Cum sa meditezi:

Ghid catre pace, pentru incepatori

Fratele Noah Yuttadhammo



Dedicata profesorului meu, Ajaan Tong Sirimangalo, cine pentru mine este
o amintire vie a faptului ca Buddha a pasit odata pe acest Pamant.



Prefata

Aceasta carte este luata dintr-o compilatie de sase invataturi, predate initial in format video, cu
care multi vor fi familiari de pe canalul meu de Youtube'! de pe Internet. Poate parea ciudat ca
m-am obosit in a transcrie ceva ce aparent e mult mai bine demonstrat in mod vizual. Adevarul
e c3, intotdeauna va lipsi ceva, iar un video nu poate fi editat la nesfarsit, pe cand, cu o carte,
mult mai multa informatie poate fi adaugata, greselile pot fi corectate cu usurinta, ba chiar mai
mult, nu este nevoie de tehnologie externa pentru a obtine astfel aceste invataturi.

As dori sa aduc multumiri acelora care m-au sprijinit in elaborarea acestei carti; parintilor mei
care au fost primii mei tutori, profesorului si preceptorului meu, Ajaan Tong Sirimangalo, si
acelor binevoitori care au transcris initial acest material in scopul de a crea subtitrari pentru
video-urile mele.

Singura mea intentie in finalizarea acestei sarcini este ca oamenii sa beneficieze de invataturile
de fata; daca cineva isi doreste sa traiasca in pace si fericire, mi se pare de cuviinta ca
persoana respectiva sa isi asume responsabilitatea pentru raspandirea pacii si fericirii in lumea
in care traieste.

Fie ca toate fiin{ele sa fie fericite.
Yuttadhammo
17 august, 2010

1 http://www.youtube.com/yuttadhammo
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Cuvantul traducatorului

Desi se afla intr-un cadru monastic, in Burma, Yuttadhammo a reusit sa stabileasca o
comunitate impresionanta de persoane care impartasesc interesul pentru budism si meditatie,
prin intermediul internetului. Activitatile includ sesiuni saptadmanale de discutii, inregistrari
video care trateaza diferite subiecte (care la momentul scrierii acestor randuri cumuleaza peste
2,300,000 de vizualizari), un blog si un portal interactiv de intrebari si raspunsuri. In acelasi
timp, atitudinea lui pastreaza rigoarea si consecventa in ceea ce priveste practica in spiritul
traditiei Theravada si a tehnicii de meditatie propuse de Venerabilul Mahasi Sayadaw.

Cat despre lucrarea de fata, este un ghid practic in mare parte. Cunostinte anterioare in
materie de budism nu sunt necesare, insa, daca sunt urmate instructiunile din acest manual cu
hotararea sincera de a deveni o persoana mai buna, curiozitatea pentru invataturile lui Buddha
va lua nastere in mod natural.

Unele cuvinte, de pilda, mindfulness nu au o traducere exacta in limba romana asa ca m-am
straduit sa gasesc un echivalent care sa le reflecte insemnatatea din punct de vedere tehnic,

mai degraba decat din sens literar.

Mircea Mare
Buddha Sasana Roménia

Capitolul I: Ce este meditatia?
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Aceasta carte este conceputa ca sa serveasca drept un discurs introductiv in tehnica de
meditatie pentru cei cu putina sau lipsiti de experienta, sau poate si pentru cei experimentati in
alte tipuri de meditatie care doresc sa invete o noué tehnicd de meditatie. in acest prim capitol,
voi explica ce este meditatia, si cum ar trebui sa decurga practicarea ei.

Pentru inceput, este important a intelege ca meditatia inseamna diferite lucruri pentru persoane
diferite. Pentru unii, “meditatia” Tnseamna pur si simplu calmarea mintii, crearea de stari
de pace sau placute pentru o anumita durata de timp; un soi de vacan{a sau o evadare din
realitatea cotidiana. Pentru alfii, meditatia implica experienta extraordinara a starilor de realitate
alternativa, sau crearea de stari mistice de constiinta, chiar magice.

In aceastd carte, as vrea s& definesc cuvantul de “meditatie” prin intoarcerea la radacina
etimologica si explicandu-l bazat pe semnificatia cuvantului propriu-zis. Cand facem asta, putem
vedea ca acest cuvant vine din aceeasi baza lingvistica ca si cuvantul “medicatie™. Acest lucru
este util in intelegerea cuvantului “meditatie” considerand ca “medicatie’se refera la ceva ce
este folosit pentru vindecarea unei boli ce exista in corp. Putem asemenea intelege ca meditatia
este ceva folosit in vindecarea bolii din minte.

in plus, intelegem c& medicatia, in opozitia unui drog, nu este destinata simplu pentru a crea o
stare temporara placuta si de fericire dupa care sa dispara, lasand pacientul in aceeasi stare
anterioara. Medicatia este destinata sa ofere o schimbare de durata in corp, aducand corpul
inapoi in starea lui naturala de sanatate si bunastare.

In acelasi fel, ar trebui sa intelegem meditatia drept ceva care nu doar aduce o stare temporara
de pace si calm. Este ceva ce este menit sa readuca mintea — care este destul de des intr-o
stare nenaturala de suferinta din cauza grijilor, stresului si conditionarii artificiale — tnapoi intr-o
stare mai naturala de pace si bunastare autentica si de durata.

Asadar cand practicam meditatia in concordanta cu tehnica conturata in aceasta carte, este
important a infelege ca practica meditatiei nu va fi mereu placuta sau linistitd. Aceasta se
datoreaza faptului ca scopul meditatiei este de a ne ajuta sa ajungem sa intelegem si sa
solutionam starile noastre adanc inradacinate in stres, grija, ura, dependentd si asa mai
departe.

Acest lucru poate fi un proces destul de neplacut, avand in vedere ca ne petrecem o mare
parte din timp incercand sa evitam sau sa reprimam aceste aspecte negative ale fiin{ei noastre.
Uneori in timpul practicii se poate parea ca meditatia nu aduce deloc pace sau fericire; de
aceea trebuie subliniat ca meditatia nu este un drog. Nu este o0 modalitate de a experimenta
placere pentru o scurta durata de timp si apoi reintoarcerea in suferinta. Din contra, meditatia
este o practicd menita sa determine o schimbare reala a felului in care privim lumea, aducand

27n concordanta cu etymonline.com, ambele cuvinte vin din radacina PIE *med- ‘a masura,
limita, consira, sfatui’



mintea si inima Tnapoi in starea lor naturala de claritate, ingaduindu-ne sa obtinem pace si
fericire adevarata. Cand reflectam asupra starii noastre mentale dupa ce ne-am zbatut in
meditatie sa ajungem la pace cu stresul si suferinta dinauntrul nostru, ar trebui sa fim capabili
sa observam ca ne-am schimbat in bine, si ca dificultatea a fost justificata.

Asadar, cum ajungem sa obtinem aceasta schimbare, acest leac pentru stari mentale
nesanatoase precum ura, lacomie, dependenta, deziluzie, infatuare, aroganta, grija, stres, frica
si asa mai departe; si cum putem ajunge sa ne lepadam de acestea? Principiul fundamental in
practica meditatiei predata in aceasta carte este ceea ce eu numesc “gandul limpede”.

Cand meditam, incercam sa cream o congtienta limpede a fiecarei experiente cand apare
care se intampla, devenind clar constienti de realitatea fiecarui moment. In mod normal, cand
experimentam orice obiect, imediat incepem sa judecam, sa analizam si sa categorizam

obiectul ca “bun”, “rau”, “eu”, “al meu”, etc. Acest lucru da nastere in general la stres, suferinta
si sanatate mentala precara in general.

In crearea unui gand limpede, inlocuim orice fel de compartimentare preferentiald a realitatii din
mintea noastra cu o recunoastere nepartinitoare a obiectului drept ceea ce este. Facem acest
lucru prin utilizarea unei metode antice de meditatie care ar trebui sa fie familiara majoritafji
oamenilor, ceva numit o “mantra”.

O mantra este un cuvant folosit de mii de ani in multe traditii religioase pentru a focaliza
mintea pe un anumit obiect, adesea divin sau supranatural. in practica meditatiei conturata
in aceasta carte, pe de alta parte, in loc sa folosim o mantra pentru a ne focaliza atentia pe
un obiect nelegat de experienta noastra obisnuita a realitatii, o vom folosi, de fapt, pentru a
ne focaliza atentia Thapoi pe realitatea normala din jurul nostru in timp ce o experimentam.
Folosim mantra ca o recunoastere clara a experientei noastre, focalizdnd mintea pe realitate,
lasandu-ne sa experimentam fenomenele din jurul si din interiorul nostru pentru ceea ce sunt,
fara a le extrapola sau a le judeca in orice fel. Folosind o mantra in acest fel, vom fi capabili
sa Tntelegem obiectele experientei noastre in mod clar si sa nu devenim dependentj, atasatj,
suparati sau agresivi fata de ele. Mantra ne permite sa cunoastem clar si sa experimentam
fiecare obiect in forma sa esentiala fara a il judeca in nici un fel.

Asadar cand ne miscam corpul, de pilda, sau cand simtim o senzatie sau gandim ceva in minte,
exercitiul nostru este sa cream un gand limpede despre acea experienta folosind o mantra care
sa captureze esenta, precum, “miscare”, “simiire”, “gandire” etc. Cand ne sim{im nervosi, ne
spunem in minte “nervos”. Cand simtim durere, asemenea ne reamintim in liniste, “durere”.
Alegem un cuvant care sa descrie experienta precis si folosim acel cuvant pentru a accepta
experienta asa cum este, evitand aparitia judecariii obiectul ca bun, rau, si asa mai departe.

Este important sa intelegem ca mantra nu este ceva ce spunem cu gura sau in cap, ci o simpla
constientizare clara a obiectului drept ceea ce este. Cuvantul, prin urmare, trebuie sa apara in
minte Tn acelasi loc ca si obiectul in sine. Cuvantul pe care il alegem nu e important, atata timp
cat explica natura obiectiva a experientei asa cum este.



