini-
rea acestei sarcini.

Khenpo Karthar Rinpoche scria urmitoarele cu privire
la practica meditatiei: ,Multi oameni se asteapti ca rezultatele
meditatiei sa apara intr-un timp scurt, peste noapte cum ar
veni, dar nu este cu putinti. Procesul este unul de dezvoltare,
in care esentiald este consecventa. Practica zilnici, regulati,
chiar si pentru perioade scurte, conteazi pentru dezvoltare.“

Orricare iti sunt obiectivele meditagiei, incepe cu simpla
actiune de a te aseza si a incerca si o practici. Nu ai nevoie de
echipamente sau haine sofisticate §i nu trebuie si iti dai peste
cap programul zilnic. La un moment dat, vei dori, probabil,

4 Karthar Rinpoche, Transforming, p. 5.
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un profesor sau si participi la workshopuri. Acum, insi, nu
trebuie dect s3 frcepi.

X k%

Exercitiu
Tncepe s3 meditezi

Citeste pasii exercitiului, apoi inchide cartea.

1. Asazd-te confortabil cu mainile in poald sau stai in-
tr-un loc linistit. Priveste coperta acestei cirti.

2. Relaxeaza-ti ochii si priveste, pur si simplu.

3. Permite-i atentiei sa examineze detaliile copertii.

4. Continud sa o faci pana cand gasesti ceva care iti
atrage atentia.

5. Concentreaza-te apoi pe motivul pentru care ti-a
fost atrasa atentia. A fost culoarea, forma, textura?

6. Revino cu atentia la coperta cartii si continua s3 stai
astfel cateva momente.

7. iti mai atrage altceva atentia?

8. Observa orice legaturi faci intre coperta cartii si ex-
perienta personala din timpul exercitiului.

X Kk

Orice iti apare constituie un pic de constientizare. Nu
este, probabil, cea mai profundi pe care o vei simti vreoda-
td, dar reprezintd o asemenea pitrundere. Cind nu suntem
pe deplin concentrati asupra mediului exterior sau cind
avem un spatiu gol in procesul gindirii, permitem un ase-
menea tip de patrundere in minte. Nu iti este necesar un
spatiu gol foarte mare, ci doar o stare relaxati si atentia la
procesul meditativ.
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REZUMAT

Simplul act de variere a atentiei te plaseaza intr-o stare
usor modificatd a mintii. De fapt, ne modificdm starile min-
tii Tn orice moment al vietii in care suntem treji (sau cand
dormim). Procesdm informatie constant, o conectam cu
ceea ce cunoastem deja si o depozitam pentru uz viitor. De
obicei, nu suntem constienti de proces, dar in fiecare clipa
ne modificdm starea.

Tn capitolul urmétor sunt prezentate cdteva pozitii si
sfaturi pentru meditatie.
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Pregdteste-te pentru meditatie

»Sakyamuni Buddha spunea in sutre:
«Esenta Dharmei este imbldnzirea mintii.»
Si continua: «Intr-un loc linistit, izolat, pe o saltea
si 0 perna de meditatie confortabile, stai in postura
adecvatd de meditatie, cu spatele drept, mentine pozitia
corecta a corpului si dedicd-te practicirii samadhi.»“
Khenpo Karthar Rinpoche, Dharma Paths

