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Intemeiati de Lama Thubten Yeshe
si Lama Zopa Rinpoche in 1970, la
Kathmandu, in Nepal, Mandstirea
Kopan organizeaza de peste cincizeci
de ani cursuri, retrageri si progra-
me de studiu dedicate invatdturilor
buddbiste si practicii meditatiei.

Kopan a avut un rol insemnat in trans-
miterea buddhismului tibetan citre prac-

ticanti din afara Asiei si in formarea unei
comunititi internationale din care s-a dez-
voltat ulterior Foundation for the Preserva-
tion of the Mahayana Tradition (Fundatia
pentru pistrarea traditiei Mahayana), con-
tinuind si fie un centru activ de studiu si
practicd intensiva.

Tot aici se desfisoard cursul anual in-
troductiv, in luna noiembrie, urmat de mai
multe generatii de practicanti.



Geok Hua este o indrumadtoare de me-
ditatie din Singapore, cu o experientd
de peste doud decenii in transmiterea
Dharmei, invdtatura lui Buddha.
Formarea si activitatea sa reunesc
traditiile Mahayana si Theravada.

A inceput si predea meditatia in 2008,
in cadrul Amitabbha Buddhist Centre din

Singapore, unde a sustinut numeroase

cursuri si sesiuni de practicd. De-a lungul
timpului, a indrumat practicanti cu nive-
luri foarte diferite de experientd, de la in-
cepdtori la practicanti avansati.

Predi si in cadrul NUS Mind Science
Centre, unde sustine programe dedicate
practicii meditatiei si integrarii acesteia in
viata de zi cu zi. Este, de asemenea, trainer
certificat in Programul de Prevenire a De-
mentei al National University Health Sys-
tem, o initiativd care promoveazad atentia
constientd in sprijinul sdndtitii cognitive si
al calititii vietii.

Timp de mai multi ani, a ficut volun-
tariat la Dover Park Hospice din Singapore,
experientd care i-a adancit interesul pentru
functionarea mintii si pentru rolul practicii
contemplative in momentele de mare vul-
nerabilitate.

A condus numeroase cursuri si retrageri
in Asia i in alte pérti ale lumii. Din 2015
predd si in Nepal, la Ministirea Kopan
din Kathmandu, unde, in martie 2026, a
condus retragerea My Mind, My Sanctu-
ary (Mintea mea, sanctuarul meu), axati
pe practicile samatha $i vipassana. O mare
parte dintre invititurile oferite cu acest

prilej sunt cuprinse in volumul de fata.
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Lor le datoram

Ani Tsultrim: Cu aproape cincizeci
de ani in urmd s-au tinut aici, la
Kopan, primele cursuri. Pe atunci,
desigur, nu exista nicio cladire. Chiar
si orasul Kathmandu era inconjurat
in mare parte de terenuri agricole, nu
ca acum.

In anii aceia, multi dintre hipiotii care
calitoreau prin India si Nepal erau in cid-
utare de jointuri si de alte lucruri de felul
acesta, dar in drumurile lor au intalnit si
cilugiri tibetani. Asa au ajuns si-1 cunoas-
ci pe Lama Yeshe, niscut in Tibet si refu-
giat in India dupd invazia chineza.

Lama Zopa Rinpoche s-a ndscut in Ne-
pal, mai precis in Thame, in regiunea Solu
Khumbu, aproape de Everest. In viata sa

anterioard, el fusese un /ama, intr-o aseza-
re numitd Lawudo, in apropiere de Thame.
Mai sus se afli pestera Lawudo, unde se
spune cd a meditat timp de treizeci de ani,
cu realizdri spirituale foarte inalte. Obis-
nuia sa spund asa: ,In aceasti viatd, voi cd-
uta sd meditez cit mai mult cu putinti si sa
dobandesc cat mai multe realiziri. In viata
urmaitoare, voi aduce folos fiintelor simti-
toare.”

Si exact asta a ficut Lama Zopa
Rinpoche, impreuni cu Lama Yeshe, ei fi-
ind invititorii nostri. Din picate, amandoi
au plecat dintre noi... Lama Yeshe a mu-
rit in 1984, iar Lama Zopa Rinpoche cu
aproape trei ani in urma. Lor le datorim
faptul cd suntem acum aici si ci minis-
tirea Kopan este astdzi un loc infloritor...
Si cum vi spuneam, hipiotii s-au rugat de



ei si le predea invititura. Vizandu-i cu
adevirat interesati, Lama Yeshe i-a cerut
Sfintiei Sale, Dalai Lama, permisiunea de
a preda invititura acestor tineri veniti din
vest. 51 Sfintia Sa si-a dat acceptul.

Astfel au inceput cei doi lama si predea,
mai intii in vestul Indiei, apoi in Darjee-
ling, iar mai tarziu, cu sprijinul Zinei Ra-
chevsky, cireia i se spunea ,printesa rusi’,
au gisit acest deal pe care ne aflim acum.
Dupi aceea, au inceput si construiasca
ministirea si... ei bine, tot ce vedeti aici.

