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Introducere

Aceasta brosura este extrasa dintr-o serie video in sase parti de pe
YouTube (http://www.youtube.com/yuttadhammo). Ea a fost initial
destinata utilizarii in Centrul Federal de Detentie din Los Angeles, unde
era imposibil sa se distribuie invataturi prin video, dar a devenit de
atunci mijlocul meu preferat de a prezenta practica meditatiei noilor
veniti in general. In timp ce videoclipurile oferd un ghid vizual util,
aceasta brosura contine multe informatii actualizate si extinse care nu
se regasesc in videoclipuri.

Lectiile sunt structurate in functie de modul in care m-as astepta ca un
nou-venit sa invete meditatia pas cu pas. Poate parea ciudat faptul ca
capitolele doi, trei si cinci sunt prezentate in ordinea opusa in care
trebuie practicate. Rationamentul este ca meditatia in sezut este cel
mai usor de apreciat pentru un incepator. Odata ce cineva s-a
acomodat cu conceptele implicate in meditatie, isi poate extinde
practica pentru a include mersul si chiar prosternarea constienta, daca
este inclinat in acest sens.

Singura mea intentie in Tndeplinirea acestei sarcini este ca mai multe
persoane sa poata beneficia de practica meditatiei. Pare potrivit ca,
daca cineva doreste sa traiasca in pace si fericire, sa lucreze pentru a
raspandi pacea si fericirea in lumea in care traieste.

As dori sa le multumesc tuturor celor care au ajutat la realizarea
acestei carti: parintilor mei si tuturor profesorilor mei din trecut,
actualului meu profesor si preceptor, Ajaan Tong Sirimangalo, si acelor
fiinte amabile care au transcris initial invataturile de pe videoclipurile de
pe YouTube.

Fie ca toate fiintele sa fie fericite.
Yuttadhamo
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http://www.youtube.com/yuttadhammo

Dedicat profesorului meu, Ajaan Tong Sirimangalo, care
este pentru mine o amintire vie a faptului ca Buddha a pasit
candva pe acest pamant.



Capitolul unu: Ce este meditatia?

Aceasta carte este menita sa serveasca drept discurs introductiv
despre cum sa mediteze celor care au putina sau nicio experienta in
practica meditatiei, precum si celor care sunt experimentati in alte tipuri
de meditatie, dar care sunt interesati sa invete o noua tehnica de
meditatie. In acest prim capitol, voi explica ce este meditatia si cum ar
trebui sa o practicam.

In primul rand, este important sa intelegem ca cuvantul "meditatie"
inseamna lucruri diferite pentru oameni diferiti. Pentru unii, meditatia
inseamna pur si simplu calmarea mintii, crearea unei stari de pace sau
placere ca o vacanta sau evadare din realitatea cotidiana. Pentru altii,
meditatia implica experiente extraordinare, sau crearea de stari de
constientizare mistice, chiar magice.

in aceasta carte as dori s& definesc meditatia pe baza semnificatiei
cuvantului insusi. Cuvéantul "meditatie" provine din aceeasi baza
lingvistica ca si cuvantul "medicind/medicamentatie™. Acest lucru este
util pentru a intelege semnificatia meditatiei, deoarece medicina se
refera la ceva care este folosit pentru a vindeca bolile corporale. Ca o
paraleld, putem intelege meditatia ca fiind folosita pentru a vindeca boli
ale mintii.

in plus, intelegem ca medicamentele, spre deosebire de droguri, nu au
ca scop evadarea intr-o stare temporara de placere sau fericire si apoi
sa dispara, lasandu-ne bolnavi ca inainte. Medicamentatia este menita
sa produca un efect de schimbare de durata, aducand corpul inapoi la
starea sa naturala de sanatate si bunastare.

' Potrivit etymonline.com, ambele cuvinte provin ,din radacina *med- 'a masura, a

limita, a considera, a sfatui”.



in acelasi mod, scopul meditatiei nu este acela de a aduce o stare
temporara de pace sau de calm, ci mai degraba de a readuce mintea
care suferad din cauza grijilor, a stresului si a conditionarii artificiale
inapoi la o stare naturala de pace si bunastare autentica si durabila.

Asadar, atunci cand practicati meditatia conform acestei carti, va
rugam sa intelegeti ca s-ar putea sa nu va simtiti intotdeauna linistiti
sau placut. A ajunge sa intelegeti si sa faceti fata starilor adanc
inradacinate de stres, ingrijorare, furie, dependenta etc., poate fi uneori
un proces destul de neplacut, mai ales ca ne petrecem cea mai mare
parte a timpului evitdnd sau reprimand aceste aspecte negative ale
mintii noastre.

S-ar putea parea, uneori, ca meditatia nu aduce deloc pace sau
fericire; de aceea trebuie subliniat ca meditatia nu este un drog. Ea nu
trebuie sa va faca sa va simtiti fericiti in timp ce o faceti, ca apoi sa va
intoarceti la suferinta. Meditatia este menitd sa produca un efect de
schimbare reala in modul in care privim lumea, aducand mintea inapoi
la starea sa naturala de claritate. Ea ar trebui sa permita atingerea unei
paci si fericiri adevarate si durabile prin dezvoltarea unei abilitati de a
face fata mai bine dificultatilor naturale ale vietii.

Tehnica de baza a meditatiei pe care o folosim pentru a facilita aceasta
schimbare este crearea unei constientizéri clare. in meditatie, incercam
sa cream o constientizare clara a fiecarei experiente pe masura ce
aceasta se produce. In lipsa meditatiei, avem tendinta de a judeca

imediat si de a reactiona la experientele noastre ca fiind "bune”, "rele",
"eu", "ale mele" etc., ceea ce, la randul sau, da nastere la stres,
suferinta si boala mentala. Prin crearea unui gand clar despre obiect,
inlocuim acest tip de judecati cu o simpla recunoastere a obiectului asa

cum este el.

Crearea unei constientizari clare se realizeazad prin utilizarea unui
instrument de meditatie stravechi, dar bine cunoscut, numit "mantra".



O mantra este un cuvant sau o fraza care este folosita pentru a
concentra mintea asupra unui obiect, cel mai adesea divin sau
supranatural. Aici, insa, folosim mantra pentru a ne concentra atentia
asupra realitatii obisnuite, ca o recunoastere clara a experientei
noastre asa cum este ea, fara proiectii si judecati. Utilizdnd o mantra in
acest mod, vom putea sa intelegem clar obiectele experientei noastre
si s& nu ne atasam de ele sau sa le respingem.

De exemplu, atunci cdnd ne miscam corpul, folosim o mantra pentru a
crea o constientizare clara a experientei. Mantra trebuie sa surprinda
esenta experientei, ca in "miscare". Cand experimentam o senzatie,
"senzatie". Cand gandim, "gandind". Cand ne simtim furiosi, spunem in
minte, "furie". Cand simtim durere, ne amintim la fel in tacere, "durere"”.
Pentru mantra alegem un cuvént care descrie cu acuratete experienta
si folosim acel cuvant pentru a recunoaste experienta pentru ceea ce
este, fara a permite aparitia unei judecati a obiectului ca fiind bun, rau,
eu, al meu etc.

Mantra nu trebuie sa fie ceva ce spunem cu gura sau in cap, ci pur si
simplu o constientizare clara a obiectului pentru ceea ce este. Prin
urmare, cuvantul ar trebui sa apara in minte in aceeasi locatie ca si
obiectul insusi. Ce cuvant alegem nu este atat de important, atata timp
cat acesta concentreaza mintea asupra naturii obiective a experientei.

Pentru a simplifica procesul de recunoastere a multiplelor obiecte ale
experientei, in mod traditional separam experienta in patru categorii?.
Tot ceea ce experimentam se va incadra intr-una dintre aceste patru
categorii; ele servesc drept ghid in sistematizarea practicii noastre,

2 Aceste patru categorii sunt numite in budism cele patru fundamente ale atentiei si
sunt explicate mai detaliat in textele budiste. Aici, o simpla descriere este suficienta
pentru scopurile noastre.



permitandu-ne sa recunoastem rapid ce este si ce nu este real si sa
identificdam realitatea asa cum este ea. Se obisnuieste memorarea
acestor patru categorii inainte de a trece la practica meditatiei:

-_—

Corp — miscarile si posturile corpului;

2. Senzatii — senzatii corporale si mentale de durere, fericire, calm
etc.;

3. Minte — gandurile care apar in minte - despre trecut sau viitor,
bune sau rele;

4. Dhamma?® — grupuri de fenomene mentale si fizice care prezinta

un interes specific pentru meditator (adica, cel care practica

meditatia), inclusiv starile mentale care ne intuneca constiinta,

cele sase simturi prin care experimentam realitatea si multe

altele.

Aceste patru elemente, corpul, senzatile, gandurile si dhammele,
reprezinta cele patru fundamente ale practicii meditatiei. Ele sunt cele
pe care le folosim pentru a crea o constientizare clard a momentului
prezent.

In primul rand, in ceea ce priveste corpul, incercam sa notam fiecare
experienta fizica pe masura ce se intdmpla. Cand ne intindem bratul,
de exemplu, spunem in tacere in minte: "intindere". Cand il flexam,
"flexare” sau "indoire". Cand stam nemiscati, ne spunem in sinea
noastra, "stand". Cand mergem, ne spunem in gand "mers".

