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I)e ce si medfltnm?

Toati lumea vrea s[ aibi parte de fericire, totugi se pare

ci pulini dintre noi o gisesc. Aflafi in ciutarea satisfac]iei, tre-

cem de la o relafie la alta, de la o slujbn la alta, de la o lari la
alta. Studiem arta gi medicina, ne antrenim pentru a deveni

jucitori de tenis sau dactilografe; avem copii, participnrn la

curse de maEini, scriem clrli qi cultiv[m flori. Ne cheltuim

banii pe sisteme de divertisment la domiciliu (home enter-

tainment), telefoane mobile, iPod-uri, calculatoare portabile,

mobili confortabili gi vacanle pe plajn. Sau incercirn sI ne

intoarcem la naturi, si minclm alimente bio, si practicim

yoga qi si meditim. Aproape tot ceea ce facem este o incercare

de a glsi fericirea real6 qi de a evita suferinfa.

Nu este nimic rdu in a dori fericirea; nu este nimic riu
cu niciuna dintre aceste incerciti de a o gisi. Problema este

ci infelegem relaliile, posesiunile qi aventurile ca pe nigte lu-

cruri care ar aveao capacitate intrinseci de a ne satisface, ca

fiind cauza fericirii. Dar ele nu pot fi aga ceva - pur 9i simplu

pentru ci nu dureazi in timp. Toate se schimbi permanent

prin natura lor gi, in cele din urmi, dispar: corpurile noastre,

prietenii noqtri, toate bunurile noastre, mediul inconjurltor.

Dependenfa noastri de lucrurile efemere gi cramponarea de

fericirea efemeri pe care ne-o oferi ne produc numai dezamil-

gire qi mdhnire, nu satisfaclie qi mulfumire.



t2 Cuu s.{, urorri.u

Simlim fericirea pe care ne-o dau lucrurile exterioare, dar
aceasta nu ne satisface cu adevirat gi nici nu ne elibereazi de
problemele noastre. Este o fericire de proastl calitate, o feri-
cire pe care nu ne putem baza gi de scurtl durati. Aceasta nu
inseamni cd ar trebui sd renuntim la prietenii gi la posesiunile
noastre pentru a fi ferici[i. Mai degrabi ar trebui si renunlim
la concepfiile greqite despre ei gi la agteptirile noastre nerealis-
te cu prMre la ceea ce pot face pentru noi.

Nu numai cI le concepem ca permanente gi apte si ne sa-

tisfaci; la ridicina problemelor noastre se aflI viziunea noas-
tri fundamental gregiti despre realitate. Credem instinctiv ci
oamenii gi lucrurile existi in gi prin ele insele, de la sine; ci
au o naturi inerenti, o realitate obiectivi inerenti. Ceea ce
inseamni ci vedem lqcrurile ca avind anumite cahtnfi ce per-
sisti in mod natural in ele; credem ci sunt, prin natura lor,
bune sau rele, atractive sau neatractive. Aceste calitlli par s6

fie acolo, in obiectele inseEi, complet independente de punctul
nostru de vedere qi de orice altceva. Credem, de exemplu, ci
ciocolata este prin natura sa delicioasi sau ci succesul, prin
natura sa, ofer5. satisfacfie. Dar, daci ar fi aga, cu siguranfi nu
ar da greq niciodati in a ne oferi plicere sau a ne satisface qi

toati lumea le-ar experimenta la fel.
Aceasti idee gregiti a noastri este adinc inridicinati gi

un rezultat al obiceiului; ne influenfeazi toate rela{iile gi in-
teractiunile cu lumea. Probabil ci. rareori ne intrebim daci
modul in care vedem lucrurile este gi modul in care existi de
fapt, dar odati ce o facem va fi evident ci imaginea pe care o
avem despre realitate este exagerati qi unilaterali; ci trisituri-
le bune gi rele pe care le vedem in lucruri sunt, de fapt, create

6i proiectate de propria noastri minte.
Conform religiei budiste, existd fericire de durati gi stabi-

H S tmta lumea are potenfialul de a o trii. Cauzele fericirii se

di h propria noastri minte, iar metodele prin care ajungem
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la ea pot fi exersate de oricine, oriunde, indiferent de stilul de

via[6 - chiar dac[ locuim in orag, avem o slujbi de opt ore, ne

ocupim de familie sau ne juclm in weekenduri.

