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Lrn scop in sinc. in limba pali, meditagia este numiti bbauana,

,,antrenamentul mintii", utili in a giefui mintea pi'ni cind aceasta

devine o unealti atit de ascufiti, inci.t trece prin realitatile de

zi cu zi.

Majoritatea oamenilor se pun si n-rediteze pentru a-gi linigti

mintea. Dar o mi.nte calmi este doar unul dintre cele doui

aspecre esenliale aie rneditaliei. ingelegerea interioari (ttipassana)

este celilalt. Scopul meditatiei este intelegerea, iar linigtea

(saruarha) este cea care mijloceqte acest scop' Conform Canonului

pali, Buddha a predat patruzeci de metode diferite de meditatie,

unele fblosite strict pentru atingerea liniqtii, iar altele, pentru

obfnerea intelegerii. Nu trebuie s5. exersS,m atit de multe'

Toatl lumea cauta un oarecare calm, putini pace si capacita-

tea de a opri mintea si-gi continue discutia obisnuita. DePi este

necesar si se cu[tive aspectul caim al rneditatiei, majoriritii

oamenilor Ie este imposibil si se aseze gi sa devina imediat linig-

ti1i. Din picate, mintea noastri este obisnuiti sa faci exact opu-

sul. Oarnenii gindesc, evalueazi si judeci de dimineala pini
seara si apoi viseazi de noaptea pini dimineala, asa incit si nu se

odihneasci o i:lipi. Daca ar fi si ne rrati.m corpurile in acest fel,

am iesi in curincl din functiune. Corpul nu poate face fagi la asta

rrai mult cle citeva zile, Farisi aibl vreo clipi de odihni, lucrand

tot timpul. Cind ne irrtreblm mintea despre acest fapt suntem

surprinsi ci lucmrile nu decurg a;a cum am sperat si ci lumea nu

fr.rnctioneazl asa cLrrn aln crezut noi. Ar fi qi mai surprinzitor

daci ar fi aldel, perltru ci ceea cc vedem in propria minte este

exact ceea ce se intimpli si in a celorlalgi. Lcest lucru este de

asemenea un aspect important ai mingii meditative - sa ne dim

seama ci nu sunrem impovarati individual cu toata aceasti lipsi

cle satisfactie (dukkha). Ea reprezinta un aspect universal al exis-

tenrei, care cuprinde primul adevir nobil al invilaturii lui

Buddha.

Ee ee si cur '-

Insatisfactia esre universali. Nu apartine niciunuia ;
ci tuturor. Din cauzi ci mintile noastre nu sunt inc. .,

lumea este asa cum este, iar meditatia ne apare ca o lu._.:

sa invltim si oprim obiceiurile mintii. Mintea r1o:1srr-:_

nuiti s5. gindeasci, dar atunci cAnd vrem si der-en::
linistiti, exact asra trebuie s5. inceti.m sa facem. E us,- :

dar greu de implinit, pentru ci mintea va continua sa -
este ea obi;nuiti si faci.

Mai existi si un alt motiv pentru care minrii ii c.r.
abtini de la obiceiurile sale: pentru egoul nostru, gari
zint5. singr-rrul sprijin pe care il avem in timp ce nr-.
special atunci clnd pistrim o ricere nobila. ,,Ginde-.; ;
r un dictat pe care o anumita filozofie occidentala ri :.

un absolut - de fapt, este doar un adevi.r relativ pe c;.i.
:renteaz;. toati lumea.

Cind gAndim, stim ci suntem aici; cAnd in minr-
liscutii, credem ci am pierdut controlul. Dar, de tap: ,

,nvers. AtAt timp c6.t nu ne purem opri din gindit, nri .
:-o1, Detinem controlul mintii noasrre doar arunci ca .

:apabili s5. ne oprim din gindit cAnd vrem. Dific-_-.
.:rare pentnl majoritatea oamenilor, daci nu penrrll :L- .

rediteazi, este acest aspect al renunti.rii. A renunr: ..

reditatiei la singurul suporr pentru ego pe care i1 ar e nr

::ndirea noastr5., trebuie sa fie un act deliberat. Cand ,-.

-: rreburile noasrre zilnice, ne indreptim in moci ,

f :re ceea ce vrem si facem. DacL yrem si lucram i: _

:rergem acolo in mod deliberat si ne indreptim arrn:i.
-..a ce trebuie fIcut. Daci avem de lucru intr-u:r _

:dreptim in mod deliberat mintea ci.tre scrisori, di,,-.
.-ceri de birou. La fel este si in meditatie.

