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CAPITOLUL 1
MEDITATIA

De ce ne-ar interesa?

Meditatia nu este usoard. Ea necesitd timp si energie.
E nevoie de curaj, hotarare si disciplina. E nevoie de o se-
rie de insusiri personale pe care in mod normal le consi-
der&im a fi nepldcute, si pe care dorim s le evitdm ori de
cate ori este posibil. Putem rezuma totul prin cuvéantul
«tupeu". Meditatia cere ,tupeu”. Desigur, este mult mai
usor sd lasam totul baltd si s ne asezdm in fata televi-
zorului. Asadar, de ce s& ne batem capul? De ce sa ne
pierdem tot acel timp si toatd acea energie, cand am pu-
tea merge undeva s& ne distrdm? De ce sd vd intereseze
acest lucru? Simplu. Pentru cd sunteti o fiintd umanda. $i
pentru simplul fapt c& sunteti om, inseamnd c& sunteti
mostenitorul unei insatisfactii inerente in viota voas-
trd, care pur si simplu nu dispare. Puteti sd o suprimati
pentru o perioadd de timp, s& nu o mai constientizati. In
acest scop puteti s& va distrageti de la ea ore in sir, dar ea

va reapdrea intotdeauna - cel mai adesea atunci cand va

asteptati cel mai putin. Pentru c& dintr-o datg, aparent
din senin, cadeti pe ganduri, faceti bilantul si realizati si-

tuatia voastrd reald din aceastd viata.

MEDITATIA 15

Deveniti constienti si deodatd realizati cd va trditi
toatd viata trecand prin ea ca gasca prin apd. Afisati o
fatada de persoand fericitd. Reusiti intr-un fel sau altul
s& va atingeti scopurile si s& ardtati bine pe dinafara.
Insé, acele perioade in care sunteti plini de disperare,
acele momente in care simtiti cum totul se prabuseste in
interiorul vostru, voi le tineti doar pentru voi. Va simtiti
groaznic. Si stiti asta. Dar reusiti s& o ascundeti de minu-
ne. In acelasi timp, undeva in strafunduri, dincolo de tot
ceea ce cunoasteti, stiti cd trebuie sg existe o altd mo-
dalitate de a trdi, o manierd mai bund de a privi lumeaq,
un mod de a vd integra in viatd mai complet. Va dati sea-
ma de asta doar din cand in cand. Aveti un loc de munca
bun. V& indragostiti. Ati tras lozul cel mare si, pentru un
timp, lucrurile sunt diferite. Viata dobandeste o bogatie
si o claritate care face ca toate vremurile grele si mo-
notonia sd se estompeze. Intreaga texturd a experientei
voastre se schimbd §i va spunetj: ,,Tn reguié, acumamre-
usit; acum voi fi fericit.” Tnsa apoi si asta incepe s dispa-
ra treptat, ca fumul in vant. Ati rémas doar cu o amintire.
Cu o simpla amintire si cu o vagd constiinta a faptului ca

ceva nu este cum trebuie.

Insdin viatd existd cu adevdrat unintreg taram al pro-
funzimii si sensibilitatii care este disponibil, dar pe care,
dintr-un motiv sau altul, pur si simplu nu-l vedeti. $i sfar-
siti prin a va simti segregat. Va simtiti izolat de dulceata
experientei vietii printr-un fel de bumbac senzorial. Nu
sunteti cu adevarat conectati la viatd. Din nou nu reusiti

s-o faceti. lar apoi pand si acea vaga constientizare dis-
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pare treptat si va reintoarceti la aceeasi veche realitate.
Lumea pare a fi acelasi loc detestabil sau, in cel mai bun
caz, plictisitor. Ea este un roller-coaster emotional si voi
v& petreceti o multime de timp in partea de jos a rampei,

tanjind sa va aflati sus.

Asadar, ce este in nereguld cu voi? Sunteti oare niste
monstri? Nu. Sunteti doar oameni. $i suferiti de aceeasi
boald de care este infectatd fiecare fiintd umand. Aceas-
td boald este ca un monstru existent in noi toti si care
are multe brate: tensiune cronicd, lipsd de compasiune
autenticd pentru altii, inclusiv fat& de persoanele apropi-
ate, sentimente blocate si apatie emotionald. Are multe,
multe brate cu care ne tine strans. Niciunul dintre noi nu
este in intregime liber de el. Putem sd ii negdm prezenta.
Putem incerca s&-1 suprim&m. Construim o intreagd cul-
turd in jurul nostru pentru a ne ascunde de el, pretinzénd
¢ nu existd, abdtandu-ne atentia de la el prin obiective,
proiecte si statut. Insa el nu dispare niciodatd. Este ca un
constant curent subteran ce existd in fiecare gand si in
fiecare perceptie a noastrd; este o voce soptitd, fard cu-
vinte, in partea din spate a capului, care ne spune: JInca
nu e suficient de bine. Trebuie s& ai mai mult. Trebuie s&
faci mai bine. Trebuie s& fie si mai bine.” Este un mon-
stru, un monstru care se manifestd peste tot prin niste
forme subtile.