Lama Zopa Rinpoche fusese rugat de
comunitatea Sherpa si aibd grija de co-
piii din sat §i sd reconstruiasci gompa din
Lawudo, insd dupa trei ani si-a dat seama
cd era prea dificil, prea frig, prea costisitor.
S, stiti, la 0 asemenea altitudine... Vorbim
despre cum era vremea acum cincizeci de
ani, cand incd nu se vorbea de schimbiri
climatice. Era extrem de dificil si ei au in-
teles acest lucru. In aceeasi perioads, au in-
ceput si ridice ministirea Kopan. Asadar,
aici avem ministirea pentru calugirii tibe-
tani, desigur, dar si pentru calugiri veniti
din tot Nepalul si din alte locuri. Acesta
este, cum imi place mie sd spun, primul pi-
lon: mandstirea. Al doilea este rugimintea
hipiotilor de a li se preda invititura.

Din momentul in care invititorii nostri
au inceput sa predea, in anii '70, hipiotii
au venit intr-un numdr tot mai mare... latd
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unul dintre ei chiar aici, in fata voastri...
Asa au inceput si tind cursuri, In fiecare an
avand loc faimosul curs din luna noiem-
brie. Cursul acesta s-a tinut neintrerupt
pand in ziua de azi si este deja programat
si pentru anul curent.

Asadar, vedeti, toate acestea au api-
rut ca urmare a intlnirii dintre hipioti si
acesti doi lama cu realiziri spirituale foarte
inalte. Si chiar ar trebui si le fim recunos-
catori si hipiotilor, pentru interesul lor si
pentru rugdmintea adresata celor doi lama.
Desigur, ei s-au intors mai apoi in tirile
lor, cu unele probleme si cu alte lucruri,
dar unii dintre ei au inceput si formeze
grupuri si, ulterior, centre. Asa se face ci
astazi, in toatd lumea, existd in jur de 160
de centre ale acestei organizatii, Founda-
tion for the Preservation of the Mahayana
Tradition — FPMT. Multe, foarte multe
centre, proiecte sociale, hospice-uri, scoli si
alte asemenea lucruri au fost create si incd
existd multumitd acestei organizatii.

Bine, cred ci e de ajuns. As putea vorbi
foarte, foarte mult despre invititorii nos-
tri, dar nu vreau si v mai rapesc din timp
— o voi prezenta acum pe Geok Hua.

Geok Hua vine din Singapore si este cu
adevirat, cu adevirat, cu adevirat o indru-
mitoare de meditatie deosebitd, iar astizi
destul de cunoscuti. A inceput si con-
duci sau si predea meditatia la Amitabha

Buddhist Centre din Singapore, un centru
conectat cu FPMT inci din 2008.

Staretul nostru, Khen Rinpoche, cu care
Geok Hua are o legiturd puternici, a vizut
in inima ei aceastd comoara a Dharmei si
a rugat-o si vind s predea la Kopan. Asa a
ajuns Geok Hua sid predea aici aproape re-
gulat, cu unele pauze, in fiecare an. Prima
oard a predat la Kopan in anul 2015.

La inceput, Geok Hua a urmat traditia
pidurii, in Birmania, in Thailanda, sub in-
drumarea lui Ajahn Chah. Despre Ajahn
Chah vi va vorbi ea mai mult. Si mai existd
o particularitate: Geok Hua vine din tra-
ditia pali, pe care insd o impleteste cu tra-
ditia sanscriti. Asta este cu adevirat ceva
special, asa ci sunteti foarte norocosi ci o
aveti aici.

Ca indrumitoare laici, Geok Hua im-
pirtiseste din propria ei experientd cu
privire la integrarea practicii samatha si
vipassana in viata de zi cu zi.

Geok Hua face parte si din programul
national Age Well Everyday din Singapo-
re si este formatoare principald in practica
mindfulness, in cadrul Mind Science Centre
al National University Health System din
Singapore.

Dar nu ai vrea si explici tu mai bine?
Stiu ci vorbesti despre toate acestea de
peste zece ani...

Geok Hua: Ei bine, permiteti-mi si fac

doar o foarte scurtd prezentare a acestui
Mind Program, pentru ci s-ar putea si fie
de interes pentru unii dintre voi. Este, de
fapt, un program de sprijin pentru comu-
nitate, alcituit de profesorii de la National
University Health System, din cadrul Scolii
de Medicini Psihologici.

La vremea aceea, Singapore avea o po-
pulatie imbatraniti si acesta a fost motivul
pentru care am creat programul. Aveam o
populatie majoritard care imbdtranea, iar
din punct de vedere medical exista o mare
ingrijorare: ce faci cu o populatie micd, dar
care imbitraneste astfel? Medicii insisi,
medicii de familie, psihiatrii si ceilalti, se
confruntau cu un numdr tot mai mare de
pacienti cu dementd. Iar dementa, stiti, nu
afecteazd doar individul, ci si familia, fa-
milia extinsd si chiar comunitatea per an-
samblu.

Asa ci profesorii au hotirat si faci
ceva diferit. La vremea aceea, abordarea
obisnuiti era sd pui diagnosticul si sd pre-
scrii medicamentele, ceea ce insemna si te
ocupi de acesti oameni cind prezinti deja
simptome de dementi. Profesorii de la
NUHS au incercat insi si-i trateze intr-o
faza premergitoare, pentru a preveni sau
amina instalarea bolii.

Nu poti vindeca dementa, dupd cum
stiti cu totii, insd o poti intarzia. Cercetdri-
le spun ci debutul dementei poate fi intar-
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ziat chiar si cu zece ani. Ceea ce inseamna
cd acel om poate avea o calitate mai buni
a vietii incd cel putin zece ani. Asa a luat
nastere programul.