Pentru a simplifica procesul de recunoastere a multiplelor obiecte ale experientei, acestea se
separa traditional in patru categorii®. Tot ce experimentam se va incadra in una din aceste
patru categorii, asadar daca le putem memora, ne va permite sa dezvoltam o relatie meditativa
cuprinzatoare si sistematica cu lumea din jurul nostru. Pentru acest motiv, se obisnuieste
memorarea celor patru categorii inainte de a incepe practica meditatiei. Acestea sunt:

1. Corp — miscarea si postura corpului;
Simiire — Senzatiile care exista in corp si minte — durere, bucurie, calm efc;
3. Minte — gandurile care apar in minte; gandire despre trecut sau viitor, ganduri curate si
necurate;
4. Dhammele — grupuri de fenomene mentale si fizice care au un interes specific pentru
meditator, incluzand starile mentale care intuneca constienta, cele sase simfuri prin
intermediul cérora se experimenteaza realitatea si multe altele.*

Acestea patru, corpul, senzatile, gandurile si dhammele reprezinta cele patru fundatii
ale practicii meditatiei. Aceste obiecte sunt folosite pentru a crea o constientizare clara a
momentului prezent.

In privinta corpului, putem observa fiecare miscare fizicd — cand ne intindem mana, spre
exemplu, putem sa ne spunem in liniste, in minte “intindere”. Cand o indoim, “indoire”. Sau, in
observarea posturii corpului, cand stam nemiscati putem sa ne spunem “sta”. Cand umblam,
ne putem spune “umbld”. Tn orice pozitie se afla corpul, pur si simplu recunoastem postura
pentru ceea ce este, si orice miscare am face, pur si simplu recunoastem natura ei esentjala,
folosind mantra pentru a ne reaminti de starea corpului asa cum este. Corpul este astfel o parte
a realitatii pe care o putem folosi pentru a crea o constienta clara a realitatji.

Urmeaza simtirile care exista in corp si in minte. Cand sim{im durere in corp, putem sa ne
spunem, “durere’. In acest caz, ne putem repeta iar si iar, “durere... durere... durere”. in acest
fel, in loc sa permitem urii sau aversiunii sa apara in relatie cu aceasta durere, suntem capabili
sa ne reamintim ca este o banala senzatie care a aparut in corp, ajungénd sa vedem ca
durerea in sine este un lucru si displacerea noastra fatd de durere este un alt lucru. invatdm sa
vedem c3, intrinsec, nu este nimic “rau” cu privire la durerea in sine.

3 Aceste patru categorii, in budism, sunt numite cele patru fundamente ale vigilentei mentale, si
sunt explicate pe larg in textele budiste. Pentru scopul acestui tratat introductiv, o intelegere in
linii mari este suficienta.

4 Cuvantul dhamma este cel mai bine tradus in acest context ca invatatura, cum inglobeaza
multe grupe de invataturi sau dhamme ale lui Buddha. in acest scurt tratat, totusi, atentia cade
asupra bazelor meditatiei, asadar limitam discutia la primul set, obstacolele mentale.



Cand ne simtim fericiti, putem recunoaste acest lucru in acelasi mod, reamintindu-ne natura
adevaratd a experientei, ca “fericire, fericire, fericire”. In acest fel, nu indepartam senzatia
de placere, dar, pe de alta parte, nici nu ne atasam de ea, si prin urmare nu cream stari de
dependenta, atasament sau pofta pentru fericire. La fel ca si cu durerea, realizam ca fericirea
si faptul ca ne place sunt doua lucruri diferite, si ca, intrinsec, nu e nimic “bun” in privinta
fericirii. Vedem ca agatarea de fericire, nu o face sa dureze mai mult, dar duce mai degraba la
nesatisfactie si suferintd cand dispare.

In mod asemanator, cand simtim calm, spunem “calm, calm, calm” si asa mai departe, pentru
a evita atasamentul pentru sentimente de pace atunci cand apar. Prin practica, incepem sa
vedem ca cu cat mai putin atasament avem fata de sentimente de pace, cu atat mai calmi
devenim.

Al treilea fundament sunt géandurilee. Cand ne amintim evenimente din trecut, fie ca sunt
evenimente care aduc placere sau suferintd, putem sd spunem “gandire, gandire”. in loc
sa le lasam sa devina ceva bun sau ceva rau, dand nastere la atasament sau aversiune, le
cunoastem pur si simplu pentru ceea ce sunt: ganduri. Cand planuim sau speculam asupra
viitorului, asemenea devenim simplu constienti de faptul ca gandim, in loc sa ne placa sau sa
ne displaca sau sa devenim atasati de ganduri, astfel nu lasam frica, grija sau stresul sa apara.
Al patrulea fundament, “Dhammele”, contin multe grupuri de fenomene mentale si fizice care
pot fi incluse in primele trei fundamente, dar sunt discutate in grupul lor separat pentru a usura
recunoasterea lor. Primul grup de dhamme este alcatuit din cele cinci impedimente pentru
claritatea mentala. Aceste stari ne vor bloca practica: dorinta, aversiune, lene, distragere si
indoiala. Nu sunt doar impedimente pentru dobandirea claritatii mentale, dar sunt si cauze de
suferinta si stres In viata noastra zilnica. Este astfel in interesul nostru sa practicam in scopul
intelegerii si abandonarii acestor obstacole din calea pacii si fericirii, ceea ce este, de fapt,
adevaratul scop al meditatjei.

Asadar cand simtim lacomie, cand ne dorim ceva ce nu putem avea, sau cand suntem atasat;
de ceva ce facem, acceptam dorinta sau faptul ca ne place drept ceea ce este, in loc sa
traducem in mod eronat dorinta in nevoie, reamintindu-ne ce este emotia cu adevarat, “dorinta,
dorintd” sau “placere, placere”. Ajungem sa vedem ca si dorinta si atasamentul sunt stresante
si 0 cauza pentru viitoare dezamagiri cand nu putem obtine lucrurile pe care le vrem sau sa le
pierdem pe cele pe care le dorim.

Cand ne sim{im nervosi, abatuti din cauza unui fenomen mental sau fizic care a aparut, sau
dezamagiti din cauza altuia care nu a aparut; cand suntem suparati, frustrati, plictisiti, speriati,
depresivi etc., cunoastem in mod clar emotia drept ceea ce este, “nervos, nervos”, “suparare,
suparare”, etc., si vedem ca ne cauzam noua suferin{a si stres prin incurajarea acestor stari
emotionale negative.

Cand ne simtim lenesi, putem sa ne spunem, “lene, lene”, si vom descoperi ca ne-am
recapatat subit energia. Cand suntem distrasi, ingrijorati sau stresati, putem spune, “distras,

“a

distras”, “ingrijorare, ingrijorare” sau “stresat, stresat’” si vom descoperi ca suntem mai



concentrati. Cand sim{im indoiala, nesiguri ca putem face lucruri pe care trebuie sa le facem,
sau nu stim ce sa facem, sau suntem confuzi, ne putem spune “indoiala, indoiala” sau “confuz,
confuz”, si asemenea vom descoperi ca suntem mai increzatori in sine, ca rezultat.

Constiinta clara a acestor patru fundamente constituie tehnica de baza a practicii meditatiei pe
care o voi explica in capitolele ce urmeaza. Este asadar importanta intelegerea acestui cadru
teoretic thainte de a incepe practica meditatiei. Intelegerea si aprecierea importantei credrii
unei intelegeri clare despre obiectele constientei noastre ca un inlocuitor pentru gandurile
partinitoare este asadar primul pas spre a invata cum sa meditezi.



Capitolul ll: Meditatia stand jos

Tn acest capitol, voi explica o metod& formala de practicd in concordantd cu contextul discutat
in primul capitol, folosind ca exemplu practica meditatiei stand jos. Meditatia stand jos este cea
mai de baza forma de practica a meditatiei. Este o tehnica usor de practicat pentru toata lumea;
daca nu iti este prea dificil, poti sta cu picioarele incrucisate pentru o stabilitate si concentrare
mare, daca nu poti practica si pe un scaun sau o banca. Poti aplica aceeasi tehnica chiar si
stand intins daca nu poti sta intr-o pozitie dreapta.

Practica meditatiei stdnd jos se bazeazd pe observarea activitatilor corpului cat timp stai
nemiscat. Cand stam nemiscatji, intregul corp este linistit si nu exista aproape nicio activitate, cu
exceptia momentelor cand respiratia intra si cand iese din corp. La fiecare din aceste momente,
ar trebui sa existe si miscarea abdomenului — daca iti pui ména pe abdomen ar trebui sa simti
ridicarea si coboréararea in sincron cu respiratia.

Pentru cei care nu au practicat meditatia niciodata, poate fi dificila perceptia acestui lucru, fiind
un fenomen nefamiliar. Cu toate astea, daca i{i pui mana pe abdomen, ar trebui sa observi ca
atunci cand respiratia intra in corp, abdomenul se ridica — poate foarte putin, dar se ridica in
mod natural. Cand respiratia iese din corp, abdomenul va cobori in mod natural.

Daca inca este dificila perceperea acestei miscari chiar si cu mana pe abdomen, poti incerca
sa te intinzi pe spate pana cand devii capabil sa percepi miscarea. Adesea, cei care intampina
dificultati in gasirea miscarii ridicarii si coborarii abdomenului sunt aceea care duc o viata foarte
stresanta; daca esti o astfel de persoana, nu ar trebui sa fi descurajat de inabilitatea de a
experimenta aceasta miscare. Vei descoperi ca dupa un timp, cu practica meditatiei, mintea si
corpul vor incepe sa se relaxeze pana cand vei putea respira la fel de natural atunci cand stai in
sezut, ca si atunci cand stai intins.

