Cuvant Tnainte ... VII

Introducerea editorului american... IX

Partea Intai: Respira, cici esti viu! ... 1
Incep alte 24 de ore, Papadia imi pastreaza zambetul, Respiratia constientd, Momentul prezent, un moment
sublim, Gandeste mai putin, Cultiva-ti luciditatea in fiecare moment, Mediteaza oriunde te-ai afla, Meditatia in
pozitie sezand, Clopoteii luciditatii, Prajitura copilariei, Meditatia mandarinei, Euharistia, Mancatul constient,
Spalarea vaselor, Meditatia in timpul mersului pe jos, Meditatia in timp ce vorbesti la telefon, Meditatia in timp
ce conduci magina, Decompartimentarea, Respiratia si cositul, Starea fara tinta, Viata noastrad este o capodopera,
Speranta este un obstacol, Inspiratii florale, Camera pentru respiratie, Continuarea calatoriei

Partea a doua: Transformare si vindecare ... 41

Raul sentimentelor, Fara chirurgie, Transformarea sentimentelor, Constientizarea maniei, Bataia pernei,
Meditatia in timpul mersului pe jos atunci cand esti furios, Gatitul cartofilor, Rddacinile maniei, Formatiuni
interne, Viata traitd in comun, Ceea-ce-este, Priveste-ti palma, Parintii, Cultivarea unor seminte sanatoase, Ce nu
este in neregula?, Acuzatiile nu folosesc nimanui, intelegerea, Adevarata iubire, Meditatia asupra compasiunii,
Meditatia asupra iubirii, Meditatia imbratisarii, Investitia In prieteni, Este o mare bucurie sa iti tii in brate
nepotul, Comunitatea celor care traiesc Tn mod constient, Luciditatea trebuie aplicatd in mod activ

Partea a treia: Pacea poate fi intdlniti la fiecare pas ... 77

Inter-existenta, Flori si gunoaie, Cultivarea pacii, Nu sunt doi, Vindecarea ranilor riazboiului, Soarele din inima
mea, Privirea profunda, Arta vietii traite constient, Cultivarea luciditatii, Scrisoare de dragoste trimisa
parlamentarului pe care l-ai ales, Cetatenia, Ecologia mintii, Radacinile razboiului, La fel ca o frunza, noi avem
mai multe codite, Suntem cu totii conectati, Reconcilierea, Spune-mi pe numele mele reale, Suferinta hraneste
compasiunea, [ubirea in actiune, Raul, Intrarea in secolul XXI

Despre autor ... 113
Despre editorul american ... 115



Respiratia constientd

Exista o serie de tehnici de respiratie pe care le poti aplica pentru a te bucura mai mult de viata. Primul
exercifiu este foarte simplu. Atunci cind inspiri, spune-ti: ,,Inspir. Stiu ca acum inspir.” Atunci cind expiri,
spune-ti: ,,Expir. Stiu cd acum expir.” Atit. Recunoaste faptul ca inspiri si cd expiri atunci cind o faci. Nici
macar nu trebuie sa spui intreaga fraza. Este suficient sa spui: ,,Inspir; expir.” Aceasta tehnica te poate ajuta sa
ramai constient de respiratia ta. Pe misura ce o vei aplica, respiratia ta se va linisti si va deveni delicata, iar
mintea si corpul tiu o vor urma, relaxindu-se la rindul lor. Exercitiul este cit se poate de simplu. in doar citeva
minute tu poti ajunge cu ajutorul lui la scopul suprem al meditatiei.