Indiferent de pozitia in care se afla corpul, recunoastem acea postura
pentru ceea ce este si oricarei miscari pe care o facem, ii recunoastem
si natura ei esentiala, folosind mantra pentru a ne reaminti starea
corpului asa cum este el. In acest fel, ne folosim propriul corp pentru a
crea o constientizare clara a realitatii.

3 Cuvantul "dhamma" inseamna "realitati" si include mai multe seturi de realitéti care
sunt de interes pentru meditator. Aici ne vom limita discutia la primul set, obstacolele
mentale, care sunt cele mai importante pentru meditatorul incepator.



Urmeaza senzatiile care exista in corp si in minte. Cand simtim durere,
ne spunem "durere". in acest caz, putem de fapt sa ne-o repetdm din
nou si din nou, sub forma "durere... durere... durere", astfel incét, in loc
sa lasam sa apara furia sau aversiunea, sa o vedem doar ca pe o
senzatie. invatam sa vedem c& durerea si repulsia noastrd obisnuita
fatd de ea sunt doua lucruri diferite; ca nu exista intr-adevar nimic
intrinsec "rau" in durerea in sine si nici nu este intrinsec "a noastra",
deoarece nu o putem schimba sau controla.

Cand ne simtim fericiti, recunoastem acest lucru in acelasi mod,
amintindu-ne de adevarata natura a experientei, ca fiind "fericit, fericit,
fericit". Nu este vorba ca incercam sa respingem senzatia placuta. Pur
si simplu ne asiguram ca nu ne atasam nici de ea si, prin urmare, nu
cream stari de dependenta, atasament sau dorinta pentru senzatia
respectiva. La fel ca in cazul durerii, ajungem sa vedem ca fericirea si
placerea noastrd pentru ea sunt doua lucruri diferite si cad nu exista
nimic intrinsec "bun" in fericire. Vedem ca agatarea de fericire nu o
face sa dureze mai mult, ci duce mai degraba la nemultumire si
suferinta atunci cand aceasta dispare.

De asemenea, atunci cand ne simtim calmi, ne spunem "calm, calm,
calm", vazand clar si evitand atasamentul fata de sentimentele de pace
atunci cand acestea apar. In acest fel, incepem sa vedem c4, cu cat
avem mai putin atasament fatd de sentimentele pasnice, cu atat mai
pasnici devenim de fapt.

Al treilea fundament este reprezentat de gandurile noastre. Atunci cand
ne amintim evenimente din trecut, fie ca ne aduc placere sau suferinta,
ne spunem "gand, gand". in loc s& dam nastere la atasament sau
aversiune fata de acestea, pur si simplu le cunoastem pentru ceea ce
sunt - ganduri. Atunci cand planificam sau speculam cu privire la viitor,
la fel, ajungem pur si simplu s& constientizam faptul ca ne gandim, in
loc sa ne placa sau sa nu ne placa continutul gandurilor, si astfel
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evitdm teama, ingrijorarea sau stresul pe care acestea le-ar putea
aduce.

Cel de-al patrulea fundament, "dhamma", contine numeroase grupari
de fenomene mentale si fizice. Unele dintre ele ar putea fi incluse in
primele trei fundamente, dar este mai bine sa fie discutate in grupurile
lor respective pentru a fi mai usor de recunoscut. Primul grup de
dhamma este reprezentat de cele cinci obstacole in calea claritatii
mentale. Acestea sunt starile care obstructioneaza practica cuiva:
dorinta, aversiunea, lenea, distragerea atentiei si indoiala. Acestea nu
sunt doar obstacole in calea obtinerii claritatii mintii, ci sunt si cauza
tuturor suferintelor si stresului din viata noastra. Este in interesul nostru
sa lucram cu atentie pentru a le intelege si a le elimina din mintea
noastra, deoarece acesta este, la urma urmei, adevaratul scop al
meditatiei.

Asadar, atunci cand simtim dorinta, cand ne dorim ceva ce nu avem
sau cand suntem atasati de ceva ce avem, pur si simplu recunoastem
dorinta sau placerea pentru ceea ce este, in loc sa consideram in mod
eronat dorinta ca fiind o nevoie. Ne reamintim emotia pentru ceea ce
este, astfel: "dorinta, dorinta", "placere, placere". Ajungem sa vedem ca
dorinta si atasamentul sunt deopotriva stresante si cauze ale unor
dezamagiri viitoare, atunci cand nu putem obtine lucrurile pe care le
dorim sau pierdem lucrurile care ne plac.

Atunci cand ne simtim furiosi, suparati de experientele mentale sau
fizice care au aparut sau dezamagiti de cele care nu au aparut,
recunoastem acest lucru ca fiind "suparare, furie" sau "neplacere,
neplacere". Cand suntem tristi, frustrati, plictisiti, speriati, deprimati
etc., la fel, recunoastem fiecare emotie pentru ceea ce este, "tristete,
tristete", "frustrare, frustrare" etc., si vedem clar cum ne provocam
suferintd si stres prin Tncurajarea acestor stari emotionale negative.
Odata ce vedem rezultatele negative ale furiei, vom inclina in mod
natural sa ne indepartam de ea in viitor.

10



Atunci cand ne simtim lenesi, ne spunem "lene, lene" sau "obosit,
obosit" si vom constata ca in acest fel reusim sa ne recapatam energia
naturala. Cand suntem distrasi, ingrijorati sau stresati, putem spune
"distras, distras", "ingrijorat, ingrijorat" sau "stresat, stresat" si vom
constata ca suntem mai concentrati. Atunci cand simtim indoieli sau
suntem confuzi cu privire la ce sa facem, ne putem spune "indoit,
indoit" sau "confuz, confuz" si, de asemenea, vom constata ca, in
consecinta, suntem mai siguri pe noi insine.

Constientizarea clara a acestor patru fundamente constituie tehnica de
baza a practicii meditatiei, asa cum este explicat in capitolele
urmatoare. Prin urmare, este important sa se inteleaga acest cadru
teoretic inainte de a incepe sa se intreprinda practica meditatiei.
intelegerea si aprecierea importantei creérii unei constientizari clare cu
privire la obiectele experientei noastre, ca inlocuitor al prejudecatilor
noastre, reprezinta primul pas pentru a invata cum sa meditam.
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Capitolul doi: Meditatia sezéand

In acest capitol, voi explica cum s& punem in practicd principiile
invatate in primul capitol in timpul meditatiei formale in pozitia sezand.
Meditatia sezand este un exercitiu care poate fi efectuat stand cu
picioarele incrucisate pe podea sau chiar pe un scaun sau o banca.
Pentru persoanele care nu pot sta deloc in sezut, o tehnica similara
poate fi folosita in pozitia culcat.

Scopul meditatiei formale este de a ne limita experienta la un numar
cat mai mic de obiecte pentru a permite o observare usoara fara a fi
coplesiti sau distrasi. Atunci cand se sta nemiscat, intregul corp este
linistit si singura miscare este cea in care respiratia intra si iese din
corp. Atunci cand respiratia intra in corp, ar trebui sa existe o miscare
de ridicare a abdomenului. Atunci cand respiratia paraseste corpul, ar
trebui sa existe, de asemenea, o miscare de coborare. Daca miscarea
nu este usor de observat, puteti pune méana pe abdomen péna cand
devine clara.

Daca va este greu sa percepeti miscarea abdomenului chiar si cu
mana, puteti Tncerca sa va intindeti pe spate pana cand reusiti sa o
percepeti. Dificultatea de a gasi miscarea de ridicare si coborare a
abdomenului atunci cand stati in sezut se datoreazd in general
tensiunii mentale si stresului; daca aveti rabdare si sunteti perseverenti
in practica, mintea si corpul vostru vor incepe sa se relaxeze pana
cand veti fi capabili sa respirati la fel de natural stand asezat ca si cand
sunteti intinsi [pe spate].

Cel mai important lucru de retinut este ca incercam sa observam
respiratia Tn starea ei naturald, mai degraba decéat sa o fortam sau sa o
controlam in vreun fel. La Tnceput, respiratia poate fi superficiala sau
inconfortabild, dar odata ce mintea incepe sa renunte si inceteaza sa
mai incerce sa o controleze, ridicarea si coborarea abdomenului vor
deveni mai clare si observarea mai confortabila.
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Aceasta miscare ascendenta si descendenta este cea pe care o vom
folosi ca prim obiect al meditatiei noastre. Odata ce vom reusi sa
observam fara dificultate miscarea abdomenului, aceasta va servi ca
obiect implicit de meditatie la care ne vom putea intoarce oricand.

Metoda formald pentru meditatia asezata este urmatoarea®:

1. Stati cu picioarele incrucisate, daca este posibil, cu un picior in
fata celuilalt, niciun picior deasupra celuilalt. Daca aceasta
pozitie este incomoda, puteti sta in orice pozitie care este
convenabila pentru observarea abdomenului.

2. Stati cu o ména deasupra celeilalte, cu palmele in sus pe poala.

3. Stati cu spatele drept. Nu este necesar ca spatele sa fie perfect
drept daca este incomod; atata timp cat miscarile abdomenului
sunt clar perceptibile, orice postura este buna.

4. inchidet,i ochii. Deoarece accentul este pus pe stomac, ochii
deschisi nu vor face decéat sa distraga atentia de la obiect.

5. Trimiteti mintea spre abdomen; cand abdomenul se ridica, dati
nastere gandului clar, in liniste in minte, "ridica", iar cand
stomacul coboara, "coboara". Repetati aceasta practica pana
cand atentia va este deviata catre un alt obiect de
constientizare.