Prin practicarea acestor metode - meditalia -, putem in-
vifa si fim fericifi oricind, in orice situa$e, chiar dificili qi du-

reroasi. intr-un final, ne putem elibera de probleme precum

nemullumirea, furia qi anxietatea gi, p6ni la urmi, congtienti-

zind modul real in care existi lucrurile, vom elimina complet

chiar sursa tuturor stirilor mentale deranjante, asffel incit si
nu mai apari niciodati.

CE ESTE MTNTEA?

. Mintea, sau congtiinfa, este inima teoriei gi practicii bu-

diste, iar cei care mediteazi au investigat-o gi au folosit-o, in
ultimii 2500 de ani, ca pe un mijloc de a transcende o existenli
nemultumitoare qi de a dobindi o stare de pace perfecti. Se

spune ci orice fericire, obignuitl sau sublimi, este oblinuti
prin inlelegerea gi transformarea propriilor noastre mintl.

Mintea este un tip de energie non-fizici, iar funclia sa

este de a gti, de a experimenta. Este congtientizarea insegi. Este

limpede prin natura sa gi reflecti tot ce experimenteazl, aqa

cum un lac nemigcat reflectl munlii gi pidurile din jur.

Mintea se schimbi de la un moment la altul. Este un con-

tinuum frri inceput, ca un izvor ce curge Permanent; momen-

tul anterior al minlii determini prezentul moment al minfii,
care determini urmitorul moment al minfii gi tot aqa. Este

numele general dat totahtetii experienfelor noastre congtien-

te qi inconqtiente: fiecare dintre noi este centrul unei lumi de

gAnduri, percep[ii, sentimente, amintiri qi vise - toate acestea

sunt mintea.

Mintea nu este un lucru fiziccare are gindtrigi sentimen-

tei ea este chiar acele experienfe. Fiind non-fizici, este diferiti
de corp, degi mintea gi corpul sunt interconectate qi interde-
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pendente. Mintea - conqtiinfa - este purtati prin corpul nos-
tru de energii fizice subtile, care ne controleazi qi miqcarea,
qi funcfiile vitale. Aceasti relafie explici de ce, de exemplu,
boala qi disconfortul fizic ne pot afecta starea mentall qi de

ce,la rdndul lor, atitudinile mentale pot qi si cauzeze, dar gi si
vindece problemele fi zice.

Mintea poate fi comparati cu un ocean, iar evenimentele
mentale trecitoare precum fericirea, iritarea, fanteziile gi plic-
tiseala cu valurile care se ridici Ei coboari pe suprafafa lui. Aga

cum valurile se disipeazi dezviluind nemigcarea adAncurilor
oceanului, tot astfel este posibil si ne calmim agitafia mintii,
dezviluindu-i pura limpezime naturali.

Abilitatea de arealizaacest fapt se afli in interiorul minfii
inseqi, iar cheia pentru a aic.ra mintea este meditalia.



Ce este medltatta?

Supunerea min{ii qi aducerea ei la in[elegerea corecti a

realitilii nu este o sarcini ugoari. Aceasta necesiti un Proces

lent qi treptat de ascultare gi de citire a explica$ilor minfii 9i a

naturii lucrurilor; de gdndire gi de andizare atsotii a acestor

informa[ii; gi, ln final, de transformare a minlii pfinmeditayie.

Mintei poate fi impirfiti in conStiinla imlurilor - vez,

auz, miros, gust gi pipiit - gi congtiinfa mentali. Congtiinfa

mentall variazl de la experienfele noastre cele mai brute de

furie sau dorinfi, de exemplu, pini la nivelul s;rbtil al nemig-

cirii gi claritifii desivirgite. Include procesele noastre intelec-

tuale, sentimentele gi emoliile noastre, amintirile qi visurile

noastre.

Meditalia este o activitate a conqtiinfei mentale. Implici
o parte anume a minfii care observi, arraltzealzi gi gestionea-

zL celelalte pnrfi ale minfii. Meditalia poate lua multe forme:

concentrarea unidireclionali asupra unui obiect (intern), in-

cercarea de a inlelege unele probleme Personale, generarea

unei iubiri vesele pentru intreaga umanitate, rugiciunea in

fa{a unui obiect de devoliune sau comunicarea cu propria in-

felepciune interioari. Scopul ei suPrem este si trezeasci un ni-

vel foarte subtil al conqtiinfei gi siJ foloseasci in descoperirea

realitilii, direct gi intuitiv.
Aceasti conqtientizare directi, intuitivi despre cum sunt

lucrurile, combinati cu dragostea gi compasiunea pentru toa-
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te fiinfele, este cunoscuti drept iluminare gi reprezinti rezvl-
tatul final al practicii budiste Mahayana. Scopul atingerii ei -
gi forfa ci]iuzitoare a intregii practici - este acela de a-i ajuta