Inspiratia si expiratia sunt foarte importante, dar pot fi si foarte plicute. Respiratia reprezinta puntea de
legatura intre corp si minte. Uneori, mintea noastra se gindeste la ceva, iar corpul nostru face cu totul altceva. in
acest fel, ele actioneaza separat. Prin concentrarea asupra respiratiei noastre, asupra inspiratiei si expiratiei, noi
ne punem din nou la unison corpul si mintea, si redevenim astfel completi. Respiratia constienta este o punte de
legatura foarte importanti. Din punctul meu de vedere, respiratia este o bucurie in sine, pe care nu sunt dispus
sa o ratez. Eu practic zilnic respiratia constienti, iar in micuta mea camera de meditatie mi-am pus un afis cu
urmitoarea fraza: ,,Respira, cici esti viu!” Simpla respiratie constienti si zimbetul ne pot face extrem de fericiti,
cici atunci cand respirim in mod constient noi redevenim unitari si ne reintegram in momentul prezent.

Momentul prezent, un moment sublim

in societatea noastri foarte ocupati, este o veritabild usurare si respiri din cind in cind in mod constient.
Noi putem practica respiratia constienta in orice context, nu doar in camera de meditatie, ci si la birou sau acasa,
atunci cind ne conducem masina, cind calitorim cu autobuzul, pe scurt, oriunde ne-am afla si in orice moment
al zilei.

Exista foarte multe exercitii pe care le putem face pentru a respira mai constient. Pe langa exercitiul extrem
de simplu descris mai sus, noi putem recita (in sinea noastri) urmaitoarele patru fraze, la unison cu inspiratia si
expiratia noastra:

Atunci cand inspir, imi calmez corpul.
Atunci cand expir, zambesc.

Sunt congtient de momentul prezent
Si stiu cd acest moment este sublim!

yyAtunci cind inspir, imi calmez corpul.” Repetarea acestei fraze poate fi comparata cu béutul unei limonade

racoritoare intr-o zi caniculara de vara. Corpul nostru se racoreste imediat. Ori de céte ori respir si recit aceasta
fraza, eu simt efectiv cum respiratia imi calmeaza corpul si mintea.

yyAtunci cind expir, zimbesc.” Asa cum spuneam, un zimbet poate relaxa sute de muschi ai fetei. Afisarea

continui a zimbetului este un semn al maiestriei de sine.

,ySunt constient de momentul prezent.” in timp ce stau aici, eu nu mi gindesc la altceva. Stau pur si simplu

aici si stiu exact unde ma aflu.

5991 stiu cd acest moment este sublim!” Este o bucurie sa stau confortabil si sa fiu constient de respiratia mea,
de zambetul meu, de adevarata mea naturia. Contactul nostru cu viata se realizeaza exclusiv in momentul
prezent. Daci nu ne bucurim de pace si de bucurie acum, cind am putea-o face — miine sau poimiine? Ce ne
impiedica sa fim fericifi chiar acum? Atunci cind ne urmirim cu luciditate respiratia, noi putem prescurta
frazele de mai sus, reducindu-le la esenta lor: ,,Sunt calm; zimbesc; momentul prezent; moment minunat.”

Acest exercitiu nu este doar pentru incepitori. Foarte multi budisti care au practicat 40 sau 50 de ani la rand
meditatia si respiratia constientd continui sa il aplice zilnic, tocmai pentru ci este foarte usor si are efecte
minunate.



Gdndeste mai putin

Atunci cand practicim respiratia constienta, procesul gandirii incetineste in mod natural, iar mintea intra
intr-o stare de repaus binemeritat. De reguld, noi gindim prea mult, iar respiratia constientd ne ajuta si ne
calmim, si ne relaxim si s ne simtim impicati. Ea ne ajutd sd nu mai gindim atat de mult si s uitim pentru
cateva clipe de problemele trecutului si de grijile legate de viitor. Mai mult, ne ajuta si intram in contact cu
viata, care este absolut minunati, acum, in momentul prezent.