Din nou, este important sa intelegem ca gandul clar, "ridicare" sau
"coborare" trebuie sa fie In minte, iar aceasta trebuie sa se
concentreze asupra abdomenului. Este ca si cum cineva ar vorbi in

4 V& rugam sa consultati ilustratia 41 din anexa pentru dou pozitii traditionale de
sedere.
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abdomen. Aceasta practica poate fi efectuata timp de cinci sau zece
minute, sau mai mult, daca se poate.

Urmatorul pas este de a incorpora toate cele patru fundamente in
practica: corpul, senzatiile, mintea si dhamma.

In ceea ce priveste corpul, pentru un meditator incepator este suficient
sa urmareasca ridicarea si coborarea. Uneori, se poate dori sa se
recunoasca si pozitia corpului ca fiind "asezat, asezat" sau "intins,
intins", daca se constata ca aceasta este mai propice pentru o
observare clara.

in ceea ce priveste senzatiile, atunci cand apare o senzatie in corp,
trebuie sa ne fixam atentia asupra ei, renuntand la abdomen si
concentrandu-ne asupra senzatiei. Daca apare o senzatie de durere,
de exemplu, ar trebui sa se ia durerea insasi ca obiect de meditatie.

Oricare dintre cele patru fundamente poate servi ca obiect de
meditatie, deoarece toate patru sunt aspecte ale realitati. Nu este
necesar sa raméaneti tot timpul cu ridicarea si coborarea abdomenului.
In schimb, atunci cand apare durerea, ar trebui sd se observe noul
obiect, durerea, pentru a o intelege clar pentru ceea ce este, mai
degraba decéat sa o judecam sau sa ne identificam cu ea. Asa cum s-a
explicat mai devreme, meditatorul ar trebui pur si simplu sa se
concentreze asupra durerii Si sa creeze gandul clar: "durere, durere,
durere, durere, durere..." pand cand aceasta dispare. in loc s& se
supere din cauza durerii, meditatorul o va vedea pentru ceea ce este si
apoi o va lasa sa plece.

Atunci cand apare fericirea, trebuie sa cream gandul clar "fericit". Cand
cineva se simte linistit sau calm, ar trebui sa creeze gandul clar "linistit"
sau "calm" pana cand sentimentul dispare. Aici, obiectivul este de a
evita sa ne agatam de sentiment, ceea ce ar crea o dependenta fata
de acesta. Atunci cand cineva se agata de sentimente pozitive, va fi
inevitabil nemultumit cand acestea vor disparea.
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Odata ce senzatia dispare, trebuie sa ne intoarcem la ridicarea si
coborarea abdomenului si sa continuam sa o observam ca "ridica" si
"coboara".

In ceea ce priveste mintea, daca apar ganduri in timpul meditatiei,
trebuie sa le recunoastem ca fiind "ganduri”. Nu conteaza daca cineva
se gandeste la trecut sau la viitor sau daca gandurile sale sunt bune
sau rele; in loc sa lasati mintea sa rataceasca si sa piarda urma
realitatii, aduceti mintea inapoi la realitatea gandului cu, "géndire". Apoi
reveniti la ridicarea si coborarea abdomenului si continuati practica in
mod normal.

in ceea ce priveste dhamma, atunci cand mintea da nastere la placere,
multumitd de o anumitd experientd, creati gandul limpede: "placere,
placere". Atunci cand apare neplacerea - furie, plictiseala, frustrare etc.
- creati gandul clar, "neplacere, neplacere", "suparat, suparat", "plictisit,
plictisit" sau "frustrat, frustrat". Cand apare lenea sau somnolenta,
creati gandul clar, "lene, lene" sau "somnoros, somnoros". Cand apare
distragerea atentiei sau ingrijorarea, "distrat, distrat" sau "ingrijorat,
ingrijorat". Cand apar indoiala sau confuzia, "indoiala, indoiala" sau

"confuz, confuz" si asa mai departe.

Odata ce piedicile de mai sus dispar, readuceti mintea la o
constientizare clara a momentului prezent, concentradndu-va asupra
ridicarii si coborarii abdomenului.

Practicarea formald a meditatiei are multe beneficii®, primul rezultat
fiind acela ca mintea va deveni mai fericita si mai linistita. Cultivand
obiceiul constientizéarii clare a realitatii, mintea va deveni mai fericita,
mai usoara si mai lipsitd de stresul si suferinta care provin din
rationamente si agatare. Majoritatea meditatorilor vor experimenta stari
de beatitudine si fericire dupa cateva zile de meditatie, daca sunt

® Urmatoarele patru beneficii sunt preluate din Sangttisutta, Digha Nikaya (DN 33).

15



sarguinciosi si sistematici in practica lor. Este important, bineinteles, sa
recunoastem ca astfel de experiente sunt pur si simplu un fruct al
practicii si nu un substitut pentru o practica adecvata. Aceste stari de
beatitudine si fericire trebuie sa le recunoastem ca pe orice alta
experienta, ca in "“fericit, fericit" sau "calm, calm". Cu toate acestea,
astfel de sentimente sunt un adevarat beneficiu al practicii, pe care 1l
poti constata singur chiar si dupa un timp scurt de practica a meditatiei.

Cel de-al doilea beneficiu este ca meditatorul va incepe sa se
inteleagd pe sine si lumea inconjuratoare in moduri care nu sunt
posibile fara practica meditatiei. Va ajunge sa vada clar cum propriile
obiceiuri mentale provoaca suferinta; cum stimulii externi nu cauzeaza
de fapt suferinta sau fericire pana cand nu ne agatam de ei.

Ajunge sa vada de ce exista suferintd, chiar daca isi doreste doar
fericirea; cum obiectele dorintei si aversiunii sunt doar experiente
efemere, care apar si inceteaza neincetat, de care nu merita sa te
agati sau sa incerci sa le obtii in vreun fel.

Mai mult decat atat, practicantul va ajunge sa inteleaga mintile celorlalti
in acelasi mod. Fara meditatie, oamenii tind sa ii judece imediat pe
ceilalti pe baza actiunilor si a cuvintelor lor, dand nastere la simpatie
sau antipatie, atractie sau ura fata de ei. Prin practicarea meditatiei,
cineva ajunge sa inteleaga cum ceilalti sunt o cauza a propriei lor
suferinte si fericiri, astfel este mai inclinat sa ii ierte si sa ii accepte pe
ceilalti asa cum sunt, fara a-i judeca.

Cel de-al treilea beneficiu al practicii meditatiei este acela ca devenim
mai constienti si mai atenti la lumea din jur. Fara sprijinul practicii
meditatiei, cineva ar putea trece prin cea mai mare parte a zilei, in mod
automat, fara a fi clar constient de propriile actiuni, vorbire si ganduri.
Dupa cultivarea constiintei meditative, practicantul va deveni mai
constient de propria experienta zilnica a realitati. Ca urmare, atunci
cand apar situatii dificile, acesta va fi capabil sa raspunda la acestea
cu claritate mentala, acceptand experientele pentru ceea ce sunt, in loc
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sa cada prada preferintelor si antipatiilor, fricii, anxietatii, confuziei si
asa mai departe. Practicantul va putea suporta conflictele, dificultatile,
boala si chiar moartea, mult mai bine decat ar fi facut-o fara practica
meditatiei.

Cel de-al patrulea beneficiu, adevaratul scop al practicii meditatiei, este
acela de a putea scapa de relele din propria minte care provoaca
suferintd pentru sine si pentru ceilalti: furie, lacomie, iluzie, anxietate,
ingrijorare, stres, frica, aroganta, ingdmfare si asa mai departe. Se vor
vedea toate starile mentale care creeaza nefericire si stres pentru sine
si pentru ceilalti in mod clar asa cum sunt si, ca urmare, se va renunta
la ele.

Aceasta este o explicatie a practicii de baza a meditatiei formale si a
beneficiilor pe care le aduce. In acest moment, v-as ruga sa incepeti sa
practicati conform acestei metode cel putin o data si doar apoi sa
treceti la capitolul urmator sau de a va intoarce la viata de zi cu zi.
Practicati timp de cinci sau zece minute, sau oricat de mult timp este
convenabil, pentru prima data, chiar acum, inainte de a uita ceea ce ati
citit in acest capitol. Tn loc s& fiti ca o persoana care citeste un meniu,
gustati singuri roadele practicii meditatiei ca unul care foloseste efectiv
meniul pentru a comanda o masa.

Va multumesc pentru interesul dumneavoastra pentru meditatie si sper

sincer ca aceasta invatatura va va aduce pace, fericire si eliberare de
suferinta in viata dumneavoastra.
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Capitolul trei: Meditatia in mers

In acest capitol, voi explica tehnica meditatiei in mers. La fel ca in
cazul meditatiei sezand, meditatia in mers se concentreaza pe
mentinerea mintii in momentul prezent si pe constientizarea
fenomenelor pe masura ce acestea apar, pentru a crea o
constientizare clara a propriei realitati.

Avéand in vedere asemanarea cu meditatia in pozitie sezand, ne putem
intreba ce scop are meditatia in mers. Daca cineva nu este capabil sa
practice meditatia in mers, va putea in continuare sa obtina beneficii
din meditatia sezadnd, dar meditatia in mers are cateva beneficii unice
care o fac un bun complement si un precursor al meditatiei sezand. Voi
enumera aici cele cinci beneficii traditionale®.