9i pe algi si o atingi.
Termenul tibetan pentru meditalie, gonr, inseamni literal

,,a deveni familiar'i Ceea ce apare in min[ile noastre sunt lu-
crurile cu care suntem cel mai familiarizafi. Daci atunci cind
cineva netrateazi ftri bunivoinfi sau flri respect ne sim{im
imediat rlnifi sau furiogi, este pentru ci acestea sunt reacliile

cu care suntem cel mai familiarizali sau obiqnui(i. Meditalia
budisti presupune si ne familiarizlm mintea cu stirile po-

zitive precum dragostea, compasiunea, ribdarea, serenitatea

gi infelepciunea, asffel lncit acestea si devini mai naturale qi

spontane. Astfel, cind vom intilni o persoani lipsiti de bu-
nivoinfi sau ostili, e mai probabil ci vom ri.mAne calmi gi

ribditori gi chiar vom simli compasiune pentru ea.

Existi multe tehnici de meditalie; fiecare tehnici are

funclii gi beneficii specifice gi fiecare este o parte a structurii
prin care ne vom aduce mintea la o viziune mai realisti asupra

lumii.
Cel mai bine ar fi si incepem prin a spune ce nu este me-

ditagia, deoarece existl multe neinfelegeri in acest sens. in
primul rind, meditalia nu este o activitate a corpului: nu este

doar o chestiune de a sta intr-o anumiti posturi sau de a res-

pira intr-un anumit fel gi nici nu se realizeazd cu scopul de a

trii senza$i corporale plicute. Este mai degrabi o activitate

a minfii, realizati cu scopul de a transforma mintea, pentru a

o face mai pozitivi. Deqi cele mai bune rcn;/itate se ob1in, de

obicei, cind meditirn aqezafiintr-un loc liniqtit, putem medita
qi intr-un mediu zgomotos, cind muncim, c6nd mergem pe
jos sau cu autobuzul gi cand gitim cina. Un cilugir tibetan a

realizat ce inseamni vacuitatea in timp ce tiia lemne, iar alhrl
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a ajuns la concentrarea intr-un singur punct a minfiil in timp
ce flcea curllenie in camera maestrului siu.

In primul rind, invilim si dezvoltim starea mentali
meditativi prin practica formall, aqezafr, dar odati ce ne

descurcim bine, putem adopta un stil mai liber qi mai creativ

qi putem genera aceasti stare mentali oric6.nd, in orice situafie.

Deja, meditafia a devenit un mod de via{i.
Meditalia nu este ceva striin sau nepotrivit pentru min-

tea occidentali. Existi diferite metode practicate in diferite

culturi, dar toate impirtlqesc principiul comun d minlii care

pur qi simplu devine familiari cu stlrile pozitive, benefice.

Iar mintea oricirei Persoane, orientali sau occidentali, are

aceleagi elemente qi experienle de bazi, aceleagi probleme de

bazl - 9i acelaqi potenfial.

Meditalia nu inseamni detaqare sau fugi- De fapt, ea in-

seamn[ si fim total sinceri cu noi inqine: si ne uitim bine la

ceea ce suntem qi, pornind de aici, s[ devenim mai pozitivi qi

mai utili noui inqine gi altora. Mintea are atAt aspecte pozitive,

cAt qi negative. Printre aspectele negative - tulburirile noastre

mentale sau, destul de literal, iluziile - se numiri gelozia, fu-

ria, dorinfa, mindria etc. Acestea apar din infelegerea greqiti

a realitilii qi din cramponarea obiEnuiti de modul in care ve-

dem lucrurile. Prin meditagie ne putem recunoagte greqelile 9i

ne putem ajusta mintea pentru a gandi 9i reacliona mai realist,

mai onest.