Implicarea mea a fost si contribui,
impreuni cu sotul meu, care intre timp a
decedat, la pregitirea instructorilor si la
alcituirea materialelor de curs, astfel incit
acestia si poatd preda seniorilor din comu-
nitate o practica simpld de mindfulness. La
inceput ne-am adresat persoanelor cu var-
ste peste 60 de ani. Instructorii sunt toti
voluntari. Veneau la primul meu centru
pentru formare, iar apoi ii trimiteam ina-
poi in comunitate, si lucreze cu seniorii.

Programul continui de peste zece ani.
Pe scurt, cel mai interesant este faptul ci
acest program se bazeazd pe cercetare,
nefiind doar un simplu proiect de sprijin
comunitar. Datele de cercetare apirute
dupi sase sau sapte ani, confirmate si de
imagini RMN ale creierului, au aritat ci,
atunci cand seniorii practicau cu seriozita-
te mindfulness pe o perioadd de sase sapti-
mani, apoi de sase luni, memoria lor chiar
se imbunititea, iar talamusul se extindea.

A fost foarte interesant, era ceva cu totul
nou. Era ceva nou si in Singapore, faptul
ci puteam realiza un asemenea program cu
ajutorul voluntarilor. In alte tiri, de pilda
in Finlanda, existd proiectul FINGER, dar

acela este finantat de guvern, cu fonduri

considerabile. Noi insd lucram cu volun-
tari, care la vremea aceea nu erau plititi
deloc.

Si pentru cd rezultatele cercetdrii au
fost atit de bune, mult peste asteptirile
noastre, am continuat si facem acest lucru
pani astizi. Programul este incd in desfi-
surare. Continuim si ajungem la comuni-
tate. Acum avem mai multi instructori care
ne pot ajuta sa formam voluntarii.

Ani Tsultrim: Minunat. Bine. Dar si
stiti cd, inainte de toate, Geok Hua a ficut
voluntariat la Dover Park Hospice din Sin-
gapore, cel putin doisprezece ani. Aceasti
experientd i-a dat ocazia s inteleagd mai
bine procesul mortii, a fost o perioadd de
reflectie adincd asupra propriei cii spiri-
tuale si a propriei cresteri spirituale. Acolo
te-ai apropiat, de fapt, de buddhism, nu-i
asar

Geok Hua: Acolo m-am apropiat, de
fapt, de meditatie, pentru ci eram foar-
te interesatd de felul in care se comportd
mintea si de ceea ce se intdmpld cu min-
tea atunci cind cineva trece prin procesul
mortii. Ce se intimpli cu noi dupa aceea?
Am putea oare si facem schimbiri mai de-
vreme in vietile noastre, astfel incét proce-
sul acesta sd fie mai usor?

Asa a inceput, de fapt, interesul meu
pentru meditatie si munca mea cu paci-
entii din hospice. Lucrul cu pacientii din

hospice iti permite si fii foarte aproape de
ei, intr-un mod direct si personal, pentru
cd durata medie a sederii intr-un hospice
poate fi de o zi, de jumitate de zi sau poa-
te de trei luni, iar apoi trebuie sd ne luim
rimas-bun. A fost o lectie extraordinari
pentru mine.

Ani Tsultrim: ...Si, desigur, Geok Hua
a absolvit National University of Singapore!

Bine, aceasta este, mai mult sau mai pu-
tin, introducerea pentru voi... Acum tre-
cem la lucruri mai practice si, desigur, la
rolul meu. O, nici nu am spus cine sunt.
Sunt Ani Tsultrim, din Elvetia, si mi aflu
aici de ceva vreme, de vreo doui luni, ca
interimar SPC, Spiritual Program Coordi-
nator, desi sund putin cam pompos. Alci-
tuim o echipd mare, iar eu, mai mult sau
mai putin, sunt doar prezenti aici.

Acum, inainte de toate, disciplina: ati
predat deja telefoanele mobile, nu-i asa?
Foarte bine. E important. O siptimini
fara telefon mobil. Ati ficut o alegere foar-
te buni, bucurati-vi de ea.

Conteazid foarte mult si participati la
toate sesiunile. Retragerea aceasta devine
cu adevirat benefici atunci cind fieca-
re dintre voi pistreazi disciplina. Asadar,
participati la toate sesiunile si fiti punctu-
ali. Cel mai bine este si veniti cu citeva
minute inainte, ca sd vd asezati la locul
vostru Inainte sd inceapd sesiunea. Cei care
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intarzie, dupa cum stim, ii deranjeazi pe
ceilalti.

Asa cum v-am explicat deja, ne aflim
intr-o manistire, deci practicim disciplina
potrivit traditiei locale. Aceasta inseamni
ca pastram cele cinci precepte laice. Primul
precept este sd nu ucidem. Iar a nu ucide
inseamnd si si nu ucidem intentionat in-
secte. Dacd vin tantari, nu ii omordm. Nu
cilcim intentionat pe furnici. Aceasta este
o mare diferentd. Dacd se intdmplad fird
intentie, este altceva. Dar incercim si fim
constienti si sd nu ucidem.

Al doilea precept, desigur, este si nu fu-
ram. Nu folosim lucruri care nu sunt ale
noastre, decit daci ne-au fost oferite sau
dacd ni s-a ingdduit si le folosim. Asta
presupune si si nu folosim pur si simplu
sipunul sau pasta de dinti a altcuiva, daci
locuim intr-un dormitor comun, firi si
intrebim mai intai: , Pot si folosesc?” Bine?

