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< 1. De ce si cum meditam

Fard doar i poate, aceia dintre noi care doresc si mediteze
“2utd ceva diferit de lucrurile cu care suntem obisnuiti in aceasti
‘ume. Suntem deja suficient de intelepti si stim ¢ lumea nu ne-a
indeplinit agteptarile §i poate ne dim deja seama ca nu o va face.
Aceastd realizare reprezintd ea insdgi un mare pas in sine.

Cand ne agezam sa meditim, incercim sa transcendem con-
stiinta noastrd de zi cu zi, constiinta pe care o folosim la tranzac-
riile noastre obisnuite, cind mergem si facem piata, in cresterea
copiilor, la munca in vreun birou sau in afacerea proprie, la curi-
renia locuintel, la verificarea declaratiilor financiare si la tot ce
mai inseamnd traiul zilnic. Toatd lumea cunoaste acel tip de con-
stiingd, iar fird el nu putem functiona. Este constiinga de supra-
vietuire si avem nevoie de ea, tocmai pentru aceasta. Ea nu poate
patrunde atée de adanc invagiturile lui Buddha, pentru ci acestea
sunt unice si profunde; constiinta noastra de zi cu zi nu e nici
unica si nici profundi — doar utila.

Pentru a atinge tipul de constiini care este capabil si patrundi
adanc in invatituri, pentru a le putea asimila si pentru ca astfel sa
ne schimbam intreaga viziune interioari, avem nevoie de o minte
cu o capacitate de a se indepdrta de procesul obisnuit de gandire.
Atingerea acestui tip de minte este posibili numai prin medita-
fie. Nu existd o altd cale. Meditatia este, asadar, un mijloc, si nu
un scop in sine. Este un mijloc de a schimba capacitatea mintii
in asa fel, incar sa poata percepe realititi complet diferite de cele
cu care suntem obisnuiti. Este important si recunosti meditagia

ca pe un instrument, deoarece ea e adesea considerati gresit a fi
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un scop in sine. In limba pali, meditatia este numitd bhavana,
antrenamentul mingii®, utild in a slefui mintea pana cind aceasta
devine o unealtd atat de ascutita, incat trece prin realitatile de
zi cu zi.

Majoriratea oamenilor se pun s mediteze pentru a-si linigti
mintea. Dar o minte calmi este doar unul dintre cele doud
aspecte esentiale ale mediratiei. [ntelegerea interioara (vipassand)
este celilalt. Scopul meditatiei este ingelegerea, iar linigtea
(samatha) este cea care mijloceste acest scop. Conform Canonului
Pali, Buddha a predat patruzeci de metode diferite de meditatie,
unele folosite strict pentru atingerea linigtii, iar altele, pentru
obtinerea intelegerii. Nu trebuie sd exersim atar de multe.

Toati lumea cauti un oarecare calm, putina pace si capacita-
tea de a opri mintea si-si continue discutia obisnuita. Desi este
necesar si se cultive aspectul calm al meditatiei, majoriratii
oamenilor le este imposibil si se aseze si si devind imediat linig-
titi. Din picate, mintea noastra este obignuitd sa faca exact opu-
sul. Oamenii gandesc, evalueazi si judeci de dimineata pana
seara i apoi viseazd de noaptea pana dimineata, asa incat sd nu se
odihneasci o clipi. Dacid ar fi si ne tratdim corpurile in acest fel,
am iesi in curand din functiune. Corpul nu poate face fati la asta
mai mult de citeva zile, fard si aibi vreo clipa de odihni, lucrand
tot timpul. Cind ne intrebim mintea despre acest fapt suntem
surprinsi ci lucrurile nu decurg asa cum am sperat §i ¢ lumea nu
funcrioneazd aga cum am crezut noi. Ar fi si mai surprinzator
dacd ar fi altfel, pentru ci ceea ce vedem in propria minte este
exact ceea ce se intAmpla si in a celorlalti. Acest lucru este de
asemenea un aspect important al mintii meditative — sa ne dam
seama ci nu suntem impovarati individual cu toatd aceasti lipsa
de satisfactie (dukkha). Ea reprezinta un aspect universal al exis-
tenei, care cuprinde primul adevir nobil al invagaturii lui

