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MEDITATIA
O RELATIE INTIMA CU NOI TNSINE

Meditatia constituie unul dintre principalele instrumente
pe care le avem la dispozitie pentru a dezvolta si practica mind-
fulness-ul. Ea este un mod de a ne privi pe noi insine intr-o mani-
erd stiintificg, astfel incat s& putem vedea cu exactitate situatia
psihologicd in care ne aflam. Practica meditatiei nu este o abor-
dare exoticd sau inaccesibild. Este nemijlocitd si personald si
implicd o relatie intim& cu propria persoand. Inseamné cunoas-
terea de sine prin examinarea procesului psihologic [din interi-
orul nostru], fara sd ne fie rusine de acesta. Destul de frecvent
suntem atat de autocritici fatd de noi insine incat putem deveni
propriii nostri dusmani. Meditatia este o modalitate de a pune
capdt acestui conflict imprietenindu-ne cu noi insine. In cele din
urmd, am putea constata c& nu suntem chiar atat de rai precum
am crezut sau cum ni s-a spus cd suntem. inainte de a aborda
alte aspecte ale practicii mindfulness, as vrea s& v ofer cateva
exemple de beneficii ale meditatiei, intrucét acestea au stransa

legaturd atat cu noi insine, cat si cu viata noastrd de zi cu zi.
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Dacé ne etichetdm ca niste cazuri fara sperantd sau ne ve-
dem ca pe niste personaje negative, nu existd nicio posibilitate
de a ne folosi de propria experienté ca de un prim pas [pe drumul
evolutiei]. Dacé adoptdm atitudinea cé este cevain nereguld cu
propria persoand, atunci trebuie s& cdutdm constant in afara
noastrd ceva mai bun decat suntem noi. Aceastd cgutare poate
continua la nesférsit.

Spre deosebire de aceastd abordare, meditatia presupune
s& intrdm in contact cu situatia noastrd actuald, cu starea ne-
prelucratd si brutd a mintii si a fiintei noastre. Indiferent de ce
vom descoperi acolo, va trebui s& observam [cu detasare]. Acest
lucru este similar cu construirea unei prietenii de duratd cu alt-
cineva. Ca parte a procesului de a te imprieteni cu cineva, vei
ajunge sd descoperi la acea persoané [si] lucruri care nu iti plac
la ea si te vei confrunta cu aspecte ale relatiei care pot fi foarte
nepldcute. De cele mai multe ori, constientizarea problemelor si
acceptarea lor constituie fundamentul unei prietenii de durata.
Acceptand aceste lucruri chiar de la inceput, nu vei mai fi socat
de ele mai tarziu. Din moment ce stii toate aspectele negative,
nu va mai trebui s& te prefaci cd acea parte a relatiei nu exista.
Poti cultiva apoi si celdlalt aspect: latura pozitivé. Aceasta este,
de asemenea, o modalitate foarte bund de aincepe s& te imprie-
tenesti cu tine insuti. In caz contrar, s-ar putea s& rdmai surprins
$i s& te simti pacalit mai tarziu, cand vei descoperi lucrurile pe
care le-ai tinut ascunse fatd de tine.

Orice existd in noi este ceva natural. Este vorba doar des-
pre o altd dimensiune a frumusetii naturale. Cateodatd, oamenii
parcurg distante mari pentru a se bucura de naturég, cutreierand
muntii, mergand intr-un safari pentru a vedea girafele si leii
din Africa sau fécand o croazierd in Antarctica. Este mult mai

simplu si mai la indeméané s& apreciem frumusetea naturald a
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propriei noastre persoane. Aceasta este, de fapt, mult mai fru-
moasd decét oricare flord sau faund exoticd, mult mai fabuloasd,
mai dureroasd, [dar si] mai pling de culoare si mai incantdtoare.

Meditatia inseamnd s& patrundem in aceastd situatie
naturald, organicd a ceea ce suntem. Pentru a putea realiza
acest lucru, insé, este nevoie de muncd fizicd si efort individu-
al. Nu putem inchiria un elicopter care sa ne poarte pand in
miezul problemei, fara nicio dificultate. Trebuie s& mergem pe
propriile picioare. Trebuie s& patrundem in regiunile mai putin
cunoscute ale acestei intime frumuseti naturale. Acesta este
primul pas in dezvoltarea practicii mindfulness: s& patrundem
direct in situatia noastrd psihologica naturald, fard a recurge
lainchirierea vreunui ,vehicul de lux” pentru a ajunge acolo. Nu
putem folosi un vehicul de teren sau un elicopter. Mai inainte
de toate, trebuie s& mergem [pe picioarele noastre], lucru care
se dovedeste a fi extrem de util.