Apoi, si nu mintim. Din fericire, sun-
tem in ticere, deci nu mintim. Asta e deja
bine. O siptimana fird minciuni este ex-
traordinar. Da, este adevirat.

Apoi, fird activitate sexuald. Asadar,
timp de o sdptimani, fird activitate sexua-
ld. Ne aflim intr-o manistire.

Si apoi, poate cd va fi mai greu pentru
unii: fard fumat. Nu stiu daci sunt fumi-
tori inrditi aici. Dar pentru aceasta retrage-
re ar trebui cu adevirat, cum si spun, sd ne

abtinem de la fumat. Bine?

Nu mai punem alcoolul si drogurile,
nici nu mai vorbim despre asta.

Si piastrim respectul fatd de toati lu-
mea, mai ales fatd de cilugiri. Din fericire,
ne aflim in ticere, deci nu putem vorbi si
sta la taifas cu calugdrii. Sd nu ii deranjam.

Apoi, este important si rimdneti in
incinta manastirii. Nu iesiti afard si nu
coborati la Boudhanath, asa cum s-a mai
intamplat la alte cursuri.

Hainele pe care le purtati trebuie si fie
comode si potrivite. Iar cand zic ,potrivite”
mi refer la faptul ci trebuie si fie potrivite
pentru un mediu monastic. Si nu fie trans-
parente, sd vd acoperiti cum se cuvine, sd
fie in regula.

Afari, v rugdm si purtati inciltdminte
in afara acestui spatiu. Pentru ci, daci ati
umblat desculti pe afard, picioarele se mur-
didresc si se murdireste si gompa. Bine?

Aidi, in gompa, fiecare a primit cite o
carte. Aveti grija de cirti, pentru cd acestea
sunt cirti despre Dharma, ele contin in-
vititura lui Buddha, iar noi le respectim.
De aceea nu le punem pe jos. Le lisim pe
ceva, si in niciun caz intr-un loc unde ne
punem si picioarele. Le atingem si le folo-
sim cu respect.

Tot in semn de respect, nu intindem pi-
cioarele spre statui, pentru ci toate acestea
il reprezinta pe Buddha, reprezintd mintea
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iluminatd a lui Buddha, iar noi respectim
acest lucru.

Si incd un semn de respect: in fiecare
dimineatd, cind intrd in sali profesoara
voastrd, vd rog sa va ridicati in picioare
inainte ca ea si se aseze. Cand intrd in-
vititorul, v ridicati. Apoi asteptati pani
cand se asazi si abia dupi aceea luati loc si
voi. Doar la prima sesiune de dimineati, in
fiecare zi. Bine?

In gompa pastrim intotdeauna ticerea,
desigur, cu exceptia sesiunilor de intrebiri
si rispunsuri. Dacd vreti sd beti ceva in
gompa, folositi numai un recipient inchis.
Sinu vi ldsati aici gentile, mai ales lucruri-
le de valoare. Luati-le cu voi.

Usa aceasta este doar pentru invititor.
Toti ceilalti intrd pe usa din spate. Iar cind
plecati din gompa, daci sunteti ultimul,
vi rog sd fiti atenti si sd Inchideti usa. Nu
vrem ca vantul si ia totul pe sus, asa cum
s-a intdmplat ieri, in timpul acelei furtuni
teribile. Si nu vrem s intre pisici, cdini sau
maimute. Avem maimute pe aici. 51 nu le
vrem in gompa. Bine?

Acum alte lucruri practice. Apa filtra-
ta, ati vizut deja, se giseste in fata silii de
mese, pe partea stingd, intr-un recipient
mare. Aveti acces zi si noapte la api filtratd
si vi puteti umple sticlele acolo, oricind.

Apoi, nu aruncati hértia igienici in to-
aletd. Folositi gileata de gunoi, pentru ci

altfel we-ul se infunda.

Pentru orice fel de problemd, mergeti
la receptie. Daci aveti probleme sau ches-
tiuni de rezolvat, orice altceva in afard de
meditatia propriu-zisd, anuntati receptia.
Daci este ceva legat de pat, de cameri sau
de altele asemenea, mergeti la receptie.
Dar incercati si nu vorbiti prea mult. Si
sd nu folositi asta ca pretext ca sd stati la
receptie. Pentru cd disciplina este pentru
toti, pentru fiecare dintre noi, pentru toti
participantii la retragere, si pentru mine
ca indrumitoare. Este foarte important.
Dorinta de a vorbi, mai ales cand ati fost
despirtiti de telefonul mobil, este foarte
puternica. Stiu ca participantii la retragere
gisesc intotdeauna scuze, nu toti, doar unii
dintre ei, ca si coboare si si stea la povesti.

S4 vi spun orarul receptiei? Nu, il stiti
deja: dimineata de la 9.00 la 11.30, du-
pa-amiaza de la 13.00 la 17.00, iar simba-
ta doar dimineata. Pe cét posibil, nu mer-
geti acolo.

Daci cineva se imbolnaveste, anuntati
receptia, iar ei pot aranja, dacd este ceva
mai serios, si mergeti la clinici. Clinica
este deschisd dimineata, intre orele 9.00 si
11.30, si este inchisd simbita. Daci este o
urgentd pe timpul noptii, trebuie mers la
paznicul de la poartd, nu la receptie. Iar el
va face ce trebuie ficut.

