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De ce si meditam?

Toati lumea vrea si aibd parte de fericire, totusi se pare
ca putini dintre noi o gisesc. Aflati in ciutarea satisfactiei, tre-
cem de la o relatie la alta, de la o slujb la alta, de la o tard la
alta. Studiem arta si medicina, ne antrendm pentru a deveni
jucatori de tenis sau dactilografe; avem copii, participim la
curse de masini, scriem cérti si cultivim flori. Ne cheltuim
banii pe sisteme de divertisment la domiciliu (home enter-
tainment), telefoane mobile, iPod-uri, calculatoare portabile,
mobild confortabild si vacante pe plajd. Sau incercdm sa ne
intoarcem la naturi, si mincam alimente bio, sd practicim
yoga si si meditim. Aproape tot ceea ce facem este o incercare
‘de a gisi fericirea reald si de a evita suferinta.

Nu este nimic riu in a dori fericirea; nu este nimic rau
cu niciuna dintre aceste incercdri de a o gasi. Problema este
ci intelegem relatiile, posesiunile si aventurile ca pe niste lu-
cruri care ar avea o capacitate intrinseci de a ne satisface, ca
fiind cauza fericirii. Dar ele nu pot fi aga ceva — pur si simplu
pentru ci nu dureazd in timp. Toate se schimba permanent
prin natura lor si, in cele din urma, dispar: corpurile noastre,
prietenii nostri, toate bunurile noastre, mediul inconjuritor.
Dependenta noastra de lucrurile efemere si cramponarea de
fericirea efemeri pe care ne-o oferd ne produc numai dezama-
gire si mahnire, nu satisfactie si multumire.
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Simtim fericirea pe care ne-o dau lucrurile exterioare, dar
aceasta nu ne satisface cu adevirat si nici nu ne elibereazi de
problemele noastre. Este o fericire de proasti calitate, o feri-
cire pe care nu ne putem baza si de scurtd durati. Aceasta nu
inseamna cd ar trebui si renuntdm la prietenii si la posesiunile
noastre pentru a fi fericiti. Mai degraba ar trebui si renuntdm
la conceptiile gresite despre ei si la asteptirile noastre nerealis-
te cu privire la ceea ce pot face pentru noi.

Nu numai ci le concepem ca permanente si apte si ne sa-
tisfacd; la rddicina problemelor noastre se afli viziunea noas-
trd fundamental gresitd despre realitate. Credem instinctiv ci
oamenii si lucrurile existd in si prin ele insele, de la sine; ci
au o naturd inerentd, o realitate obiectivd inerenti. Ceea ce
inseamnd ca vedem lucrurile ca avind anumite calititi ce per-
sistd in mod natural in ele; credem ci sunt, prin natura lor,
bune sau rele, atractive sau neatractive. Aceste calititi par si
fie acolo, in obiectele insesi, complet independente de punctul
nostru de vedere si de orice altceva. Credem, de exemplu, ci
ciocolata este prin natura sa delicioasi sau ca succesul, prin
natura sa, oferd satisfactie. Dar, daci ar fi aga, cu siguranti nu
ar da gres niciodati in a ne oferi plicere sau a ne satisface si
toatd lumea le-ar experimenta la fel.

Aceasta idee gresita a noastré este addnc inridicinati si
un rezultat al obiceiului; ne influenteazi toate relatiile si in-
teractiunile cu lumea. Probabil ci rareori ne intrebim daci
modul in care vedem lucrurile este si modul in care existi de
fapt, dar odati ce o facem va fi evident ci imaginea pe care o
avem despre realitate este exagerata si unilaterald; ci trisituri-
le bune si rele pe care le vedem in lucruri sunt, de fapt, create
si proiectate de propria noastra minte.

Conform religiei budiste, existd fericire de durat si stabi-
&5 §i toata lumea are potentialul de a o trii. Cauzele fericirii se
212 in propria noastra minte, iar metodele prin care ajungem
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la ea pot fi exersate de oricine, oriunde, indiferent de stilul de
viatd - chiar daca locuim in oras, avem o slujbé de opt ore, ne
ocupim de familie sau ne jucam in weekenduri.

