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Calmulmeditativ

Stabilireafundamentului
luciditdsii

E ELEMENT ESENTIAT distinge un vis lucid
de unul obiqnuit? intr-un vis lucid egti

congtient, in timp real, de natura realitiEii pe care

o experimentezi. $tii cevisezi, ci trupul fl-e intins
pe pat, adormit, implicat fiind in episoade de vis

de la cele obignuite la cele fantastice. $tii ci toate

fenomenele dinvis - decorul gi participangii - sunt
creafiile propriei minfi. Daci firtr-un vis. non-
lucid iei totul drept bun, indiferent de cAt de bizar
ar pirea : nesuspectAnd niciodati ci dormi *,

intr-unvis lucid gtii, atunci gi acolo, cieste doarun
vis.
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in mod obipnuit, visele noastre se
caracterizeazi printr_o lipsi a stabilitifii. Atenfia
ne este atrasi incoace gi incolo de conpinutul
visurilor noastre gi de reacfiile noastre obignuite
fafi de aceste evenimente. Shamatha este o
practici care ne focuseazi atenfia. Focusarea
atenfiei este un pas crucial spre libertate
libertatea de a transcende congtiinga normali a
visirii gi de a recunoa$te fapt rl ci visim, apoi de
a ne menfine acea luciditate gi de a ne transforma
visele intr-un laborator in care si ne putem orplora
cu gnie mintea. inviEand treptat si ne focusim
atenfia, confuzia este inlocuiti de o coerenli
nesfrrgiti - dezvoltim abilitatea de a conduce
atmosfera visirii. Degi in shamatha dezvoltim
concentrarea, aceasta nu este oblinuti prin fo4e,
ci printr-o relaxare profundi. Nu este vorba despre
concentrarea stresanti gi extrem de istovitoare
a unui pilot militat care, dupi cAteva ore de
manewe extrem de complexe, abile gi solicitante,
are nevoie de cel pufln douizeci gi patru de ore
de repaus pentru a se recupera. in shamatha,
distragerile minlii sunt domolite, in aga fel inc$t
atenfia noastri poate si se opreasci conforAbil
gi fhri efort asupra unui obiect anume ore in pir.,
Aceasti focusare este o platformi ideali pentru
dezvoltarea aptitudinilor c;re fur de visarea lucidi
giyogavisului.
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Tehnicile care duc la o practici a visarii

rle succes includ memoria prospectivi (care

prqlitegte pentru aducerea aminte a ceva intr-un
vis viitor), memoria retrospectivi (rememorarea

secvenfelor de vis din trecut), reamintirea

rt,perelor c:re ne alerteazi in privinqa stirii de vis

qi concentrarea calmi, relaxati asupra imaginilor
vizuale. Pentru ci stirile noastre normale de

congtiinfi sunt dominate de grade diferite de

agitalie gi mirginire, suntem lipsili momentan de

claritatea qi focusarea necesare pentru folosirea

cficienti a unor asemenea tehnici. Prin contrast,

rnintea relaxati, stabil5 gi vivace care este

antrenati in shamatha este foarte potriviti pentru

i ndeplinirea acestor sarcini.

Permite-mi si ifi demonstrez. Manewarea cu

succes pe tirAmul visului - care include procesul

adormirii, somnul fird de vis, visele, trezirea sau

reciderea in somn gi readucerea aminte a viselor

la trezire - necesiti o claritate mai mare decAt ne

poate oferi ameleala noastri obignuiti din timpul
nopfii. Somnul obiqnuit este dominat de uitare'.

Cercetirile au demonstrat ci cei mai mulqi dintre

noi ne trezim gi apoi adormim repede la loc de

mai multe ori pe noapte. Pufini igi dau seama de

acest obicei. Totugi, aceste treziri spontane ne

oferi una din cele mai utile oportunitili de a intra

in visarea lucidi. Putem invila ci reintoarcerea
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deliberati la un vis dupi unul din aceste intervale
de timp poate duce la o visare lucidi, dar daci nu
ne amintim si facem intocmai, vom rata constant
aceste oportuniti;i. Claritatea gi focusarea unei
minfr antrenate in shamatha constituie o bazi
solidi pentru a ne reaminti si profitim de aceste
oportuniti;i.

Acelagi lucru se aplici gi unei alte tehnici pe
c:re ovom invdga ulterior: folosirea evenimentelor
din vis tipice (numite repere ale visului) pentru a
ne reaminti ir ti-p ce dormim ci experimentim
un vis. in timp, putem si alcituim o listi cu
evenimentele care au loc in mod obignuit in visele
noastre. De exemplu, putem si ne regisim in mod
repetat intr-o locagie specifici sau si avem de_a
face cu o anl.rne situagie ori cu anumite persoane
sau obiecte. Daci avem claritatea mentali pentru a
ne reaminti importanfa acestor repere atunci cAnd
ne apar in vise, asta ne poate stimula si ne trezim
in timpul lor. Instruirea de tip shamatha miregte
considerabil gansele si se petreaci astfel, in trmp
ce, neavAnd acest antrenament, cu.atAt este mai
probabil fie si ratim complet aceste repere, fie si
avem doar o vagi senza;ie ci ele ar avea weun sens
sau weo aplicabilitate.

Instruirea de tip shamatha nu aparfine
exclusiv budismului, ci se regisegte gi in
cregtinismul contemplativ, hinduism, sufism,
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taoism etc. Totu9i, cred cA budismul a creat

un program shamatha bine elaborat gi cu
aplicabilitate largi care este in special adecvat

unei practici a visirii. Versiunea pe care o voi
prezenta in continuare urmeazi o tradifie care

face uz de aceste trei tehnici specifice unui cadru
cu zece etape succesive. Mai intAi voi face o scurti
prezentare a teoriei acestei versiuni budiste a

shamatha pi apoi o trecere in revisti a adaptirilor
mai practice ale acestei teorii pe care le putem
utiliza pentru a ne dezvolta aptitudinile de visare

lucidi giyogavisului.