Desi unii oameni mediteazi in timp ce efectueazi alte
activitdti, precum mersul, majoritatea practicilor meditative
presupun sa stai nemiscat. Suntem capabili, in acest pro-
ces de a riméane fizic nemigcati §i cu atentia catre minte,
sa oprim activititile complexe, fizice si mentale, care ne
tin ocupati tot timpul. Meditatiile traditionale hinduse si
budiste implici posturi sau pozitii specifice, despre care se
cunoagte ca sprijind linistirea mintii. Picturile budiste si hin-
duse infitiseazd personaje agezate intr-o varietate de posturi,
cel mai frecvent in cea a lotusului complet sau in postu-
ra birmanezd. Unele statui si picturi infitiseazi personajul
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agezat pe utisoclu eu un pigior intins inapoi st celilale indoit
aproape de cotp, et talpa-sprijinitd de coapsa opusa. Dai fi-
ind varietatea reprezentirilor artistice, pare evident ca fiecare
fiintd Buddha sau invigitor a avut un stil preferat. Probabil
ci au ajuns la el prin incercare si eroare, aga cum urmeaza sa
o faci si tu. Existi la fel de multe pozigii pentru mdini cate
pentru picioare i tilpi. Din nou, gaseste ceva confortabil
pentru tine. Si discutdm mai intdi despre mediul in care se
desfisoara meditatia.

Cadrul meditatiei

Sunt citeva lucruri pe care le ai posibilitatea si le efec-
tuezi ca si creezi cadrul potrivit pentru meditatie, fard si
cheltuiesti o grimada de bani ori sa-ti schimbi stilul de viata.

e Alege un loc propice pentru linigtirea mingii. Mereu
va exista zgomot ambiant, dar poti s inchizi tele-
vizorul, radioul sau orice dispozitiv audio. Ai intot-
deauna la indemani un loc inspre care si-ti indrepti
atentia; iti sunt utile mobila gi decoratiunile simple.

e Aranjeazi pe o masi flori, tablouri sau alte obiecte cu
insemnitate pentru tine. Acest aspect pregateste me-
ditatia si te ajutd si cultivi un spatiu exterior care spri-

-jind si reflectd spariul pe care il dezvolti in interior.

e Daci iti acorzi citeva minute dintr-o zi aglomerata,
ia cu tine ceva ce asociezi cu starea meditativa. Poate
fi orice te ajuti si te relaxezi mai repede §i mai ugor.

e Identifica in corp un loc in care te simti in siguranta
si relaxat in timpul meditagiei. Concentreazi-ti min-
tea acolo pentru citeva momente, ca sa te centrezi.

Vezi Capitolul 21 pentru mai multe detalii despre cre-
area unui spatiu de meditatie.
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Imbricimintea

Hainele largi si comode au efect pozitiv asupra experi-
engei meditaiei. Majoritatea exercitiilor presupun scoaterea
incilgarilor, chiar daci le poti pastra cind meditezi asezat
pe un scaun. §i ai in vedere temperatura camerei cAnd te
pregatesti si meditezi. Este posibil, chiar si in zilele caldu-
roase, sa simfi ¢ iti este frig dupi ce ai stat linigtit o vreme.
Imbricimintea in straturi si poate si un sal subtire iti ofers
posibilitatea si adaugi ori si dai jos din haine, ca si rimai in
zona ta de confort.

Vei observa, pe misuri ce cstigi experientd, ci anumi-
te haine iti convin mai mult. Daci doresti, cumpiri haine
dedicate meditatiei. Unii oameni consideri ci materialele
colorate au efecte diverse asupra actului ‘meditativ. Evita,
in general, materiale care gadili sau zgarie, fosnesc cind te
misti sau ,nu respird“. Hainele nu trebuie si te strangi sau
sa iti blocheze circulaia in timp ce stai.

- Alegerea posturii de meditatie

In capitolul anterior am mentionat ci relaxarea mus-
culard constituie unul dintre efectele pozitive ale meditatiei.
Pentru producerea sa este necesar si ne gasim o pozitie in
care sa reusim si staim pe intreaga durati a meditatiei. Une-
le posturi sunt resimtite ca fiind mai relaxante decit altele.,
Multi oameni nu vor reusi niciodati si stdpaneascd posturi
precum lotus complet sau jumitate lotus. Pentru acestia
existd alte posibilititi. Voi descrie citeva posturi traditionale
si ai posibilitatea si le incerci pe fiecare. Daci una ti se pare
incomody, alege alta pani cind gisesti ceva ce esti in masuri