Buddha.'
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[nsatisfactia esteuniversald. Nu apattine‘aiciunuia dintre noi,
=i rucuror. Din cauza ci mintile noastre nu sunt inci antrenate,
‘mea este aga cum este, iar meditatia ne apare ca o lupta. Trebuie
2 invatdm sd oprim obiceiurile mintii. Mintea noastra este obis-
nuitd sd gandeascd, dar atunci cind vrem si devenim calmi si
‘nistiti, exact asta trebuie sa incetim sa facem. E usor de spus,
dzr greu de implinit, pentru ¢d mintea va continua sa faci ceea ce
zste ea obisnuitd s faca.

Mai exista si un alt motiv pentru care mintii ii este greu si se
:btind de la obiceiurile sale: pentru egoul nostru, gandirea repre-
zintd singurul sprijin pe care il avem in timp ce meditim, in
special atunci cand pastrim o ticere nobili. ,Gandesc, deci sunt®
¢ un dictart pe care o anumita filozofie occidentali il accepti ca
un absolut — de fapt, este doar un adevar relativ pe care il experi-
menteazd toata lumea.

Cand gindim, stim cd suntem aici; cand in minte nu existi
discutii, credem ¢ am pierdut controlul. Dar, de tapt, este exact
invers. Atat timp cit nu ne putem opri din gindit, nu avem con-
rrol. Detinem controlul mintii noastre doar atunci cind suntem
capabili sa ne oprim din gindit cind vrem. Dificultatea care
zpare pentru majoritatea oamenilor, daci nu pentru toti cei care
mediteazd, este acest aspect al renungirii. A renunta in timpul
meditatiei la singurul suport pentru ego pe care il avem, si anume
zandirea noastra, trebuie si fie un act deliberat. Cand ne ocupim
de treburile noastre zilnice, ne indreptdm in mod voit mintea
spre ceea ce vrem sa facem. Daca vrem si lucrdm in bucitirie,
mergem acolo in mod deliberat si ne indreptim atentia asupra a
ceea ce trebuie ficut. Dacd avem de lucru intr-un birou, ne
indreptim in mod deliberat mintea citre scrisori, dosare si alte
ataceri de birou. La fel este §i in meditatie.

Prima noastrd dificultate este cd desi am dori si devenim

calmi si linistiti si s nu avem ginduri, mintea noastrd nu vyrea si
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asculte. Refuza sa facd acest lucru, pentru ci atunci ar parea cd nu
mal avem niciun sprijin pentru existenta noastrd si pentru ci
obiceiurile necastre sunt fixate impotriva stirii de liniste. Asadar,
in loc s incercim iar si iar sa devenim calmi, putem folosi orice
ne apare pentru a obtine o perspectiva de ingelegere. Un pic de
intelegere aduce un pic de calm, iar un pic de calm aduce un pic
de intelegere. Calmul nu are alt scop decir acela de a schimba
constiinta noastra obisnuita de zi cu zi intr-o congtiinta transcen-
denrala, care este capabili si inteleag si s foloseascd invaraturile
lui Buddha, pentru a transforma o fiingd obisnuita intr-o fiintd
iluminacd, nobili. Daci nu apare calmul, nu este o mare pro-
blema, pentru ca orice altceva apare ne ajuti sa obtinem o per-
spectivd asupra fiintei noastre adevirate. Acesta este motivul
principal al unui retreat de meditatie. Este o calatorie interioard
pentru a ne oferi un pic mai multa ingelegere despre cine suntem.
Nimic mai interesaint de atat, dar existd citeva aspecte de care am
dori uneori sa scipam. In timp ce meditim, nu putem fugi, doar
daci incepem si fantazim si si inventam povesti. Toatd lumea e
inclinatd si faci asta, dar, cand se intimpla, haideti sa ne dim
seama ci este, pur si simplu, o evadare.