S stiti cd apa caldi, la dusurile din dor-
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mitoare, functioneaza cu panouri solare,
deci este disponibild mai ales la mijlocul
zilei, cAnd e soare plin.

Depuneti toate lucrurile de valoare la
birou. Cel mai probabil ati ficut deja asta,
pentru cd mindstirea nu rispunde pentru
lucrurile pierdute sau furate.

Acum, ziua pentru spilat rufe. Poate ati
vizut deja, este poimaine, 19 martie. Vor
fi gileti mari rosii, o galeatd mare rosie in
fata silii de mese. Puneti acolo lucrurile
pentru spilat, fird lenjerie intima si fard
sosete. In functie de situatie, le puteti ri-
dica dupi doui sau trei zile. Rufele uscate
vor fi puse toate laolalta in sala de mese, o
sd vedeti.

Si incd o rugdminte: nu hriniti céinii,
pisicile sau maimutele. Avem aici doud sau
trei maimute. Interesant este cd apar me-
reu cind incepe un curs. Asadar, nu le hri-
niti. Iar pisicile sunt foarte pricepute, asa
cd inchideti fereastra, nu doar plasa impo-
triva tintarilor, pentru ci o pot deschide
usor si intra. De fiecare datd cand iesiti din
camerd, inchideti fereastra.

Apoi, yoga. Daci vreti si faceti yoga, nu
faceti asta in gompa. Puteti face in cameri,
pe terase sau sus, pe colind. Dar nu avem
clase organizate.

Si incd ceva: cand luati masa, de indati
ce ati terminat, vd rugim si duceti farfu-
riile la spilat, astfel incat cei care se ocupi

cu asta, ori s-au oferit voluntar, s termine
repede.

Daci cineva se vede nevoit sa plece, din
orice motiv, vd rog sd md anuntati pe mine
sau pe Geok Hua si, neapirat, pe cei de
la receptie. Este foarte important si faceti
check-out-ul. Dar speram si nu fie cazul.

Bine, acum ajungem la ticere. Nu, cred
cd asta e tot. Putem face asta? Se vede?
Bine.

De obicei, pentru cursul din noiembrie
si pentru acest curs, participantilor li se
permite un fel de perioadi de proba. Daca
hotdrati ca nu vreti sd continuati sau ci
acest curs nu vi se potriveste, atunci trebuie
sd plecati pand maine la ora 17.00. Cred ci,
dacid plecati atunci, nu vi se percepe taxa
de cazare. Imi pare riu, dar nu stiu sigur.
Oricum, nu stiu dacd vreti sd plecati, dar
aceasta a fost optiunea oferitd anul trecut.
Ora 17.00 este ora limitd. Pand atunci nu
veti fi taxati pentru aceste doui zile, pen-
tru perioada cit ati stat. Oricand dupi ora
17.00, veti fi taxati. Bine? O si si verific, sd
fim siguri.

Acum ajungem la ticerea cea nobili.
Incepand din seara asta si pani in ziua
de 24 martie la pranz, cursul acesta se va
desfisura in ticere nobild. Este ceva foar-
te, foarte pretios. Geok Hua va explica mai
mult, pentru ci in zilele noastre, cu toate
aceste distrageri, sd fii in ticere este ceva de

22

mare preti. Veti experimenta asta. Vom in-
tra mai mult in subiect in seara aceasta, de
la ora 20.00. Voi vorbi putin mai pe larg si
vi voi prezenta programul pe care il avem
si ce sper sd putem realiza in aceste sapte
zile. Astfel veti avea micar o idee despre
directia in care mergeti si despre locul spre
care va conduce cursul. Sper ca fiecare din-
tre voi sd poatd lua ceva cu sine, sid bene-
ficieze nu doar acum, ci, sper, pentru tot
restul vietii.

Avem si o biblioteci. Poate ci unii din-
tre voi au vdzut-o deja. Este deasupra re-
ceptiei si este deschisd in acelasi program
ca receptia.

Mai am citeva informatii suplimentare.
In acest curs veti practica meditatia sezind,
dar si meditatie in mers. Geok Hua va ex-
plica mai mult in seara aceasta. Eu vi voi
spune doar unde gisiti locurile potrivite.
Desigur, puteti merge in gridina de sus. Si
aici, in fatd. Cand iesiti si coborati trepte-
le, chiar dedesubt se desfdsoara retragerea
Vajrasattva, asa ci zona aceea nu este prea
potrivitd. Dar aici, pe terasd, puteti merge
tard probleme. Si aici, desigur, si pe terasele
celorlalte cladiri.

De asemenea, se poate folosi si terasa
de deasupra silii de mese. Avem si sala de
dezbateri. Poate ati vizut-o cind ati iesit
din sala de mese. Toate aceste spatii pot fi
folosite. Sala de dezbateri este o construc-

tie deschisd, aratd ca o jumitate de gompa.
O puteti folosi. Sau puteti folosi spatiul
din fata gompei principale. Eu nu as folo-
si locul din fata receptiei. Acolo este prea
multd aglomeratie si agitatie. Cred ca asta
e tot.

Geok Hua: As mai adiuga ceva: cafe-
neaua este in afara limitelor. Nu mergeti la
cafenea in timpul retragerii. Foarte impor-
tant. Nu intrati in cafenea, pentru ci orice
concentrare ati dobandit aici, stind cu spa-
tele drept si cu dureri in tot corpul, se va
risipi imediat ce intrati in cafenea. Asadar,
cafeneaua se afld in afara limitelor.