Mergeti la o petrecere. Ascultati rasetele, ascultati
acea voce stridentd care la suprafatd pare cd este vese-
1, dar care in profunzime aratd teama. Simtiti tensiunea,
simtiti presiunea. Nimeni nu se relaxeaza cu adevdrat.

MEDITATIA 17

Toti se prefac. Mergeti la un meci de fotbal. Uitati-va la
suporterul din tribund. Urmariti starea irationald de furie
a acestuia. Uitati-vé la frustrarea necontrolatd care clo-
coteste in oameni, frustrare ce este acoperitd sub masca
entuziasmului, sau a spiritului de echipa. Huiduieli, fluie-
rdturi si egoism neinfranat in numele loialitatii fata de
echipd. Betie, batai in tribune. Acestia sunt oamenii care
incearcd cudisperare sd-si elibereze tensiunea care exis-
t& in interiorul lor. Acestia nu sunt oameni care se aflg
in pace cu ei insisi. Uitati-va la stirile de la TV. Ascuitati
versurile cantecelor populare. Veti gasi aceeasi temd re-
petatd, iar si iar, in diferite variante. Gelozie, suferintg,

nemultumire si stres.

Viata pare a fi o luptd perpetud, un efort enorm ce
trebuie facut impotriva unei sorti coplesitoare. $i care
este solutia noastrd pentru toatd aceastd nemultumire?
Noi ne-am blocat in sindromul lui ,daca ar fi". Dacéa as
avea mai multi bani, atunci as fi fericit. Dacd as putea
gdsi pe cineva care s& mé iubeascd cu adevdrat, daca as
slabi 10 kilograme, dacd as avea un televizor color, jacuzzi
si parul cret, si asa mai departe, la nesfarsit.

Asadar, de unde provine tot gunoiul &sta si, mai im-
portant decat atat, ce putem face in privinta lui? El vine
din conditia mintii noastre. El este constituit dintr-un set
de obiceiuri mintale, profunde, subtile si omniprezente.
Este un nod gordian pe care |-am construit putin cate
putin, si pe care il putem desface exact in acelasi mod
in care |-am f&cut, piesd cu piesd. Putem sa ne ridicam
gradul de constientd, putem s& ne curdtam fiecare piesd
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si s& o scoatem la luming. Putem face ca inconstientul
s& ajungd la nivelul constientului, incetul cuincetul, putin

cate putin.

Esenta experientei noastre este schimbarea. Schim-
barea are loc fard incetare. Clipa de clipa viata curge
si nu este niciodatd aceeasi. Transformarea perpetud
constituie natura universului perceptual. In capul vostru
apare dintr-o datd un géand, dar o jumétate de secunda
mai térziu acesta a dispdrut. Apare iardsi un altul, dar si
acesta dispare. Un sunet ajunge la urechile voastre, insd
apoi se lasa tdcerea. Deschideti ochii, si lumea se va re-

varsa in ei; clipiti, si lumea va dispéarea.

Oamenii vin in viata voastrd si pleacd. Prietenii plea-
cd, rudele mor. Norocul si bogatia cresc si descresc. Une-
ori veti céastiga, dar tot de-atatea ori veti pierde. Totul
este perpetuu: este schimbare, schimbare, schimbare.
Nu exista doud clipe la fel.

Nu e nimicin nereguld cu acest lucru. Asa este natura
universului. Insg cultura umand ne-a educat s& réspun-
dem ciudat la aceastd curgere neintreruptd. Noi facem
o clasificare a experientelor. Noi incercdm s& incadram
fiecare perceptie, fiecare schimbare mintala din cadrul
acestui flux nesfarsit intr-una din cele trei ,gduri de po-
rumbei”, cotloane mintale: este bine, este réu, este neu-
tru. Apoi, in functie de eticheta pe care i-am pus-o, per-
cepem acel lucru pe baza unui set de raspunsuri mintale
fixe cu care suntem obisnuiti. In cazul in care o anumita

perceptie a fost etichetatd ca fiind ,bungd”, vom incerca

MEDITATIA 19

s& o mentinem neschimbatd. Ne agatam de acel gand
particular, il dezmierdam, il tinem strans, incercam sa-|
impiedicm s ne scape. in cazul in care nu reusim acest
lucru, ne aruncém cu totul intr-o incercare de a repeto
experienta ce a provocat acel gand. Haideti sa numim
acest obicei mintal ,apucare”, atasare.

