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dinte ol ocestei Societ6[i. in perioodo petrecutd lo Viho-

ro, o pred'ot cursuri de buddhism, o condus retrogeri de

meditoqie, gi o linut prelegeri pe scord lorgd in Stotele

Unite, Conodo, Europo, Auctrolio gi Nouo Zeelqnd6.

$i-o continuot de osemeneo studiile ocodemice, ob-

qindnd licenfo, mosterotul gi doctorotul'in filozofie in co-

drul Universiteqii Americone. Ulterior, o predot cursuri

de buddhism lo Universitoteo Americond, lo Universi-

toteo din Georgetown gi lo Universitoteo din Morylond.

Corgile gi orticolele sole ou fost publicote in Moloysio,

lndio, Sri Lonko gi Stotele Unite ole Americii.

incepdnd din onul 1973 o fost copelon buddhist in co-

drul Universittgii Americone, oferind consiliere studen-

[ilor intereso!i de buddhism gi de meditoqio buddhist6' ln

prezent este pregedintele Societd{ii Bhovono din West

Virginio in Shenondooh Volley, oflotd lo oproximotiv 100

de kilometride Washingtbn D.C., unde predd meditolio 9i

eonduce retrogeri de meditoqie"
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De ce ne-

CAPITOLUL I

MEDTTATTA

ar interesa?

Meditoqio nu este ugoord. Es necesitd timp gi energie"

E nevoie de curoj, hotdrdre gidisciplind. E nevoie de o se-

rie de insugiri personole pe core in mod normo! le consi-
derdm o fi nepldcute, gi pe core dorim sd le evitdrn ori de

cdte ori este posibil. Putenn rezLrrno totul prin cuvdcrtul

,,tupeu". Meditogio cere ,,tupeu". Desigur, este mult moi

ugor sd l6sdm totul boltd gi sd ne ogezdrn in fogo televi-
zorului. Agodor, de ce sd ne botem copul? De ce sd ne

pierdem tot ocel timp gi tootti oceo energie, cdnd on'l pu-
teo merge undevo sd ne distrdm? De ce sd vd intereseze
ocest lr.rcru? Simplu. Fentru cd sunte{i o fiin4ii unnon&. $i
pentru sirnpltrl fopt cf suntefi om, inseornnd ed suntefi
moqtenitorul unei irrsotisfcrcgii inerente ?n viogm voos-
trd, core pur gi simplu nr-r dispore. Putegi sd o suprimoqi

pentru o perioodd de tirnp sd nn: o rrroi congtientizoqi. ln

ocest scop puteti sd vd distnogeqi de lo eo ore inr sin don eei

vo reopdreo intotdeouno - cel nroi odeseo otunei ednd vffi

oqteptogi cel nnoi pufin. Pentru cd dintr-o dotd, oponent

din senin, cddefi pe gdnduri, foce{i bilongul ;i reolizoq.i si-

tuolio voostrfi reol6 din oceostd vio[6.

MEDTTATTA

Devenili conEtienfi ;i deodotd reolizogi cd vd trdifi
tootd violo trecdnd prin eo co gdsco prin opd. Afigoli o
folodd de persoond fericitd. Reugiqi intr-un fel sou oltul
sd vd otingeli scopurile gi sd ordto[i bine pe dinoford.

ins6, ocele perioode in core sunteli plini de disperore,

ocele momente in core simqili cum totul se prdbuEegte in

interiorul vostru, voi le qineli door pentru voi. Vd simqiqi

grooznic. $i gtiqi osto. Dor reu;iqi sd o oscundeli de minu-
ne. in ocelogi timp, undevo in strdfunduri, dincolo de tot
ceeo ce cunoosteti, gtili cd trebuie sd existe o oltd mo-

dolitote de o trdi, o monierd moi bund de o privi lumeo,

un mod de o vd integro in vio[d moi complet. Vd dogi seo-

mo de osto door din cdnd in cdnd. Aveqi un loc de muncd

bun. Vf indrdgostifi. Ati tros lozul cel more gi, pentru un

timp, lucrurile sunt diferite. Viogo dobandegte o bogdlie
gi o cloritote core foce co toote vremurile grele gi mo-

notonio sd se estompeze. intreogo texturd o experienqei

voostre se schimbd givd spuneqi: ,,in reguld, ocum om re-

ugit; ocurn voi fi fericit." insd opoi gi osto incepe sd dispo-

rd treptot, co fumulin vdnt. Aqi rdmos door cu o omintire.
Cu o simpld omintire gi cu o vogd congtiinld o foptuluicd
cevo nu este cum trebuie.