Scopul final, iluminarea, este unul pe termen lung. Dar

meditaliile realizate cu acest scop in minte pot gi chiar au be-

neficii enorme pe termen scurt. Pe mlsuri ce imaginea noas-

tri incremenite a rea[tifli se inmoaie, dezvolti^m o imagine de

sine mai pozitivi qi mai realisti, devenind astfel mai relaxa(i

I Samadhi (in sanscriti) sau concentrarea supremi, single-pointed

concentration in limba englezl. (N. red.)
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gi mai pulin anxiogi. invnflm si avem mai pufine agteptiri
nerealiste fafi de oamenii qi lucrurile din jurul nostru qi, ca

atare, si le intdmpinim cu mai pulini dezamigire; relatiile se

imbunitifesc Ai viafa devine mai stabili qi mai satisftcitoare.
Dar nu uita{i, obiceiurile de o viali pier greu. Chiar gi si

ne recunoagtem furia gi gelozia este dificil, darimite si facem
efortul de a ne infrtna vechiul flux familiar de sentimente sau

de a analiza cauzele gi rezultatele sale. Transformarea minfii
este un proces lent gi treptat. Este o chestiune ce fine de desco-

torosirea, incetul cu incetul, de obignuin(ele instinctive, diu-
nitoare qi de ,,familiarizared'cu obiceiurile care aduc in mod
necesar rezultate pozitive - pentru noi gi pentru ceilalli.

Existi multe tehnici de meditalie, dar, conform traditiei
tibetane, toate pot fi clasificate in doui categorii: meditalia sta-

bilitd[ii gi meditasia analiticd.

MEDITATIA STABILITAIII
in general, acest tip de meditalie este utilizat pentru a

dezvolta concentrarea qi, in cele din urmi, pentru a ajunge la
o stabilitate durabili a minfii (in sanscriti: shamata), un tip
special de concentrare care ii permite persoanei si rimAni
focalizatl pe obiectul dorit, atit timp cit doregte, in timp ce

triieqte o stare de fericire supreml, claritate gi pace. Concen-
trarea gi calmul durabil sunt necesare pentru orice intui{ie
reali gi durabili gi pentru orice transformare a minfii. In me-
ditalia stabiliti$i, invi(im si ne concentrim pe [un singur]
lucru - respira(ia, esenfa propriei min{i, un concept, o imagi-
ne vizualizatl - fhri intrerupere.

Concentrarea firi intrerupere este exact opusul stirii noas-
tre mentale obignuite. Daci te intorci spre interior pentru cdteva
momente, vei observa ci mintea sare de la un lucru la altuL un
g6nd referitor la ce vei face mai tirziu, un sunet de afari, un



Cr rsre MEDITATIA?

prieten, ceva care s-a Petrecut mai deweme, o senzafie fizici,

o ceaqci de cafea. Nu este nevoie si spunem niciodatl minfii

,,Gdndeqte!" sau ,,Simte!"' Ea este tot timpul ocupati cu ceva'

ruldnd cu vitezi, consumi'ndu-gi mereu propria energie'

Cu o astfel de minte imprlEtiati qi de necontrolat, exis-

t[ pufine qanse de succes in orice am face, indiferent ci este

vorba de a-!i aminti un numir de telefon, de a pregiti masa

sau de a conduce o afacere. $i cu siguranfe, flre concentrare,

meditalia reuqiti este imposibili.
Meditalia stabilitllii nu este uqoari, dar este esen$di pen-

tru aducerea minfii sub control. Degi dezvoltarea concentririi

unidireclionale propriu-zise qi a calmului durabil consdtuie

practica celor care mediteazi permanent, nu trebuie si ne re-

tr"g.- in munfi Pentru a experimenta beneficiile acestui tip de

meditalie: chiar gi in viafa zilnici de la oraq ne putem dezvol-

ta o concentrare bun6, realizdnd regulat zece sau cincisprezece

minute pe zi de meditalie a stabilitefli (de exemplu, meditalia

asupra respirafiei, p. 53). Poate aduce o senzalie imediati de

spafialitate qi ne permite sl vedem mecanismele minfli noastre

mai clar, atAt in ti*pul meditaliei, cAt qi in tot reshrl zilei.

MEDITATIAANALITICA

Acest tip de meditalie are ca scop dezvoltarea intuifiei,

sau a inlelegerii corecte a modului in care lucrurile sunt in

realitate, qi, finalmente, de a dobindi o capacitate de discri-

minare speciali (in sanscriti: vipaslryana), care vede natura

supreml a lucrurilor. Meditalia analitice pune in joc gindirea

creativl, intelectuali 9i este cruciali pentru dezvoltarea noas-

tri: primul pas citre oblinerea oricirei intuilii adevirate este

infelegerea conceptuald a ceea ce sunt lucrurile. Aceasti clari-

tate conceptuali se transformi intr-o convingere fermi care,

atunci cind este combinati cu meditalia stabilite$i, aduce o

cunoaqtere directi qi intuitivi.
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