Pentru a dezvolta starea de mindfulness, practica meditati-
ei ne pune la dispozitie tehnici simple, adecvate situatiei noastre
psihologice reale. Pentru aceasta vom folosi resursele pe care le
avem deja. Situatia noastrd actuald, ceea ce suntem, este punc-
tul de la care pornim. Vom incepe cu tehnici simple, cum ar fi
meditatia sezand, meditatia in mers si [observarea] respiratiei.
Acestea sunt lucruri firesti pentru noi. Cu totii trebuie sa respi-
rém, cu totii trebuie sd stdm asezati, si cei mai multi dintre noi
pot merge. Aceste lucruri pe care le facem in mod natural con-
stituie punctul de plecare in dezvoltarea starii de mindfulness
prin practica meditatiei.

Trebuie s& incepem cu pasi foarte mici, intr-o manierd co-
mund, simpla. In acest sens, meditatia seam&n& mai mult cu a
culege legumele din propria gréding decat cu a merge la super-

market pentru a le cumpara. Pur si simplu mergem in gr&ding,
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culegem legume proaspete si le gatim. Aceasta este o analogie
pentru a evidentia aspectul direct, personal si imediat al medi-
tatiei. Ea presupune simplificarea psihologiei de baz si a proble-
melor noastre fundamentale. In acest caz, a simplifica inseamna
a nu avea asteptdri in privinta a ceea ce poti dobandi in urma
meditatiei. Pur si simplu incepi.

Cel mai bine ar fi s& ne gandim la dezvoltarea starii de mind-
fulness prin meditatie mai degrab& ca un la mod de viatd decat ca
la un exercitiu pe care il faci o singuré datd si gata. Pentru a bene-
ficia de toate foloasele meditatiei este nevoie de mult mai mult,
nu doar s& gusti putin din ea. Este nevoie s& practici o perioadd
mai indelungatd. Altfel, vei avea de-a face cu multd confuzie, cu
totul inutild. Ca atare, este important s& continui s& practici cu
perseverentd si s& urmezi instructiunile pe care le primesti.

Practica, asa cum va fi prezentaté in aceastd carte, nu este
neapdrat mai edificatoare sau mai promitdtoare decat alte teh-
nici. Cu toate acestea, in cazul in care vei péstra aceastd abor-
dare si vei investi efort si rébdare, indiferent de contextul din
care provii sau de convingerile pe care le ai, vei avea sansa de a
te intelege mai bine. Ar trebui sd te avertizez totusi cd o astfel
de intelegere ar putea fi extrem de plictisitoare. De asemenea, o
astfel de intelegere ar putea include si constatarea unor lucruri
pe care nu ai dori sd le vezi. Cu toate acestea, nu ne putem res-
pinge pe noi insine inainte de a sti cine sau ce suntem cu adeva-
rat. Asa cd te sfituiesc s& fii curgjos. Te rog sd nu abandonezi.
Nu te va ajuta cu nimic nici s& te respingi si nici sd te feliciti.
Mai degrabd incearcd s& practici tehnica exact asa cum iti este
prezentatd in capitolele urmétoare.

Meditatia este extrem de pragmaticé, enervant de prag-
maticd. Poate fi, de asemeneq, solicitantd. Dacd perseverezi, vei

intelege o multime de lucruri despre tine si despre altii si vei do-
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bandi claritate. Dacd vei continua s& practici in mod regulat si
vei urma aceastd discipling, experientele pe care le vei avea nu
vor fi neapdrat spectaculoase, dar te vei putea descoperi pe tine
insuti. Prin practica pragmatica a meditatiei, vei putea intelege
textura propriei existente. Ca sd zic asa, mai degrabd pamantul
va incepe sd-ti vorbeascd decat sa-ti trimitd cerul mesaje.

Eu, personal, aminvatat ceva din aceasté practicd. Nu vreau
s& sune ca o confesiune, vreau doar sd-ti impartésesc modul in
care am beneficiat de pe urma practicarii meditatiei. In capito-
lul 3 iti voi oferi instructiuni despre tehnica meditatiei agsa cum
am invétat-o eu insumi.