?nsd in viold existd cu odevdrot un intreg tdrdm ol pro-

funzimii gi sensibilitdtii core este disponibil, dc'r pe core,

dintr-un rnotiv sou oltul, pur gi simplu nu-l vedeqi. $i sfar-
siqi prin o vd sim[i segregot. V0 simqiqi izolot de dulceolo
experienlei vie{ii printr-un fel de bumbqc senzoriol. Nu

st"rnte[i cu odevdrot conecto[i lo vio[d. Din nou nu reugili

s-o foceqi. ior opoi pdnd gi oceo vogd congtientizore dis-
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16 MINDFULNESS PE INTEITSUU TUTUROR

pore treptot qi vd reintoorce[i lo oceeoqi veche reolitote.

Lumeo pore o fi ocelogi loc detestobil sou, in cel moi bun

coz, plictisitor. Eo este un roller-coaster emofionol 9i voi

vd petrece[i o mulqime de timp in porteo de jos o rompei,

tdnjind sd vd ofloli sus.

Agodor, ce este in nereguld cu voi? Suntefi oore nigte

rnongtri? Nu. Sunteli door oomeni. $i suferiqi de oceeoqi

[:oold de core este infectotd fiecore fiin(d umond' Aceos-

t& boold este co un monstru existent in noi tofi gi core

cre multe bro[e: tensiune cronicd, lipsd de composiune

outenticd pentru ollii, inclusiv fold de persoonele apropi-

ote, sentimente blocote gi opotie emo[ionold" Are multe,

nnulte bro[e cu core ne line strOns. Niciunul dintne noi nu

este in intregime liber de el. Putem sd ii negdm prezen{o.
Dutern inceres sd-l supnimdm" Construirn o intreogd curl-

tur6 in"jurul nostru pentru o ne oscunde de el, pretinzftnd

ed nu exist6, obdtdndu-ne otenfio de lo el Brin obieetive,

proiecte gi stotut. insd el nu dispone niciodotd. fiste eo un

eonstont curent. subteron ce existd in fiecore gdnd pi in

fiecore percepgie s noostn6; este o voce ;optitft, fdrd cu-

lrinte, in partec din spote o copului, core ne spune: ,,Tnc&

nu e sr:frcient de bine. Trebuie s& oi rnsi nnult. Trebuie s&

tieei ncqi bine. Tr-ebuie sd fte qi rnoi hine." Hsf-e urr r:-ron-

stru, un monstrj-u core se Enonifest& peste toL prim nigue
to m6 s" btile.

Merqeli lo o Betrecere. Ascuito[i r0setele, oscultcgi
qceo voee stndentd core lo suprofo[d pare ed este vese-

lr, dqr cere in profunzirne orotd teomo. Simqili tensiuneo,

:;imqiEi presiuneo. Nlimeni nu se relsxesz& eu odevftrst"

MEDTTATIA

Toqi se prefoc. Mergeqi lo un meci de fotbol. Uitoqi-vd lo

suporterul din tribund. Urmdrili storeo irogionol6 de furie

o ocestuio. Uitoqi-vd lo frustroreo necontrolotd core clo-

coteste in oomeni, frustrore ce este ocoperitd sub mosco

enttrziosmului, sou o spiritului de echip6. Huiduieli, fluie-

rdturi Ei egoism neinfrdnot ?n numele loiolitaqii fo[d de

echipd. Be[ie, bf te iin tribune. Acegtio sunt oomenii core

inceorcd cu disperore s6-gi elibereze tensiuneo core exis-

td in interiorul lor. Acegtio nu sunt oomeni core se ofld

in poce cu eiingigi. Uitoqi-vd lo qtirile de lo TV. Ascultoli
versurile cdntecelor populore. Veqi gdsi oceeosi temd re-

petotd, ior ;i ior, in diferite vorionte. Gelozie, suferinld,
nemulqumire gistres.

Vioqo pore o fi o luptd perpetud, un efort enorm ce

trebuie f6cut impotrivo unei sor[i coplegitoore. Si core

este solu!io noostrd pentru tootd oceostd nemulqumire?

Noi ne-om blocot in sindromul lui ,,docd or fi". Docd og

oveo moi mulqi boni, otunci o9 fi fericit. Docd og puteo

gdsi pe cinevo core sd md iubeoscd cu odevdrot, docd og

slrbi ro kilogrome, docd og oveo un televizor color,jocuzzi

;i pdrul cre!, gi ogo moideporte, lo nesfdrgit.