Pentru a inainta mai adanc in cilitoria noastra interioara,
vom observa ticerea nobild. Tacerea nobild inscamna sa nu vor-
bim unul cu celalalt, ceea ce poate fi dificil, atunci cand suntem
printre prieteni. Luati dificultatea ca pe o provocare si amin-
titi-vd ci provocirile sunt pietrele de hotar pe care claditi calico-
ria voastri. Ticerea nobild este unul dintre cele mai eficiente
instrumente pentru o calitorie interioard. De obicei, avem ocazia
de a experimenta ticerea nobild doar atunci cdnd mergem intr-un
retreat. In mod normal, in jurul nostru existd oameni cu care
comunicam, ceea ce este un mijloc de evadare din propria sufe-
rintd. Durerea si suferinta sunt familiare tuturor oamenilor, chiar

daci folosim cuvinte diferite pentru acestea, cum ar ti furie,
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“Acipanied, ingrijorare, supdrare, nelini§te, anxietate §i multe
aleele.

Este important sa retineti ¢i primul adevir nobil pe care
Suddha l-a expus, cu privire la iluminare, a fost ci insatisfactia

523", Insatisfactia este o caracteristici a existentei. Daci o recu-
nozstem in noi ingine, dovedim i invititura lui Buddha este
-orectd. Asta e tot. Nu trebuie si incepem si suferim din cauza
=%, putem doar s o observim si sd spunem ,Jatd dovada”, Exista
senumdrate lucruri care ne expun insatisfactiei, dar ne purem
smint primul adevir nobil ca ,insatisfactia existi” si s3 ne spu-
nem: ,Asa este, asta a predat Buddha.

De asemenea, Buddha a propus al doilea adevir nobil, si
znume cd motivul insatisfactiei este pofta. E indicat 3 ne uitim
alzuntrul nostru si sd ne intrebdm: ,Ce vreau si nu primesc? Ce
orimesc si nu vreau?™. Acestea constituie cele doua motive, care
unt de fapt unul si acelasi, pentru aparitia insatisfactiei. Exista
27 singur mod de a face fatd cind apare suferinta si acela este s
r=nunti la doringd; atunci, suferinta va dispirea. O astfel de per-
spectiva este posibild numai in momentul in care incetim si
‘=sim in exterior, prin comunicare §i prin numeroasele noastre
scrivirdti. Trebuie sd avem momente de liniste, in caie si putem
orivi cu adevarat in interiorul nostru.

Poate cd agi mai meditar. Cu toate acestea, vi voi explica dife-
sirz metode de meditatie si posibilele lor rezultate. Orice metodi
2m folosi, ea este valabili doar daci aduce rezultare. Daci o anu-
mitd metodd nu functioneazd, cel mai bine este si o schimbati.
u existd nimic de care si te agati in ceea ce priveste 0 metodi de
meditatie. Oamenii au tendinte si caractere variate si desi mintea
noastrd poate avea acelasi potential si aceleasi capacititi avem
nevoie de abordari diferite. Unele minti sunt vizuale, le plac ima-
giniles altora le plac cuvintele, care spun povesti; iar altii prefera

numerele, pundnd totul in micute cutii ingtijite. Existi minti
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care se delecteaza cu atentia' la detalii. S-ar putea si stim deja ce
fel de minte avem sau putem experimenta in meditatie si vom
vedea astfel care dintre diferitele metode ne ajuti cel mai mult s
ne calmam.

Observarea atenti a respiratiei este modul in care cineva prac-
tici prima treaptd fundamentald a contemplrii constiente, aten-
tia centratd pe corp (kaydnupassand). O astfel de congtientizare ar
trebui s se extindi si la tot ceea ce facem in afara camerei de
meditatie, lucru pe care il vom uita adesea, dar cel putin ar trebui
<4 ne indreptim atentia citre acest scop. Este plicut s stai gi sa
incerci si devii calm, urmarind respiratia, dar daca nu ne intdrim
practica adoptand observarea congtienta si in afara sesiunilor de
meditatie, aceasta nu va avea rezultatele dorite. Nu ne putem
imparti mintea in doud, o parte pentru mediratie si alta pentru
alte activitii. Avem o singurd minte si trebuie sd o antrendm in
ansamblu, extinzindu-ne practica la orice facem: ne ridicim,
mergem, deschidem sau inchidem usa, orice fel de muncd — in
tot acest timp, fiind mereu pe deplin atenti la actiunea trupeasca.
Constientizarea corpului se extinde la a face un dus, a merge la
toaletd, a te trezi dimineata, a imbrica sia dezbrica hainele. Una
dintre actiunile corporale cele mai propice pentru constientiza-
rea corpului este mancatul, deoarece procesul de alimentatie
implici multe actiuni fizice.