Meditatia, asa cum inv&tat-o eu, are mai multe etape.
Prima etap& - dezvoltarea stdrii de mindfulness la un nivel de
bazd - o poti practica individual sau in grup. Lainceput, aceas-
t& practicd te va ajuta sé-ti dezvolti starea de mindfulness, in-
vatandu-te sd-ti concentrezi atentia asupra respiratiei, asupra
modului in care respiri natural. Atunci cand alergi, iti pierzi su-
flul. Apoi, cand te opresti si te asezi, primul lucru pe careil faci
este sé incerci sd ti-l recapeti. in acel moment, tu iti concen-
trezi atentia asupra respiratiei. Sau, dacd doresti s& te relaxezi,
te asezi intr-un scaun confortabil si expiri profund. Deci, noi
asociem respiratia atat cu efortul, cat si cu starea de relaxare.
in capitolul 3 vom discuta in mod specific despre cum s lucrezi
cu respiratia in practica meditatiei.

Tehnica meditatiei mindfulness este asociatd cu amplifica-
rea pdcii [interioare]. De fapt, am putea s-o numim Jmeditatia
trairii linistite”. Dar pacea despre care vorbim nu inseamné ,0
stare lipsitd de razboi”. Nu are nimic de-a face cu politica. Aici
vorbim despre pace ca nonactiune. S& presupunem cg trecem
printr-o situatie tensionatd, cum ar fiin relatia cu un prieten, cu

parintii nostri sau la serviciu. Cand facem un pas inapoi din ,fo-
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cul” acelei situatii, putem sé& ne asezdm in fotoliu si s& respirdm
usurati. Pacea este genul acela de prabusire in fotoliu. Dar te rog
s@ nu intelegi gresit ceea ce spun. In practica meditatiei nu poti
obtine acest tip de pace férd s dai dovadd de discipling si de
efort constante.

Starea de mindfulness este o aplicare specifica si aproape
excentricd a efortului personal. Este asemdndtoare construirii
unei scéri. Construirea unei scéri necesitd mésurarea precisd a
bucétilor de material, astfel incat treptele sé fie realizate in mod
corespunzdtor. Toate unghiurile trebuie masurate cu grija si ta-
iate cu acuratete, iar cuiele trebuie s fie potrivite si batute in
mod corect. Scara trebuie s& suporte greutatea oamenilor care
o urcd. Ne-am putea intreba: Unde duce aceastd scard? Pentru
moment, destinatia nu conteazd prea mult. Trebuie doar sd ne
ocupdm de construirea scdrii si atat, fard sa ne facem sperante
si féré s& ne acuzam de nimic. Hai sa simplificdm situatia. Hai s&
construim aceastd scard cat mai simplu si mai direct. Aceasta
este esenta practicii mindfulness.

Meditatia poate fi un proces destul de solicitant, insd gene-
reazd multd bucurie, intrucat avem convingerea cé ne vom [pu-
tea] ajuta singuri, bazandu-ne pe efortul si pe abilitatile proprii. In
acest fel, celebrarea este aspectul esential al practicii meditatiei.

Este posibil s&-ti pui o multime de intrebari in momentul in
care vei incepe sd practici meditatia. Poate te vei intreba: ,Oare o
s& meargd?”, ,Oare o s& dea rezultate?”, ,Oare fac tehnica astain
mod corect? Nu cumva fac greseli?” Pe masurd ce continuém sé
practicdm, ne vom putea relaxa mai mult i lucrurile vor incepe sg
mearg& mai bine. Multe dintre aceste griji incep sd fie din ce in ce
mai putin relevante. Practica ne va edifica prin ea insési.

Cu toate acesteq, pe mdsurd ce timpul va trece, vom des-

coperi un nou nivel al intrebdrilor pe care ni le punem. In timp ce
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meditdm, ne putem surprinde punandu-ne despre noi intrebdri
de naturd intelectuald, psihologicd, emotionald sau sociologicd.
Putem s ne surprindem cercetand, punénd sub semnul intre-
barii, analizand si incercdm s fim siguri de ceea ce facem. Vom
analiza multe dintre aceste rdspunsuri si modul in care acestea
pot fi abordate. Cu toate asteq, te incurajez sd sistezi aceste in-
trebari, mai ales cand inveti pentru prima datd practica medi-
tatiei. Atunci cand renunti la aceste griji, practica poate deveni
[ca] un enunt simpluy, direct si cu intentie clara.