Agodor, de unde provine tot gunoiul dsto gi, moi im-

portont decdt otdt, ce putem foce in privin[o lui? El vine

din condilio minqii noostre. El este constituit dintr-un set

de obiceiuri mintole, profunde, subtile gi omniprezente.

Este un nod gordion pe core l-om construit pulin cdte

pufin, gi pe core il putem desfoce exoct in ocelogi mod

in core l-om fdcut, piesd cu pies6. Putem sd ne ridicdm

grodul de congtien[d, putem sd ne curdfdm fiecore piesd
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MINDFULNESS PE IUTEIESUI TUTUROR

gi sd o scootem lo lumind. Putem foce co incongtientul

sd ojungd lo nivelul congtientului, incetul cu incetul, pulin

cdte pulin.

Esenlo experienqei noostre este schimboreo. Schim-

boreo ore loc fdrd incetore. Clipd de clipd vio[o curge

gi nu este niciodotd oceeogi. Tronsformoreo perpetud

constituie noturo universului perceptuol. in copul vostru

opore dintr-o dotd un gdnd, dor o jumdtote de secundd

moi tdrziu ocesto o dispdrut. Apore iordgi un oltul, dor;i
ocesto dispore. Un sunet ojunge lo urechile voostre, insd

opoi se losd t6cereo. Deschideli ochii, gi lumeo se vo re-

v6rso in ei; clipigi, gi lumeo vo dispdreo.

Oomenii vin in violo voostrd gi pleoc6. Prietenii pleo-

cd, rudele mor. Norocul gi bogdlio cresc gi descresc. Une-

ori veli cdgtigo, dor tot de-otdteo ori veli pierde. Totul

este perpetuu: este s.chimbore, schimbore, schimbore.

Nu existd doud clipe lo fel.

Nu e nimic in neregu16 cu ocest lucru. A9o este noturo

universului. insd culturo umond ne-o educot s6 rdspun-

dem ciudot lo oceostd curgere neintreruptd. Noi fqcem

o closificore o experienlelor. Noi incercdm sd incodrdm

fiecore perceplie, fiecore schimbore mintold din codrul

ocestui flux nesfdrgit intr-uno din cele trei ,,gduri de po-

rumbei", cotloone mintole: este bine, esto r6u, este neu-

tru. Apoi, in funclie de eticheto pe core i-om Bus-o, per-

cepem ocel lucru pe bozo unui set de rdspunsuri mintole

fixe cu core suntem obignuiqi. in cozulin core o onumitd

percep{ie o fost etichetotd co fiind ,,bund", vom incerco

MEDITATIA

sd o men[inem neschimbotd. Ne ogd!6m de ocel gdnd

porticulor, il dezmierddm, il qinem strdns, incercdm s6-l

?mpiedicdm sd ne scope. in cozulin core nu reugim ocest

lucru, ne oruncdm cu totul intr-o incercore de o repeto

experien[o ce o provocqt ocel gdnd. Hoidefi sd numim

ocest obicei mintol ,,opucore", otogore.

De ceqloltd porte o minqii se ofl6 ccseto cu eticheto

,,rdu". Cdnd percepern cevo ccr fiind ,,r6u", vom incerco

sd-l respingem. incercdm sd-l negdm, sd-l olungdm, sd

scdpdm de el prin onice rnljloc putem" Luptdm impotrivo

pnopriei noostre expenienle. Fugim de bucdfi de noi in-

;ine. Hoidefi sd nurnim ocest obicei rnintol ,,respingere".

intre oceste doud reocqii se ofl6 coseto neutr6. Aiciin-
codrdm experienlele core nu sunt nici bune, nici rele. Ele

sunt cdldule, neutre, neinteresonte gi plictisitoore. Age-

z6m bine oceo experienld in coseto neutr6, ostfel ?ncdt s-o

putenn ignoro, reintorcdndu-ne astfel oten[io cdtre locul

in eore se ofl6 ocliuneo, si onume in nesfdrgitul ciclu ol do-

rin[ei gi oversiunii. Aceostd categorie de experiengd este

deposedotd de peirteo de noostrd de otenqie core i s-or cu-

veni. F{oide$i sffi nurrnirn ncest obicei rnintrl ,,iEnorore".

