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CAPITOLUL I

Meditagia congtientl -
o noui abordare

V-ATI DAT SEAMA: AVEII O PROBLEMA cu somnul.

Poate ci ali vorbit cu un doctor despre ea gi afi incercat

deja un tratament, dar problema nu a dispirut. Ali citit
citeva cirfi pe aceasti temi, le-ali urmat recomandirile,

ali renunlat la fumat, la cafea gi la alcool inainte de culcare,

a{i ficut alte schimbiri benefice gi sunte[i deosebit de

atent la camera in care dormi{i. Dar problema persisti.

Suntefi, in cele din urmi, fala in fafi cu dumneavoastri

ingivi, cu mintea dumneavoastri.

Aceasti carte incepe si trateze tulburirile de somn in

punctul in care cele mai multe se oPresc. Problimele cu

somnul au o sursi mai profundi, iar simpla incercare de a

elimina simptomele nu va avea reaitate' Programul de

Meditalie Congtienti este calea spre congtiinla de sine 9i

spre autocunoa$tere. Tofi venim pe lume fhri si avem un

manual de instrucliuni pentru viafi' Singuri trebuie si
descoperim arta de a trdi infelept. in timpul meditaliei

congtiente, stim gi observim ceea ce se intimpli in jur'

Daci perseverim, s-ar putea sA descoperim, in scurt timp,
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lucruri noi despre obiceiurile inentale gi despre modul in
care func{ioneazi mintea noastr6. Aborclati astf,el, prac-
tica meditafiei congtiente poate fl o caie interesantd de
autodescoperire, pentru c[ ne dezvi]uie lucruri noi, chiar
dupi fiecare sesiune de meditalie.

Prirna descoperire: mintea prea ocupati

Unul dintre printre primele lucruri pe care le descoperim
atunci cAnd incepem si rneditim este cAt de ocupati este
mintea noastri. Inima bate, plimdnii indeplinesc funcfia
respirafiei, iar creierul gAndegte in permanen{i. Nu se
opre$te dupi ce predlrn un referat excelent ia termen,
dupi ce incheiem planul de leclie pentru cursurile de a
doua zi, sau dupi ce ne depunem declaralia de venit. Nu
ne oprim din gAndit nici atunci cind mergem la culcare.
Nu existi buton de,Oprire" pentru creier.

Atunci cdnd incep orele de meditagie congtientd, unii
oameni sunt coplegifi de abundenfa propriilor g6nduri.
Ei nu se simt in largul lor cu povara atitor gdnduri. Cu
toate acestea, aceasti confuzie inifiali nu poate fi evitati
sau ignoratn. $tim deja ci nu putem dormi in aceasti
stare. A incerca si depigim confuzia prin interrnediul dis-
tracfiilor inseamni si ne autolimitim: un film se termind
repede, orice roman are un final, iar prietenii pleaci la un
moment dat. in cele din urmi, suntem nevoili si ne infrun-
tlm confuzia gi sd o depigim.

Concentrare $i meditalie

incepem Programul de MeditaEie ConEtienti concentrdn-
du-ne asupra respirafiei.
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Pentru unii dintre dumneavoastri, acest lucru poate pirea
simplist" Suntem obiqnuili si rezolvim problemele cu aju-

torul gdndirii. Nu suntem obiqnuili s[ ne rezolvirn pro-

blemele cu ajutorul respirafiei. Totugi, daci recitifi prima

propozilia a paragrafi.rlui, s-ar putea si observali de data

aceasta cuvAntul concentrdm. Asta inseamni ci facem mai

mult decdt si respirim. in numeroase tradi{ii, concentrarea

este sinonimi cu meditafia. in limba thai, samadhi -
cuvdrrtul care inseamni concentrare -inseamni 

gi meditalie.

Atunci c6nd vi concentrali cu adevirat, nu mai existi alt-

ceva pentru dumneavoastri decdt obiectul asupra ciruia
vi concentrali. GAndili-vi la mersul pe sirmi. Sirma este

intinsi intre doui clddiri inalte. Daci vi concentra{i asupra

respirafiei, nu mai existi altceva in afari de respiralie.

GAndurile dispar in momentul concentririi asupra unui
obiect. Aga ajunge[i si infelegefi ci ceea ce la inceput pirea
a fi impotriva intuifiei poate funcfiona. Daci inceteazi s[
mai funcfioneze, se tntimpli pentru ci vi pierdeli con-

centrarea. Cand vi pierdefi echilibrul in timp ce mergefi
pe o sdrmi intinsi, nu dafi vina p€ sArmi, nu-i aga?