In primul rand, meditatia in mers ofera fitness fizic. Daca ne petrecem
tot timpul stand nemiscati, corpul nostru va deveni slab si incapabil de
efort. Meditatia in mers mentine o forma fizica de baza chiar si pentru
un meditator infocat si poate fi privita ca un supliment pentru exercitiile
fizice.

in al doilea rand, meditatia in mers cultiva rabdarea si rezistenta.
Deoarece meditatia in mers este activa, ea nu necesita la fel de multa
rabdare ca si statul nemiscat, fiind un intermediar util intre activitatea
obisnuita si meditatia formala in pozitie sezand.

in al treilea rand, meditatia in mers ajutd la vindecarea bolilor din
organism. in timp ce meditatia sezand pune corpul intr-o stare de
homeostazie, meditatia in mers stimuleaza fluxul sanguin si activitatea
biologica, fiind in acelasi timp suficient de blanda pentru a evita
agravarea in cazul unei boli. De asemenea, ajuta la relaxarea corpului,
reducand tensiunea si stresul prin miscarea lenta si metodica.

Aceste cinci beneficii sunt preluate din Anguttara Nikaya, Cankamasutta (5.1.3.9).
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Meditatia in mers este astfel utila pentru a ajuta la depasirea unor
afectiuni precum bolile de inima si artrita, dar si pentru mentinerea
sanatatii generale de baza.

in al patrulea rand, meditatia in mers ajuta la o digestie sanatoasa. Cel
mai mare dezavantaj al meditatiei sezand este ca poate inhiba, de fapt,
digestia corecta a alimentelor. Meditatia in mers, pe de alta parte,
stimuleaza sistemul digestiv, permitand continuarea practicii meditatiei
fara a se compromite sanatatea fizica.

in al cincilea rand, meditatia in mers ne ajuta sa cultivdm o concentrare
echilibrata. Daca cineva ar practica doar meditatia sezand,
concentrarea ar putea fi fie prea slaba, fie prea puternica, ceea ce ar
duce fie la distragerea atentiei, fie la letargie. Deoarece meditatia in
mers este dinamica, ea permite atat corpului, cat si mintii sa se aseze
in mod natural. Daca este practicatd inainte de meditatia sezand,
meditatia in mers va contribui la asigurarea unei stari de echilibru
mental in timpul sedintei ulterioare.

Metoda de meditatie in mers este urmatoarea:

1. Picioarele trebuie sa fie apropiate, aproape atingandu-se, si trebuie
sa ramana unul langa altul pe tot parcursul meditatiei, fara a se afla
unul in fata celuilalt si fara a lasa mult spatiu intre ele.

2. Mainile trebuie sa fie Tmpreunate, mana dreapta tindnd maéna
stanga, fie in fata, fie in spatele corpului.

3. Ochii trebuie sa ramana deschisi pe tot parcursul meditatiei, iar
privirea trebuie sa fie pe directia de mers, fixata la aproximativ doi metri
sau sase picioare in fata corpului’.

" A se vedea ilustratia 40 din anex& pentru un exemplu de pozitie de mers adecvata.
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4. Distanta recomandata de parcurs in linie dreapta, este undeva intre
trei si cinci metri sau intre zece si cincisprezece picioare.

5. Se incepe prin deplasarea piciorului drept Thainte cu o lungime de un
picior, cu piciorul paralel cu solul. Intregul picior trebuie sa atinga solul
in acelasi timp, cu partea din spate a calcaiului in paralel cu degetele
de la piciorul stang si la dreapta acestora.

6. Miscarea fiecarui picior ar trebui sa fie fluida si naturala, o singura
miscare arcuitd de la inceput pana la sfarsit, fara intreruperi sau
schimbari bruste de directie de orice fel.

7. Apoi se deplaseaza piciorul stang Tnainte, trecand de piciorul drept
pentru a cobori cu partea din spate a calcéaiului Tn dreptul si la stanga
varfurilor de la piciorul drept, si asa mai departe, cu o lungime de picior
la fiecare pas.

8. Pe masura ce miscam fiecare picior, trebuie sa facem o nota
mentald, la fel ca in meditatia sezand, folosind o mantra care sa
surprinda esenta miscarii pe masura ce aceasta se produce. In acest
caz, gandul clar este "paseste dreptul" atunci cadnd se misca piciorul
drept, si "paseste stangul" atunci cand se misca piciorul stang.

9. Nota mentala trebuie facuta exact in momentul fiecarei miscari, nici
fnainte, nici dupa.

Daca nota mentala, "paseste dreptul”, este facuta inainte de miscarea
piciorului, se noteaza ceva ce nu s-a intamplat inca. Daca se misca
mai intai piciorul si apoi se noteaza "paseste dreptul”, se noteaza ceva
din trecut. In orice caz, acest lucru nu poate fi considerat meditatie,
deoarece in ambele cazuri nu exista constientizarea realitatii.
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Pentru a observa cu claritate miscarile pe masura ce se produc, trebuie
sa se noteze "pas-" la inceputul miscarii, chiar in momentul in care
piciorul paraseste podeaua, "- este" pe masura ce piciorul Thainteaza si
"dreptul" in momentul in care piciorul atinge din nou podeaua. Aceeasi
metoda ar trebui sa fie folosita si atunci cand se misca piciorul stang,
iar atentia/constientizarea trebuie fie la miscarile fiecarui picior de la un
capat la altul al deplasarii.

Dupa ce ajungeti la capatul traseului, intoarceti-va si mergeti in
cealalta directie. Metoda de intoarcere (in timp ce se mentine o
constientizare clara) este de a face o oprire, aducand piciorul care se
afla in spate pentru a sta langa piciorul care se afla in fata, notand
"oprire, oprire, oprire”, in timp ce piciorul se misca. Odata ce se sta
nemiscat, trebuie sa se constientizeze pozitia stand in picioare cu
gandul clar: "stand, stand, stand", apoi sa se inceapa intoarcerea,
dupa cum urmeaza:

1. Ridicati complet piciorul drept de pe podea si rotiti-l cu 90° pentru a-|
aseza din nou pe podea, notand o data "roteste". Este important sa se
extinda cuvantul pentru a acoperi intreaga miscare, astfel incat "ro-"
trebuie sa fie la Tnceputul miscarii, iar "-teste" trebuie sa fie la sfarsit,
cand piciorul atinge podeaua.

2. Ridicati piciorul stdng de pe podea si intoarceti-l cu 90° pentru a sta
langa piciorul drept, noténd la fel, "roteste".

3. Repetati inca o datd miscarile ambelor picioare, folosind aceeasi
mantra: "roteste” (pentru piciorul drept), "roteste" (pentru piciorul
stang), apoi notati: "stand, stand, stand".

4. Continuati cu meditatia in mers in directia opusa, notand alternativ:
"paseste dreptul", respectiv: "paseste stangul", ca mai inainte.

in timpul meditatiei in mers, daca apar ganduri, sentimente sau emoti,
se poate alege sa le ignorati, aducand mintea inapoi la picioare pentru
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a mentine concentrarea si continuitatea. Daca totusi ele devin o
distragere a atentiei, trebuie sa se opreasca miscarea, aducéand
piciorul din spate in fatd pentru a sta langa piciorul din fata, notand:
"oprire, oprire, oprire", apoi "stand, stand, stand", si incepeti sa
contemplati distragerea atentiei ca in meditatia sezénd, "gandind,
gandind, gandind", "durere, durere, durere", "suparat", "trist", "plictisit",
“fericit" etc., in functie de experienta. Odatd ce obiectul atentiei
dispare, continuati cu mersul ca mai inainte, "paseste dreptul”,
"paseste stangul".

In acest fel, pur si simplu se face mersul inainte si inapoi, mergand
intr-o directie pana cand se ajunge la capatul traseului desemnat, apoi
se face o intoarcere (descrisa mai sus) si se merge in cealalta directie.

In general, ar trebui s& se incerce sa se echilibreze timpul petrecut in
meditatia in mers cu cel petrecut in meditatia sezand, pentru a evita
favorizarea uneia sau alteia dintre cele doua posturi. De exemplu, daca
cineva ar practica zece minute de meditatie in mers, ar trebui sa o
urmeze cu zece minute de meditatie sezand.

Astfel se incheie explicatia despre cum se practica meditatia in mers.
Din nou, va indemn sa nu va multumiti doar cu simpla lectura a acestei
carti; va rog sa incercati singuri tehnicile de meditatie si sa vedeti ce
beneficii va aduc. Va multumesc pentru interesul acordat practicii
meditatiei si va doresc din nou pace, fericire si eliberare de suferinta.
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Capitolul patru: Fundamente

In acest capitol, voi explica patru principii fundamentale care sunt
esentiale pentru practica meditatiei®. Practica meditatiei este mai mult
decét a merge Tnainte si Tnapoi si a sta nemiscat. Beneficiul pe care il
obtine cineva din practica meditatiei depinde de calitatea mintii sale in
fiecare moment, nu de cantitatea de practica pe care o intreprinde.

Primul principiu important este ca meditatia trebuie practicata in
momentul prezent. iIn timpul meditatiei, mintea ar trebui sa se
concentreze asupra experientei care are loc in fiecare moment, fara a
se duce in trecut sau a sari in viitor. Trebuie evitate gandurile despre
cat timp a stat asezat sau cat timp a mai ramas. Mintea ar trebui sa
observe intotdeauna obiectele pe masura ce apar in momentul
prezent, fara a se abate nici macar o clipa in trecut sau n viitor.