Lucrul cel mai important este observarea respiratiei in mod natural, fara a o forta sau controla
in vreun fel. La inceput acest lucru s-ar putea sa duca la o oarecare respiratie superficiala
si neconfortabila insa dupa ce practici un anumit timp si mintea incepe sa se detaseze si
inceteaza sa mai controleze respiratia, ridicarea si coborarea abdomenului vor deveni mai clare
si 1ti vor permite sa practici mult mai confortabil.

Aceasta ridicare si coboréare a abdomenului o vom folosi ca primul nostru obiect de meditatie.
Dupa ce devenim priceputi in observarea miscarii abdomenului, va deveni un obiect familiar,

primar de meditatie la care putem reveni oricand.

Metoda formala pentru meditatia stand jos este dupa cum urmeaza:®

5 Vezi ilustratia 41 din appendix pentru doua posturi pentru sezut traditionale.



1. Stdm cu picioarele incrucisate daca e posibil, cu un picior in fata celuilalt, sau in orice pozitie
care e confortabila

2. Traditional, stam cu o ména deasupra celeilalte, palmele in sus, in poale.

3. Stam cu spatele drept, cu toate ca nu este necesar a avea spatele perfect drept daca acest
lucru este neconfortabil; atata timp cat nu te indoi in fata dincolo de punctul in care nu mai esti
capabil sa experimentezi miscarile abdomenului.

4. Practicdm cu ochii inchisi. Intrucat atentia ne este asupra stomacului, {indnd ochii deschisi ne
va distrage de la obiectul atentjei.

5. Odata ce suntem intr-o pozitie proprice, pur si simplu ne trimitem mintea in abdomen;
cand abdomenul se ridica, doar ne spunem in gand, “ridica’. Cand stomacul coboara, ne
spunem, “coboarad”. “Ridica”, “coboara”, “ridica”, “coboara”.

Repet, nu rostim cuvintele cu gura. Este important a infelege ca cream acest gand clar in minte,
iar mintea trebuie sa fie cu abdomenul. Asadar, intr-un fel, e ca si cum am vorbi in abdomen,
spunandu-ne in minte, “ridica” atunci cand abdomenul se ridica, si “coboara” atunci cand
abdomenul coboara. Acest lucru poate decurge timp de cateva minute bune; cinci minute, zece
minute, sau pe toata durata cat putem sta nemiscati.

Odata ce practicantul si-a dezvoltat abilitatea de a recunoaste miscarile abdomenului, urmatorul
pas este incorporarea in practica a tuturor celor patru fundamente conturate in capitolul
anterior: corpul, sentimentele, mintea, si starile mentale.

in ceea ce priveste corpul, suntem deja constienti de corp atunci cand urmarim ridicarea si
coborarea abdomenului; acest lucru ar trebui s fie suficient pentru un incepéator. In momentele
cand aceasta miscare nu este clara, practicantul poate de asemenea sa observe pozitia
corpului “stand, stand”, sau “intins, intins” dupa cum e cazul. In ceea ce priveste sentimentele,
cand o senzatie apare in corp, distragandu-ne mintea de pe abdomen, de exemplu o senzatie
dureroasa, in loc sa ne enervam si sa lasam durerea sa fie o cauza si pentru suferinta mentala,
luam durerea Tn sine ca si obiect de meditatie.

Acest lucru se datoreaza faptului ca oricare din cele patru fundamente pot sa serveasca drept
un obiect de meditatie. Toate cele patru fac parte din realitate. Nu trebuie sa ramanem cu
ridicarea si coborarea abdomenului tot timpul. In schimb, cand durerea apare, observdm acest
nou obiect, durerea. O examinam si incercam sa o vedem clar, in loc sa o judecam sau sa
ne identificam cu ea. Dupa cum am explicat inainte, ne punem atentia asupra durerii si ne
spunem, “durere, durere, durere, durere” pana cand dispare. Facem acest lucru ca sa evitam sa
ne suparam din cauza durerii; in schimb o vedem drept ceea ce este si renuntam la ea.

Daca ne simtim fericifi, ne spunem, “fericit.” Daca ne simtim linigtiti sau calmi, ne putem
spune, “pasnic”, sau “calm” pana cand sentimentul dispare, cum a fost explicat in primul capitol.
In acest caz incercdm s& evitdm atasamentul ca fiind ceva pozitiv, astfel sd nu avem nevoie
de senzatii placute ca sa fim fericiti, iar cdnd acestea dispar nu simtim disatisfactia. Cand
senzatia dispare, ne intoarcem la ridicarea si coborarea abdomenului si continuam sa observam
ca “ridica”, “coboara”.



Cat pentru cel de-al treilea fundament, mintea, daca in timpul in care se urmareste ridicarea
si coborarea abdomenului mintea individului incepe sa zboare, gandindu-se la trecut sau
viitor; fie ca sunt ganduri bune sau ganduri rele, in loc sa lasam mintea sa zboare si sa
pluteasca si sa piarda legatura cu realitatea, aducem mintea inapoi la realitatea gandului si ne
spunem, “gandire”, cum a fost explicat in primul capitol. Ne putem spune, “gandire, gandire”
de cateva ori si va disparea de la sine. Atunci ne putem intoarce la ridicarea si coborarea
abdomenului si sa ne continuam practica in mod normal.

in ceea ce priveste dhammele, cand mintea individului agreaza un obiect, cand suntem
incantati de o anumita experienta, putem sa ne spunem, “incantare, incantare”. Cand ne
displace ceva, sau devenim nervosi, plictisiti, sau frustrati, ne putem spune “displacere,
displacere”, “nervos, nervos”, “plictisit, plictisit’, sau “frustrat, frustrat”. Cand ne simtim lenesi
sau obositi sau somnorosi, ne putem spune “lenes, lenes”, “obosit, obosit” sau “somnoros,
somnoros”. Cand ne simiim distrasi sau ingrijorati, ne putem spune, “distras, distras”
sau “ingrijorat, ingrijorat”. C&nd nesigurania sau confuzia apar in minte, ne putem
spune “nesigur, nesigur” sau “confuz, confuz” gi asa mai departe.

Acest set de dhamme, denumit “piedici mentale”, sunt lucruri care creeaza dificultati Tn
meditatie. Fara aceste stari, meditatia noastra s-ar desfasura destul de lin; am fi capabili sa
urmarim ridicarea si coborarea abdomenului sau durerea, sau asa mai departe, fara intrerupere.
Totusi, deoarece aceste stari existd in mintea noastra, observam ca suntem distrasi constant
de ele in loc sa ne antrenam mintea sa vada clar, iar meditatia noastra nu progreseaza. Asadar
aceste dhamme sunt important de {inut minte si de observat clar cand apar. Cand oricare din
aceste stari apare, trebuie sa o prindem imediat, amintindu-ne de natura ei, sd o vedem clar

drept ceea ce este, astfel sa aducem mintea inapoi la o constienta clara a momentului prezent.

Meditatia formala in acest fel are multe beneficii®, primul beneficiu este ca mintea incepe sa
se calmeze, sa devina mai linistita. Ar trebui sa observi ca daca perseverezi in constientizarea
clara a realitatii, mintea devine mai fericita, usuratd si libera de lucrurile care o leaga de
ciclul nesfarsit al suferinfei. Multi meditatori, chiar si in primele faze, cand isi dau silin{a,
nepermitandu-i mintii lor sa zboare, sunt capabili sa experimenteze stari elevate de beautitudine
si fericire, asa cum nu au mai trait inainte, chiar si in cateva zile de practica intensiva cu un
profesor. Este important, desigur, sa fie recunoscute aceste experiente ca simple rezultate ale
practicii, bucurarea de acestea sa nu fie confundata cu practica in sine. Trebuie asadar sa le
recunoastem cum am face cu orice obiect, ca fiind “fericire, fericire”, “calm, calm”, si asa mai
departe. Totusi, este clar ca aceste sentimente sunt un beneficiu real ce rezulta din practica pe
care fiecare il poate vedea pentru el in putin timp.

Al doilea beneficiu este ca incepem sa realizam lucruri despre noi si lumea din jur, pe care nu
le-am realizat pana acum. Ajungem sa intelegem ca inauntrul nostru avem lucruri fara de care
ne-ar fi mai bine. Ajungem sa vedem de ce suferinta apare in minte si in inima; de ce cadem in
suferinta, desi ne dorim doar fericire. Ajungem sa vedem ca acele obiecte dorite care credeam

6 Urmatoarele patru beneficii sunt luate din Sangttisutta, Digha Nikaya (DN 33).



ca o sa ne aduca fericire adevarata nu sunt decat fenomene efemere ale aspectelor fizice si
mentale apartindnd existentei noastre, care apar si dispar fara oprire, si nu merita atasamentul
sau straduinta pentru ele, in nici un fel.

Tot asa, ajungem sa-i intelegem pe ceilalii oameni; Thainte cand altii se méaniau pe noi, fi
dispretuiam imediat, dand nastere la aversiune sau chiar ura fata de ei datorita actiunilor si
vorbele lor. Odata ce practicam meditatia, ajungem sa intelegem ca avem aceleasi ematii
fnauntrul nostru, asadar ajungem sa intelegem de ce oamenii fac si zic anumite lucruri. Prin
urmare suntem mai inclinati sa-i iertam pe altii pentru lipsurile lor.

Cel de-al treilea beneficiu pe care ar trebui sa-l vedem, ca rezultat al practicii, este acela ca
vom deveni mai congtienti si mai prezenti in lumea din jurul nostru. Devenim mai constient;
de experienta noastra a realitatii, oamenii si obiectele simturilor din jurul nostru si de starile
fizice si mentala care apar Tnauntrul nostru, care vin si pleaca fara oprire. Prin urmare cand o
situatie dificila apare, in loc sa fim pringi cu garda jos, cazand prada placerii sau aversiunii, fricii,
anxietatii, confuziei, si asa mai departe, suntem capabili sa raspundem situatiilor mult mai bine
decéat pana acum, si sa acceptam situatiile si experientele drept ceea ce sunt, intr-un fel in care
nu eram capabili in trecut. De exemplu, suntem capabili sa facem fata unei imbolnaviri mult mai
bine decat inainte si putem avea grija de noi mai bine, prin practica meditatiei.