Prima noastri dificultate este ci degi am dori ..
-.1mi si linistiti si s5. nu avem gLnduri, mintea noasr:. ,

!{ffif
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asculte. Refuza si faci acest lucru, pentru ci atunci ar pirea ci nu

rnai avem niciun spri.iin pentru existenta noastri si pentru ci
obiceiurile noastre sunt fixate impotriva stirii de linigte. Asadar,

in loc si incercirn iar si iar si devenim calnri, putem fclosi orice

ne apare pentru a ob;ine o perspectivi de ingelegere. {Jn pic de

intelegere aduce un pic de calm, iar un pic de calm aduce un pic

de intelegere. Calnul nu are alt scop decit acela de a schimba

constiinta noastri obignuita de zi cu zi intr-o constiinti transcen-

dentali, care €ste capabila si inleleagl si sl foloseasci invigiturile

iui Buddha, pentrLr a transforma o fiinli obignuita intr-o fiinli
iluminat'i, nobili. Daci nu apare calmul, nu este o mare pro-

bierna, pentru ci orice altceva apare ne ajuta si obtinem o per-

spectivi asupra fiinlei noastre adevirate. Acesta este motiYul

principal al un'.ri retreat de meditatie. Este o cllitorie interioari

pentru a ne oferi un pic mai multa ingelegere despre cine suntem.

Nimic mai interesailt de atat, dar cxisti cXteva aspecte de care am

dori uneori sa scapim. in timp ce meditim, nu putem fugi, doar

daci incepern sI fantazim si si inventim povegti. Toati lumea e

inclinati sa faci asta, dar, cind se intimpla, haideti si ne dim

seama ca este, pur ;i simplu, o evadare.

Pentru a inainta rnai ad3.nc in cilatoria noastri interioari,

vom observa tacerea nobill. -ficerea nobili inseamni si nu vor-

birn unul cr-r cehlalt, ceea ce poate fi dificii, atunci cAnd suntem

printre prieteni" L,ua1i c-tificultatea ca pe o provocare si amin-

tigi-vi ca provocirile sunt pietrele de hotar pe care clidigi cilito-
ria voastri. Tacerea nobili este unul dintre cele mai eficiente

instrllmente pentru o calitorie interioara. De obicei, avem ocazia

de a experimenta tacerea nobili doar atunci cAnd mergem intr-un

retreat. in mod norrnal, in jurul nostru existi oameni cu care

comunicim, ceea ce este un miiloc de evadare din propria sufe-

rinti. Durerea ;i suferinla surlt larniliare tuturor oamenilor, chiar

daci folosim cuvinte diferite pentru acestea, cum ar fi furie,

*e ce si cum t,

trici, panici, ingrijorare, supirare, neliniste, anxierar.
alrele.

Este important si redneri ci prirnul adevir nobi.
tsuddha l-a expus, cu privire la iluminare, a fost ca ..ins
:risti". Insatisfactia esre o caracteristici a existenrei. Da:
roasrem in noi insine, dovedim ci invi.titura lui Bui
--crecti. Asta e tot. Nu trebuie si incepem si. suferim c
.- putem doar si o obser-",itn si si spunenr ,,Iata doi,ao.
--numirate lucruri care ne expun insatisfactiei, o.1r r.:
.:rinti primul adevir nobil ci ,,insatisfactia exista,. sl ..
.m: ,,Asa este, asta a predat Budc-lha,,.

De asemenea, Buddlia a propus al doilea ader i_-
.:ume ci motivul insatisfactiei este pofta. E inclicar sa ::
..iuntrul nostru sj si. ne intrebi.m: ,,Ce vreau si nu pr:::

-.--mesc si nu vreau?". Acestea constiruie cele doua mo:
-ir de fapt unul si acelasi, pentru aparitia insatislacr_.,

-.. singur mod de a face fagi c6.nd apare suferinta si a;. .-:..rnri la dorinti; arunci, suferjnta va clispirea. O as:i.
,-.:rii,i. este posibili numai in mornenrul in care 1r.:.
.,-n in exterior, pr:in comunicare si prin numeroase-_
- .,.'itiri. Tlebuie si ayern rnorrente de liniste, in carc ,.-
.'- cu adevirat in interiorul nosrru.
loare ci ati mai meditat" Cu toate acest€a, ya vci er:_ :

.- :rerode de meditatie si posibilele lor rezultate, Orr;_ ._

- ilosi, ea esre valabili doar daci acluce rezurhate. Dr:.- ,. metodi nu functioneazi,, celmai bine este sa c s:_ .

, ;risti nimic de care si te agiti in ceea ce privesr._ rr :_.-_:
-:::rarie. Oamenii au tendinte si caractere variare si c;,. :-,..::a poate avea acelasi potengiai gi aceieasi capa;i::,.
: --.e de abordiri diferite. LInele rninqi sunr vizuale . i: :..