Atunci cand cineva nu mai este in contact cu momentul prezent, nu
mai este in contact cu realitatea. Fiecare experientd dureaza doar o
singura clipa, asa ca este important s& observam experientele in
momentul in care apar, recunoscand aparitia, persistenta si incetarea
lor, folosind mantra pentru a crea o constientizare clara a naturii lor
esentiale. Numai in acest fel putem ajunge sa intelegem adevarata
natura a realitatii.

Al doilea principiu important este ca meditatia trebuie sa fie efectuata
in mod continuu. Practicarea meditatiei, ca orice antrenament, trebuie
sa devina obisnuinta pentru a ajuta la depasirea obiceiurilor rele de
agatare si partinire. Daca cineva practica meditatia cu intermitente si
este neatent intre sesiuni, orice claritate a mintii dobanditd in urma
practicii va fi slabita de starile mentale de distragere din afara practicii,
facand ca practica meditatiei sa para inutila. Acest lucru este adesea
un motiv de frustrare si deziluzie la noii meditatori, pAna cand acestia

8 Aceste patru calitati importante ale meditatiei au fost transmise de profesorul meu,
Ajaan Tong Sirimangalo.
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invata sa fie atenti pe parcursul activitatilor lor zilnice si sa treaca
continuu de la o tehnica de meditatie la alta. Odata ce vor reusi sa fie
atenti in mod continuu, concentrarea lor se va imbunatati si vor realiza
adevaratul beneficiu al practicii meditatiei.

Trebuie sa incercam sa practicam meditatia, continuu, de la un
moment la altul. In timpul meditatiei formale, trebuie sa ne pastram
mintea Tn momentul prezent, pe tot parcursul practicii cat mai bine
posibil, folosind mantra pentru a crea un gand clar de la un moment la
altul. Atunci cand mergeti, trebuie sa aveti grija sa va transferati atentia
de la un picior la altul fara intrerupere. Atunci cand stati jos, trebuie sa
acordati o atentie deosebita ridicarii si coborarii abdomenului,

v v oA

observand fiecare miscare, una dupa alta, fara intrerupere.

Mai mult, dupa ce ati practicat meditatia in mers, trebuie sa mentineti
constientizarea si recunoasterea momentului prezent pana cand va
stabiliti in pozitia sezadnd, notand "aplecare", "atingere", "sezut" etc., in
functie de miscarile necesare pentru a schimba pozitia. Odata asezat,
ar trebui sa se inceapa imediat contemplarea ridicarii si coboréarii
abdomenului pe toatd durata meditatiei sezand. La sfarsitul meditatiei
sezand, ar trebui s& se incerce sa se continue meditatia asupra
momentului prezent din viata de zi cu zi, continuédnd sa se noteze cat
mai bine posibil pana la urmatoarea sesiune de meditatie.

Practica meditatiei este ca o ploaie care cade. Fiecare moment in care
cineva este clar constient de realitate este ca o singura picatura de
ploaie. Desi poate parea nesemnificativ, daca cineva este atent
continuu de la un moment la altul, constientizand clar fiecare moment
unul cate unul, aceste momente de constientizare concentrata se vor
acumula si vor da nastere la o concentrare puternica si la o intelegere
clara a realitatii, la fel cum picaturile minuscule de ploaie se
acumuleaza pentru a umple un lac sau a inunda un sat intreg.

Al treilea principiu important al practicii se refera la tehnica de creare a
unei constientizari clare. Constientizarea obisnuitd a experientei este
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inadecvata, deoarece este prezenta la cei care nu mediteaza si chiar la
animale, si nu produce o intelegere a naturii realitati Tn masura
necesara pentru a depasi obiceiurile si tendintele rele. Pentru a crea
acel tip de constientizare clara a realitatii ultime care va facilita o astfel
de stare, trebuie sa fie prezente trei calitdti ale mintii, dupa cum
urmeaza®:

1. Efort - pentru a recunoaste in mod corespunzator o experienta asa
cum se produce, nu se pot spune doar cuvinte precum "ridica",
"coboard" si sd ne asteptam sa obtinem o intelegere a realitatii.
Trebuie sa trimitem in mod activ mintea la obiect si sa pastram mintea
cu obiectul pe masura ce acesta apare, cat timp persista si pana cand
inceteaza, indiferent de obiectul respectiv. In cazul ridicarii si coborarii
abdomenului, de exemplu, trebuie sa observam abdomenul insusi,
trimitdnd mintea la fiecare moment de ridicare sau coborare. Mai
degraba decat sa repetati mantra in cap sau din gura, trebuie sa
trimiteti mintea la obiect si sa notati in locul unde are loc experienta.

2. Cunoastere - odata ce mintea a fost trimisa spre obiect, trebuie sa
se orienteze spre constientizarea obiectului. Mai degraba decét sa
spuneti pur si simplu "ridica" si "coboara", fortand in acelasi timp
mintea sa se concentreze orbeste asupra obiectului, trebuie sa
observati miscarea pe masura ce are loc, de la inceput pana la sfarsit.
Daca obiectul este durerea, trebuie sa ne straduim sa observam
durerea fara ezitare; daca este vorba de un gand, trebuie sa observam
gandul in sine, in loc sa se piarda in continut, si asa mai departe.

3. Recunoasterea - odata ce cineva este constient de obiect, trebuie sa
noteze in mod obiectiv experienta, stabilind o intelegere clara si
precisa a obiectului asa cum este, evitdnd partinirea si iluzia.
Recunoasterea este un finlocuitor al géandurilor distrase care il
determina pe meditator sa deduca caracteristicile obiectului, vazandu-I

ca fiind "bun", "rau", "eu", "al meu" si asa mai departe. in loc sa permita

® Aceste trei calitati sunt preluate din Satipatthana Sutta din Majjhima Nikaya (MN 10) .
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mintii s& dea nastere la proiectii sau judecati asupra obiectului, pur si
simplu se reaminteste de adevarata natura a obiectului, asa cum este
el (asa cum s-a explicat in primul capitol).

A patra calitate fundamentala importanta a practicii este echilibrarea
facultatilor mentale. In mod traditional, se considera ca mintea are cinci
facultati importante, benefice pentru dezvoltarea spirituald. Acestea
sunt:

Incredere

Efort

Mindfulness (Atentie constienta)

Concentrare

Intelepciune

aokrwbd-~

Aceste cinci facultati sunt in general benefice pentru minte, dar, daca
nu sunt echilibrate corespunzator, ele pot fi in detrimentul cuiva. De
exemplu, o persoana ar putea avea o incredere puternica, dar putina
intelepciune, ceea ce o poate determina sa cultive o credinta oarba,
crezand lucruri pur si simplu din incredere si nu din cauza unei realizari
empirice a adevarului. Ca urmare, persoana nu se va deranja sa
examineze adevarata natura a realitatii, traind Tn schimb conform
credintei Tn convingeri care pot fi sau nu adevarate.

Astfel de oameni trebuie sa isi examineze cu atentie convingerile in
raport cu realitatea, pentru a-si ajusta credinta in functie de
intelepciunea pe care o dobandesc prin meditatie, in loc sa judece
apriori realitatea in functie de convingerile lor. Chiar daca credinta
cuiva este In concordanta cu realitatea, ea va fi totusi slaba si nesigura
daca nu este sustinuta de adevarata realizare a adevarului pentru el/ea
insusi (prin practica).

Pe de alta parte, cineva ar putea avea o intelepciune puternica, dar
putind credinta, si astfel sa se indoiasca de propria cale fara sa o
incerce in mod sincer. O astfel de persoana poate refuza sa Tsi
suspende neincrederea suficient de mult timp pentru a realiza o
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investigatie adecvata, chiar si atunci cand o teorie este explicatd de o
autoritate respectata, alegand sa se indoiasca si sa contrazica in loc
sa investigheze el/ea insusi.

Acest tip de atitudine va ingreuna progresul in practica meditatiei, din
cauza lipsei de incredere a meditatorului, facandu-l incapabil sa isi
concentreze mintea in mod corespunzator. O astfel de persoana
trebuie sa faca un efort pentru a-si vedea indoiala ca pe o piedica in
calea unei investigatii oneste si sa faca tot posibilul pentru a acorda
meditatiei o sansa corecta nainte de a emite o judecata.

De asemenea, cineva poate depune un efort considerabil, dar are o
concentrare slaba, ceea ce face ca mintea sa fie distrasa adesea si sa
nu se poata concentra asupra unui lucru pentru o perioada de timp.
Unii oameni se bucura cu adevarat sa se gandeasca sau sa filozofeze
despre viata si problemele lor, fara sa realizeze stresul si distragerea
atentiei care decurg dintr-o astfel de activitate. Astfel de oameni sunt
incapabili sa stea nemiscati in meditatie pentru o perioada lunga de
timp, deoarece mintea lor este prea haotica, prinsa in propria lor
agitatie mentala; daca sunt sinceri cu ei insisi, ar trebui sa recunoasca
aceasta stare neplacutd ca fiind rezultatul unei distrageri mentale
obisnuite, nu al meditatiei in sine, si sa se antreneze cu rabdare pentru
a renunta la acest obicei in favoarea vederii realitatii asa cum este ea
de fapt. Cu toate ca o anumita activitate mentala este inevitabila in
viata noastra de zi cu zi, ar trebui sa fim selectivi cu privire la gandurile
carora le acordam importantd, mai degraba decat sa transformam
fiecare gand care apare intr-un motiv de distragere a atentiei.