Prin practicarea acestor metode — meditatia -, putem in-
vita sa fim fericiti oricand, in orice situatie, chiar dificila si du-
reroasi. Intr-un final, ne putem elibera de probleme precum
nemultumirea, furia §i anxietatea si, pana la urma, constienti-
zand modul real in care exista lucrurile, vom elimina complet
chiar sursa tuturor stirilor mentale deranjante, astfel incét sa
nu mai apard niciodata.

CE ESTE MINTEA?

~ Mintea, sau constiinta, este inima teoriei si practicii bu-
diste, iar cei care mediteazi au investigat-o si au folosit-o, in
ultimii 2500 de ani, ca pe un mijloc de a transcende o existenta
nemultumitoare si de a dob4ndi o stare de pace perfecta. Se
spune cé orice fericire, obisnuitd sau sublima, este obtinuta
prin intelegerea si transformarea propriilor noastre minti.

Mintea este un tip de energie non-fizic, iar functia sa
este de a sti, de a experimenta. Este constientizarea insesi. Este
limpede prin natura sa si reflecta tot ce experimenteaza, asa
cum un lac nemiscat reflectd muntii si padurile din jur.

Mintea se schimbé de la un moment la altul. Este un con-
tinuum fara inceput, ca un izvor ce curge permanent; momen-
tul anterior al mintii determind prezentul moment al mintii,
care determind urmdtorul moment al mintii §i tot asa. Este
numele general dat totalitétii experientelor noastre constien-
te si inconstiente: fiecare dintre noi este centrul unei lumi de
ganduri, perceptii, sentimente, amintiri si vise - toate acestea
sunt mintea.

Mintea nu este un lucru fizic care are ganduri si sentimen-
te; ea este chiar acele experiente. Fiind non-fizica, este diferitd
de corp, desi mintea §i corpul sunt interconectate si interde-
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pendente. Mintea - constiinta — este purtatd prin corpul nos-
tru de energii fizice subtile, care ne controleaza si miscarea,
si functiile vitale. Aceastd relatie explici de ce, de exemplu,
boala si disconfortul fizic ne pot afecta starea mentali si de
ce, la randul lor, atitudinile mentale pot i si cauzeze, dar si sd
vindece problemele fizice.

Mintea poate fi comparatid cu un ocean, iar evenimentele
mentale trecdtoare precum fericirea, iritarea, fanteziile si plic-
tiseala cu valurile care se ridici §i coboara pe suprafata lui. Asa
cum valurile se disipeazd dezviluind nemiscarea adancurilor
oceanului, tot astfel este posibil si ne calmdm agitatia mintii,
dezvaluindu-i pura limpezime naturali.

Abilitatea de a realiza acest fapt se afli in interiorul mintii
insesi, iar cheia pentru a accesa mintea este meditatia.
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Ce este meditagia?

Supunerea mintii §i aducerea ei la intelegerea corecti a
realititii nu este o sarcind usoara. Aceasta necesita un proces
lent si treptat de ascultare si de citire a explicatiilor mintii si a
naturii lucrurilor; de gdndire §i de analizare atenta a acestor
informatii; i, in final, de transformare a mintii prin meditafie.

Mintea poate fi impirtitd in constiinta simfurilor - viz,
auz, miros, gust si pipdit — §i congtiinfa mentald. Constiinta
mentali variazi de la experientele noastre cele mai brute de
furie sau dorinti, de exemplu, pana la nivelul subtil al nemis-
cirii si claritatii desavarsite. Include procesele noastre intelec-
tuale, sentimentele si emotiile noastre, amintirile si visurile
noastre.

Meditatia este o activitate a constiintei mentale. Implica
o parte anume a mintii care observd, analizeaza si gestionea-
73 celelalte parti ale mintii. Meditatia poate lua multe forme:
concentrarea unidirectionald asupra unui obiect (intern), in-
cercarea de a intelege unele probleme personale, generarea
unei iubiri vesele pentru intreaga umanitate, rugiciunea in
fata unui obiect de devotiune sau comunicarea cu propria in-
telepciune interioard. Scopul ei suprem este sd trezeascd un ni-
vel foarte subtil al constiintei si s3-1 foloseasca in descoperirea
realitatii, direct si intuitiv.