Rezultotuf direct ol ocestei nebunii este o cursd pe o

pist6 de olergore core nu se op!-e$te niciodotd gi nu duce

nicsieri, cdutdnd lo nesfdrgit pl6ceneo, fugind lo nesfdrgit

de durere, ignordnd lc nesfdrqit nou8zeci lo sut6 din ex-

perien(o noostrd. $i opoi ne intrebdm de ce violo ore un

gust otdt de insipid. Lq o onolizo finold, rezultd cd ocesto

este un sistem core nu functioneqzd, nu dd rezultote.
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Nu conteozb cdt de intens urmdrili sd obginegi pld-

cereo gi succesul, pentru cd existd momente in core nu

reugili s6 le oblineqi. Nu conteozd cdt de repede fugiti,
existd momente in core durereo vd prinde din urmd. $iin-
tre oceste momente, violo este otOt de plictisitoore incdt
vd vine sd urloli. Minqile noostre sunt pline de opinii gi de

critici. Am construit ziduriinjurul nostru gi suntem pringi

in inchisooreo construitd de propriile noostre minciuni 9i

oversiuni. Suferim.

in gdndireo buddhistd suferinqo este un cuvdnt foorte
importont. Este un termen cheie Ei de oceeo trebuie sd

fie ingeles pe deplin. Cuvdntul in limbo poli este dukkha,

9i el nu desemneozd door ogonio corpului. inseomnd

sensul profund, subtil ol lipsei de sotisfoc!ie, core este

porte componentd o oricdrei piste mintole de olergot.

Buddho o spus cd esento vielii este suferingo. Lo primo

vedere ocest lucru pore extrem de morbid gi de pesimist.

Pore chior neodevdrot. Pentru cd, lo urmo urmei, existd

o mulgime de drli in core suntem fericili. Nu-i ogo? Nu,

nu e o9o. Door pore ogo. Luoqi orice moment in core vd

simqiqi cu odev6rot impliniqi gi exomino[i-l indeoproope.

Sub oceo bucurie veqi descoperi o subtild gi omniprezen-

td tensiune relotivd lo foptul cd, indiferent de cdt de mi-
nunqt este ocel moment, lo un moment dot se vo sfdrgi.

lndiferent de cdt de mult o[i cd;tigot lo un moment dot,

fie cd urmeozd sd pierdeli o porte din ocel lucru, fie vd

veli petrece restul zilelor pdzind ceeo ce tocmoi o{i cdg-

tigot, gi veqi foce plonuri cum sd ob1in,r1i moi mult. $i, in

cele din urm6, veli muri. in cele din urmd ve[i pierde totul.
Totul este tronzitoriu.

MEDTTATIA

Sund destulde sumbru, nu-iogo? Din fericire, nu este,

nu este obsolut deloc ogc. Pore sumbru door otunci cdrrd

vede{i lucrurile din perspectivo mintold obi;nuitd, core

este exoct nivelul lo core opereozd mecqnismul pistei de

olergot. Sub ocest nivel se ofld o cu totul oltd perspec-

tivd, un mod complet diferit de o privi universul. Este un

nivel de funclionore in core minteo nu inceorcd sd inghe-

!e timpul, in core nu ne og6[6m de experienfo noostrd

otunci cdnd oceosto ore loc, in core nu incercdm sd oprim

lucrurile sd ni se intdrnple, gi nu incercdm sd le ignordm.

Este un nivel ol experienlei oflot dincolo de bine ;i rdu,

dincolo de pldcere ;i durere. Este un mod minunot de o

percepe lumeo gi oceosto este o obilitote core se poote

dobandi. Nu este uEor, dor se poote invd[o.

Fericire gi poce. Acesteo sunt cu odevdrot lucruri-

le cele moi importonte ole existen[ei omenegti. Acesteo

sunt lucrurile pe core to[i le cdutdm. insd ocest lucru este

odeseo un pic com greu de vdzut din couzo foptului cd om

ocoperit oceste obiective fundomintole cu nigte stroturi

forrnote din obiective de suprofo!6. Vrem mdncore, vrem

boni, vrem sex, posesiuni gi respect. Ne spunem chior cd

ideeo de,,fericire" este preo obstroctd: ,,Uite, eu sunt o Per-
soond progmaticd. De -mi destui boni gi voi cumpdro tootd

fericireo de core om nevo.ie". Din pdcote, oceosto este o

otitudine core nu funcqioneozd. Docd exominoqi oricore

dintre oceste obiective ve[i descoperi cd sunt superficio-

le. Vregi mdncore. De ce? Pentru cd vd este foome. Deci,

vd e foome; gi ce-i cu osto? Ei bine, rdspundeli voi, docd

mdncdm nu ne vo moi fi foome gi opoi ne vom sim[i bine.
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Aho! Vd simqigi binelAcum ovem de-o foce cu un element
reol. Ceeo ce cdutdm intr-odevdr nu este reprezentot de

obiectivele din zono superfrcio16. Ele sunt door mijloocele
pentru indepiinireo ocelui scop. Ceeo ce cdutdm cu ode-
vdrot este sentimentul de usurore ce se ivegte otunci cdrrd

dorinlo ne este indeplinita. Store de bine, de reloxore, sfdr-
gitul tensiunii" Fcee, ferieire, fdrd dorinqe.