In cele din urm3, o persoana poate avea o concentrare puternica, dar
un efort slab, ceea ce o va face lenesa sau somnoroasa in timpul
meditatiei. Acest lucru il va impiedica pe meditator sa efectueze o
observare clara a realitatii, deoarece mintea va inclina spre abatere (de
la meditatie) si spre somn. Persoanele care se constata ca se lasa in
deriva in meditatie ar trebui sa practice meditatia stand in picioare sau
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meditatia in mers atunci cand sunt obositi, astfel incat sa isi stimuleze
corpul si mintea intr-o stare mai alerta.

Cea de-a cincea facultate, mindfulness (atentia constienta), este un alt
cuvant pentru recunoasterea sau constientizarea clard a experientei
asa cum este ea. Este manifestarea unei minti echilibrate si, prin
urmare, este atat mijlocul de armonizare a celorlalte facultati, cat si
rezultatul echilibrarii acestora. Cu cat cineva are mai multa atentie, cu
atat mai buna va fi practica sa, asa ca trebuie sa se straduiasca atat sa
echilibreze celelalte patru facultati, cat si sa recunoasca realitatea
pentru ceea ce este aceasta in orice moment.

Atentia constienta este, de fapt, cel mai bun mijloc de echilibrare a
celorlalte facultati; atunci cand cineva are dorinta sau aversiune bazata
pe o incredere excesiva, trebuie sa noteze: "vreau, vreau" sau "nu-mi
place, nu-mi place" si va fi capabil sa vada dincolo de atasamentul sau
fatd de prejudecati. Cand cineva are indoieli, ar trebui sa constate
"Indoiala, Tndoiala"; cand este distras, "distras, distras"; cand este
somnolent, "somnolent, somnolent", iar starea se va corecta de la sine,
in mod natural, fara eforturi speciale, datoritd naturii intrinseci a atentiei
constiente ca fiind echilibrarea mintii.

Odata ce si-a echilibrat facultatile, mintea va fi capabila sa vada fiecare
fenomen ca pe o simpla aparitie si incetare, fara a judeca vreun obiect
al constiintei. Ca urmare, mintea va renunta la orice atasament si va
depasi fara dificultate orice suferintd. La fel cum un om puternic ar
putea indoi cu usurinta o bara de fier, atunci cand mintea cuiva este
puternica, va fi capabil sa indoaie si s& modeleze si, in cele din urma,
sa indrepte mintea, eliberand-o de toate starile strAmbe, nesanatoase.
Ca urmare a unei minti echilibrate, se va realiza pentru sine o stare
naturala de pace si fericire, depasind toate tipurile de stres si suferinta.

Asadar, aceasta este o explicatie de baza a calitatilor fundamentale
importante ale practicii meditatiei. Pentru a rezuma:
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1) Trebuie sa practicam in momentul prezent.

2) Trebuie sa se practice in mod continuu.

3) Trebuie creat un gand clar, folosind efortul, cunoasterea si
constientizarea.

4) Trebuie echilibrate facultatile mentale.

Aceasta lectie este o completare importanta la tehnica propriu-zisa de
meditatie, deoarece beneficile meditatiei provin din calitate, nu din
cantitate. Sper din toata inima ca veti reusi sa folositi aceste invataturi
in practica dumneavoastra si ca veti gasi astfel o mai mare pace,
fericire si eliberare de suferintd. Va multumesc din nou pentru interesul
dumneavoastra de a invata cum sa meditati.
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Capitolul cinci: Prosternarea constienta

in acest capitol, voi explica o a treia tehnicid de meditatie folosita ca
exercitiu pregatitor inainte de meditatia in mers si de meditatia sezand.
Aceasta tehnica se numeste prosternare constienta. Este o practica
optionala si poate fi omisa daca se doreste.

Prosternarea este o practica obisnuita pentru adeptii diferitelor traditii
religioase din intreaga lume. in tarile budiste, de exemplu, prosternarea
este folositd ca un mijloc de a-si respecta parintii, profesorii sau
personaje religioase respectate. in alte traditii religioase, prosternarea
poate fi folositd ca o forma de reverenta fata de un obiect de cult, de
exemplu: un zeu, un inger sau o figura sfanta.

in acest caz, prosternarea este un mijloc de a aduce respect practicii
meditatiei in sine. Ea poate fi privita ca un mijloc de a crea o apreciere
umila si sincera a practicii, amintindu-ne ca meditatia nu este doar un
hobby sau o distractie, ci mai degraba un antrenament important,
demn de respect.

Mai important, insa, prosternarea constientd este un exercitiu
pregatitor util, deoarece implicd miscarea repetitiva a diferitelor parti
ale corpului, fortandu-ne sa ne concentram asupra activitatii din fiecare
moment.

Tehnica de prosternare constienta se realizeaza dupa cum urmeaza:

1. incepet,i prin a va aseza pe genunchi, fie pe degetele de la picioare
(A)", fie pe varful picioarelor (B).

2. Asezati mainile cu palmele in jos pe coapse (1), stdnd cu spatele
drept si ochii deschisi.

" Parantezele indica o ilustratie corespunzatoare in anexa.
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Incepeti prin rotirea mainii drepte (in jurul axei sale) la 90 de grade
mentinadnd-o pe coapsa, pana cand aceasta devine perpendiculara pe
podea, avand tot timpul mintea focusatd pe miscarea mainii. Pe
masura ce mana incepe sa se roteasca, notati "intoarce". Cand mana
se afla la jumatatea miscarii de intoarcere, notati din nou "intoarce", iar
cand mana termind miscarea, notati a treia oara "intoarce" (2).
Cuvantul este repetat de trei ori pentru a crea constientizarea miscarii
pe parcursul tuturor celor trei etape ale miscarii - inceputul, mijlocul si

sfarsitul.

Apoi, ridicati méana dreapta spre piept, oprindu-va chiar Tnainte ca
degetul mare sa atinga pieptul, notand "ridica, ridica, ridica" (3). Apoi
atingeti pieptul cu laterala degetului mare, notdnd "atinge, atinge,
atinge" (4), in timp ce degetul mare atinge pieptul. Repetati apoi
aceasta secventa cu mana stanga: "intoarce, intoarce, intoarce" (5),
"ridica, ridica, ridica" (6), "atinge, atinge, atinge" (7). Mana stanga
trebuie sa atinga nu numai pieptul, ci si mana dreapta, palma langa
palma.

In continuare, duceti ambele maini la frunte, notadnd "ridica, ridica,
ridica" (8), apoi "atinge, atinge, atinge" atunci cand unghiile degetului
mare ating fruntea (9). Coborati apoi méainile Thapoi spre piept, notand
"coboara, coboara, coboara" (10), "atinge, atinge, atinge" (11).

Urmeaza prosternarea propriu-zisa; mai intai, indoiti spatele pana la un
unghi de patruzeci si cinci de grade, notand "incling, incling, incling"
(12). Coborati apoi méana dreaptda pe podea in fata genunchilor,
spunand "coboara, coboara, coboara" (13), "atinge, atinge, atinge",
mentinand-o in continuare perpendiculara pe podea (14), de data
aceasta cu laterala degetului mic atingand podeaua. in cele din urma,
intoarceti ména cu palma in jos pentru a acoperi podeaua, notand
"acopera, acopera, acoperd" (15). Apoi repetati aceastd secventa cu
mana stanga: "coboara, coboara, coboara" (16), "atinge, atinge, atinge"
(17), "acopera, acopera, acopera" (18). Mainile trebuie sa fie acum una
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langa alta, cu degetele mari atingandu-se si cu aproximativ 10 cm intre
degetele aratatoare.

in continuare, coborati capul pentru a atinge degetele, spunand
"Incling, inclina, inclind" in timp ce indoiti spatele (19) si "atinge, atinge,
atinge" cand fruntea atinge efectiv degetele (20). Ridicati apoi din nou
spatele pana cand bratele sunt drepte, spunand "ridica, ridica, ridica"
(21). Aceasta este prima prosternare.

Odata ce bratele sunt drepte, incepeti de la inceput pentru a repeta
intreaga secventa a doua oara, cu exceptia faptului ca incepeti cu
mainile pe podea, notand "intoarce, intoarce, intoarce" pe masura ce
intoarceti mana dreapta (22), apoi "ridica, ridica, ridica" (23), "atinge,
atinge, atinge" (24). Apoi repetati aceeasi secventd cu méana stanga,
"Intoarce, intoarce, intoarce" (25), "ridica, ridica, ridica" (26), "atinge,
atinge, atinge" (27). in timp ce ridicati mana stanga de aceasta data, ar
trebui sa ridicati si spatele de la un unghi de patruzeci si cinci de grade
la o pozitie dreapta. Nu este necesar sa recunoasteti aceasta miscare
separat; pur si simplu indreptati spatele in timp ce ména stanga ajunge
pana la piept (vezi 26).