Nimeni nu ne poate invita cu adevarat sa fim atenti. Tnvagim
singuri, folosind repere si indicii. In traditia noastri nu avem
guru, Avem oameni care reitereazd cuvintele lui Buddha din
canonul Pali si care ar putea si ne dea cteva sfaturi. Observarea
sau contemplarea constientd (mindfulness) poate fi practicata si
invirata doar de unul singur. Nimeni nu ne poate ajura sa fim
atenti; doar noi stim cand suntem.

A fi congtient, pe deplin atent, inseamni ci mintea si corpul

sunt in acelasi loc. ,Si spilati vasele, in timp ce spalati vasele”
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sste ofraza celebri.alui Thich Nhat Hanh,am profesor de medi-
wzric vietnamez. Nu ma gandesc ,Ag fi vrut si fi terminat” sau
De ce folosesc atitea farfurii?® sau ,Mi bucur ¢ nu trebuie si
“ac asta méine” sau ,,De ce ajung mereu doar eu si spal vasele?®,
nimic de genul acesta. Doar spil vasele, asta-i tot. Acelasi lucru
=ste valabil si pentru cind mancim: nu mi gandesc ,,Imi place
:sta. Ma intreb cum au gatit-0?®. Doar minéanca. Acest lucru se
2plicd si celorlalte actiuni fizice. Buddha a spus: ,Singura metodi
ocntru purificarea fiingelor, pentru eliminarea durerii, suferintei
¢ lamentarii, pentru sfarsitul final al tuturor durerilor si suferin-
wclor, pentru a intra pe calea nebild, pentru a obtine eliberarca
=ste atentia congtientd”. Ce mai vrem? Cu totii avem o oarecare
zrentie; trebuie doar sd o cultivim.

Meditatia este mijlocul prin care putem practica observarea
:tentd, pand in punctul in care perceptia devine atat de puter-
nicd, incit putem vedea realitatea absolutd, in spatele relativului.
Observarea congtientd antrenatd in meditatie poate continua
:pol In fiecare activitate. Aici luim in considerare doar atentia
:supra actiunii corpului, deoarece ne folosim constant de corp.
Flindcd rupul fizic poate fi atins §i vazut, avem intr-adevir sansa
d¢ a ne alinia mintea cu corpul si invers, in loc sd lasim mintea
<2 fugd in ramificatiile ei obisnuite, in timp ce trupul face alt-
ceva. Dacd ar fi sd pastrim mintea si trupul in acelasi loc, nu am
zvea nicio problemad si urmdrim respiratia, pentru ci de fapt asta
sste tot ceea ce se intdmpla cu adevirat — respiram. Nimic alt-
ceva. Orice altceva este presupunere.

Cénd ne mentinem atentia asupra respiratiei, mintea, fiind
cu respiratia, este de fapt atentd. Aceasta se numeste in pali and-
pandsati sau ,constientizarea inspir/expir‘. Vom observa din nou
si din nou ¢ mintea, pur si simplu, nu doreste si rimand atent,
civrea si se abartd citre altceva. Vom folosi aceastd ratacire pentru

a obtine o perspectivd de intelegere asupra noastrd. Nu vom
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spune-doar, Ginduri;-ganduri®, ‘pentru’cd asta nu vine cu nimic
nou; mai degrabd, vom invita s etichetam. Vom spune ,trecut”,
Lviitor® sau ,prostii (ultima etichetd se potriveste aproape intot-
deauna). Putem spune ,dorinte®, ,sperante” sau ,,planuri (din-
tre care ultima este iar foarte populara). Daci tot avem impresia
cd nu putem face nimic, in timp ce stam agezati, cel putin, ne
putem planifica lucrurile pentru siptimana urmatoare. Ar trebui
folosita prima eticheta care vine in minte; nu trebuie si incercim
sd gasim exact eticheta potrivitd, deoarece aceasta induce o gin-
dire noua.