Acest tip de concentrare se referi la o situa{ie des intilniti:
chiar daci vi aflafi cu trupul intr-un loc, mintea se poate

afla in alt! parte. Mintea nu este legati de corp. Cu toate

acestea, corpul este cel care respiri gi mintea este cea care

se concentreazi. Concentrarea asupra respiraliei une$te

trupul gi mintea. Pe misurl ce devenili din ce in ce mai

concentrat, veli putea experimenta fizic o schimbare in
sentimentul identiti{ii de sine, incepAnd cu capul, locul
in care se afli gindurile, continuind cu pieptul gi incheind
cu zona abdominali. Diafragma care se dilati gi se con-

tracti este locul in care se produce respirafia.
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Trupul nostru este casa noastri. Gdndurile sunt fbcute
dintr-un fel de electricitate mentali; sunt ca un fel de
aurori boreali care vine gi se depirteazi, igi schimbi forma
qi apoi dispare. Dar corpul rimAne cu noi de-a lungul
acestui intreg proces. Cdti weme ne canalizim puterea de
concentrarea asupra respirafiei, mintea este smulsi din
iuregul gAndurilor care incearcd si ne duci in alti parte.
Nu facem decdt si stim linigtifi, frri si facem nimic, iar
respira{ia devine din ce in ce mai inceati gi mai profundd.
La inceput, respirafia urmeazd. ritmul aleatoriu, de staccato,
al gdndurilor. Pe parcurs, ordinea se inverseazi: g6ndurile
noastre incep si urmeze ritmul constant gi lent al respi-
rafiei. in cele din urmi ne inviluie o senzalie de calm gi de
liniqte.

Drumul meu spre concentrare nu a fost ugor. Este posibil
ca nici al dumneavoastri si nu fie unul ugor. Meditagia
incepe 9i se termind adesea cu un clinchet de clopolel.
Cind am inceput si o practic, dupi ce suna clopofelul de
final, mi sim{eam uneori pierdut, ca gi cum nu mai gtiam
unde mi aflam. Mi lisasem prea mult dus pe aripile gdn-
durilor, citre alte locuri. imi amintesc de numeroase astfel
de perioade de meditalie. Uneori avem probleme care ne
deranjeazd" gi ne impiedici si ne concentrim. La inceput,
este posibil sb nufim congtienfi de ele. Ne dirn seama doar
de faptul ci nu ne putem concentra. Meditalia congtienti
scoate la lumini acele probleme gi ne ajuti si le rezolvim.
ln schimb, puterea noastri de concentrare cre$te.

M-am aliturat mai multor grupuri de meditalie, dar me-
toda era similari: sesiunile erau ticute gi durau prea mult.
Aceasti formi de meditalie poate fi potriviti pentru un
practicant experimentat, dar, pentru cei mai mulli dintre
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incepitori, ea nu func{ioneazi. Simfeam ci trebuie si
existe o cale mai buni prin care si incep practica medita-

liei gi am reugit si o gisesc. Exercifiile de meditalie ghi
date, de scurti durati, din partea a doua a acestei cirfi,
sunt rezultatul ciutirilor mele. In meditalia ghidati nu

egti lisat singur. Este ca gi cum ai fi condus printr-un orag

nou de un ghid care cunoa$te bine toate locurile. Dupi
primele citeva siptimdni de exercilii, veli fi pregnti{i pentru

sesiunile de meditalie tecuti, chiar gi pentru cele de lungi
durati.

A doua descoperirs gendurile automate

in cultura noastri se pune foarte mare pre{ pe gdndire. De

aceea, atunci cdnd am inceput si studiez practica medi
tafiei congtiente, imi amintesc ci am fost foarte surprins si
aflu ci gdndirea era considerati mai degrabi o povar6,

decdt o realizare. Asta nu inseamni ci profesorii de medi-

talie congtienti au o viziune arhaici sau ci sunt adepfii

stagnirii. ln literatura budisti, existi numeroase pasaje

in care gdndirea este celebrati ca fiind corecti, clari gi

plini de profunzime.

De obicei, avem tendinfa si credem cILnoi producem gdn-

durile. Dar ar putea fi la fel de adevirati ideea budisti
conform cireia gdndurile sunt cele care ne dau nagtere:

gindurile ne creeazh sentimentul de sine, indiferent daci
ne vedem ca fiind oameni de succes sau nigte ratafi, de

exemplu. Multe dintre aceste ginduri apar spontan, ln
mod automat. La asta se referea Thich Nhat Hanh atlrnci

cAnd a spus, intr-o tabir6, ci numai 107o din gandurile

noastre sunt folositoare.