Apoi ridicati din nou ambele maini pana la frunte, notand "ridica, ridica,
ridica" (28), "atinge, atinge, atinge" (29), si coborand din nou pana la
piept, "coboara, coboara, coboarad" (30), "atinge, atinge, atinge” (31).
Apoi indoiti din nou spatele, "indoaie, indoaie, indoaie"". Tn cele din
urma, coborati din nou mainile, una cate una, "coboara, coboara,
coboara", "atinge, atinge, atinge", "acopera, acopera, acopera",
"coboara, coboara, coboara", "atinge, atinge, atinge", "acopera,
acopera, acopera". Din nou, atingeti degetele mari cu fruntea, "indoaie,
indoaie, indoaie", "atinge, atinge, atinge", si din nou in sus, "ridica,
ridica, ridica". Aceasta este cea de-a doua prosternare, dupa care

" De aici incolo, tehnica este exact aceeasi ca in ilustratiile 12-31, realizata pentru a
doua si a treia oara.
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trebuie efectuata o a treia prosternare exact in acelasi mod, repetand
cele de mai sus inca o data, de la (22).

Dupa a treia prosternare, ridicati-va de pe podea, incepand cu mana
dreapta ca mai Tnainte, "intoarce, intoarce, intoarce", "ridica, ridica,
ridica", "atinge, atinge, atinge", iar cu ména stanga, "intoarce, intoarce,
intoarce", "ridica, ridica, ridica", "atinge, atinge, atinge". Apoi, aduceti
din nou mainile la frunte ca mai inainte, "ridica, ridica, ridica", "atinge,
atinge, atinge", si din nou in jos spre piept, "coboara, coboara,
coboara", "atinge, atinge, atinge". De data aceasta, insa, in loc sa va
aplecati pentru a face o a patra prosternare, coboréati mainile pe rand
pentru a se odihni pe coapse, readucandu-le in pozitia initiala;
incepand cu mana dreapta, notati "coboara, coboara, coboara" (32),
"atinge, atinge, atinge" (33), "acopera, acopera, acopera" (34), iar cu
mana stanga, "coboara, coboara, coboara" (35), "atinge, atinge, atinge"

(36), "acopera, acopera, acopera” (37).

Dupa ce ati terminat cu prosternarile, trebuie sa continuati cu
meditatiile in mers si sezand in aceasta ordine. Este important ca, pe
masura schimbati pozitia, s& mentineti atentia, fara sa va ridicati sau sa
va asezati in graba sau fara sa ganditi.

Inainte de a incepe sa va ridicati in picioare, ar trebui sa notati "asezat,
asezat, asezat" (38), iar apoi "stand, stand, stand", pe masura ce se
ridica corpul in pozitia in picioare (39). Odata ridicati in picioare, se
continua imediat cu meditatia in mers, astfel incat constientizarea clara
a momentului prezent ramane neintrerupta. In acest fel, prosternarea
constienta va actiona ca un sprijin pentru meditatia in mers, la fel cum
meditatia Tn mers va actiona ca un sprijin pentru meditatia sezand.

In timpul unui curs intensiv de meditatie, studentii sunt instruiti s&
practice toate cele trei tehnici in acest mod; dupa terminarea cursului,
ei sunt instruiti sa se odihneasca pentru o perioada scurta de timp si
apoi sa o ia de la inceput, practicand runda dupa runda pe durata unei
sesiuni, in mod normal o perioada de douazeci si patru de ore. Dupa
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ce aceasta perioada se incheie, se intélneste cu profesorul pentru a
raporta si a primi urmatoarele instructiuni, care includ tehnici mai
complexe de mers si de sedere.

Deoarece aceasta carte are ca scop prezentarea notiunilor de baza ale
meditatiei, lectiile avansate nu vor fi discutate aici. Odata ce cineva si-a
insusit aceste tehnici de baza, ar trebui sa ceara indrumarea unui
instructor calificat daca doreste sa continue aceasta practica. Daca nu
se poate urma un curs de meditatie, se poate incepe prin a practica
aceste tehnici o data sau de doua ori pe zi si prin a contacta un
profesor saptamanal sau lunar pentru a obtine noi instructiuni intr-un
ritm mai gradual, conform unui regim convenit intre profesor si student.

Cu aceasta se incheie explicatia practicii formale de meditatie. in
urmatorul si ultimul capitol voi discuta despre cum se pot integra unele
dintre conceptele invatate in aceasta carte in viata de zi cu zi. Va
multumesc din nou pentru interesul acordat si va doresc din nou pace,
fericire si eliberare de suferinta.
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Capitolul sase: Viata de zi cu zi

In acest moment, instruirea in tehnica de baz& a practicii formale a
meditatiei este completa. invataturile din capitolele anterioare sunt
suficiente pentru ca un nou-venit sa inceapa pe calea spre intelegerea
realititi asa cum este ea. In acest ultim capitol, voi discuta cateva
dintre modalitatile prin care practica meditatiei poate fi integrata in viata
de zi cu zi, astfel incét, chiar si atunci cand nu se mediteaza in mod
formal, s& se poatd mentine un nivel elementar de atentie si de
constientizare clara.

in primul rand, este necesar s& discutam despre activitatile care
dauneaza claritatii mentale; activitati pe care trebuie sa le evitam
pentru ca meditatia sa aduca rezultate pozitive durabile.

Asa cum am explicat in primul capitol, "meditatia" este echivalentul
mental al "medicamentatiei". Atunci cand luati medicamente, exista
anumite substante pe care trebuie sa le evitati; substante care fie vor
anula efectele pozitive ale medicamentului, fie, mai rau, se vor
combina cu medicamentul pentru a crea ofrava. La fel, in cazul
meditatiei, existd anumite activitati care, datorita tendintei lor de a
tulbura mintea, au potentialul de a anula efectele meditatiei sau, mai
rau, de a perverti intelegerea meditatiei, determinand cultivarea unor
stari mentale nesanatoase in locul celor sanatoase.

Meditatia este menitd sa cultive claritatea si intelegerea, fara
dependenta, aversiune si iluzie si, prin urmare, fara suferinta.
Deoarece anumite acte corporale si verbale sunt legate in mod
intrinsec de calitatile negative ale mintii, ele sunt considerate
"contraindicate" practicii meditatiei; ele au un efect opus celui dorit,
cultivand impuritati in loc de puritate. Meditatorii care insistd sa se
angajeze intr-un astfel de comportament vor intdmpina mari dificultati
in practica lor, dezvoltand obiceiuri care sunt in detrimentul atat al
practicii meditatiei, cat si al bunastarii personale. Pentru a se asigura
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ca mintea este perfect clara si capabila sa inteleaga realitatea, anumite
comportamente trebuie scoase din "dietd", ca sa spunem asa.

in primul rand, exista cinci tipuri de actiuni de la care trebuie sa ne
abtinem complet, deoarece acestea sunt in mod inerent
nesanatoase'*:

1. Trebuie s& ne abtinem de la uciderea fiintelor vii. Pentru a cultiva
propria bunastare, trebuie sa ne dedicam bunastarii ca principiu,
abtindndu-ne sa ucidem orice fiinta vie, chiar si furnici, tantari si alte
vietati.

2. Trebuie sa& ne abtinem de la furt. Pentru a ne gasi linistea
sufleteasca, trebuie sa o acordam si altora; furtul este o negare a
dreptului fundamental la sigurantd. Mai mult, daca dorim sa ne
eliberam de dependentd, trebuie sa fim capabili s& ne controlam
dorintele, respectand bunurile altora.

3. Trebuie s& ne abtinem de la a comite adulter sau comportament
sexual nepotrivit. Relatiile romantice care sunt daunatoare din punct de
vedere emotional sau spiritual pentru ceilalti, din cauza angajamentelor
existente ale partilor implicate, sunt o cauza de stres si suferinta si se
bazeaza pe pervertirea mintii.

4. Trebuie sa ne abtinem de la a spune minciuni. Daca cineva doreste
sa gaseasca adevarul, trebuie sa evite minciuna; indepartarea
intentionata a celorlalti de adevar este daunatoare atat pentru sine, cat
si pentru ceilalti si incompatibila cu obiectivele meditatiei.

5. Trebuie s& ne abtinem de la consumul de droguri sau alcool. Orice
substanta care intoxicd mintea este in mod evident contraindicata
practicii meditatiei, deoarece este antiteza unei stari naturale si clare a
mintii.

12 Aceste cinci comportamente corespund celor cinci precepte morale budiste.
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Abtinerea completd de la aceste activitati este necesara daca se
doreste ca practica meditatiei sa aiba succes. Aceste activitati au o
naturd nesanatoasa si un efect invariabil negativ asupra mintii.

in plus, existd anumite activititi care trebuie moderate, altfel vor
interfera cu practica meditatiei. Acestea sunt activitati care nu sunt
neaparat nesanatoase in sine, dar care vor inhiba claritatea mintii si
vor diminua beneficiile practicii meditatiei atunci cand sunt intreprinse
in exces™.

O astfel de activitate este mancatul; daca cineva doreste sa
progreseze cu adevarat in practica meditatiei, trebuie sa fie atent sa nu
manance prea mult sau prea putin. Daca cineva este in mod constant
obsedat de mancare, aceasta poate fi un mare obstacol in calea
progresului in meditatie, deoarece nu numai ca intuneca mintea, dar
méancatul in exces duce la somnolenta, atat in corp, cat si in minte. Ar
trebui s& se manance pentru a ramane in viata, mai degraba decéat sa
se ramana in viata doar pentru a manca. in timpul cursurilor intensive
de meditatie, meditatorii mananca o masa principald pe zi si nu sufera
nicio consecinta fizica negativa ca urmare a acestui fapt; in timp ce
efectele pozitive ale unei astfel de moderatii sunt claritatea mintii si
eliberarea de obsesia pentru mancare.