Cel de-al patrulea beneficiu, ceea la ce {intim in practica meditafiei, este eliberarea de raul din
mintea noastra, de starile nesanatoase care exista in inimile noastre si cauzeaza suferinta noua
si celor din jur; stari de ura, lacomie, deziluzie, anxietate, grija, stres, frica, aroganta, ingédmfare
- tot soiul de stari mentale care ne sunt inutile, care nu aduc niciun beneficiu noua sau altor
persoane si de fapt creeaza nefericire si stres pentru noi si cei apropiati.

Asadar, aceasta este o explicatie a unei metode de practica formala, de baza a meditajei.
Acum, ti-as recomanda sa practici in concordanta cu aceasta metoda cel putin o data inainte
de a te duce la urméatorul capitol sau s te intorci la viata ta cotidiana. Incearca sa practici
acum, pentru cinci or zece minute sau oricat ti-e convenabil; practica meditatia in pozitia sezand
pentru prima oar&, chiar acum, Tnainte s& uiti ce ai citit in acest capitol. In acest fel, in loc s3 fii
asemeni unei persoane care citeste un meniu, vei putea gusta din fructele practicii meditatiei.
Muliumesc pentru interesul tau, si iti doresc sincer ca aceasta meditatie sa-ti aduca pace,
fericire si eliberare de suferinta din viata ta.

Capitolul trei: Meditatia in mers

in acest capitol, voi explica tehnica meditatiei in mers. La fel ca in cazul meditatiei in sezut,
cand umblam incercam sa tinem mintea in momentul prezent si constienti de fenomenele care
apar, pentru a crea o congtienta clara a realitatii din jurul nostru.



Asadar intrebarea este, de ce trebuie atunci sa trecem la meditatia in mers? De ce nu este
meditatia stand jos suficienta? Raspunsul este ca meditatia in mers are mai multe beneficii care
nu se obtin prin practica meditatiei in sezut.”

Pentru inceput, prin practica meditatiei in mers, ne este mai usor sa induram o calatorie pe
o distantd lunga, pe jos. In vremurile antice, aceasta era o abilitate foarte importants, cum
oamenii umblau 20-30 de kilometrii intr-o zi. Daca stam nemiscati tot timpul, corpurile noastre
vor deveni slabe si incapabile de un asemenea efort. In vremurile noastre, in mod special,
inertia fizica a facut ca un simplu mers pe jos sa fie privit ca un lucru deranjant. Meditatia in
mers ne mentine corpurile intr-o stare de fithess elementara, dandu-ne energie si rezistenta sa
calatorim pe jos.

Cel de-al doilea beneficiu al meditatiei in mers este ca ne confera rabdare si enduranta pentru
a ne indeplini indatoririle cotidiene. Cum meditatia in mers este o actiune repetitiva efectuata la
un pas relativ incet, ne ajuta sa cultivam rabdarea. Daca practicam zilnic ne va creste rezistenta
fizica si mentala in indeplinirea indatoririlor necesare dar posibil agasante. Odata cu practica
meditatiei in mers vom putea depasi cu usurinta aversiunea catre astfel de indatoriri si vom
constata ca suntem mai productivi si avem mai mult succes in munca, studiul si vietile noastre,
in general.

Cel de-al treilea beneficiu este ca meditatia in mers ne ajuta sa depasim bolile care apar in
corp. Pentru oamenii afectati de boli, chiar si boli asa zise incurabile, se spune ca prin practica
meditatiei in mers multe dintre acestea pot fi vindecate, sau cel pufin ameliorate. Se spune ca
meditatorii au invins multe feluri de boli fizice; boli de inima, artrita, etc., prin simpla practica a
meditatiei iTn mers. Motivul pentru care acest lucru se intdmpla este ca in momentul practicii
meditatiei in mers, mintea individului este concentrata si corpul este calm, prin intermediul
miscarilor lente, metodice, individul este capabil sa elibereze tensiunea si stresul acumulat in
viata cotidiana. Cum stresul joaca un rol important in bunastarea fizica, individul poate prin
urmare sa vindece anumite afectiuni din corp prin practica meditatiei in mers.

Cel de-al patrulea beneficiu este efectul pe care meditatia in mers o are asupra sistemului
digestiv. Daca am sedea toata ziua, daca nu ne-am intinde si nu ne-am exersa corpul, vom
vedea ca abilitatea corpului de a digera mancare devine destul de limitata, si ca mult disconfort
si multe afectiuni pot fi create de inactivitatea noastra. Cand practicam meditatia in mers, in
mod special pentru ca e lenta si repetitiva, corpul este incurajat sa proceseze mancarea si sa o
digere complet, aducand un mare beneficiu fizicului.

Cel de-al cincilea beneficiu, cel mai important din perspectiva practicii meditatiei si adevaratul
motiv pentru care meditatorii sunt intotdeauna incurajai sa mediteze in mers inainte de
meditatia Tn sezut, este acela ca atentia ascutita dobandita in timpul mersului, deoarece este
dinamic, persista si in meditatia in sezut. Daca un individ practica doar meditatia stand jos, va fi
dificil sa inceapa imediat sa-si puna atentia pe momentul prezent, deoarece concentrarea ii va fi
slaba si va duce ori la agitatie sau la letargie. Deoarece meditatia in mers este dinamica, i este

7 Aceste cinci beneficii sunt luate din Anguttara Nikaya, Cankamasutta (5.1.3.9)



usor atat corpului cat si mintii sd se aseze intr-o practica naturala si comfortabila, astfel incat
cand incepem meditatia in sezut, concentrarea ne va fi in echilibru cu energia mentala si vom
putea sa ne focalizam mintea instant pe fenomenele care apar.

Asadar, cum practicam meditatia in mers? Metoda, pe scurt, este urmatoarea:

1. Labele picioarelor sunt apropiate, aproape se ating, si ar trebui sa ramana unul langa celalalt
pe durata mersului, laba unui picior sa nu fie inaintea celuilalt, fara spatiu intre traiectoria
acestora.

2. Palmele ar trebui sa fie impreunate, mana dreapta tinAnd ména stanga, ori in fata ori in
spatele corpului.®

3. Ochii ar trebui sa fie deschisi pe parcursul mersului si privirea ar trebui sa urmareasca drumul
din fata, la aproximativ doi metri in fata corpului.

4. Drumul care va fi parcurs, o linie dreapta pe care practicantul va merge dintr-o parte in alta,
ar trebui sa fie de cel putin trei sau patru metri lungime.

5. Se incepe prin deplasarea labei piciorului drept pe o distanta egala cu lungimea talpii, cu
calcaiul ajungand pe aceeasi linie cu degetele piciorului stdng. Urmeaza deplasarea piciorului
stang, si asa mai departe, fiecare pas avand lungimea talpii.

6. Migcarea fiecarui picior trebuie sa fie fluida si naturala, o singura miscare continua de la
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inceput pana la sfarsit, fara intreruperi sau schimbari bruste de directie de orice fel.

Lucrul cel mai important, cat timp i misti piciorul, fa-ti o nota mentala la fel ca in meditatia stand
jos, folosind o mantra care surprinde esenta miscarii, in timp ce se intdmpla. Nota mentala in
cazul asta este “paseste dreptul” cand piciorul drept se misca, si “paseste stadngul’” cand se
misca piciorul stang. Recunoasterea ar trebui facuta exact in momentul fiecarei miscari, de la
inceputul mersului pana la sosirea la capatul drumului.

Cel mai important factor in meditatie este recunoasterea momentului prezent. Daca faci
nota mentala “paseste dreptul” mai intii si apoi iti misti piciorul, recunosti ceva ce inca nu s-a
intdmplat. Daca iti misti intii piciorul si apoi observi “paseste dreptul”, recunosti ceva din trecut.
In oricare dintre situatii, nu poate fi consideratd meditatie, cat timp nu esti focalizat pe actiune in

timp ce se petrece.

Pentru a face o recunoastere adecvata a experientei si sa-ti dezvolli adevarata claritate a mintii,
va trebui sa-ti spui “pa-", la inceputul miscarii, in timp ce Tii ridici piciorul de pe podea; “-seste”
cand piciorul e Tn miscare; si “dreptul” in timp ce finalizezi miscarea piciorul drept, in momentul
cand talpa atinge podeaua din nou. Aceeasi metoda va trebui folosita cand se misca piciorul
stang, si va trebui sa incerci sa iii tii constienta cu miscarea fiecarui picior de la un capat la
celalalt al drumului.

Odata ce ai ajuns la sfarsitul drumului de parcurs, va trebui sa te intorci si s& mergi inapoi in
directia opusa. Mai intii, va trebui sa te opresti, aducand piciorul ramas in spate langa cel fata.
In timp ce faci asta, iti spui “oprire, oprire, oprire”, fiind constient clar de faptul ca opresti mersul.
Cand ai ajuns sa stai nemiscat, iti spui “stand, stand, stand”. Apoi incepi sa te intorci, dupa cum

8 Vezi ilustratia 40 din appendix pentru un exemplu de postura de mers adecvata.



urmeaza.

1. Ridici talpa dreapta de pe podea complet si o rotesti cu 90 de grade pentru a pune pe podea,
spunandu-ti o singura data “roteste”. Acum e important sa prelungesti cuvantul pentru a acoperi
in intregime miscarea, asadar “ro-" este la inceputul miscarii si “-teste” este la sfarsitul miscarii.
2. Ridici talpa stanga de pe podea si o rotesti cu 90 de grade pentru a sta pe piciorul drept,
observand la fel “roteste”.