Punctul esential al practicii mindfulness este acest carac-
ter deliberat. Atunci cand practici, de fapt tu faci ceva. Esti an-
gajat intr-un proces, fard a fi nevoit sa te convingi c& ceea ce
faci este in reguld. Ulterior, vom discuta si aspectele filosofice
si metafizice ale acestei practici. Deocamdatd, pur si simplu sd

incepem s@ ne imprietenim cu noi insine.
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inainte de a prezenta detaliile tehnicii meditatiei si de a ex-
plica modul in care aceasta duce la dobandirea starii de mind-
fulness - mai inainte chiar de a incepe s& meditam -, as dori
s@ aruncdm o privire asupra mentalitatii noastre. De cele mai
multe ori, aborddm viata ca si cum ne-am apdra de un eventu-
al atac. Atunci cand eram copii, cei mai multi dintre noi au fost
deseori mustrati in moduri care i-au determinat sd aibd o parere
proastd despre propria persoand. Indiferent daca acea criticé a
venit de la parintii lor, de la un profesor de la scoald sau de la alt-
cineva, ea a avut puterea de a le consolida sentimentul c& ceva
este in nereguld cu ei. Critica a dus de multe ori la aparitia unui
sentiment de izolare, la ideea de separare - noi si ceilalti - care
s-a adancit de-a lungul timpului. Inca de la o varst frageds, ne-
am dezvoltat diferite mecanisme de apdrare, considerand cd o
apdrare bund reprezintd cea mai eficientd protectie fmpotrivc
unor viitoare reprosuri. Am continuat s avem aceast& aborda-
re si dupd ce am devenit adulti. Fie cd este vorba despre o con-

fruntare cu un stréin pe strada sau despre o discutie aprinsd cu
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partenerul nostru in propriul dormitor, credem c& avem nevoie
de argumente bune pentru a ne justifica pozitia si de o logica de
fier pentru a ne apdra. Aproape c& ne comportdm ca si cum am
fi negociatori profesionisti, propriii nostri mici avocati.

in psihologia occidentald, unele aborddri subliniaza impor-
tanta consolidarii ego-ului®, pentru a spori stima de sine. Am pu-
tea insd interpreta gresit acest lucru, crezand c& inseamnd c& ar
trebui s& ne autopromovdm in detrimentul altora. O persoand
poate deveni extrem de egocentrica prin aceastd atitudine. Este
casi cum ar spune intregii lumi: ,Nu stii cine sunt eu? Sunt ceea ce
sunt. Dacd sunt atacat pentru asta, foarte rdu pentru cel care mé
atacd. Intrucat eu sunt cel care are dreptate”. Aceastd persoand
va avea impresia c& actiunile sale sunt justificate, ca si cum |-ar
avea pe Dumnezeu de partea sa ori cel putin legea si ordinea.

La inceput, cand invatdm aceste tehnici de autoapérare,
logica noastrd poate fi oarecum slabg, dar, in cele din urma,
devenim negociatori influenti si convinggtori cu noi insine. in-
tregul proces este bazat pe o atitudine de superioritate. Acest
tip de autoindreptdtire poate avea un succes destul de mare,
dar este foarte agresiv.

Invatam sa folosim aceastd abordare si in cazul altor aspec-
te ale vietii cotidiene. Incercéim s& le fim superiori tuturor, de la
secretarele universit&tii pand la seful pe care il avem la serviciu.
Dacd ne aldturdm unei organizatii care colecteazd taxele, este
posibil sd incercdm s& negociem ca, in ceea ce ne priveste, s&

fim exonerati de plata acestora. Poate unele lucruri nu sunt ne-

! Desineacceptat (incd) de DEX, am folosit peste tot denumirea de
wego” pentru falsul eu, ;,masca” (lat. persona), construitd din suma conditi-
ondrilor impuse de mediu si ca un efect al adaptérii weficiente” la el, aspect
al fiintei care ascunde natura proprie cea adevéaratd, eternd si indestruc-
tibila, despre care vorbesc majoritatea cailor spirituale orientale. De altfel
si autorul foloseste acest termen, explicandu-I la pag. 89 (N. red.)
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gociabile, cum ar fi pretul unui bilet la film; cu toate asteaq, dacd
nu ne place filmul, vom incerca s& ne luam banii inapoi. Pentru a
obtine cele mai mari beneficii pentru noi insine, vom incerca s&
negociem totul. Aceasta negociere poate deveni baza relatiilor
noastre, chiar si a celor mai intime: cresterea copiilor si relatia
cu partenerul de viatd, cu rudele si prietenii.