Aceasti congtientizare directd, intuitiva despre cum sunt
lucrurile, combinata cu dragostea §i compasiunea pentru toa-
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te fiintele, este cunoscuta drept iluminare si reprezinta rezul-
tatul final al practicii budiste Mahayana. Scopul atingerii ei -
si forta cilduzitoare a intregii practici - este acela de a-i ajuta
si pe altii s o atinga.

Termenul tibetan pentru meditatie, gom, inseamna literal
»a deveni familiar”. Ceea ce apare in mintile noastre sunt lu-
crurile cu care suntem cel mai familiarizati. Daca atunci cand
cineva ne trateaza fard bunédvointi sau fara respect ne simtim
imediat raniti sau furiosi, este pentru ca acestea sunt reactiile
cu care suntem cel mai familiarizati sau obisnuiti. Meditatia
budistd presupune si ne familiarizim mintea cu stérile po-
zitive precum dragostea, compasiunea, ribdarea, serenitatea
si intelepciunea, astfel incat acestea si devind mai naturale si
spontane. Astfel, cind vom intilni o persoana lipsitd de bu-
ndvointd sau ostild, e mai probabil cd vom riméne calmi si
rabdatori si chiar vom simti compasiune pentru ea.

Existd multe tehnici de meditatie; fiecare tehnici are
functii si beneficii specifice si fiecare este o parte a structurii
prin care ne vom aduce mintea la o viziune mai realista asupra
lumii.

Cel mai bine ar fi s incepem prin a spune ce nu este me-
ditatia, deoarece existd multe neintelegeri in acest sens. In
primul rand, meditatia nu este o activitate a corpului: nu este
doar o chestiune de a sta intr-o anumita postura sau de a res-
pira intr-un anumit fel i nici nu se realizeaza cu scopul de a
trai senzatii corporale placute. Este mai degrabi o activitate
a mintii, realizata cu scopul de a transforma mintea, pentru a
o face mai pozitiva. Desi cele mai bune rezultate se obtin, de
obicei, cand meditdm asezati intr-un loc linigtit, putem medita
si intr-un mediu zgomotos, cAnd muncim, cAind mergem pe
jos sau cu autobuzul si cind gatim cina. Un calugir tibetan a
realizat ce inseamna vacuitatea in timp ce tdia lemne, iar altul
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a ajuns la concentrarea intr-un singur punct a mintii' in timp
ce ficea curdtenie in camera maestrului sau.

In primul rand, invitim sa dezvoltim starea mentald
meditativd prin practica formald, asezati, dar odatd ce ne
descurcim bine, putem adopta un stil mai liber §i mai creativ
si putem genera aceastd stare mentala oricand, in orice situatie.
Deja, meditatia a devenit un mod de viata.

Meditatia nu este ceva strain sau nepotrivit pentru min-
tea occidentali. Existi diferite metode practicate in diferite
culturi, dar toate impértéisesc principiul comun al mintii care
pur si simplu devine familiard cu starile pozitive, benefice.
Iar mintea oricirei persoane, orientald sau occidentald, are
aceleasi elemente si experiente de bazi, aceleasi probleme de
bazi - si acelasi potential. :

Meditatia nu inseamna detasare sau fuga. De fapt, ea in-
seamn3 si fim total sinceri cu noi ingine: s3 ne uitam bine la
ceea ce suntem si, pornind de aici, sd devenim mai pozitivi si
mai utili noud ingine si altora. Mintea are atét aspecte pozitive,
cét si negative. Printre aspectele negative — tulburérile noastre
mentale sau, destul de literal, iluziile — se numara gelozia, fu-
ria, dorinta, mandria etc. Acestea apar din intelegerea gresita
a realitatii si din cramponarea obisnuita de modul in care ve-
dem lucrurile. Prin meditatie ne putem recunoaste greselile si
ne putem ajusta mintea pentru a gandi i reactiona mai realist,
mai onest.

Scopul final, iluminarea, este unul pe termen lung. Dar
meditatiile realizate cu acest scop in minte pot si chiar au be-
neficii enorme pe termen scurt. Pe masura ce imaginea noas-
tri incremeniti a realitatii se inmoaie, dezvoltim o imagine de
sine mai pozitivd si mai realistd, devenind astfel mai relaxati

! Samadhi (in sanscriti) sau concentrarea suprema, single-pointed
concentration in limba englezi. (N. red.)



