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INTRODUCERE

Cartea de fati este destinata atat neinitiatilor in tai-
nele meditatiei, cat si practicantilor experimentati
care au hotirat si-si imbogateasca cunostintele despre
aceasti arti. Ea isi propune sa prezinte teoriile si teh-
nicile meditative, si infatiseze potentialele beneficii si
si-i ajute pe cititori si faca progrese notabile in calato-
ria lor spre iluminare.

Daci sunteti incepatori, este recomandat s par-
curgeti Partea I (Poarta) inainte sa va apucati de medi-
tatie: aceastd sectiune va ofera informatiile esentiale
de care aveti nevoie pentru a porni pe acest drum.

De-a lungul timpului, o serie de tehnici de medita-
tie au fost elaborate de diverse culturi de pe tot globul.
Pe majoritatea am incercat si le prezentam in aceasta
carte, pentru a va oferi o imagine asupra marilor tradi-
tii. Totusi, nu recomandam sa le incercati pe toate. Teh-
nici diferite se potrivesc unor persoane la fel de diferite,
si va trebui si decideti care dintre acestea vi se potri-
veste voua: alegeti-le pe acelea care va fac sa va simtiti
cel mai in largul vostru, mai increzitori si mai putin
stingheriti. Nu exista metode bune si metode mai putin
bune: in esenti, aceleasi principii se regisesc in spatele
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oricirei metode importante — doar detaliile si credin-
tele care stau la baza lor difera.

De retinut c3 aceastd carte nu propune meditatia
drept tratament pentru anumite afectiuni psihice sau
fizice. Daca vreti sa aflati cum poate ajuta meditatia in
asemenea cazuri, vd recomandim si apelatila un specia-
list care va poate oferi cele mai bune remedii. La urma
urmei, meditatia reprezintd o experienta profund per-
sonali, iar oamenii reactioneazi in moduri diferite la ea.

Daca suferiti de afectiuni psihice sau fizice si va
este teamd cd meditatia le va agrava, recomandam
sd consultati un specialist inainte de a incepe. Rar se
intdmpld ca meditatia si aiba efecte negative asupra
cuiva, dar s-au inregistrat cazuri, astfel c3, daci sim-
titi o neliniste inainte sau imediat dupa ce ati ince-
put si meditati, ar fi bine sa asteptati sau sa va opriti
si sd consultati un specialist.

Decizia de a practica meditatia nu trebuie luatd cu
usurinta. Meditatia este o activitate serioasi care nece-
sitd daruire, hotirare si rabdare daca vreti si obtineti
cele mai bune rezultate. Si-atunci, de ce si va apucati de
meditatie? Pini si cele mai comune motive, precum rela-
xarea mintii, claritate in viata de zi cu zi sau grija spo-
rita fata de cei din jur, sunt moduri de ,a fi“ la care cei
mai multi dintre noi aspira. Desi pare o activitate foarte
solicitantd, nu uitati ci puteti beneficia de toate aceste
avantaje precum si de altele, chiar si intr-o misura mai
mic3, printr-un simplu exercitiu de calmare a mintii.
Majoritatea suntem atat de obisnuiti cu freamitul min-
tii, incat ne este dificil si-1 reducem la ticere chiar si pen-
tru o scurta perioada de timp. Din acest motiv, mai multi
maestrii zen au denumit acest freamit ,poarta®. La pri-
mele tentative de meditatie, poarta pare ferecata. Mintea
parca are o vointd proprie, incapatanata, cu toate ca ne

T2



CUM SA DEVII MAESTRU iN ARTA MEDITATIEI

inchipuim stipanii ei: Insa, cu ajutorul tehnicilor pe care
le vom descoperi impreuni - si inarmati cu putini rab-
dare -, poarta ne va pirea o bariera tot mai imateriala,
vom trece ca prin miracol de cealalti parte si vom porni
in aceasta cilatorie a meditatiei.