O mare parte a acestui lucru se datoreazd cresterii si edu-
catiei de care am avut parte. Ne este incd teamd c& vom fi criti-
cati sau cd vom esua dacd nu ne exprimdm pdrerile. La un nivel
mai profund, ne este teamd c&, dacd nu suntem asertivi, nu vom fi
functionali; s-ar putea sa nu im capabili s& ne spalam pe dinti sau
s& ne pieptdndm parul in mod corespunzétor; s-ar putea s nu mai
iesim niciodatd din casd dacd nu ne declardm superiori celorlalti.

Poate cd ar trebui s& reexamindm aceste afirmatii, pentru
a vedea care dintre ele sunt cu adevérat functionale. Trebuie sé
analizdm dacd este benefic s& ne pozitiondm pe o treaptd superi-
oard, mai ales atunci cand facem acest lucru desconsiderandu-i
pe ceilalti. Este nevoie s& ne punem serios intrebarea ce este du-
ndtor si ce este benefic. Eu am constatat - pe baza experientei din
trecut - cd atat folosirea unei abordari centrate pe sine, cat si a
uneia constant defensive nu ne sunt de niciun ajutor.

In loc s& ne consolidam egocentrismul si s& ne justificdm in
mod constant actiunile, ar trebui s& ne fundamentdm viata pe
ceva mai important si mai demn de incredere. Atunci cand vom
reusi s& ne dezvoltdm o reald incredere in noi insine, autoapéra-
rea constantd nu va mai fi necesard.

Toate acestea pot suna foarte bine, dar in ce anume din noi
vom avea incredere? Pentru inceput, trebuie s& reexamindm lu-

crurile. Trebuie s& privim in [duntrul nostru. Ce vedem atunci cand
1

Autorul foloseste o sintagmé intraductibild in limba romana,
anume me-ness (N. red.)
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privim in interior? Ne putem pune intrebarea: Existd ceva valoros
si de incredere in mine insumi? Desigur c& existd! Dar este un lu-
cru atat de simplu incat avem tendinta s&-l ratdm cu totul ori sa-|
trecem cu vederea. Atunci cand privim in interiorul nostru, avem
tendinta de a ne concentra asupra nevrozelor, nelinistilor si osti-
litatii noastre. Sau avem tendinta de a ne concentra atentia pe
cat de minunati, de realizati si de invulnerabili suntem. Dar acele
sentimente sunt de obicei superficiale, ascunzand nesigurantele
pe care le avem. Totusi, s& privim cu atentie.

Dincolo de toate acestea exista altceva, ceva mult mai im-
portant. Acest lucru important este disponibilitatea pe care o
avem. Suntem dispusi s asteptdm, suntem dispusi s& zambim,
suntem dispusi s& im amabili. Nu ar trebui sa trecem cu vede-
rea acest potential, aceastd samantd a blandetii. Chiar si cele
mai violente animale posedd o afectiune naturald si manifestd
blandete fata de puii lor. Aceastd sdmantd a blandetii existd in
fiecare fiintd. Nu trebuie s ne simtim jenati c& o avem sau s&
incercdm s& o ascundem. Nu este nevoie s& ne punem eticheta
de baieti rdi si de fete rele sau cea de eroine sau tipi duri. Ne
putem permite s& [ne] acceptdm si sd [ne] cultivém blandeteassi,
mai ales, ne putem permite s& ne tratdm pe noi insine mai bine.
Daca nu ne pretuim propria persoand, nu avem niciun temei s&
lucrdm cu noi insine.

Alternativa este extinderea agresivitdtii, a arogantei si a
resentimentelor - cdtre pdrintii nostri, profesorii nostri, rudele
noastre, colegii nostri, angajatii nostri, prietenii nostri si iubitii
sau iubitele noastre. intreaga lume pare pling de spini, care par
cd acoperd pamantul din jurul nostru, si peste tot sunt gaze no-
cive. Agresivitatea este oarbd. Ori de cate ori devenim orbi din
cauza agresivitatii, nu mai putem vedea nimic. In consecintd,

aprecierea si prietenia nu sunt posibile.