Daci gandurile sunt ca norii pe fundal, fird substanta si dis-
par rapid, nu este necesar sa alergi dupd ele cu o etichetd. Dar
daca gindurile sunt solide, este util sa le etichetati. Etichetarea
are apoi doui rezultate. In primul rand, dizolva gandul, deoarece
mintea nu poate face doud lucruri simultan. A da o etichetd
inseamna a observa gindul in mod obiectiv si a nu te implica in
el. Prin urmare, se dizolvi ca un balon de sipun. Al doilea rezul-
tat foarte util al etichetdrii este o perspectiva asupra propriului
proces si a propriilor modele de gandire. Aceastd perspectivi este
extrem de importantd, deoarece ajutd meditatorul sa nu cadi in
eroarea de a-si crede mereu propria gindire. Doar oamenii care
nu mediteazi cred ceca ce gindesc. Cand cineva si-a etichetat
gandurile in meditatie, isi dd seama ci procesul de gandire este
destul de arbitrar §i de multe ori nu are un sens real — este un
nonsens, nu are sens in sine $i nici macar nu ni-l dorim.

Obtinerea unei astfel de perspective asupra gandirii noastre in
timpul meditatiei ne ajutd in viata de zi cu zi sd renuntam la
gandurile care nu sunt utile, iar acest lucru ne face viata mai
putin stresanta. Dacd putem renunta la un gand, etichetindu-l
in timpul meditatiei, putem face acelasi luciu si in viata de zi cu

zi. Altfel, am meditat in zadar, am stat si ne-au durut genunchii,
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ir: niciun-rezultats Trebuiesa fim capabilisd transferim prac-
“c2 noastrd de meditatie in viata de zi cu zi.

In meditatie renungim la toate gandurile. Cand reapar, le
“2m drumul din nou. In loc si ne gndim, ne punem atentia pe
respiratie. In viata de zi cu zi, renuntam la gandurile nesinatoase

* l¢ inlocuim cu unele sinatoase. Este exact acelasi proces de
substitutie, iar atunci cind l-am invigat in meditatie, poate
“cveni un bun obicei in viata zilnica. Nu ¢ va functiona intot-
“cauna (,intotdeauna® nu existd), dar vom intelege posibilicitile.

Cand ascultim cuvintele lui Buddha, stim ci el ne arati un
i2cal pentru care sa lucrim, dar, dacd nu am atins inci acel ideal,
~u trebuie sa ne invinovatim. ,,Constientizare, fird vini, schim-
sare” este o formuld importantd de retinut: deveniti constienti
22 ceea ce se intémpli in interior, dar nu atasati nicio vind.
Lucrurile sunt aga cum sunt, dar noi, ca fiinte umane ginditoare,
zvem capacitatea de a ne schimba si asta facem in meditatie.
Putem renunta la gand si reveni la a ne observa respiratia. Cu cat
“2cem asta mai des, cu atdt devine mai usor si mai natural. In cele
2in urmd, mintea cedeaza si spune: ,,Bine, atunci, voi opri toate
sceste ganduri pentru un timp®. Nu numai ci acest lucru devine
mai usor, pentru ca se transforma intr-un obicei, dar vom fi din
c¢ in ce mai hotarati sa abandonim gandirea discursivi, nedi-
rectionala, pentru ca va deveni evident cat de inutild este cu ade-
virat. Nu aduce niciun rezultat, se invarte in cercuri si este
deranjanta. Astfel, mintea recunoaste valoarea faptului de a ri-
mane pe subiectul meditatiei.

Dacd putem invata sa folosim atentia asupra respiratiei in
meditatie, atunci vom cipata un control foarte bun asupra aten-
rici, in viata de zi cu zi. Una o sprijina pe cealaltd. Este imposibil
<& facem doi oameni dintr-unul; antrenim o singurd minte.
Evident, timpul petrecut in activititile noastre zilnice depiseste

cu mult timpul pe care il petrecem in meditatie. De aceea, nu