De cealalta parte a mintii se afla caseta cu eticheta

~ " A i bl e ” o
»rau”. Cand percepem ceva ca fiind ,rdu”, vom incerca
s&-l respingem. Incercdm sa-l negam, s&-l alungam, sa
sc&pdm de el prin orice mijloc putem. Luptdm impotriva
propriei noastre experiente. Fugim de bucati de noi in-

sine. Haideti sG numim acest obicei mintal ,,respingere",

Intre aceste doud reactii se afld caseta neutrd. Aici in-
cadram experientele care nu sunt nici bune, nici rele. Ele
sunt cdldute, neutre, neinteresante si plictisitoare. Ase-
z&m bine acea experientd in caseta neutrd, astfel incat s-o
putem ignora, reintorcandu-ne astfel atentia céatre locul
in care se ofld actiuneq, si anume in nesfarsitul ciclu al do-
rintei si aversiunii. Aceastd categorie de experientd este
deposedatd de partea de noastrd de atentie care i s-ar cu-

veni. Haideti s& numim acest obicei mintal ,ignorare”.

Rezultatul direct al acestei nebunii este o cursa pe o
pistd de alergare care nu se opreste niciodatd si nu duce
nicdieri, cdutand la nesfarsit placerea, fugind la nesfarsit
de durere, ignorand la nesfarsit noudzeci la sutd din ex-
perienta noastrd. $i apoi ne intrebam de ce viata are un
gust atat de insipid. La o analiza finala, rezultd ca acesta

este un sistem care nu functioneazd, nu dd rezultate.
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Nu conteazd cat de intens urmadriti sa obtineti pla-
cerea si succesul, pentru c& existd momente in care nu
reusiti s& le obtineti. Nu conteazd cat de repede fugiti,
existd momente in care durerea va prinde din urma. $iin-
tre aceste momente, viata este atdt de plictisitoare incat
vé vine sé& urlati. Mintile noastre sunt pline de opinii si de
critici. Am construit ziduri in jurul nostru si suntem prinsi
in inchisoarea construitd de propriile noastre minciuni si
aversiuni. Suferim.

In gandirea buddhista suferinta este un cuvant foarte
important. Este un termen cheie si de aceea trebuie s
fie inteles pe deplin. Cuvantul in limba pali este dukkha,
si el nu desemneazd doar agonia corpului. Inseamnd
sensul profund, subtil al lipsei de satisfactie, care este
parte componentd a oricdrei piste mintale de alergat.
Buddha a spus cd esenta vietii este suferinta. La prima
vedere acest lucru pare extrem de morbid si de pesimist.
Pare chiar neadevarat. Pentru cg, la urma urmei, existd
o multime de dati in care suntem fericiti. Nu-i asa? Nu,
nu e asa. Doar pare asa. Luati orice moment in care va
simtiti cu adevdrat impliniti si examinati-l indeaproape.
Sub acea bucurie veti descoperi o subtila si omniprezen-
td tensiune relativa la faptul cg, indiferent de cat de mi-
nunat este acel moment, la un moment dat se va sfarsi.
Indiferent de cat de mult ati castigat la un moment dat,
fie cd urmeaza sa pierdeti o parte din acel lucry, fie va
veti petrece restul zilelor pazind ceea ce tocmai ati cas-
tigat, si veti face planuri cum sd obtineti mai mult. Si, in
cele din urma, veti muri. In cele din urma veti pierde totul.

Totul este tranzitoriu.

MEDITATIA 21

Sund destul de sumbru, nu-i asa? Din fericire, nu este,
nu este absolut deloc asa. Pare sumbru doar atunci cénd
vedeti lucrurile din perspectiva mintald obisnuitd, care
este exact nivelul la care opereazd mecanismul pistei de
alergat. Sub acest nivel se afld o cu totul altd perspec-
tivd, un mod complet diferit de a privi universul. Este un
nivel de functionare in care mintea nuincearcé sa inghe-
te timpul, in care nu ne agdtdm de experienta noastrd
atunci cand aceasta are loc, in care nuincercdm s@ oprim
lucrurile s& ni se intémple, si nu incercam sa le ignordm.
Este un nivel al experientei aflat dincolo de bine si rdu,
dincolo de placere si durere. Este un mod minunat de a
percepe lumea si aceasta este o abilitate care se poate

dobéndi. Nu este usor, dar se poate invéta.