- -. .,, aitora le plac cuvintele, care spun pol,,estii iar a i _

-.--:reie, punAnd totul in rnicute curii ingrijite. E:,-:s:-
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care se delecteazi. cu atentia la detalii. S-ar putea si gtim deja ce

feL de minte avem sau putem experimenta in meditatie 9i vom

vedea astfel care dintre diferitele metode ne aiuti cel mai mult si

ne calmim.

Observarea atenti a respiragiei este modul in care cineva prac-

ticl prima treapti fundamentah a contempllrii con;tiente, aten-

tia centrati. pe corp (kayhnupassana). O astfel de constientizare ar

trebui si se extindi si Ia tot ceea ce facem in afara camerei de

meditatie, lucru pe care il vom uita adesea, dar cel putin ar trebui

sa ne indreptim atentia citre acest scop. Este plicut si stai 9i si

incerci si devii calm, urmS.rind respiragia, dar daci nu ne intirim

practica adoptind observarea con;tienti gi in afara sesiunilor de

meditagie, aceasta nu va aYea rezultatele dorite. Nu ne Putem

impirgi mintea in doui, o parte pentru meditagie gi alta pentru

alte activititi. Avem o singuri minte ;i trebuie si o antrenim in

ansamblu, extinzindu-ne Practica la orice facem: ne ridicim,

mergem, deschidem sau inchidem uga, orice fel de munci - in

rot acest timp, fiind mereu pe deplin atenti la actiunea trupeasci.

Constientizarea corpului se extinde la a face un dug, a merge la

toaleti, a te trezi dimineata, a imbrica si a dezbrlca hainele' Una

dintre actiunile corporale cele mai propice Pentru constientiza-

rea corpului este mXncatul, deoarece procesul de alimentagie

implici multe actiuni fizice.

Nimeni nu ne poate inviga cu adevirat si fim atengi. invigim

singuri, folosind repere gi indicii. in tradilia noastri nu avem

guru. Avem oameni care reitereazi cuvintele lui Buddha din

canonul Pali gi care ar putea si ne dea clteva sfaturi. Observarea

sau contemplarea constienti (mindfulness) poate fi practicati si

invigati doar de unul singur. Nimeni nu ne Poate ajuta si fim

atenli; doar noi stim cind suntem.

A fi constient, pe deplin atent, inseamni ci mintea;i corpul

sunt in acelasi loc. ,,Sl spilagi vasele, in timp ce spilali Yasele"

0e ce si cum rer

este o frazi celebri a lui Thich Nhat Hanh, un profesor i
ratie vietnamez. Nu mi glndesc ,,As fi vrut si fi term,
.De ce folosesc at1tea farfurii?" sau ,,Ma trucur ci nu r:
iac asta mAine" sau ,,De ce ajung mereu doar eu sa spil .

nimic de genul acesta. Doar spi.l vasele, asta-i tot. Ace .:
:ste valabil si pentru cXnd rnincim: nu mi gindesc . i:
:.sra. M5. intreb cum au gitit-o?". Doar mininci, Acesr
.pIici si celorlalte actiuni fizice. Buddha a spus: ,,Singur_
:e nrru purificarea fiintelor, penrru eliminarea dr.rre rir, . _

s. lamentirii, penrru sflrsitul final al tururor durerilor ..
,:1or, pentru a inrra pe calea nobili, penrru a obrine .
rsre atentia constienti". Ce mai vrem? Cu totii ar.en.r c -

.:entie; trebuie doar si o cultivi.rn.
Meditatia este mijlocul prin care putem practica ar:

=.enr;., pini in punctul in care perceptia devine ati.r c_
r:ca, incAt purem vedea realitatea absoluti, in sparele r.r=

-lbservarea con.stienti. antrenati in meditatie poare .-
.:oi in fiecare activitate. Aici ludm in considerare do:_
.jupra actiunii corpului, deoarece ne folosim consranr :
. ,indci trupul fizic poate fi arins si vi.zut, avem intr_aC.,,

-: a ne alinia mintea cu corpul si invers, in loc sa lesa:::
,. fugi in ramificatiile ei obisnuite, in timp ce trupu- :.
,.i'a. Dac5. ar fi si pastrim mintea si trupul in acelasi 1c,:

.' .a nicio problemi s5. urmi.rim respiratia, perirru ca .. ::
::ii tot ceea ce se inrAmpli cu adevi.rat _ respirim, \_-
-.','a. Orice altceva esre presupunerc.

CAnd ne mentinem atenria asupra respiratiei, min:.=
,- respiratia, este de fapt atenti. Aceasta se numeste in :_
. .iiisati sau,,constientizarea inspir/expir,,. Vom obserr,.: :
, din nou ci mintea, pur si sirnplu, nu doreste sa ramii=
- ','rea si. se abati citre altceva. Vom folosi aceasre riticr:: .