3. Repeta miscarea ambelor picioare inca o data (se) “roteste” (piciorul drept), (se) “roteste”

(piciorul stang), si acum ai ajuns sa fii orientat in directia opusa.

Din nou cand stai nemiscat, reincepi meditatia in mers, mai intii spunandu-ti “stand, stand,
stand”, si apoi “paseste dreptul”, “paseste stangul”, la fel ca Thainte.

Cat timp mergi, daca esti distras - un gand, un sentiment, sau o emotie, poti alege sa o
ignori, prin simpla aducere a mintii Thapoi asupra talpilor, pentru a-ti pastra atentia fixa si
continuitatea. Daca, totusi, obiectul este persistent si coplesitor, in loc sa continui sa umbli
si intre timp sa permiti mintji sa fie distrasa de un alt obiect, te poti, de asemenea, opri ca
sa iei noul obiect care te-a distras drept obiect de meditatie si sa-ti antrenezi mintea sa-
| sa il vada clar pentru ceea ce este. Adu-ti simplu piciorul din spate langa cel din fata,
spunandu-ti “oprire” si apoi “stand, stand, stand”, si apoi sa te focalizezi pe noua experienta,
facand note mentale la fel ca inainte, “gandire, gandire, gandire”, “durere, durere, durere”

LT3

sau “‘manie”, “suparare”, “plictiseala”, “fericire”, etc., in concordanta cu experinta. Odata ce

obiectul atentiei dispare, poti continua mersul ca tnhainte, “paseste dreptul”, “paseste stangul”.

In acest fel, umbli dintr-o parte in alta, umbland intr-o directie pana ajungi la sfarsitul drumului
ales, apoi te intorci dupa cum s-a explicat mai sus si umbli in directia opusa.

in general, incercdm s& pastram un echilibru intre durata cat meditam in mers si durata cat
meditam stand jos, intrucat ambele au beneficiile lor, si ca sa evitam sa fim partinitori fata de
una sau cealalta. Deci, daca ar fi sa practici zece minute de meditatie in mers, ar fi bine sa
practici zece minute de meditatie stand jos imediat dupa. Daca ar fi sa practici cincisprezece
minute meditatia Tn mers atunci vei practica cincisprezece minute meditatia stand jos, si asa mai
departe.

Astfel concluzionam explicatia la cum sa practici meditatia in mers. Din nou, te indemn sa nu fi
satisfacut doar cu cititul acestei cartj; te rog, incearca tehnicile de meditatie pentru tine si vezi
ce beneficii aduc. Muliumesc pentru interesul tau Tn practica meditatiei si din nou, iti doresc
pace si fericire in viata.



Capitolul IV: Fundamente

In acest capitol, voi explica principiile fundamentale pe care individul trebuie s& le aib& in minte
pe durata practicii meditatiei®. Este important pentru meditatorul incepator sa inteleaga ca nu se
poate sa obtina beneficii prin simplu fapt ca umbla nainte si inapoi sau stand foarte nemiscat
fara o constientd meditativa. Ce beneficiu dobandim din practica depinde de calitatea mintii in
fiecare moment, nu de cantitatea practicii pe care o urmam.

Primul principiu important este sa fii constient ca meditafia trebuie practicatd in momentul
prezent. Cand practicam meditatia, mintea noastra ar trebui sa fie mereu focalizata pe
experienta care se intdmpla aici si acum. Nu ne putem lasa mintea sa cada in trecut sau sa

9 Cele patru calitati importante ale meditatiei prezentate au fost transmise de catre profesorul
meu, Ajaan Tong Sirimangalo.



sara Tnainte in viitor. Nu ar trebui sa ne gandim la cate minute mai avem de meditatie sau
cate minute am practicat pana acum, si asa mai departe. Mintea noastra ar trebui sa observe
permanent obiectele care apar, niciun moment din trecut sau viitor.

Daca suntem rupti de momentul prezent, suntem rupti de realitate. De aceea este important
sa facem recunoasterea in momentul in care devenim constienti de obiectul experientei, sa
identificam aparitia, persistenta si disparitia, folosind mantra pentru a crea o constienta clara
a fiecarui obiect in momentul care apare. Doar in acest fel putem ajunge sa infelegem natura
realitatii In sensul suprem.

Cel de-al doilea principiu important este ca trebuie sa meditam continuu. Daca practicam
meditatia diligent pentru o anumita perioada de timp si ne oprim sa meditdm, ne vom pierde
incet concentrarea si claritatea mintii pe care am dobandit-o si va trebui sa depundem efort
pentru a o redobandi. Acest lucru este adesea o cauza de frustrare si deziluzie pentru noii
meditatori, si este deci important sa infelegem ca meditatia trebuie sa fie continua ca sa aduca
beneficii mintji.

Trebuie sa incercam sa practicam continuu de la un moment la altul. Pe durata meditatiei, va
trebui sa incercam sa ne tinem mintea in momentul prezent pe durata intregii practici, folosind
mantra pentru a crea gandul clar de la un moment la urmatorul. Cand umblam, trebuie sa ne
straduim transferam atentia de la picior la celalalt fara pauza. Cand stam jos, trebuie sa ne
straduim sa ne {inem mintea pe ridicarea si coborarea abdomenului, observand fiecare moment,
unul dupa celalalt, continuu.

Mai mult, dupa ce terminam meditatia in mers, va trebui s& incercam sa pastram
congtienta si recunoasterea momentului prezent pana ajungem 1in pozitia in care stam
jos, “Indoire”, “atingere”, “stadnd”, etc., in concordanta cu miscarile necesare pentru a ne
schimba pozitia. Odata ce stam jos, va trebui sa incepem imediat contemplarea ridicarii si
coborarii stomacului pe durata meditatiei stdnd jos. Odata ce am terminat meditatia stand jos,
va trebui sa incercam sa continuam meditatia Tn momentul prezent in viata noastra zilnica,
continuand cu recunoasterea cat putem de bine pana la urmatoarea sesiunea de meditatie.

Se spune ca practica meditatiei este asemeni ploii care cade. Fiecare moment in care suntem
constienti clar de realitate este asemeni unui strop de ploaie. Desi pare nesemnificativ, daca
suntem atenti de la un moment la celalalt, constienti clar de la un moment la celalalt, putem
crea o concentrare foarte clara si o intelegere cuprinzatoare a realitatii, precum picurii minusculi
de ploaie pot umple un lac sau inunda un sat intreg.

Cel de-al treilea principiu important al practicii este cu privire la gandul clar in sine. Nu este de
ajuns doar sa stim ce facem, cum acest tip de cunoastere este prezent deja si la persoanele
care nu mediteaza, si chiar si la animale. Pentru a crea cu adevarat o constienta clara a realitatji
prezente, sunt trei calitati pe care trebuie sa le includem in recunoastere.0

10 Aceste trei calitati sunt luate din Satipatthana Sutta din Majjhima Nikaya (MN 10)



1. Efort - pentru a face o recunoastere corectd a unei fenomen care apare, trebuie sa fim
energetici in practica noastra. Nu putem doar sa spunem “ridica” si “coboara” gsi sa lasam
mintea sa zboare dupa cum vrea ea. Trebuie sa ne trimitem mintea in mod activ la obiect si sa
tinem mintea cu obiectul pe masura ce apare, persista, pana cand dispare, oricare ar fi obiectul.
In cazul ridicarii si coboréarii abdomenului, de exemplu, trebuie sa observam obiectul in sine,
trimitand mintea cétre fiecare moment de ridicare sau coborare. In loc sa tinem mintea in cap
sau in gura, trebuie sa trimitem mintea la obiect, {indndu-ne mintea focalizata pe realitatea

experientei.

2. Cunoastere - odata ce ne-am trimis mintea catre obiect, doar atunci vom deveni constient;
de obiect, si aceasta este cea de-a doua calitate importantd a gandului clar, faptul ca suntem
constienti de obiect drept ceea ce este. Decat sa spunem doar “ridica” si “coboara” tinandu-
ne mintea sa se focalizeze orbeste pe obiect, trebuie de fapt sa recunoastem miscarea pentru
ceea ce este, de la inceput la sfarsit. Daca obiectul este durere, atunci trebuie sa ne straduim
sa o recunoastem ca fiind simpla durere, sa o vedem drept ceea ce este; daca obiectul este un

gand, atunci trebuie sa il recunoastem ca un gand, si asa mai departe.

3. Recunoastere - odata ce am recunoscut obiectul pentru ceea ce este, doar atunci face o
recunoastere adecvata. Acesta este, bineinteles, lucrul cel mai important din practica noastra,
atata timp cat ne permite sa ne antrenam mintea in intelegere clara si precisa a obiectului asa
cum este. Mantra este un inlocuitor pentru gandurile distrase care ne fac sa extrapolam asupra
obiectului, vazandu-l ca “bun”, “rau”, “eu”, “al meu”, etc., dand nastere la speculatii sau judecat;
despre obiect. Folosind aceasta mantra, ne reamintin adevarata natura a obiectul doar pentru

ceea ce este, cum a fost explicat in primul capitol.

Fundamentul important final, calitatea practicii, este echilibrarea facultatilor mentale. Se intelege
in traditia meditatiei ca toate fiintele au cinci facultati importante in mintea lor prezente intr-o
masura mai mare sau mai mica, care sunt benefice pentru dezvoltarea spirituala. Acestea sunt:
1. Increderea

2. Efortul

3. Vigilenta mentala

4. Concentrarea

5. Intelepciunea

Aceste cinci facultati sunt, in sens larg, benefice celor care le poseda. Pentru a fi cat se poate
de benefice, asadar, trebuie echilibrate intre ele. Daca nu sunt echilibrate corespunzator, ele
pot duce la detrimentul individului din anumite aspecte. De exemplu, o persoana poate avea
multa incredere dar putina intelepciune. Acest lucru poate cauza probleme, deoarece persoana
respectiva va tinde spre credinta orbeasca, crezand lucruri din simpla credinta sau dorinta de
a crede si nu ca rezultat al unei realizari empirice a adevarului. Drept urmare, persoana nu va
se mai obosi sa examineze natura adevarata a realitatii, in schimb traind cu credinta oarba ca
unele lucruri sunt sau nu adevarate.