Daci stati prea mult la cafenea, de obi-
cei personalul de acolo este rugat si fie
atent si sd va trimita inapoi in gompa. Dis-
ciplina aceasta este importanti. Petreceti
aici sapte zile intregi si sacrificati mult din
timpul pe care 1-ati putea petrece cu fami-
lia si cu cei dragi. Nu vreti si risipiti acest
timp stand prin cafenea si palavrigind.

Aceasta este disciplina pe care eu, ca in-
vititoare, vreau si o vid, pentru ci v voi
chema inapoi dacd vi vid pe acolo. $i asta
pentru ci este vorba despre energia acestui
grup. Nu este vorba doar despre voi insivi.
Este vorba despre energia pe care fiecare
dintre noi incearci si o creeze aici, astfel
incat in aceste sapte zile si avem cu to-
tii cele mai bune conditii: ticerea nobili,
grija fatd de ceilalti, compasiunea fati de
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ceilalti, bunitatea fatd de ceilalti. Cu totii
impreund generam energia potriviti, astfel
incét fiecare si poatd pleca de aici cu cit
mai mult si sd poatd experimenta cit mai
profund in aceste sapte zile.

Pentru mine, orice lucru care distrage
este exclus. Vi vom sprijini sd rdméneti
aproape de gompa.

Dupi-amiaza, la ora 14.00, aveti o sesi-
une de intrebdri si rdspunsuri. Dupi aceea
veti sta singuri in meditatie, cu exceptia
primei zile, cea de maine. Dar, incepand
din 19 martie, veti fi singuri aici, in gompa,
si trebuie sd aveti disciplina de a medita ca
si cum invitdtoarea ar fi prezenti. Este tot
pentru binele vostru.

Ani Tsultrim: Geok Hua este extrem
de generoasd. Oferd interviuri individua-
le, ceea ce este extraordinar, in fiecare du-
pa-amiazd, de la ora 15:00 pand la 17:30,
cu exceptia zilei de maine. Voi pune o foaie
pe care s vi scrieti numele. Pentru cd sun-
tem multi, este foarte important ca fieca-
re sd nu solicitd decdt un singur interviu,
doar daci este necesar. Nu putem face mai
multe, nu este posibil. Daci intr-adevir nu
primiti raspuns la intrebare in sesiunea de
intrebdri si rdspunsuri si aveti ceva foarte
important si personal despre care vreti sa
vorbiti, atunci vi scrieti numele pentru un
interviu. Nu doar asa, fird motiv. Bine? S5i
nu de mai multe ori. O singuri persoani,
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un singur interviu, cind este cu adevirat
important. Voi pune foaia in fata acestei
usi. Inci nu stim in ce camerd vor avea loc
interviurile. Voi scrie acolo unde. Si o veti
gdsi.

Ziua de spilat rufe am mentionat-o
deja. In seara aceasta, de fapt, retragerea
incepe la ora 20.00, iar programul e pani la
ora 21.00. Sesiunea de intrebiri si rispun-
suri va f1 intotdeauna seara, de la ora 20.00
la ora 21.00. Trebuie si pirdsim gompa la
ora 21.00, pentru ci ingrijitorul o va in-
chide si nu vrem si-1 lasim sa astepte prea
mult...

In aceasti seari, Geok Hua va explica
programul cursului si alte lucruri. Retrage-
rea se incheie in ziua de 24 martie, la ora
11.30, la préinz, iar check-out puteti face in
aceeast zi, la ora 13.00.

Geok Hua: Poate unii dintre voi stiu
cd, din cauza acestor rizboaie care au loc
in lume, existd o initiativd globald, venita
si din partea mai multor lama ai nostri si
din alte colturi de lume: la ora 21.15, ora
Nepalului, deci mai mult sau mai putin la
cincisprezece minute dupid ultima sesiu-
ne, si ne ludm rigaz un minut de ticere,
gandindu-ne in rugiciunile noastre: fie
ca pacea si domneascd peste tot in lume
si fie ca toate aceste rizboaie si inceteze
grabnic. Fie ca toate conflictele din lume
sd inceteze. Dacid vreti, puteti face acest lu-



cru. Nu este nimic organizat. Faceti asta pe
cont propriu. In cameri, desigur.

Aceasta este, de fapt, informatia pe care
voiam si v-o dau. Acum am nevoie de
cativa voluntari.

Doi oameni care si sune clopotelul.
OK, tu si tu. Pentru dimineata devreme.
Voi veti suna clopotelul la ora 6.00, deci cu
o jumitate de ori inainte si inceapd sesiu-
nea, pentru cd la cursurile trecute oamenii
au cerut asta. Nu toatd lumea are ceas des-
teptitor si, desigur, telefoanele mobile au
fost predate, deci nu le putem folosi. Asa
cd aceasta a fost rugimintea. Apoi o si vi
rog si sunati incd o datd, cu zece minute
inainte sa inceapd sesiunea de dimineata.
Si apoi, desigur, intotdeauna cu zece mi-
nute inainte de fiecare sesiune sau de fi-
ecare rundd de meditatie in mers. Bine?
Voi doi veniti dupd aceea la mine si v arit
cum si faceti.

Apoi am nevoie de incid doi voluntari.
De fapt, doud persoane s-au oferit deja:
Lucas si Katrin, voi v ocupati de sistemul
de sunet. V-am aritat cum. $i, in timpul
sesiunii de intrebidri si rdspunsuri, veti da
microfoanele din mand in mani. Deci am
rezolvat si asta.