Meditatia este un proces continuu de invitare. Nu
trebuie si cilatorim prea departe pentru a ne bucura de
beneficiile ei, insd numai cu diruire vom putea atinge
treptele superioare ale fortei mentale. Cu toate acestea,
pentru multi dintre noi, un exercitiu simplu de golire a
mintii este echivalentul unei inviorari mentale si fizice.
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CariToLuL 1

POARTA

Dintr-o scriere budista striveche aflim ca, pentru a
invita meditatia, trebuie mai inainte si trecem prin
,poarta fird poarti® La fel ca multe dintre zicalele
paradoxale asociate cu zenul, aceastd pseudo-ghici-
toare transmite un adevir profund si inevitabil. Caci,
cu toate ci poarta e reald, este deopotriva inchipuita,
constand doar in freamatul interior care ne impiedica
si accedem la treptele mai profunde ale mintii.
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O greseala des intlnita atunci cAnd ne apucim de medi-
tatie este sd ne fixdm un anume tel in minte si sa-1 ur-
mam cu incapatanare. Unii mediteazi pentru a scipa de
stres, altii pentru a incerca o fericire iesiti din comun sau
chiar pentru a se ilumina, insa toate aceste teluri ridici
»porti fara poarta“ care ne tin pe loc. Daci avem impresia
ca stim incotro ne poarti meditatia, creim concepte fixe
care ascund experienta traiti. Cea mai buni abordare
este cea a ,necunoasterii” relaxate si a lipsei de preju-
deciti. Astfel, ne putem increde in beneficiile medita-
tiei fird a avea, insi, prejudeciti despre cum apar acestea
si ce anume vom simti. Din acest punct de vedere, medi-
tatia este un drum fara sfargit. Initial avem anumite.
asteptari care ne imping spre meditatie, insi acestea tre-
buie abandonate odati ce incepem s-o practicim. Medi-
tatia trebuie inteleasa ca o experienta completi in sine.

Unii au descris meditatia ca o cilitorie in imensi-
tate sau, potrivit maestrului zen Dogen?, ca o ,simpla
sedere”. Ceea ce presupune o transpunere totala in prac-
tica meditatiei, fara intentii si asteptari si, totodats,
fara nerabdare si dezamagiri.

! Dogen Kigen (1200-1253) este considerat intemeietorul budis-

mului zen in Japonia si, de asemenea, unanim acceptat ca unul
dintre cei mai valorosi filosofi pe care i-a avut Japonia. (n.red.)
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CE ESTE MEDITATIA?

Pe scurt, meditatia inseamna si experimentezi natura
nemdrginita a mintii cand aceasta nu mai este supusa
obisnuitului freamat mental. Inchipuiti-vad pentru o
clipa cerul. Daci ar fi mereu innorat, nu i-am cunoaste
adevirata naturi. Daca norii dispar, imensitatea albas-
tra a cerului ni se dezviluie in toatd splendoarea sa.
Daci mintea este mereu innourata de ginduri, nu vom
izbuti niciodata si experimentim mintea in sine.

De ce am vrea si ne golim mintea de toate? Pentru
ci aceasta este firea noastra adeviratd, calmai si senina,
neumbriti de angoase si dorinte, sperante sau temeri
care ne retin adesea atentia. Sa cunosti mintea in acest
fel limpede inseamna si simti cd esti energic si plin de
viata si, totodati, in deplina armonie cu tine insuti.

Meditatia aduce si alte beneficii trupului si mintii,
insi totul depinde de capacitatea noastra de a atinge
aceast3 stare esentiali de a fi, deopotriva vigilenta si
calmi. Pentru a intelege mai bine, ne putem inchipui
ci mintea e un iaz pe care ani la rindul l-am involburat
cu malul freamitului nostru mental. Odata ce freama-
tul se domoleste, malul se lasi la fund si iazul se lim-
pezeste. Pe langa faptul ci vedem apa limpede si purd,

23



DAVID FONTANA

avem parte si.de alte placeri, adicd ne potolim si setea
sau ne putem scalda. Limpezimea si puritatea apei ne
permit si vedem fundul iazului si si descoperim o
noud lume plina de farmec si de lucruri inedite. Cand
mintea se linisteste in timpul meditatiei, dobandim o
intelegere mult mai profunda asupra noastra sia ade-
varatei noastre naturi.