Asemenea persoane trebuie sa-si examineze credintele cu grija in contrast cu realitatea, pentru
a-si ajusta credintele personale cu intelepciunea care reiese din meditatie, mai degraba decat
sa compartimentalizeze realitatea in concordantd cu credinta. Chiar daca credinfa persoanei
este aliniata cu realitatea, va fi inca slaba si subreda daca nu este augmentata de realizarea
sincera a adevarului, pentru sine.

Pe altd parte, persoana poate avea infelepciune puternica dar putina credinta, si asadar sa
se indoiasca de cale fara sa ii ofere o sansa reala. O asemenea persoana poate refuza sa Tsi
suspende incapatanarea pentru suficient timp pentru a face o cercetare adecvata, chiar si cand
teoria este explicata de o autoritate respectata, alegand sa se indoiasca si sa dezbata despre
lipsa de dovezi, decét sa investigheze pentru sine.

Acest tip de atitudine va face progresul in practica meditatiei dificila, din cauza lipsei unei
convingeri de catre meditator, si va duce la inabilitatea de a-si focalizeze mintea. O asemenea
persoana trebuie sa faca effort pentru a-si vedea indoiala ca un obstacol in calea investigarii
oneste si sa incerce sa ofere meditatiei o sansa Tnhainte de a da o judecata.

Asemenea, o persoana poate depunde un efort puternic dar concentrare slaba, facandu-i
mintea sa devina distrasa adesea si nepermitandu-i sa isi focalizeze mintea. Unele persoane
au o satisfactie reala in gandit sau filozofat despre viata si probleme lor, fara sa realizeze starea
teribila de neatentie si agitatie care reiese din supra-analiza. Asemenea persoane nu reusesc
sa stea nemiscati in meditatie, deoarece mintile lor sunt haotice, prinse in propria fermentatie
mentala.

Asemenea persoane ar trebui sa recunoasca aceasta stare neplacuta ca rezultand din supra-
analiza habituala, nu din meditatia in sine, si ar trebui sa se antreneze cu rabdare ca sa elimine
acest obicei prost in favoarea observarii lucrurilor drept ceea ce sunt cu adevarat. Desi in viata
noastra zilnica o parte din activitatea mentala nu poate fi evitata, va trebui sa fim selectivi caror
ganduri sa le dam importanta, pentru a nu transforme fiecare gand care apare intr-o cauza de
distragerea atentjei.

In fine, practicantul poate avea concentrare puternicd dar si depund putin efort, care implicit
il face lenes sau somnoros tot timpul. Aceasta stare mentala va retine meditatorul de la
observarea realitatii, inhiband mintea de la a ramane cu momentul prezent, si vor descoperi ca
sunt letargici, vor afipi sau ca le zboara mintea in mare parte a timpului. Asemenea persoane
ar trebui sa practice meditatia stdnd in picioare sau in mers cand sunt somnolenti, astfel sa
stimuleze corpul si mintea intr-o stare mai alerta.

Cea de-a cincea facultate, vigilenta mentala, este un alt cuvant pentru recunoasterea sau
simpla aducere aminte a obiectului drept ceea ce este. Este manifestarea unei minii echilibrate,
prin urmare este atat o cale de a echilibra celelalte facultafi cat si rezultatul echilibrarii lor in
acelasi timp. Cu cat suntem mai prezenti, cu atat mai buna va deveni practica noastra, deci
trebuie sa ne straduim sa ne echilibram celelalte patru facultati si sa recunoastem realitatea
drept ceea ce este tot timpul.

Odata ce am echilibrat celelalte patru facultati utilizand facultatea vigilentei mentale, vor
functiona Tmpreuna pentru a crea o stare mentala foarte puternica, capabila sa vada fiecare



fenomen, cum apare si dispare, in mod simplu, fara a interveni judecata asupra oricarui obiect
al constientei. In momentul respectiv, mintea va fi capabila s& abandoneze si s depaseasca
orice suferinta fara dificultate. La fel cum un om puternic poate indoi o bara de fier cu usurin{a,
cand mintile ne sunt puternice vom fi capabili sa indoim, sa modelam si in final sa ne indreptam
mintea. Vom fi capabili s& ne aducem mintea Tnapoi intr-o stare naturala de pace si fericire,
depasind orice fel de stress sau suferinta.

Asadar, aceasta este explicatia de baza a catorva calitaii fundamentale ale meditatiei pe care
trebuie sa le avem in vedere.
Pentru a sumariza:

1. Trebuie sa practicam in momentul prezent.

2. Trebuie sa practicam continuu.

3. Trebuie sa cream un gand clar, cunoastere, si recunoastere depunand efort

4. Trebuie sa ne echilibram facultatile mentale.

Aceasta lectie este un supliment important pentru practica meditatiei in sine. Aceste puncte de
reper sunt facute sa Imbunatateasca calitatea practicii noastre si prin urmare sa ne permita sa
obtinem un beneficiu cat mai mare.

Capitolul V: Prostratia cu vigilenta mentala

In acest capitol, voi explica cea de-a treia tehnicd de meditatie, una care se bazeaza pe un
exercitiu preparator Tnainte de a medita mergand si stadnd jos. Aceasta tehnica se numeste
prostratia cu vigilenta mentala. Prostratia este ceva familiar multor din variate traditii religioase.
In Thailanda, de pilda, prostratia se foloseste ca modalitate de a-ti aréta respectul fata de
parinti, profesori sau figuri religioase venerabile. In alte traditii religioase prostratia se foloseste,
de exemplu, ca o forma de inchinare fata de un obiect - un zeu, un inger, sau o alta figura
sfanta.

In acesta traditie de meditatie, prostratia este, dintr-un punct de vedere, o modalitate de a-
ti arata respectul fata de practica meditatiei in sine. Deci, pe langa utilitate pe care o are ca
exercitiu preparator, poate fi considerata o modalitate de a aduce o apreciere umila si sincera
a meditatiei pe care urmeaza sa o practicam, amintindu-ne ca meditatia nu e doar un hobby
sau ceva ce facem ca sa treaca timpul, ci mai degraba un antrenament important, demn de
apreciere sincera. Cat timp intentionam sa incorporam practica in viata noastra si sa devina
o parte din noi, este de ajutor sd ne amintim acest fapt insusindu-ne practica ca un obiect de
reverenta.

Asadar cand facem prostratia, nu veneram o zeitate si nu ne inchinam vreunei entitati de
vreun fel. Prostratia este 0 metoda simpla de a ne arata respectul fata de practica in sine si sa



cultivam modestia si sinceritatea Tnainte de a incepe. De asemenea, dupa cum s-a mentionat,
este un exercitiu preparator util, cat timp ne forteaza sa fim foarte atenti asupra miscarilor
corpului in timp ce facem prostratia.

Tehnica prostratiei cu plenitudine mentala se efectueaza dupa cum urmeaza:

1. Se incepe prin a sta pe genunchi, in mod traditional pe degete (A)!!, dar daca e incomfortabil
poti sta pe partea din fata a labelor (B), sau cum ti-e cel mai comfortabil.

2. Mainile se pun cu palmele in jos pe coapse (1), spatele este drept, si ochii sunt deschisi.

Incepe prin a intoarce mana dreapta la 90 de grade pe coapsa pana cand degetul mare ajunge
deasupra, cu mintea focalizata pe miscarea mainii. Odata cu Tnceperea deschiderii mainii,
spune-ti, in minte, “intoarce”. Cand mana ajuns la jumatatea miscarii de intoarcere, spune-{i din
nou “intoarce”, si cand mana finalizeaza miscarea, spune-{i pentru a treia oara “intoarce” (2).
Repetam cuvantul de trei ori, pentru a ramane complet constienti de miscare pe durata celor
perioade - inceputul, mijlocul si sfarsitul.

Apoi, ridica mana dreapta la piept, oprindu-te chiar Tnainte ca degetul mare sa-{i atinga
pieptul, spunandu-{i “ridica, ridica, ridica” (3). Apoi atinge marginea degetului mare de piept,
spunand “atinge, atinge, atinge” (4), de trei ori, cu degetul mare atingand pieptul. Apoi repeta
acesta secventd cu mana stadnga, “intoarce, intoarce, intoarce” (5), “ridica, ridica, ridica”
(6), “atinge, atinge, atinge” (7). Mana stanga ar trebui sa atinga nu doar pieptul, dar si mana
dreapta, palma pe palma. Apoi, adu ambele méaini la frunte, spunand “ridica, ridica, ridica”
pe masura ce ridici mainile (8), si “atinge, atinge, atinge” cadnd marginea degetelor mari
ating fruntea (9). Apoi adu mainile Tnapoi la piept, repetandu-ti “coboara, coboara, coboara”
(10), “atinge, atinge, atinge” (11).

Apoi, urmeaza prostratia in sine. Mai intli inclina-{i spatele la unghi de 45 de grade,
spunand “inclind, nclind, nclind” (12) pe masura ce faci asta. Apoi coboara ména dreapta
fnainte pe podea, spunand “coboara, coboara, coboara” (13), “atinge, atinge, atinge”, tinand-o
la un unghi de 90 de grade fata de podea (14), de data asta cu marginea degetului mic atingand
podeaua. Spre final, intoarce palma in jos acoperind podeaua, spunand in minte “acopera,
acopera, acopera” (15). Apoi fa la fel cu mana stdnga - “coboara, coboara, coboard”
(16), “atinge, atinge, atinge” (17), “acopera, acopera, acopera” (18). Mainile ar trebui acum sa
fie una langa cealalta cu degetele mari atingandu-se; mainile nu ar trebui sa fie prea apropiate,
aproximativ 10 cm intre degetele aratatoare.