Desigur, gindirea are rostul ei, dar foarte multe din gandurile noastre sunt inutile. Este ca si cum am avea in
cap un disc stricat care merge incontinuu, zi si noapte. Gindurile noastre sar de la una la alta, si este aproape
imposibil sa le oprim. Un disc stricat mai poate fi oprit prin ridicarea acului picupului, dar mintea nu are un
astfel de ac. Adeseori, noi ne facem atat de multe griji incAit nu mai putem adormi. Daca luim somnifere sau
tranchilizante, acestea inrautatesc si mai tare situatia, cici ne trezim din acest somn indus de substante chimice
mai obositi deciat ne-am culcat. Mai mult decit atit, daca vom continua si folosim aceste medicamente, riscim sa
devenim dependenti de ele. Somnul nostru devine foarte tensionat si experimentim adeseori cosmaruri.

Respiratia constienti opreste in mod natural gandirea, cici cele doui cuvinte: ,,Inspir; expir” nu reprezinta
un proces efectiv de giandire, ci doar un instrument care ne ajuta si ne concentrim mai usor asupra respiratiei
noastre. Daci reusim si practicam acest exercitiu timp de citeva minute, noi ne simtim puternic regenerati.
Organismul nostru se relaxeaza si se vindeca, iar noi devenim atenti la lucrurile minunate din jurul nostru (ne
reintegram in momentul prezent). Trecutul nu mai existi, iar viitorul nu a inceput inci. Daci nu ne putem
integra in momentul prezent, noi nu putem intra in contact cu viata.

Atunci cand intrim in contact cu realitatea vindecitoare, senini si regeneranti din noi insine si din jurul
nostru, noi invatdm cum sa prefuim si sa protejam aceasti realitate, amplificindu-ne aceasta stare de bunistare.
Asa cum spuneam, pacea ne sti la dispozitie in fiecare moment.

Cultiva-ti luciditatea in fiecare moment

intr-o seari rece de iarni m-am intors acasi dintr-o plimbare pe dealuri si am descoperit ci toate usile si
ferestrele din manéstirea mea fusesera deschise de vaint. Cind am plecat de acasi nu le-am blocat, asa ca vantul
puternic si rece le-a deschis si mi-a spulberat hértiile la care lucram, imprastiindu-le prin intreaga camera. Am
incuiat imediat usile si ferestrele, am aprins o lampa, mi-am adunat hartiile si le-am aranjat in ordine pe birou.
Am aprins apoi focul, iar in scurt timp bustenii aprinsi au generat o cildura binefiacitoare in camera. Uneori,
desi suntem inconjurati de o0 multime de oameni necunoscuti, ne simtim singuri, obositi si reci. Ne dorim sa ne
retragem in solitudine si sd ne incilzim la foc, asa cum am ficut eu in acea zi rece de iarna, protejati in
intimitatea ciminului nostru de frigul de afara. Simturile noastre sunt ferestrele noastre citre lumea exterioara,
iar uneori vantul rece le deschide si spulbera totul in cale. Unii oameni isi lasa ferestrele deschise tot timpul,
permitind imaginilor si sunetelor exterioare sa ii invadeze si sa 1i patrunda, intristindu-le sinele tulburat. Ei se
simt speriati, singuri si reci. Nu ti s-a intAmplat niciodata sa te uifi la un program de televiziune ingrozitor, dar sa
fii incapabil sa inchizi aparatul? Zgomotele produse de explozii sau de armele de foc sunt suparitoare, dar nu te
induri sa stingi televizorul. De ce te torturezi singur? Nu iti doresti sa inchizi din cind in cind ferestrele? Te temi
chiar atit de tare de solitudine, de reintilnirea cu sinele tau?