Deci, ce este oceost& fericire? Pentru mojoritoteo
dintre noi, fericireo perfectd or insemno obqinereo o tot
ceeo ce ne-om dorit, ovdnd controlul osupro o tot ceeo

ce existd, sd fim un e ezor, tootd lumeo sd donseze dup&

cum le cdntdrn noi, ciup6 toote copriciile noostre. Dor,

incd o dotd, nu merge o;o. Uitoqi-vd lo personojele din

istorie core ou delinut de fopt oceostd putere supremd.

AceEtic nu su fost ni;te oorneni fericiqi. Moi rnult co sigur
cd nu ou fost niste ocrneni core eroLr impdcoqi cu eiingi;i"
De ce? Pentru c& erou m0no[i de dorinqo de o controlo
lumeo in totqiitcte Ei in mod obsolut, si nu ou putut. Ei ou

vrut sd*i sontnoleze pe toli oomenii, dor qu ntoi existot gi

oorneni ccre ou reft-lzat sd fie controloqi. ti nu ou puEut

controiu stefele" () hisr qi ei s-ur: irnbo!nflvit. Chior gi ei ou

fost n*voiqi s& nroor6"

Nu puteti obq.irie niciodot& tot cees ce vreti, liste
irnposibil. Din fenicrre, existd o oltd op[iune. Puteti sd vd

controioqi mintec, s6 iegiqi din ocest ciclu nesfdrgit ol do-
rinqei gi oversiunii. Puteti invdfa sd nu vreti ceeo ce vreti,
sd vd recunoofte[i dorinqele, dor sd nu fiqi controlofi de

ele. Acest lucru nu inseomnd cd trebuie sd vd intindefi
pe drunr ;i sd invitogi pe tootd lumeo sd pdseoscd peste

MEDTTAT|A

voi. Aceosto inseomnd cd ve{i continuo sd trdili o vio[d
cu un ospect foqrte obi;nuit, dor o trdigi plecdnd de lo
un punct de vedere cu totul nou. Foceqi lucrurile pe core
o persoond trebuie s6 le focd, dor sunteli liberi de oceo

obsesivitqte gi compulsivitote o propriilor voostre dorin-

[e. Vre[i cevo, insd nu moi oveti nevoie sd olergoti dupd

ocel lucru. Vd temeqide cevo, dqr nu oveti nevoie sd stofi
tremurdnd in popuci. Acest tip de educoqie mintold este
foorte dificil. Este nevoie de oni de zile. Dor o incerco sd

controlezi totul este imposibil, insd dificultoteo este pre-
ferobila imposibilului.

Dor, sto[i puqinl Poce gi fericire! Nu este vorbo des-

pre ceeo ce civilizoqio inseomnd efectiv? Noi construim
zgdrie-nori si outostrdzi. Am platit vocon[e, televizoore.
Oferim spitole grotuite 9i concedii medicole, bundstore
pi secunitote sociold. Toote ocesteo sunt menite sd ofere
un onumit grod de poce gi fericire. in ciudo ocestui lucru,
numbrul bolilor psihice urcd in mod constont, ior roto cri-
minolitfqii cregte occelerot. Strdzile sunt pline de delin-
cven{i ;i de persoone instobile psihic. intindeli-vd broqul

dincolo de siguronlo propriei ugi gi este foorte probobil
co cinevo sd vd fure ceosul! Cevo nu funclioneozd cum
trebuie. Un om fericit nu simte impulsulde o ucide. Noud

ne ploce sd credem ci societoteo noqstnd explooteozd
hecore domeniu ol cunoogterii umane in scopul de o ob-
tine puce gifericire.

De-obio ocum incepern sd in{eleoern ed onn supro-
deevoitot pcrteo moteriold o existentei in detrimentul
crspectului profund ernolionol qi spirituol" gi cd pidtim