O alta activitate care interfereaza cu practica meditatiei este
divertismentul - vizionarea de filme, ascultarea de muzica si asa mai
departe. Aceste ocupatii nu sunt in mod inerent nesanatoase, dar pot
crea cu usurintad stari de dependenta atunci cand sunt intreprinse in
exces.

'3 Cele ce urmeaza sunt in conformitate cu cele opt precepte ale meditatorului, pe care
meditatorii budisti le iau in mod normal in vacante sau in timpul cursurilor intensive de
meditatie, adaugand cele trei precepte de mai jos la cele cinci de mai sus si
asumandu-si celibatul total.
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Dependenta este, intr-un fel, o forma de Tmbaétare’, deoarece implica
procese chimice in creier care inhiba gandirea clara si claritatea mintii.
Deoarece placerea care provine din divertisment este momentana si
nesatisfacatoare, in timp ce dependenta si obsesia se perpetueaza in
viatd, un meditator serios ar trebui s se decida sa foloseasca cat mai
bine timpul scurt din aceasta viata prin cultivarea pacii si a multumirii,
decét sa il iroseasca Tn activitati fard sens care nu duc la fericire si
pace pe termen lung. Daca cineva doreste sa gaseasca adevarata
fericire, trebuie, prin urmare, sa Tisi modereze implicarea in
divertisment. Socializarea pe internet si alte activitati similare ar trebui
sa fie intreprinse, de asemenea, cu moderatie.

A treia activitate pe care trebuie sd o moderati este cea de somn.
Somnul este o dependentd care este adesea trecutd cu vederea.
Majoritatea oamenilor nu realizeaza cat de atasati sunt de somn ca
mijloc de evadare din realitate, altii devin insomniaci, obsedati de
gandul ca nu dorm "suficient", ceea ce duce la cresterea nivelului de
stres si la dificultati suplimentare in a adormi.

Prin intermediul practicii de meditatie, se va constata ca este nevoie de
mai putin somn decéat inainte, deoarece mintea va deveni mai calma.
Insomnia nu este o problema pentru meditatori, deoarece acestia sunt
capabili s& mediteze chiar si in pozitia culcat si sa isi pastreze mintea
libera de stres. Persoanele care au dificultati in a adormi ar trebui sa se
antreneze sa urmareasca ridicarea si coborarea stomacului, notand
"ridica", "coboara", toata noaptea, daca este necesar. Chiar daca nu
reusesc sa adoarma (ceea ce este putin probabil, avand in vedere
starea de calm a mintii in timpul meditatiei), se vor gasi la fel de
odihnite ca si cum ar fi dormit linistite toatd noaptea.

in cele din urm&, meritd mentionat faptul c&, pentru a obtine cu
adevarat rezultate in practica meditatiei, un meditator ar trebui sa Tisi
rezerve cel putin o perioada de timp pentru a raméne in intregime
celibatar. E recomandat nu doar evitarea activitatii sexuale imorale, ci
intreruperea oricarei activitati sexuale deoarece aceasta este invariabil
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intoxicant si va fi un obstacol in calea atingerii claritatii si a pacii
mentale.

Odata ce ati lasat deoparte activitatile care interfereaza cu claritatea
mintii, puteti Tncepe sa incorporati constientizarea meditativa in viata
obisnuita. Existd douda moduri in care se poate medita asupra
experientei obisnuite, iar acestea ar trebui practicate impreuna, dupa
cum urmeaza.

Prima metoda constd in concentrarea atentiei asupra corpului,
deoarece acesta este aspectul cel mai evident al experientei. La fel ca
in meditatia formala, corpul este intotdeauna disponibil pentru
observare si, astfel, serveste ca mijloc convenabil de a crea o
constientizare clara a realitatii in viata de zi cu zi. Deoarece corpul se
afla in general intr-una dintre cele patru posturi - mers, stat in picioare,
sezut sau culcat, se poate pur si simplu constientiza propria postura ca
obiect de meditatie pentru a aduce claritatea mintii.

De exemplu, atunci cand mergeti, puteti nota fie "mers, mers, mers", fie
"stang, drept, stang, drept" in timp ce miscati fiecare picior. Cand se sta
in picioare, se poate concentra asupra pozitiei in picioare si se poate
nota "stand, stand, stadnd"; cand se sta in pozitia de sezut, "asezat,
asezat, asezat" si cand se sta intins, "intins, intins, intins". In acest fel,
se poate dezvolta claritatea mintii in orice moment, chiar si atunci cand
nu se practica meditatia formala.

Mai mult, se poate aplica aceeasi tehnica la orice miscare mica a
corpului - de exemplu, atunci cand ne indoim sau ne intindem
membrele, putem nota "indoire" sau "intinde". Atunci cand se misca
membrele, "misca". La intoarcerea, "intoarce", si asa mai departe.
Orice activitate poate deveni o practica de meditatie in acest fel, cand
ne spalam pe dinti, "periaj"; cand mestecam sau inghitim mancare,

2nona

"mesteca, mesteca", "inghite, inghite" si asa mai departe.
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Cand gatesti, faci curatenie, faci exercitii fizice, faci dus, iti schimbi
hainele, chiar si la toaleta, poti fi atent la miscari ale corpului, crednd o
constientizare clara a realitatii in orice moment. Aceasta este prima
metoda prin care se poate si ar trebui sa se incorporeze practica
meditatiei direct Tn viata obisnuita.

A doua metoda este recunoasterea simturilor - vedere, auz, miros, gust
si senzatie/simt. Experienta senzoriala obisnuita tinde sa dea nastere
fie la placere, fie la repulsie; prin urmare, devine o cauza de
dependenta sau aversiune si, in cele din urma, de suferinta atunci
cand nu este in concordanta cu preferintele fiecaruia. Pentru a pastra
mintea clara si impartiala, trebuie sa se incerce intotdeauna crearea
unei constientizari clare in momentul experientei senzoriale, in loc sa
se permita mintii sd judece experienta in functie de tendintele sale
obisnuite. Prin urmare, atunci cand vedeti, ar trebui sa stiti ca vedeti
pur si simplu ca si cum ati vedea, notand "vazand, vazand".

Atunci cand auzi un sunet, ar trebui, de asemenea, sa notezi "auzind,
auzind". Atunci cand se simt mirosuri placute sau neplacute, "mirosind,
mirosind". Atunci cand se gusta méancare sau bautura, in loc sa devii
dependent sau respins de gust, ar trebui sa notezi "gustand, gustand".
Cand apar senzatii in corp, cald sau rece, tare sau moale si asa mai
departe, ar trebui sa se noteze "senzatie, senzatie" sau "cald", "rece" si
asa mai departe.

Practicand in acest mod, cineva va putea beneficia de intregul spectru
al experientei, fara sa imparta realitatea in categorii de "bine", "rau",
"eu”, "al meu", "noi", "ei" si asa mai departe. Ca urmare, pacea
adevarata, fericirea si eliberarea de suferinta sunt posibile in orice
moment, in orice situatie. Odata ce cineva intelege adevarata natura a
realitatii, mintea va inceta s& mai reactioneze la obiectele simturilor ca
fiind altceva decat ceea ce sunt cu adevarat. Va fi libera de orice
dependenta si aversiune, la fel cum o pasare care zboara este libera

de necesitatea unui suport de care sa se tina agatata.
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Acesta este deci un ghid de baza pentru a practica meditatia in viata
de zi cu zi, incorporand practica meditatiei direct in viata fiecaruia,
chiar si atunci cand nu se mediteaza in mod formal. Dincolo de aceste
doua metode, se poate aplica, de asemenea, oricare dintre obiectele
discutate in primul capitol - durerea, gandurile sau emotiile. Tehnicile
discutate Tn acest capitol ar trebui privite ca un mijloc suplimentar de a
face din practica meditatiei o experientd continua, prin care cineva
invata in permanenta despre sine si despre realitate.

Astfel se incheie instructiunile de baza despre cum sa meditam. Nu
uitati ca nicio carte, oricat de detaliata ar fi, nu poate inlocui practica
sincera si arzatoare a invataturii in sine. Cineva poate sa invete pe de
rost toate cartile intelepte scrise vreodata si totusi sa nu fie cu nimic
mai bun, daca nu practica in consecinta.

Daca, pe de alta parte, cineva accepta principiile de baza incluse intr-o
carte ca aceasta ca fiind cunostinte teoretice suficiente si practica
sincer in conformitate cu ele, este garantat cd va obtine aceleasi
rezultate pe care nenumarate alte persoane le-au obtinut - pace,
fericire si o adevarata eliberare de suferinta.

Va multumesc inca o data pentru ca v-ati facut timp sa cititi aceasta
scurtd introducere despre cum sa meditati, si inca o data va doresc
sincer ca aceste instructiuni sa va aduca pace, fericire si eliberarea de
suferinta, atat voud, cat si tuturor fiintelor cu care intrati in contact.

in cazul in care considerati ca ceva lipseste sau nu este clar in aceste
pagini sau daca doriti instructiuni mai detaliate sau specifice in practica
meditatiei, va invitam sa ne contactati pentru a va inscrie la cursul
nostru la domiciliu (At-home course) la adresa:

https://meditation.sirimangalo.org/course
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Anexa: llustratii
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Sirimangalo International
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