Atunci cind privim un program neplicut la televizor, noi devenim una cu el. Noi suntem una cu ceea ce
simtim si cu ceea ce percepem. Dacéd suntem furiosi, devenim una cu ménia noastria. Daca suntem indrigostiti,
devenim una cu iubirea pe care o simfim. Daca privim un munte acoperit cu zipadi, devenim una cu el. Noi
putem fi orice ne dorim. Tn acest caz, de ce nu inchidem televizorul atunci cand privim programe proaste,
concepute de producitori care urméaresc senzationalul si profitul usor, desi aceste programe ne fac inima sa bata
mai tare, ne determini si ne inclestim pumnii si ne lasa epuizati? Cine sunt cei care permit producerea unor
astfel de programe de televiziune, la care se uitd inclusiv copiii nostri? Noi ingine! Noi suntem prea concesivi,
fiind dispusi sd privim tot ceea ce ni se ofera. De fapt, suntem prea lenesi, prea singuri sau prea plictisiti pentru a
ne crea propria noastra viata. Dim drumul la televizor si 1l lisim aprins, permitindu-le altora sa ne dea sfaturi,
sa ne modeleze viata si sa ne distruga. in acest fel, noi ne cedim puterea personala si destinul in miinile unor
oameni care nu actioneaza intotdeauna in mod responsabil. Daca dorim si schimbiam aceasta stare de lucruri,
noi trebuie sa devenim constienti de programele de televiziune care ne fac riu sistemului nervos, mintii si inimii
noastre, spre deosebire de programele care ne aduc bucurie si pace.



De buna seami, nu vorbesc aici numai de televiziune. Noi suntem inconjurati din toate directiile de ispite,
create de semenii nostri, iar uneori chiar de noi insine. De céte ori pe zi nu ni se intimpla sa ne simtim speriati
sau confuzi din cauza lor? Dacia dorim si ne bucurim de starea de pace si s ne controlam singuri destinul, noi
trebuie sa luim friiele acestuia in propriile noastre maini. Nu vreau si spun cu asta ca trebuie sa inchidem toate
ferestrele simturilor, cici in asa-zisa lume ,,exterioara” existd foarte multe miracole. Noi ne putem deschide
ferestrele sufletului in fata acestor miracole, contemplindu-le in mod constient. in acest fel, noi putem privi un
paraias zglobiu, putem asculta o muzicd frumoasa sau ne putem uita la un film minunat fird a ne pierde in
intregime identitatea. Putem continua astfel sa fim constienti de noi insine si de respiratia noastra. Atat timp cat
soarele constiintei striluceste in interiorul nostru, noi putem evita cele mai multe pericole. PAraul ni se va pirea
mai limpede, muzica mai armonioasa, iar sufletul producatorului de film perfect vizibil.

Ca incepétori in ale meditatiei, noi ne dorim uneori s parasim marele oras si si mergem la tara, acolo unde
inchiderea ferestrelor simturilor care ne tulburi spiritul este mult mai usoari. Acolo, putem deveni una cu
padurea linistita, ne putem redescoperi si regenera, fira a ne mai simti miaturati de haosul ,,Jumii exterioare”.
Piadurea linistita si verde ne ajuta sa ne pastram luciditatea, iar odata centrati in constiinta noastra, ne putem
intoarce in oras, sperand ca de data aceasta vom putea pastra mai mult timp aceasti stare de pace si de liniste
interioara. Exista si situatii in care nu putem parisi orasul, asa ca trebuie sa ne gisim linistea in mijlocul vietii
noastre aglomerate. in astfel de cazuri putem vizita un prieten care si ne reconforteze sau putem merge intr-un
parc pentru a ne bucura acolo de copaci si de briza plicuta. Indiferent daci ne aflim intr-un mare oras, la tara
sau in silbiticie, noi trebuie sa avem grija si ne alegem cu atentie mediul si si ne hranim luciditatea in fiecare
moment.

Mediteaza oriunde te-ai afla

Atunci cind simti nevoia sa incetinesti ritmul si s te centrezi din nou in sine, nu trebuie sa te grabesti sa
ajungi acasi pentru a te aseza pe perna ta de meditatie sau la centrul spiritual pentru a practica acolo respiratia
constienti. Tu poti respira oriunde te-ai afla: pe scaunul de la birou sau atunci cind esti la volanul masinii. Chiar
daca te afli intr-un supermarket aglomerat sau astepti la coadi la banci, daca te simti secatuit de energie si iti
doresti si te recentrezi, tu poti practica respiratia constienta, lisandu-ti buzele si se descreteasca intr-un zambet.