Apoi, mai este nevoie de doud persoa-
ne pentru lumini, si stingd lumina aici si
acolo, la sfarsit, dimineata, sau si o aprin-
di atunci cand este nevoie. Voi doi? Bine,

multumesc. Vi veti descurca, este usor.

Apoi mai am nevoie de o persoani care
sd se ocupe de apa caldi. Am pregitit deja
totul aici, pentru fiert apa. Cine ar putea
face asta? Tu? Bine, iti explic dupi aceea.
Multumesc foarte mult.

Avem nevoie si de voluntari pentru
spalatul vaselor. Poate ati vizut deja foaia.
Este de foarte mare ajutor pentru perso-
nalul de la bucitirie atunci cind ajutati la
spalatul vaselor. In fata silii de mese este
aceasti foaie, iar voi vd scrieti numele aco-
lo. Multumesc foarte mult. Asta e tot.

Acum cred ci mai avem timp pentru
cateva intrebari.

Aveti intrebiri legate de ceea ce v-am
impdrtdsit pand acum?

— Este in reguld sd mergem la magazin
sd cumpdrdm sdpun si alte lucruri?

— V-as sugera si faceti asta maine di-
mineatd. Magazinul se deschide la ora
9.00, nu? Este deschis si in seara aceasta
pand la ora 19.00.

Asadar, cumpirati In seara aceasta sau
maine dimineatd, iar dupi aceea, in princi-
piu, nu ar mai trebui si faceti cumpdrituri.
Stiu cd unii dintre voi ati venit fard sa aveti
chiar totul pregitit, dar haideti sa incheiem
cumpdriturile si sd intrdm in meditatie.

— Putem imprumuta un ceas destep-
titor?

— La receptie. Ei au ceasuri destepti-
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toare, daci mai au. Sunt mai multe la re-
ceptie.

— Pot si pun o intrebare? Cand m-am
inscris, mi s-a spus cd nu este obligatoriu
sd pastrim ticerea tot timpul, dar acum ati
mentionat ci este ticere completd pani pe
24 martie. Vreau doar si mi asigur: este
obligatoriu? Pentru ci inainte mi s-a spus
cd, dacd vrei sd fii in tdcere completi, tre-
buie sd porti panglica galbeni. Deci poti
sta in ticere tot timpul sau trebuie si stai
in tdcere de la ora 9.00 seara pani a doua
zi la ora 14.00, iar apoi ai citeva ore in care
mai poti vorbi cu cineva? Vreau doar si
clarific.

— Bine, rdspund eu la intrebare. Unde
al citit sau cine ti-a spus despre aceastd
panglica galbeni?

— Cred ci era mentionat pe site...

— Pentru aceasti retragere anume? Sau
pentru alte cursuri?

— Nu, cred cd am citit despre aceastd
retragere.

— Pentru aceasti retragere se impune
ticerea completi. Eu am condus retrageri
si nu am folosit niciodati sistemul cu pan-
glica galbend. Stiu cd unele cursuri oferd
aceastd optiune, dar pentru aceastd retra-
gere ticerea este pastratd pe toatd durata.
Poate poti explica si tu, Ani Tsultrim.

Ani Tsultrim: Da, stiti, lucrul acesta se
intdmpld pentru ci nu avem foarte des re-

trageri in ticere completi. Am avut unul
cu citeva zile in urmi, in ticere comple-
td, si acum, cu Geok Hua, din nou ticere
completd. Dar cele mai multe cursuri sunt
asa cum ati spus, asa cum apare pe site: ti-
cere de la ora 9.00 seara pand a doua zi
la prinz, iar dupi prinz, daci vreti, puteti
purta panglica galbend. Dar aceasta, ca
si retragerea precedentd, se desfidsoard in
ticere completd. Deci nu aveti nevoie de
panglicd galbeni, pentru cd toatd lumea
este In tdcere.

— Puteti clarifica putin? De pildi, daci
vreau si imprumut pasta de dinti a cuiva,
adicd lucruri practice foarte mici, s-ar con-
sidera cd incalc ticerea?

— Imi pare riu, nu am inteles ultima
parte a intrebrii...

— Dacid vorbim despre ticere, existd
unele lucruri practice pentru care oamenii
ar putea avea nevoie si pund o intrebare
simpld, cum ar fi si imprumute pastd de
dinti. Vreau doar si clarific daci acest lu-
cru este permis.

— Bine. Cand este vorba de lucruri
practice de felul acesta, cind chiar trebuie
sd vorbiti, atunci vorbiti. Si da, vi rog s
explicati clar ce aveti nevoie, altfel ajun-
gem sd jucim mimd, incercind sd ne dim
seama ce vrea si ne comunice cineva. Deci
da. Dar ideea din spatele ticerii este sa nu
rupeti ticerea ca si continuati si stati de
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vorbd. Cand se pune problema unor lucruri
foarte practice si trebuie si comunicati, da,
faceti-o, dar dupi aceea incheiati. Bine?

— Am si eu o intrebare de clarificare.
Participantii pot merge si cumpere ceva de
la cafenea sau deloc?

