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Mintea incepdtorulu

Tindem s tratam ca pe o ocazie importanta situatia in care in-
cetam orice activitate exterioara si, ca un simplu experiment,
ne agsezam sau ne intindem si ne deschidem in fata unei linisti
interioare, fara niciun alt scop in afara aceluia de a fi prezenti la
curgerea momentelor — poate pentru prima data in viata adulta.
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Cunoscutii mei care au incorporat in vietile lor practica mind-
fulness isi amintesc destul de limpede ce i-a atras de la bun in-
ceput la ea, inclusiv nuanta sentimentelor si circumstantele din
vietile lor care au condus la acel moment de inceput. Eu, unul,
imi amintesc cu siguranta. Topologia emotionala a acelui mo-
ment de inceput — sau chiar momentul in care ti-ai dat seama ca
vrel sa te conectezi astfel cu tine — este bogata si unica pentru
flecare dintre noi.

Suzuki Roshi, maestrul Zen japonez care a fondat Centrul Zen
din San Francisco si a marcat inimile multora, este celebru pen-
tru afirmatia sa: .in mintea incepatorului, existd numeroase po-
sibilitati, dar in cea a expertului sunt putine“. incepatorii ajung
la noi experiente fara a sti prea multe, astfel ca sunt deschigi.
Deschiderea aceasta este una foarte creativa. E o caracteristica
innascuta a mintii. Smecheria e sa nu o pierzi niciodata. Pentru
asta, ar trebui sd rdmdi in starea de emergenta permanenta a
momentului prezent, stare care e intotdeauna proaspata. Sigur
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ca vei pierde mintea de incepator, intr-un fel, atunci cand nu vei
mai fi incepator. Dar daci poti sd iti amintesti din cand in cénd
ca fiecare moment e proaspat si nou, poate, doar poate, ceea ce
stii nu te va impiedica sa fii deschis la ceea ce nu stii, acesta fiind
intotdeauna un cimp mai vast. Atunci vei avea la dispozitie min-
tea incepatorului in orice clipa cand esti deschis catre ea.



Respiratia

Sz ludm, de exemplu, respiratia. O luam de buna atat de des. in
zfara cazului in care, desigur, ai o raceala grava sau nu poti res-
pira usor din cauza unui motiv oarecare. Atunci, dintr-o data,
respiratia se poate transforma in singurul lucru din lumea asta
care te intereseaza.

ok

Si totusi, respiratia iti intra si iti iese tot mereu din corp.
Realitatea e ca suntem respiratie. Bem aerul cu fiecare inspiratie
:1 il dam inapoi lumii cu fiecare expiratie. Viata noastra depinde
de el. Suzuki Roshi a numit intrarea si iegirea lui repetate ,,0 usa
rotativa®. $i, cum nu putem pleca de acasa fara aceasta ,usa rota-
nva®, respiratia ne poate servi drept un prim obiect convenabil al
atentiei pentru a ne aduce inapoi in momentul prezent, pentru ca
nu respiram decat acum — ultima respiratie a trecut, urmatoarea
inca nu a venit — intotdeauna e vorba de cea actuala. Astfel, ea
reprezinta o ancord ideala pentru atentia noastrd nesupusa. Ne
une in prezent.

Acesta e unul dintre numeroasele motive pentru care atentia
acordata senzatiilor de respiratie din corp este primul obiect al
atentiei pentru elevii aflati la inceput de drum in numeroase tra-
ditii de meditatie. Insa a fi atent la senzatia respiratiei in corp
nu este doar o practica a incepatorului. Poate ca e simpla, dar
Buddha insusi ne-a invatat ca respiratia contine tot ce iti trebuie
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pentru a-ti cultiva umanitatea intru totul, mai ales capacitatea de
intelepciune i compasiune.

Motivul, dupa cum vom vedea in scurt timp, este ca a fi atent
la respiratie nu tine in primul rdnd de respiratie, la fel cum sa
fim atenti la orice alt obiect pe care l-am putea alege ca obiect
al atentiei nu are legatura cu obiectul respectiv, in primul rand.
Obiectele atentiei ne ajuta sa fim mai stabili. Treptat, putem
ajunge sa simtim ce inseamnd in sine sa luam parte. Se refera la
relatia dintre ceea ce pare a fi cel care percepe (tu) si ceea ce este
perceput (obiectul de care te preocupi, oricare ar fi el). Aceste
doui elemente se unesc intr-un intreg fara cusur, dinamic, prin
constientizare, pentru cd nu au fost niciodata separate funda-
mental de la bun inceput.

Constientizarea este primara.



bine respird?

<3 crezi ca tu respiri este o dovada de vanitate, chiar daca spu-
zem mereu: ,,Eu respir®.

kK

Sigur ca tu respiri.

Dar hai sa fim sinceri. Dacd ar depinde intr-adevar de tine sa
-ontinui sa respiri, ai fi murit de multa vreme. Te-ai fi lasat distras
“z una sau de alta, mai devreme sau mai tarziu... Astfel, intr-un
:2ns, ,tu”, indiferent cine ai fi, nu ai permisiunea sa te apropii
Ze orice ar fi responsabil de respiratia corpului tau. Trunchiul
-erebral are grija de asta foarte bine. La fel stau lucrurile si cu
-ztaile inimii §i cu numeroase alte aspecte esentiale ale biologiei
noastre. Poate ca avem o oarecare influenta asupra exprimarii
lor, mai ales asupra respiratiei, dar nu e corect sa spunem ca noi
respirdam, de fapt. E mult mai misterios §i mai miraculos de atat.

Dupa cum vei vedea, aducem astfel in discutie cine este res-
ponsabil pentru respiratie, cine incepe sa mediteze si sd cultive
meditatia, cine citeste chiar cuvintele acestea? Vom trata intre-
barile acestea fundamentale cu mintea incepatorului, pentru a
intelege ce implica, de fapt, cultivarea mindfulness-ului.



,6a mai grea
munca din lume

E corect din partea mea sa spun, de la bun inceput, din nou, in
spiritul dezvaluirii complete, cd a cultiva mindfulness-ul ar putea
fi cel mai greu lucru din lume.

ke k

In mod ironic, a ajunge la deplinitatea fiintei care suntem
deja reprezinta provocarea vietii pentru fiecare dintre noi, ca
fiinte umane. Nimeni nu poate face in locul nostru acest lucru.
Nu poate fi decat intreprinderea noastra, ca raspuns la propria
chemare — si doar daca tinem cu toata fiinta sa traim viata care
ne este data autentic pentru a o trai, in ciuda tuturor lucrurilor
care ne sunt impuse, oameni fiind.

In acelasi timp, munca de a cultiva mindfulness-ul este sio
Joacd. E mult prea serioasa pentru a fi luata prea in serios — si o
spun in modul cel mai serios! — dacd nu din alt motiv, pentru ca
are realmente legdtura cu intreaga noastra viata. Este normal ca
usuratatea de a fi si ludicul sa fie elemente-cheie ale practicarii
mindfulness-ului, pentru ca acestea sunt elemente-cheie ale bu-
nastarii psihice.

in final, mindfulness poate deveni un element usor, lin, al
vietii noastre, o modalitate prin care insasi fiinta noastra sa se