Oriunde te-ai afla, tu poti respira constient. Cu totii simtim din cind in cind nevoia de a ne interioriza,
pentru a ne putea confrunta cu dificultitile vietii. Noi putem face acest lucru in orice pozitie: in picioare, sezand,
culcati pe spate sau in timp ce mergem. Pozitia sezind este cea mai recomandati deoarece este cea mai stabila
dintre toate.

Odata, asteptam un avion care avea patru ore intirziere pe aeroportul Kennedy din New York, asa ci m-am
agezat cu picioarele incrucisate in sala de asteptare. Mi-am rulat pulovéarul si I-am folosit ca perna de meditatie,
apoi m-am asezat pe el. Oamenii s-au uitat la mine cu curiozitate, dar dupa o vreme au inceput sa ma ignore, iar
eu mi-am vazut de meditatia mea. Nu aveam unde sa stau confortabil, cici aeroportul era plin de oameni, asa ca
m-am asezat unde am putut. Chiar daci nu esti dispus sa faci astfel de excentricititi, important este sa intelegi ca
poti respira constient oriunde si oricind, pentru a te relaxa si pentru a te regenera astfel.

Meditatia in pozitie sezand

Postura cea mai stabild pentru meditatie este cea cu picioarele incrucisate asezat pe o perni. Alege o perna cu
o grosime potrivita, care sa te sustini. Postura lotusului si cea jumaitate lotus sunt excelente pentru crearea unei
stabilititi a corpului si a mintii. Pentru a te aseza in postura lotusului, incruciseazi-ti picioarele si plaseaza-ti
unul dintre ele (pentru juméatate lotus) sau ambele picioare (pentru postura lotusului) pe coapsa opusa. Daca
aceastd postura ti se pare prea dificila, este suficient sa te asezi cu picioarele incrucisate sau in orice pozitie care
ti se pare confortabila. Spatele trebuie sa fie drept, ochii intredeschisi, iar mainile asezate confortabil in poala.
Daca preferi, poti sta asezat pe un scaun cu talpile lipite de sol si cu palmele in poali. Alternativ, poti sta culcat
pe spate pe podea, cu picioarele intinse si usor depértate si cu bratele pe linga corp, de preferinta cu palmele in
Sus.



Daca simti furnicituri sau dureri in picioare ori in brate in timp ce meditezi, fapt care iti perturba
concentrarea, nu ezita si iti schimbi pozitia. Daci vei face acest lucru lent si cu atentie, continuind sa iti
monitorizezi respiratia alaturi de miscirile corpului, nu vei rata nicio clipa de concentrare. Daca durerea devine
severa, ridici-te in picioare si incepe si mergi lent si constient. Cand te simti pregitit, aseazi-te din nou in
postura de meditatie.

in unele centre de meditatie, practicantilor nu li se permite si se miste in timpul meditatiilor in pozitie
sezind. Multi dintre ei sunt nevoiti sa indure un disconfort extrem de mare. Din perspectiva mea, acest lucru este
nenatural. Atunci cind o parte a corpului este amortita sau simte dureri, ea ne spune ceva si noi trebuie sa 1i dim
ascultare. Scopul meditatiei este sa cultivim starea de pace, de bucurie si de non-violenta, nu sa induram dureri
fizice sau sa ne ranim corpul. Schimbarea pozitiei corporale sau o mica meditatie in timpul mersului nu fi
deranjeaza foarte tare pe ceilalti membri ai grupului; in schimb, pentru persoana care simte starea de disconfort
poate fi mana cereasca.