Apoi, coboara capul ca sa atinga degetele mari, spunand “incling, inclina, inclina” pe masura
ce Tti inclini spatele (19) si “atinge, atinge, atinge” cand fruntea atinge degetele mari (20). Apoi
ridica-ti din nou spatele pana cand bratele sunt drepte, spunand “ridica, ridica, ridica” (21).
Aceasta este prima prostratie.

Odata ce mainile sunt drepte, incepem din nou inca o data, de data asta cu méinile pe podea,
spunand in timp ce intoarcem mana dreapta, “intoarce, intoarce, intoarce” (22), apoi “ridica,

1 Parantezele indica ilustratia aferenta din appendix.
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ridica, ridica” (23), “atinge, atinge, atinge” (24). Apoi mana stanga, “intoarce, intoarce, intoarce”
(25), “ridica, ridica, ridica” (26), “atinge, atinge, atinge” (27). Pe masura ce ridicdm mana stanga
de data asta, in schimb, trebuie sa ne indreptam si spatele din unghiul de 45 de grade intr-o
pozitie dreapta. Trebuie sa recunoastem aceasta miscare separat; in mod simplu indreapta-ti
spatele pe masura ce ridici ména dreapta la piept (26).

Apoi ridica ambele maini la frunte din nou, spunand in minte, “ridica, ridica, ridica” (28), “atinge,
atinge, atinge” (29), si jos la piept din nou, “coboara, coboara, coboara” (30), “atinge, atinge,

atinge” (31). Apoi indoaie-ti spatele din nou, “indoaie, indoaie, indoaie”'2. Apoi coboara mainile

din nou, una céate una, “coboara, coboara, coboara”, “atinge, atinge, atinge”, “acopera, acopera,
acopera”, “coboara, coboara, coboara”, “atinge, atinge, atinge”, “acopera, acopera, acopera”.
Apoi atingand fruntea cu degetele mari, “indoaie, indoaie, indoaie”, “atinge, atinge, atinge”, si
fnapoi sus, “ridica, ridica, ridica”. Aceasta este cea de-a doua prostratie, dupa care o a treia
prostratie va trebui facuta in exact acelasi mod, repetand cele descrise mai sus inca o data

(22).

“a
|

Dupa ce de-a treia prostratie ridicam de pe podea méana dreaptda ca pana acum, “intoarce,

intoarce, intoarce”, “ridica, ridica, ridica”, “atinge, atinge, atinge”, si mana stanga, “intoarce,
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intoarce, intoarce”, “ridica, ridica, ridica”, “atinge, atinge, atinge”. Apoi aducem mainile din

nou la frunte din nou, “ridica, ridica, ridica”, “atinge, atinge, atinge”, si Thapoi din nou la
piept, “coboara, coboara, coboara”, “atinge, atinge, atinge”. De acesta data, in schimb, in loc sa
ne Tnclinaam sa facem o a patra prostratie, aducem mainile jos, pe rand, pentru a ramane pe
coapse, revenind la pozitia initiala. Deci, pornind cu ména dreapta, spunem in minte, “coboara,
coboara, coboara” (32), “atinge, atinge, atinge” (33), “acopera, acopera, acopera” (34), si apoi
mana stanga, “coboara, coboara, coboara” (35), “atinge, atinge, atinge” (36), “acopera, acopera,

acopera” (37).

Dupa ce terminam prostratiile, continuam cu meditatia in mers si apoi in final meditatia stand
jos. Din nou, e important ca odata ce ai terminat prostratiile i{i mentii plenitudinea mentala si in
meditatia in mers, fara a te ridica sus in graba sau fara atentie. inainte sé te ridici in picioare, ar
trebui sa recunosti “sedere, sedere” (38), iar apoi “stand, stand” cat timp este in picioare (39).
Odata ce esti in picioare, continua imediat cu meditatia in mers pentru ca constienta clara a
momentului prezent sa fie constantd. In acest mod, prostratia cu plenitudine mentald va juca
rolul de suport pentru meditatia in mers la fel cum meditatia in mers joaca rolul de suport pentru
meditatia stand jos.

Odata ce practicantul a terminat toate cele trei tehnici de meditatie, meditatorul este incurajat
sa se odihneasca o scurta perioada de timp si apoi, in cazul unei curs intensiv de meditatie,
sa continue cu o noua runda, practicand runda dupa runda pe durata lectiei, de obicei o
perioada de 24 de ore. Odata ce acesta perioada s-a terminat, individul va trebui sa-si concteze
profesorul pentru a i fi predat lectia urmatoare, punct in care exercitii de mers si stdnd jos mai
avansate vor fi predate. Cum acesta carte este orientata spre a prezenta bazele meditatiei,
lectii avansate nu vor fi discutate acum. Practicantul va trebui sa caute asemenea calauzire

2 De aici, tehnica e la fel ca in ilustratiile 12 pana la 31, repetate de doua ori.



de la un instructor calificat dupa ce si-a insusit aceste practici de baza in maniera prescrisa,
pentru o perioada adecvata de timp. Daca practicantul nu are posibilitatea de a practicipa la
un curs de meditatie, poate incepe sa practice aceste tehnici o data sau de doua ori pe zi si sa
contacteze un profesor saptamanal sau lunar pentru a obtine lectii noi intrun ritm mai gradual, in
concordanta cu regimul stabilit intre profesor si invatacel.

Cu acestea, se finalizeaza explicatia mea a metodei formale de practica a meditatiei; n
urmatorul si ultimul capitol voi discuta despre cum sa incorporezi conceptele invatate din
aceasta carte in viata cotidiana. iti multumesc din nou pentru interes, si-{i doresc din nou pace,
fericire si claritate mentala.

Capitolul VI: Viata de zi cu zi

In acest punct, tehnica de baz& a meditatiei formale este este completd. Teoria din capitolele
anteriore este suficienta pentru a permite unui nou-venit s porneasca macar pe pe calea
catre intelegerea realitatii asa cum este. In acest capitol final, voi discuta cateva feluri prin care
putem incorpora practica meditatiei in viata noastra zilnica, astfel ca si pe durata timpului cand
individul nu se afla in meditatia formala, acesta poate pastra un nivel de baza de plenitudine
mentala si constienta clara.

Tnainte de a discuta tehnici de meditatie care sa fie utilizate in viata de zi cu zi, totusi, este
necesar sa subliniem activitatile de la care individul trebuie sa se abtina pentru ca practica
meditatiei sa fie eficienta in aducerea de rezultate pozitive sustinute in viata sa.

Dupa cum am explicat in primul capitol, “meditatia” este echivalentul mental cu “medicatie”.
Este bine cunoscut ca impreuna cu anumite medicamente sunt unele substanie pe care
individul trebuie sa le evite in combinatie cu medicamentul in sine; anumite lucruri, care
luate impreuna cu medicatia, ori vor anula efectele pozitive ale medicatiei sau, mai rau, sunt
contraindicate si vor transforma puterea vindecatoare a medicatiei in otrava. La fel, cu meditatia
sunt anumite activitati care, prin tendinta lor de a intuneca mintea, vor anula efectele meditatiei
sau, mai rau, sa transforme meditatia intr-o otrava, tragandu-I pe meditator pe calea gresita.

Meditatia este destinata sa aduca o stare de claritate, de puritate naturalda a mintii; sa ne
aduca mintea inapoi la o stare de sobrietate libera de dependenta, aversiune, si deziluzie,
si prin urmare lipsita de suferinta. Cum anumite comportamente care tin de corp sau vorbire
sunt inevitabil legate in dependenta, aversiune, si deziluzie, asemenea comportamente sunt



invariabil contraindicate practicii meditafiei. Aceste comportamente au efectele opuse practicii
meditatiei, Tncurajand deziluzia si pangarirea mintii. Meditatorii care persistd in asemenea
comportamente vor dezvolta invariabil obiceiuri in meditatie care sunt in detrimentul bunastarii
lor bazata pe neintelegerea realitatii cauzata de aceste actiuni lipsite de scrupule.

Deci, ca sa ne asiguram ca mintile noastre sunt prefect clare si capabile sa inteleaga realitatea,
va trebui sa eliminam anumite comportamente din ,dieta” noastra, ca sa spunem asa, pentru ca
meditatia noastra sa fie cu adevarat eficienta si benefica. Mai intii, sunt cinci tipuri de actiuni de
la care trebuie sa ne abtinem complet, fiind inerent nesénatoase’s.

1. Trebuie sa ne abtinem de la a omori fiinte. Trebuie sa ne facem o promisiune noua sa nu
ucidem nicio fiinta, nici macar o furnica sau un tantar sau orice fel de animal.

2. Trebuie sa ne abtinem de la furt. Daca dorim meditatia sa fie eficienta trebuie sa fim capabili
sa ne controlam dorintele cel putin pana in punctul in care respectam posesiile altor persoane si
sa nu luam nimic fara permisiune.

3. Trebuie sa ne abtinem de la savarsi adulter sau comportamente intime necorespunzatoare
— relafi romantice care pot fi rani emotional sau spiritual pe alte persoane, datorita
angajamentelor existente intre cei implicati.

4. Trebuie sa ne abtinem de la a spune minciuni, de la a insela alte persoane, sau sa-i
indepartam pe altii de la realitate.

5. Trebuie sa ne abtinem de la a consuma droguri sau alcool, acele substante care ne intoxica
mintea, schimbandu-i starea naturala, clara in care se afla.

Este foarte important sa facem un angajament sa ne abfinem de la aceste actiuni complet daca
dorim ca practica meditatiei sa aiba succes, datorita inerentei naturi nesanatoase a acestor
actiuni si efectul negativ invariabil pe care-l au asupra mintilor noastre.

In continuare, sunt alte comportamente la care putem s& ludm parte insd cu moderatie daca
dorim ca meditatia sa aiba un beneficiu real. Sunt actiuni care nu sunt implicit nesanatoase in
sine dar, cand sunt facute in exces, vor inhiba indubitabil claritatea mintii si vor diminua
beneficiile meditatiei’4.