. cbtine o perspectivl de intelegere asupra noasrra. \.
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spune doar ,,Ginduri, ginduri", pentru ci asta nu vine cu nimic

nou; mai degrabi, vom invita si etichetim. Vom spune ,,trecut",

,,r,iitor" sau ,,prostii" (ultima eticheti se potriveste aproape intot-

deauna). Putem spune ,,dorinte", ,,sperante" sau ,,planuri" (din-

tre care ultima este iar foarte populari). Daci tot avem impresia

c5. nu putem face nimic, in timp ce stam a;ezati, cel pugin, ne

putem planifica lucruriie pentru siptamina urmitoare. Ar trebui

folositi prima eticheti care vine in minte; nu trebuie si. incerclm

sa gasim exact eticheta potriviti, deoarece aceasta induce o gin-
dire noui..

DacI gindurile sunt ca norii pe fundal, flri substangi gi dis-

par rapid, nu este necesar si alergi dupi ele cu o eticheta. Dar

daci gindurile sunt solide, este util si le etichetati. Etichetarea

are apoi doui rezultate. in primul rind, dizolvi gindul, deoarece

mintea nu poate face doui lucruri simultan. A da o eticheti

inseamni a observa gindui 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 etichetarii este o perspectiva asupra propriului

proces gi a propriilor modele de gindire . Aceasti perspectivi este

extrem de importantS., deoarece ajuti meditatorul si nu cada in

eroarea de a-gi crede mereu propria gindire. Doar oamenii care

nu mediteazi cred ceea ce gindesc. Cind cineva si-a etichetat

gindurile in meditatie, isi di seama ci procesul de gAndire este

destul de arbitrar gi de multe ori nu are un sens real - este un

nonsens, nu are sens in sine si nici micar nu ni-l dorim.

Obtinerea unei astfel cle perspective asupra gindirii noastre in

timpul meditagiei ne ajuta in viaqa de zi cu zi sa renuntim Ia

gindurile care nlr sunt utile, iar acest lucru ne face viaEa mai

putin stresanti. DacL putem renunta la un gind, etichetAndu-l

in timpul meditatiei, purem face acelasi luciu si in viaqa de zi cu

zi. Altfel, am meditat in zadar, am stat si ne-au durut genunchii,

De ee si cum mec

:ari. niciun rezultat. Tiebuie si fim capabili si transferi
:ica noastri de meditatie in viata de zi cu zi.

in meditatie renunri.m la toate gindurile. CAnd r_
iim drumul din nou. in loc si ne gAndim, n€ purrem ai
:espiratie. in viata de zi cu zi, renunri.m la gXndurile nes.:

'r le inlocuim cu unele si.nitoase. Este exacr acelasi p:
.lbstitutie, iar atunci cind l-am invitat in meditarr.
:;r,eni un bun obicei in viata zilnici.. Nu ci va funcrio::
--auna (,,intotdeauna" nu existi.), dar vom intelege posr .

CAnd ascultam cuyintele lui Buddha, stim ci el n;
::al pentru care si lucrim, dar, daci nu am atins inca a;r
: rrebuie sa ne inyinovitim. ,,Constientizare, flri ,, ire

- .;e " esre o formuli importanti. de retinut: deveniri ;:
_r ceea ce se intXmpli in interior, dar nu atasari n;::
- r;rurile sunt asa cum sunt, dar noi, ca fiinte umane ga:r.

.m capacitatea de a ne schimba si asta facem in r:-.
-:.m renunta la gind si reveni la a ne observa respirair_

--,:m asta mai des, cu atdt devine mai usor si mai narur:.
, urmi, mintea cedeazi si spune: ,,Bine, atunci. r.oi :::

--:jre genduri pentru un timp". Nu numai ci acesr lu.-__
-.r usor, pentru ca se transformi intr-un obicei, dar ..,1 .1

: :r ce mai hotirXti si abandonim gXndirea discurs:., 
=':-:ronali, penrru ci va deyeni evident cXt de inutila es;: :

.. =:. Nu aduce niciun rezultat, se inv6.rte in cercu:.
:-.njanti. Astfel, mintea recunoaste valoarea fapruiu- _,

--. .. pe subiectul meditagiei.

aca putem invita si folosim atentia asupra resp-__.
- .::ratie, atunci vom cipita un control foarte bun asrr:=
.. -n r.iata de zi cu zi. IJnao sprijina pe cealalri. Esre ,=:
. ::cem doi oameni dintr-unul; antrenim o sineu:a .

- renr, timpul petrecut in activititile noastre zilnice c_:
- .:ulr timpul pe care il petrecem in meditatie. D. ,._,
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