18 CuM SA MEDITAM

si- mai putin anxiogi. Invifim s avem mai putine asteptiri
nerealiste fatd de oamenii §i lucrurile din jurul nostru si, ca
atare, sa le intdmpindm cu mai putinid dezamigire; relatiile se
imbunatétesc si viata devine mai stabild i mai satisficitoare.
Dar nu uitati, obiceiurile de o viatd pier greu. Chiar si sa
ne recunoastem furia si gelozia este dificil, dardmite si facem
efortul de a ne infrina vechiul flux familiar de sentimente sau
de a analiza cauzele si rezultatele sale. Transformarea mintii
este un proces lent si treptat. Este o chestiune ce tine de desco-
torosirea, incetul cu incetul, de obignuintele instinctive, diu-
ndtoare si de ,,familiarizarea” cu obiceiurile care aduc in mod
necesar rezultate pozitive — pentru noi si pentru ceilalti.

Existd multe tehnici de meditatie, dar, conform traditiei
tibetane, toate pot fi clasificate in doud categorii: meditatia sta-
bilitdtii si meditatia analiticd.

MEDITATIA STABILITATII

In general, acest tip de meditatie este utilizat pentru a
dezvolta concentrarea i, in cele din urmi, pentru a ajunge la
o stabilitate durabild a mintii (in sanscritd: shamata), un tip
special de concentrare care ii permite persoanei si rimana
focalizata pe obiectul dorit, atit timp cét doregte, in timp ce
triieste o stare de fericire suprema, claritate si pace. Concen-
trarea si calmul durabil sunt necesare pentru orice intuitie
reald si durabild si pentru orice transformare a mintii. In me-
ditatia stabilitatii, invitdm s ne concentrim pe [un singur]
lucru - respiratia, esenta propriei minti, un concept, o imagi-
ne vizualizati - fird intrerupere.

Concentrarea fara intrerupere este exact opusul stirii noas-
tre mentale obignuite. Daci te intorci spre interior pentru citeva
momente, vei observa ci mintea sare de la un lucru la altul: un
gand referitor la ce vei face mai tarziu, un sunet de afard, un
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prieten, ceva care s-a petrecut mai devreme, o senzatie fizica,
o ceasca de cafea. Nu este nevoie sd spunem niciodatd mintii
,Gandeste!” sau ,,Simte!”. Ea este tot timpul ocupaté cu ceva,
ruland cu vitezi, consumandu-gi mereu propria energie.

Cu o astfel de minte impristiata si de necontrolat, exis-
ta putine sanse de succes in orice am face, indiferent ci este
vorba de a-ti aminti un numar de telefon, de a pregati masa
sau de a conduce o afacere. Si cu siguranta, fard concentrare,
meditatia reusit3 este imposibila.

Meditatia stabilititii nu este usoard, dar este esentiala pen-
tru aducerea mintii sub control. Desi dezvoltarea concentrarii
unidirectionale propriu-zise si a calmului durabil constituie
practica celor care mediteazd permanent, nu trebuie sa ne re-
tragem in munti pentru a experimenta beneficiile acestui tip de
meditatie: chiar si in viata zilnica de la oras ne putem dezvol-
ta 0 concentrare buni, realizind regulat zece sau cincisprezece
minute pe zi de meditatie a stabilitatii (de exemplu, meditatia
asupra respiratiei, p. 53). Poate aduce o senzatie imediatd de
spatialitate §i ne permite si vedem mecanismele mintti noastre
mai clar, atat in timpul meditatiei, cét si in tot restul zilei.

MEDITATIA ANALITICA

Acest tip de meditatie are ca scop dezvoltarea intuitiei,
sau a intelegerii corecte a modului in care lucrurile sunt in
realitate, si, finalmente, de a dobandi o capacitate de discri-
minare speciali (in sanscriti: vipashyana), care vede natura
suprems a lucrurilor. Meditatia analitica pune in joc gandirea
creativi, intelectuali si este cruciald pentru dezvoltarea noas-
tra: primul pas citre obtinerea oricdrei intuitii adevrate este
intelegerea conceptuald a ceea ce sunt lucrurile. Aceastd clari-
tate conceptuali se transforma intr-o convingere ferma care,
atunci cand este combinatd cu meditatia stabilitatii, aduce o
cunoastere directd si intuitiva.