Fericire si pace. Acestea sunt cu adevarat lucruri-
le cele mai importante ale existentei omenesti. Acestea
sunt lucrurile pe care toti le cautdm. Insa acest lucru este
adesea un pic cam greu de vazut din cauza faptului c& am
acoperit aceste obiective fundamintale cu niste straturi
formate din obiective de suprafatd. Vrem méncare, vrem
bani, vrem sex, posesiuni si respect. Ne spunem chiar c&
ideeade ,fericire” este prea abstracta: ,Uite, eu sunt o per-
soand pragmaticd. D&-mi destui bani si voi cumpdra toatd
fericirea de care am nevoie”. Din pacate, aceasta este o
atitudine care nu functioneazd. Dacd examinati oricare
dintre aceste obiective veti descoperi ca sunt superficia-
le. Vreti mancare. De ce? Pentru cd va este foame. Deci,
vt e foame; si ce-i cu asta? Ei bine, raspundeti voi, daca

méancdm nu ne va mai fi foame si apoi ne vom simti bine.
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Ahal Va simtiti binel Acum avem de-a face cu un element
real. Ceea ce cautam intr-adevér nu este reprezentat de
obiectivele din zona superficiald. Ele sunt doar mijloacele
pentru indeplinirea acelui scop. Ceea ce cdutdm cu ade-
vérat este sentimentul de usurare ce se iveste atunci cand
dorintane este indeplinitd. Stare de bine, de relaxare, sfar-
situl tensiunii. Pace, fericire, fard dorinte.

Deci, ce este aceastd fericire? Pentru majoritatea
dintre noi, fericirea perfectd ar insemna obtinerea o tot
ceea ce ne-am dorit, avand controlul asupra a tot ceea
ce existd, s fim un Cezar, toatd lumea sa danseze dupé
cum le cantam roi, dupd toate capriciile noastre. Dar,
incd o datd, nu merge asa. Uitati-va la personajele din
istorie care au detinut de fapt aceastd putere suprema.
Acestia nu au fost niste oameni fericiti. Mai mult ca sigur
cd nu au fost niste oameni care erau impécati cu ei insisi.
De ce? Pentru ca erau ménati de dorinta de a controla
lumea in totalitate si in mod absolut, si nu au putut. Ei au
vrut sd-i controleze pe toti camenii, dar au mai existat si
oameni care au refuzat sa fie controlati. Ei nu au putut
controla stelele. Chiar si ei s-au imbolngvit. Chiar si ei au

fost nevoiti s& moard.

Nu puteti obtine niciodatd tot ceea ce vreti. Este
imposibil. Din fericire, existd o altd optiune. Puteti s& va
controlati mintea, s& iesiti din acest ciclu nesfarsit al do-
rintei si aversiunii. Puteti invdta s nu vreti ceea ce vreti,
s& v& recunoasteti dorintele, dar sa nu fiti controlati de
ele. Acest lucru nu inseamnd cé& trebuie s& va intindeti
pe drum si sd invitati pe toatd lumea s& paseascd peste

MEDITATIA 23

voi. Aceasta inseamnd cd veti continua sd trditi o viatd
cu un aspect foarte obisnuit, dar o trditi plecand de la
un punct de vedere cu totul nou. Faceti lucrurile pe care
o persoand trebuie s& le facg, dar sunteti liberi de acea
obsesivitate si compulsivitate a propriilor voastre dorin-
te. Vreti ceva, insd nu mai aveti nevoie s& alergati dupa
acel lucru. Va temeti de ceva, dar nu aveti nevoie sé stati
tremurand in papuci. Acest tip de educatie mintald este
foarte dificil. Este nevoie de ani de zile. Dar a incerca sé
controlezi totul este imposibil, ins& dificultatea este pre-
ferabila imposibilului.

Dar, stati putin! Pace si fericire! Nu este vorba des-
pre ceea ce civilizatia inseamnd efectiv? Noi construim
zgarie-nori si autostrazi. Am platit vacante, televizoare.
Oferim spitale gratuite si concedii medicale, bundastare
si securitate sociald. Toate acestea sunt menite s& ofere
un anumit grad de pace si fericire. In ciuda acestui lucru,
numdrul bolilor psihice urcd in mod constant, iar rata cri-
minalitatii creste accelerat. Strazile sunt pline de delin-
cventi si de persoane instabile psihic. Intindeti-va bratul
dincolo de siguranta propriei usi si este foarte probabil
ca cineva s& vd fure ceasul! Ceva nu functioneazé cum
trebuie. Un om fericit nu simte impulsul de a ucide. Nou&
ne place s& credem cd societatea noastrd exploateazd
fiecare domeniu al cunoasterii umane in scopul de a ob-

tine pace si fericire.

De-abia acum incepem s intelegem cd am supra-
dezvoltat partea materiald a existentei in detrimentul
aspectului profund emotional si spiritual, si c& platim