Uneori, noi ne folosim de meditatie pentru a ne ascunde de noi insine si de viati, la fel ca un iepure care se
retrage in vizuina sa. Chiar daca reusim astfel pentru o vreme sa ne evitim problemele, mai devreme sau mai
tarziu, cind ne parasim ,,vizuina”, sfirsim prin a ne confrunta din nou cu ele. Spre exemplu, daci practicim
foarte intens meditatia, simfim o stare aparentd de usurare, cici ne epuizdm si ne orientim energia in alta
directie decit in cea a confruntarii cu problemele noastre. Cind energia ne revine, problemele noastre se intorc
impreuna cu ea.

Scopul nostru este sa practicim meditatia cu blindete, dar constant, de-a lungul intregii noastre vieti, fara a
pierde nicio oportunitate si niciun eveniment care ne-ar putea ajuta si intelegem natura reald a vietii, inclusiv
cea a problemelor noastre de zi cu zi. in acest fel, noi putem intra intr-o comuniune profundi cu viata.

Clopoteii luciditatii

in traditia din care provin eu, clopoteii din templu le reamintesc cilugirilor si se intoarci la momentul
prezent. Ori de cite ori aud clinchetul acestora, ei isi intrerup conversatiile, ba chiar si gandurile, si se
recentreazi in sine, devin constienti de respiratia lor si zimbesc. Indiferent cu ce se ocupau pana atunci, ei fac o
scurtd pauza si isi savureaza respiratia. Uneori, ei recitd urmaétoarele versuri:

Asculta, asculta.
Acest sunet minunat md recentreazd in sinele meu real.

Atunci cind inspira, ei spun: ,,Ascultd, ascultd”, iar atunci cind expira, spun: ,,Acest sunet minunat ma
recentreaza in sinele meu real.”

De cind am venit in Occident, nu am mai auzit foarte multe clinchete de clopotei budisti. Din fericire, in
tirile Europei existi nenumirate biserici. In Statele Unite sunt ceva mai putine, iar acest lucru mi se pare
regretabil. Ori de cite ori tin o conferinta in Elvetia, ma folosesc intotdeauna de clopotele bisericilor pentru a
practica luciditatea. Atunci cind aud dangétul lor, ma opresc din prelegere si ascult impreuna cu audienta mea
sunetul grav al clopotelor. Cred ca participantii savureazi aceste momente chiar mai mult decét cuvintele mele!
Ori de cate ori auzim clopotele batand, noi facem o pauza si ne bucurim de respiratia noastra, intrand in contact
cu minunile vietii din jurul nostru: florile, copiii, sunetele frumoase. Prin aceastd recentrare in sine, noi ne
reintegram in momentul prezent, singurul in care exista viata.

intr-o zi, pe cind mi aflam la Berkeley, le-am propus profesorilor si studentilor de la Universitatea din
California ca de fiecare data cind aud clopotul campusului, si unii si altii sa faca o pauza si sa respire in mod
constient. Toti oamenii ar trebui sa faca din cind in cind o micd pauza pentru a se bucura ca sunt in viata!
Nimeni nu ar trebui si alerge de colo-colo toata ziua. Cu totii trebuie sia invatim sia ne bucuriam de dangatul
clopotelor bisericilor sau de cele ale scolii. Sunetele produse de acestea sunt minunate si ne pot trezi din somnul
nostru spiritual.



Daca ai un clopotel acasi, poti practica respiratia constienta si arta zimbetului ascultind clinchetul dragilas
al acestuia. Nu este insa necesar si duci clopotelul la birou sau la fabrica. Orice sunet pe care il auzi iti poate
reaminti sa faci o pauza, sa inspiri si s expiri constient si si te bucuri de momentul prezent. Piuitul pe care il
scoate masina atunci cind uiti sa iti legi centura de siguranta poate fi folosit in acest scop. Chiar si unele
elemente care nu sunt sonore, cum ar fi razele soarelui care iti intra pe fereastra, pot fi folosite pe post de clopotei
ai luciditatii care iti reamintesc sa te recentrezi in sine, si respiri constient, s zimbesti si sa triiesti plenar
momentul prezent.
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