Calmand si reducand la ticere gandurile, meditatia
ne calmeaza si ne reduce la ticere emotiile. Gandurile si
emotiile sunt de neseparat in viata noastra cotidiana.
Mintea se concentreazi pe amintiri dureroase, nelinisti
prezente sau griji legate de viitor care starnesc regret,

( S

NIVELURI DE GANDIRE

Unul dintre primele obiective ale meditatiei este si
amuteascd si sa calmeze gandurile aleatorii. In acest
sens, este util sa identificim cele patru niveluri ale
gandirii. Primul si cel mai de jos e reprezentat de
gandirea negativi, care include furie, teama, tristete,
regret si neliniste. Gindirea negativi ne determina
sa fim lenesi si egoisti. Al doilea nivel este reprezen-
tat de ganduri inutile, atunci cind ne irosim timpul
facandu-ne griji pentru lucruri care s-ar putea si
nu se intdmple sau pe care nu le putem controla. Al
treilea nivel este reprezentat de gindirea necesars,
de pilda ,nu cumva s3 uit si achit factura de curent®
sau ,sd nu uit sd-i trimit o felicitare cu ocazia zilei
de nastere”. Nivelul cel mai inalt e reprezentat de
gandirea pozitiva, care favorizeazi linistea, armo-
nia, creativitatea, dragostea si fericirea. Meditand
ne putem elibera mintea de gandurile negative sau
inutile si putem s atingem cel mai inalt nivel. J
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furie sau teama. Cand mintea intra in meditatie, o stare
de relaxare pune stipanire pe emotiile noastre. Gindu-
rile tulburitoare care se ivesc sunt lipsite de forta lor
obisnuiti. Cel care mediteazi este capabil si le anali-
zeze obiectiv, firi si se identifice cu ele sau s se piarda
in sirul lor. Ca urmare, posibilitatea ca persoana in
meditatie si se lase pradd unor emotii nedorite scade.
In miezul lucrurilor, mintea si emotiile riman senine.

Gandurile care ne tulburi trec prin minte aseme-
nea norilor prin fata soarelui, fiind inlocuite de un
calm care poate fi atins doar atunci cdnd suntem impa-
cati cu noi ingine.

Meditatia nu trebuie inteleasi ca o tehnica exteri-
oara pe care ne-o insusim, in aceeasi maniera in care
invatdm o limbi striina sau sa utilizim un computer.
La urma urmei, este redescoperirea unui lucru care a
fost mereu in interiorul nostru, precum rasfoirea unor
pagini vag familiare dintr-o carte care ne-a placut
candva, insd am pus-o deoparte ca si ne putem concen-
tra pe tumultul vietii cotidiene. Aceasta nu inseamna ca
prin meditatie regresim la mintea copilului. Meditatia
nu ne forteaza si renuntam la experientele din viata de
zi cu zi, nici si ne indoim de puterea gandirii. Mai mult,
nu ne cere sa ne schimbam sau si devenim oameni mai
putin interesanti. Odatd ce sedinta de meditatie s-a
incheiat, mintea revine la planurile si grijile obisnuite,
la care se adauga insi o limpezime si o forta a gandirii,
precum si o capacitate sporita de a tine piept provocari-
lor si frustrarilor cu care ne confruntidm zilnic.

Meditatia nu ne indeparteaza de lume, ci ne ajuta
sa fim mai eficienti si s3 avem mintea mai limpede. Ne
face totodata mai sensibili si mai plini de compasiune
in raport cu ceilalti oameni si cu natura, pentru ca dez-
volti in noi sentimentul unitatii si al interdependentei
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tuturor lucrurilor, precum si o intelegere asupra a ceea
ce inseamnd sa fii om. O sensibilitate si o constienti-
zare sporite conduc la o constiint4 de sine si la 0 impa-
care cu sinele mai profunde. Vom simti pentru prima
oard misterul profund si caracterul fragil al vietii: vom
pretui prezentul in loc si ne concentram pe viitor sau
sd ne gandim la trecut.
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