O asemenea preocupare este mancatul; daca ne dorim cu adevarat sa facem progres in
practica meditatiei, trebuie sa fim atenti sa nu mancam prea mult sau prea putin. Daca suntem
constant obsedati de mancare, acest lucru poate fi o bariera imensa pusa progresului in
meditatie cat timp aceasta obsesie nu doar intunca mintea, supra- si sub- nutritia poate crea
stari debilitante de somnolenta si oboseala, atat in corp cat si in minte. Trebuie sa ne reamintin
intotdeauna ca trebuie sa mancam ca sa putem trai dar ca nu traim doar ca sa mancam.

O alta preocupare care va interfera cu meditatia este distractia; urmarirea show-urilor, ascultatul
muzicii si asa mai departe. Aceste preocupari nu sunt inerent nesanatoase dar cand sunt facute

13 Aceste cinci comportamente corespund cu cele cinci precepte morale Buddhiste.

4 Urmatoarele sunt in concordanta cu cele opt precepte respectate in mod normal de
meditatorii Buddhisti de sarbatori sau pe durata cursurilor intensive de meditatie, adaugénd cele
trei precepte de mai jos si practicand abstinenta totala.



in exces pot crea cu usurinta stari de adictie, stari lipsite de insobrietate intr-un fel, scotand
mintea din starea naturala de claritate. Asadar trebuie sa ne reamintim ca placerea care rezulta
din asemenea distractii este trecatoare in cel mai bun caz, patimasa in cel mai rau caz, si ca
trebuie sa profitam de timpul scurt pe care-l avem in aceasta viata, in loc sa il irosim sa il irosim
pe distractii fara sens care nu duc la fericirea si pacea noastra pe termen lung. Daca vrem
g1 sa gasim pacea si satisfactia adevarata, trebuie sa moderam asemenea activitati.
Utilizarea Internetului pentru a socializa, a urmari clipuri, etc., trebuie de asemenea moderata.

Cea de-a treia activitate pe care trebuie sa o moderam este dormitul. Somnul este o
dependenta care este adesea trecuta cu vederea. in general nu ne ddm seama c& majoritatea
dintre noi suntem destul de atasati de somn ca o modalitate de a scapa de problemele realitatii
din jur. In acelasi fel, multi oameni ajung s& sufere de insomnie, obsedati de somn pana in
punctul in care cred ca nu dorm ,suficient”, acest lucru ducand la nivele ridicate de stres si chiar
mai multa dificultate Tn a adormi.

Odata ce practicam meditatia cu stradanie, vei descoperi ca ai nevoie de mai putin somn decéat
aveai inainte. Lipsa de somn pentru un meditator nu e o problema cat timp in momentul cand
persoana respectiva mediteaza, mintea ii este calma si clara. Cand nu pot adormi, poti simplu
sa practici meditatia stand intins ca alternativa, urmarind ridicarea si coborarea stomacului,
amintindu-ti ,ridica”, ,coboara”, chiar toata noaptea daca e necesar. Vei descoperi ca atunci
cand se face ziua esti odihnit ca si cand ai fi dormit bustean toata noaptea.

in cele din urma, meritd amintit ca pentru a dobandi rezultate cu adevarat in practica meditatiei,
un meditator ar trebui sa-si lase deoparte o perioada de timp pe durata careia sa fie complet
abstinent, nu doar sa evite activitatea sexuala imorala, cat timp orice activitate sexuala este
invariabil intoxicanta si va fi inevitabil o bariera in calea dobandirii claritatii mentale si pacii.
Acestea sunt activitafile pe care va trebui sa le eliminam complet din viata noastra, in cazul
celor cinci, sau ne moderam, in cazul somnului, daca practica meditatiei are sa devina o parte
roditoare din vietile noastre zilnice.

Putem acum sa abordam problema de cum putem incorpora practic meditatia in viata noastra
zilnica. Sunt doua modalitai de baza de a aborda experienta cotidiana intr-un mod meditativ,
care ar trebui sa le practicam Tmpreuna.

Prima metoda este de a ne focaliza atentie asupra corpului, cat timp este pe departe cel mai
evident obiect de meditatie dintre toate, si aceasta va servi ca 0 modalitate convenienta de
a aduce mintea Tnhapoi la o congtienta clara a realitatii in viata zilnica. Corpul este in general
intr-una din cele patru posturi: in mers, stand, sedere sau intins. Putem folosi oricare din
aceste patru posturi ca obiect de meditatie pentru a cultiva o stare de claritate mentala in orice
moment.

Asadar cand ne aflam in mers, in loc sa umblam doar si sa ne lasam mintea sa zboare, ne
spunem ori ,mers, mers, mers” sau ,stang, drept, stdng, drept” pe masurd ce ne migcam
picioarele. Cand stam drepti, ne putem focaliza pe pozitia aceasta si sa spunem ,stand, stand”;
cand sedem, ,sedere, sedere, sedere” si cand stam intinsi ,intins, Intins”.

Deci, chiar si atunci cand nu practicam meditatia formala, putem sa ne dezvoltam claritatea
mentala in orice moment. Aceasta este 0 metoda de baza de a t{ine mintea focalizata pe
realitate, folosind corpul ca obiect de meditatie.



In plus, putem aplica aceeasi tehnica la orice miscare scurtd a corpului, de pildd atunci cand ne
inclinam sau ne intindem, putem spune ,inclind” sau ,intinde”. Cand ne miscam mana, ,misca”.
Cand ne periem dintii, ,periaza”. Cand mestecam sau Iinghitim mancare, ,mesteca,
mesteca”, ,inghite, Tnghite” si asa mai departe.

Orice migcare pe care o facem cu corpul in timpul zilei poate deveni un obiect de meditatie
in felul acesta. Cand mergem la toaleta, cand facem dus, cand ne schimbam sau ne spalam
hainele, orice am face in timpul zilei putem pastra plenitudinea mentalda asupra miscarilor
corpului care sunt implicate, creand o constienta clara a realitatii in fiecare moment.

Acesta este prima metoda prin intermediul careia putem incorpora practica meditatiei direct in
viata cotidiana.

Cea de-a doua metod& este recunoasterea simturilor: vdz, auz, miros, gust si tactil. Tn mod
normal, cand vedem ceva ne place sau ne displace si prin urmare devine o cauza pentru
dependenta sau aversiune iar in cele din urma suferinta daca experienta nu este in concordanta
cu dorintele noastre. Pentru a pastra mintea clara si impartiala, incercam sa creem o constienta
clara in momentul vederii, in loc sa permitem mintii sa creeze judecati in acord cu tenditele
habituale. Cand vedem ceva, stim pur si simplu ca vedem, amintindu-ne fololind mantra, ,vede,
vede, vede”.

Cand auzim ceva, in loc sa o judecam ca fiind ceva bun sau rau, ne spunem simplu ,aude,
aude”. Cand mirosim mirosuri placute sau neplacute, ne spunem ,miroase, miroase”. Cand
gustam, in loc sa fim atasati sau repulsati de gust, putem Tn mod simplu sa ne amintim ,gusta,
gustd” si sa ne pastram mintea limpede cand gustam, de asemenea. Cand simiim ceva
pe corp, cald sau rece, tare sau moale, si asa mai departe, we spunem ,simiire, simtire”
sau ,cald”, ,rece”, si asa mai departe.

In acest fel, suntem capabili s& receptionam spectrumul complet de experiente fara sa
compartimentam realitatea in categorii precum “bine”, “rau”, “eu”, “al meu”, “noi”, “ei” etc., si
putem asadar realiza pacea adevarata, fericire si sa fim liberi de suferinta tot timpul, in orice
situatie. Odata ce am ajuns sa intelegem natura reala a realitatji si sa o acceptam pentru ceea
ce este, mintea noastra va inceta sa reactioneze la obiectele simturilor in concordanta cu ce
sunt in realitate, si vom fi liberi de dependenta si aversiune, precum o pasare, cand zboara, e

libera de orice nevoie de suport de care sa se agate.

Aceste doua metode sunt un ghid de baza pentru a practica meditatia in viata cotidiana,
incorporand practica meditatiei direct in vietile noastre chiar si atunci cand nu meditam.
Bineinteles putem fi de aseemnea constienti de obiectele discutate in capitoele anterioare -
durere sau emotiile, de pilda, dar tehnicile discutate in acest capitol sunt utile in mod particular
ca un mijloc suplimentar prin care sa facem practica meditatiei o experienta continua prin
intermediul careia Tnvatam despre noi si realitatea din jurul nostru tot timpul.

Asadar, aceasta este o explicatie a practicii meditatiei in viata cotidiana. Cu aceasta concludem
discutia despre cum sa meditam. Tine minte ca nicio carte, oricat de lunga sau profunda ar fi,
nu poate inlocui practica sincera



Daca, pe de alta parte, o persoana accepta principile de baza cuprinse intr-o carte
asemanatoare cu aceasta ca fiind cunostiinie teoretice suficiente si practica in concordanta cu
ele intr-o maniera sincera, respectivei persoane ii este garantata obtinerea acelorasi rezultate
asemenea celor asemenea celor obfinute de mulfi alii meditatori - pace, fericire si adevarata
libertate de suferinta.

As dori sa-{i multumesc o ultima oara pentru ca ti-ai preocupat timpul sa citesti aceasta scurta
introducere in meditatie, si sincer sper ca aceasta invatatura sa-ti aduca pace, fericire si
eliberare de suferinta, si prin extensie, tuturor oamenilor cu care ai contact.

Daca gasesti vreun lips sau ceva neclaritate in aceste pagini, sau daca vrei o instruire mai
detaliata sau specifica in practica meditatiei, te invit sa ma contactezi prin intermediul weblog-

ului meu la: http://yuttadhammo.sirimangalo.org/
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Appendix: llustratii
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