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Etapaintai:
ATENTIADIRECTIONATA

Bima dintre cele zece etape ce conduc la
obtinerea stirii de shamatha. este numitd atentia
directionatd. Semnul care ne aratd cd am parcurs
aceastd etapd este capacitatea de a ne mentine atentia
timp de una-doud secunde asupra obiectului ales
pentru meditatie. Dacd acesta este unul complicat,
ca in vizualizdrile complexe, timpul necesar péand
la reusitd poate fi de zile sau siptiméani. Dar dacd
obiectul ales este respiratia, putem reusi din prima.

Capacitatea de a fi congstient este esentiald in
practica shamatha. Constienta in acest context diferd
oarecum de felul in care este prezentatd actualmente
de invititorii contemporani ai meditatiei. De
exemplu, maestrii in vipassana o definesc ca o stare
de atentie lipsitd de orice judecata, clipd de clipa,
cu privire la orice se iveste. In contextul stirii de
shamatha, totusi, starea de congstientd se referd la
atentia continud la un obiect familiar, fara distrageri
sau momente de uitare.
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Aceastd primi etapd a atentiei directionate este
obtinutd prin puterea auzului. Conform traditiei
“budiste, cel mai eficient mod de a obtine noi
cunostinte este de la un profesor experimentat si
cunoscitor. Intai auzi invititura, apoi urmeaza cititul,
studiul, practica. Puterea auzului se referi atit la a
asculta invitatura, cit si la a citi despre ea, in special
cand nu intalnim niciun profesor autentic.

Unul dintre primele semne de progres in
practica shamatha este pur si simplu si observim
cdt de haotica ne este mintea. Incercim si rimanem
atenti, dar gindurile ne fug aiurea, si alunecim
intr-o stare de absenti a focalizirii. Oamenii
care nu se agaza niciodatd in ticere ciutind si-si
concentreze mentalul pot trdi cu iluzia ci mintea lor
este calma si adunatd. Doar atunci cind incercim
sd ne directionim atentia, citre un singur obiect,
timp de cateva minute, devine vizibil cit de agitata si
fragmentati ne este atentia. Din perspectiva budista,
0 minte neantrenati suferd de deficit de atentie si
hiperactivitate, fiind astfel disfunctionals.

Ca un elefant silbatic, o minte neimblinzita
poate produce daune enorme atit nous, ct si celor
din jurul nostru. In afara oscilatiei dintre deficitul
de atentie (in care suntem pasivi) si hiperactivitate
(in care suntem activi), o minte normali neantrenati
revarsd compulsiv un suvoi toxic de ganduri
riticitoare, de care se agatd obsesiv, purtatd dintr-o
poveste intr-alta. Tulburirile deficit de atentie/
hiperactivitate si cele obsesiv/compulsive nu se
limiteazd doar la persoanele bolnave mental; o minte
normald este inclinatd citre asemenea dezechilibre,
de aceea oamenii obisnuiti experimenteazi atat de
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multe suferinte mentale! Asemenea tulburdri sunt
simptomele unei minti dezechilibrate.

Aceste doui tendinte disfunctionale par si fie
intrinseci mintii. Hiperactivitatea este caracterizata
de excitare, agitatie, distragere, in timp ce deficitul
de atentie este caracterizat de lene, inertie, letargie.
Cand mintile noastre sunt subiectul acestor doud
dezechilibre, avem prea putin control asupra a ceea ce
se petrece in mentalul nostru. Putem crede in vointa
liberd, dar cu greu ne putem numi ,liberi” daca
nu suntem capabili s ne focalizdm propria atentie
la vointa. Niciun filozof sau cercetitor al cognitiei
nu trebuie si ne avertizeze ci nu intotdeauna
comportamentul nostru este ghidat de liber-arbitru
~ aceasta devine evident atunci cand incercdm sa ne
mentinem atentia focalizata asupra unui obiect ales.

Astfel, practica noastrd de a mentine atentia
focalizatd asupra respiratiei, constd in prelungirea
starii noastre de congstientd asupra respiratiei.
Desi aceasta necesitd o minte in alertd, vigilentd, o
asemenea focalizare nu ar trebui sd fie tensionatd,
ci echilibrati. Cand descoperim ca am fost distrasi
de la obiectul meditatiei, va fi poate firesc s ne
adunim cu mai multd putere, focalizindu-ne cu
mai multd atentie. Aceasta se observd in expresiile
faciale ale oamenilor care urmaresc si se focalizeze:
buzele se string, sprincenele se apropie, fruntea
se rideazd. Ei se concentreazd, dar ca un suc de
portocale - fluiditatea e stoarsd din mintea lor! Dacd
vrei si te concentrezi o perioadd scurtd de timp si
nu te deranjeazi efectele secundare ale tensiunii gi
oboselii, poti urma strategia de mai sus. Dar dacd
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vrei sd urmezi calea shamatha, ai nevoie de o solutie
alternativa,

Am descoperit acest fapt prin experienti. In
timpul primei mele retrageri shamatha de lunga
duratd, am fost plin de entuziasm. Am vrut si profit
la maximum de gansa rard pe care o aveam, pentru ci
meditam in India sub indrumarea lui Dalai Lama! Nu
aveam griji financiare, iar nevoile mele materiale imi
erau usor implinite. Tot ce trebuia si fac era si pun
invatdturile primite in practici. M-am daruit acestui
antrenament cu toatd puterea.

Ma trezeam in fiecare dimineats la 3.30, exceptie
0 singurd datda cind m-am trezit la 3.45 si am fost
supdrat pe mine ci fusesem neglijent. Entuziast
eram, dar atdt de rigid! Manualele tibetane asupra
meditatiei shamatha pe care le studiasem de-a
lungul anilor sustineau ci tipul de atentie necesar
la inceputul unei asemenea practici era ,profund
focalizat”, asa ci am incercat cat de mult am putut
sd opresc mintea din hoinireals. In decurs de citeva
sdptamani, acordand multe ore pe zi meditatiei, mi-
am putut mentine atentia asupra obiectului ales timp
de jumitate de ori. Am fost incintat ci am progresat
atat de rapid.

Totusi, pe misurd ce  siptimanile treceau,
am devenit din ce in ce mai obosit. Mi scurgeam
atat fizic, cat si mental, bucuria practicii a scidzut
corespunzator si am simtit ci atentia mea nu se mai
dezvolta. Ce fusese gresit? Ma striduisem prea tare.
Practica shamatha implica echilibrul mintii, si aceasta
include echilibrul intre efortul depus in antrenament
§i relaxare.