SHAMATHA iN TEORIE

Cadrul general pentru instruirea shamatha

prezentat in aceasti carte este inspirat de Etapele

meditasiei, scrisi de budistul contemplativ indian
din secolul al MIIlea, Kamalashila. Conform
acestuia, existi zece etape, incepAnd cu cele mai

de jos stiri de atenfie gi pAni la cele mai subtile -
desivArgirea in shamatha. Odati cu aceasti ultimi
etapi, practicantul va fi capabil sI se concentreze

asupra unui obiect fHri efort gi continuu, timp
de cel putln patru ore. DesivArgirea in shamatha
este o raritate in zilele noastre, chiar gi pentru cei

contemplativi dedica;i. Acest lucru se petrece

din doui mari motive. in graba de a accede la
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PUTEREA MOTIVATIEI

Este pufin probabil si ajungem prea departe in
visarea lucidi adoptAnd o atitudine nepisitoare.
Multe din practicile visirii lucide igi datoreazi
eficien;a unei motivafii pozitive, proactive, bazate
pe un interes gi o dorinfi reale de a accede la gi

de a dezvolta visarea lucidi. Aceasti abordare
se regisegte gi in yoga visului. Discipolii care
abordeazi yoga visului sunt incuraja;i si se

pregiteascl cu declarafii puternice gi repetate
precum ,,Diseari cu siguranl5 voi recunoagte
starea de vis!'i pronunfate cu voce tare inainte de
somn. Visarea lucidi folosegte o serie de asemenea
strategii adoptate gi in timpul zilei, gi la orele
de culcare pentru a miri gansele de a visa lucid.
Acestea au o bazi sonori in alarmele pe care le
folosim pentru a ne trezi la anumite ore. Atunci
cAnd e nevoie, mul;i dintre noi suntem capabili
si ne trezim la o anumiti ori dimineala fHri si ne
mai folosim de weo alarmi. De exemplu, daci ne
aflim intr-o cilitorie gi uitim si folosim alarma
de ceas pentru a prinde un zbor in zori, ne putem
trezi prin puterea unei sugestii putemice: ,,Trebuie
si mI trezesc la 6 dimineafa!". Acelagi mecanism
intern le face pe mame si se trezeasci spontan la
anumite ore dimineafa devreme pentru a-gi hrini
bebelugii. Trebuie si faci acest lucru, aga ci o fac.
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O alte modalitate utili de a ne pregiti pentru

visarea lucidi este de a anticipa visele lucide in
ti-pul orelor noastre de veghe. De-a lungul unei

zile, la intervale, ne inchipuim ci devenim lucizi

in timpul unui vis. Ne putem imagina un vis

recent gi ne putem vedea devenind lucizi - poate

impulsionagi de ceva ciudat sau imposibil care ne

apare in vis. Acest gen de anticipare este in special

eficient daci il punem in aplicare in timp ce

adormim.

Acestea sunt exemple de memorie prospectivd:

si ne pregitim si ne amintim ulterior o sugestie

anterioari. in visarea lucidi, tehnica este rafinati
considerabil prin folosirea semnelor visdrii derivate

dintr-un jurnal de vis. linerea unui jurnal cu

descrieri detaliate ale viselor tale este utili din
mai multe puncte de vedere. in primul rAnd,

pentru a avea ce si notezi in jurnal, trebuie si fii
capabil si-1i amintegti visele. S-a dovedit ci o

amintire onirici excelenti este un factor crucial in
dezvoltarea visirii lucide. Domeniul visirii lucide

a revelat mai multe tehnici de imbunitilire a
amintirilor onirice. Dat fiind ci invi;5m in stadiile

timpurii ale antrenamentului visirii lucide ci
tindem si ne uitimvisele cu ugurinfi, deprinderea

de a rimAne calmi la trezire pi de a ne indrepta

atenfia inapoi spre visul din care ne-am trezit ne

va permite si ii surprindem detaliile. in al doilea
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rand, folosirea memoriei prospective pentru
a ne aminti si rimAnem calmi, pentru a gAndi

retrospectiv gi a ne aduce aminte visele este in sine

o introducere intr-o tehnici avansati care poate fi
aplicati gi pentru a ne impulsiona luciditatea, gi

pentru a ne antrena in starea de vis lucidi.

Aceasti formi avansati de memorie

prospectivi necesiti si descoperi semne ale visirii
personale. Acestea sunt obiecte, persoane, situaqii

gi stiri tipice care i;i apar in vis. Odati ce ai strAns

destul material in jurnalul tiu de vise, fX o analizi
pentru a descoperi lucruri care se repeti frecvent
gi pentru a categorisi aceste fenomene. Apoi
familiarizeazS-te cu ele, transformAndu-le in finta
memoriei prospective. Daci unul din semnele tale

ale visirii este, si spunem, aparilia repetati a unui
iepure alb, te vei antrena cu urmitorul memento:

,,Data viitoare cAnd voi vedea un iepure alb mi voi
intreba dacivisez sau nu."

Aceasti strategie poate fi imbunitifiti in
continuare prin adiugarea unui control aI stdrii
la recunoagterea unui semn al visirii. Existi o

serie de activitifi pe care le po;i face pentru a-1i

controla starea, pentru a-fi da seama daci visezi

sau egti congtient. Aga cum am menfionat anterior,

putem adesea pluti sau zbura in vis. $i se intAmpli
gi ca in vis textele imprimate sau numerele unui
ceas digital si se schimbe atunci cAnd ne uitim