— In retragerile mele trecute, cafeneaua
a fost in afara limitelor. Punct. Cu exceptia
cazului in care aveti cu adevirat o proble-
ma cu méincarea de la cantini si trebuie sd
mergeti acolo. Iar daci trebuie s mergetila
cafenea ca si comandati ceva de méncare,
atunci mancati si beti cu luare-aminte, iar
cand ati terminat, plecati de acolo cit mai
repede. Adicd, dacd vreti doar sd cumpirati
ceva de baut si si iesiti, da. Dar problema
este intotdeauna ci, odati ce impingi putin
limita, apare un sir intreg de participanti la
retragere care stau la coadd pentru cafea.

De aceea am fost mereu destul de stric-
td, pentru cd noi, in calitate de indrumai-
tori de retragere, am vizut cum se intim-
pld. Apoi oamenii se aduni. Si odati ce
se aduni, incep si vorbeasci. lar odati ce
vorbesc, concentrarea se pierde. Asa cd am
spus intotdeauna: cafeneaua este in afara
limitelor. Cu exceptia cazului in care chiar
nu aveti altd optiune.

Se poate oferi ceai sau cafea acolo, in
sala de mese, ca si nu mai trebuiascd si
mergem la cafenea?

Existd ceai si uneori, nu intotdeauna,

cafea. Dar sala de mese este deschisi, de
tapt, doar la micul dejun, nu inainte. Asa
este. Dupd prinz, sala de mese se inchide
foarte repede. Cu siguranti pe la fird un
sfert sau la ora 13.00 va fi inchisi. Apoi
se redeschide poate pe la 16.00-16.30. Si,
desigur, acolo sunt pliculete de ceai si alte
lucruri, iar la ora cinci este ceai.

— Daci nu este cafea la cantini, pot
merge la cafenea?

— Sigur, sigur. Dar, asa cum am spus,
nu stati pe acolo. Cumpirati si plecati din
cafenea. Este, de fapt, interesant si trdiesti
o vreme si fird cafea. Este o probd buni.
Stiu foarte bine, si mie imi place mult ca-
teaua, dar pot trii si fird ea. Si apoi doar
observi. Este foarte bine.

Cred ci la magazin gisiti cafea si plicu-
lete de ceai. O si verific. Puteti si cumpi-
rati de acolo si sd le duceti in cameri. Va
luati cafeaua sau ceaiul si le puneti in apa
fierbinte, ca sd nu fie nevoie si mergeti la
cafenea. Aceasta este o altd optiune. Bine.
Cafeaua e cafea. Da, cafeaua e cafea. Chiar
si intre cafeaua simpli si cea trei-in-unu.
Asta este. E o idee buni. Mai este ceva?
Da

— Am o intrebare. Ati mentionat bibli-
oteca, deci presupun ci cititul este in regu-
la. Existd cirti despre Dharma? Si poate ca
unii dintre noi am adus cirti, cirti despre
Dharma. Existi ceva ce recomandati si nu
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citim, pentru cd ne poate distrage, sau ceva
ce ar fi de ajutor?

— Cititul este ca o sabie cu doui taisuri.
Unele lecturi, la inceput, ceva de bazi, fun-
damental, pot fi bune pentru voi. Dar prea
mult citit vi incetoseazi mintea. In timpul
sesiunii de meditatie, veti vedea ci lucru-
rile citite apar in minte si veti fi distrasi
de ceea ce ati citit. Asta este una. Apoi, in
timpul sesiunii, cind reflectati, unele dintre
aceste lucruri vor apirea si veti incepe si v
intrebati: este ceea ce vid, ceea ce traiesc?
Sau este ceea ce am citit din carte? Si ce se
intampld cu mintea? Mintea devine foarte
distrasd de materialele pe care le-ati citit.
Tar acest lucru nu este bun pentru o retra-
gere de wvipassana, cam este cea pe care o
facem noi, bazati pe cele patru fundamen-
te ale atentiei constiente (mindfulness). Voi
dezvolta mai tirziu acest subiect.

Cititul vi indepirteazi mintea de la
momentul prezent si reflectia se indreapti
spre carte. Si asta se va intdmpla, v va afec-
ta mintea. Asa ci fiti putin mai constienti
de materialele pe care le cititi si de felul in
care acestea vi influenteazd. Altfel, sesiu-
nea de meditatie sezind va deveni destul
de dificila. Si veti pune intrebari legate de
ceea ce se afld in carte, nu referitoare la ex-
perienta voastri reald de meditatie. Si asta
nu este folositor. Bine? Va trebui si vi las
pe voi si gestionati acest lucru. Trebuie si

v previn, ca participanti la retragere.

— O intrebare pe aceeasi temi: daci
stdim pe bancd, atunci cind ne odihnim,
recomandati sd citim sau spuneti ci e mai
bine sd nu citim?

— Nu spun ci e mai bine s nu cititi.
Spun cd, atunci cind vreti si cititi, trebuie
sd fiti constienti de materialele pe care le
cititi si de felul in care acestea vi influen-
teazd. Cand descoperiti ci Stillness of the
Mind, de Lama Yeshe, rezoneazi foarte
mult cu ceea ce facem aici, la curs, atunci
cand cititi puteti reflecta asupra acestor as-
pecte. Bine?

— Dar scrisul?

— Acelasi lucru. Vorbiti despre jour-
naling? Sau pur si simplu despre scris?

— Despre scris; s scriu ce s-a intim-
plat in fiecare zi, seara, inainte de culcare.
Ca un jurnal.

— Este journaling, nu-i asa? Tinerea
unui jurnal, da? S4 notati ce s-a intimplat
si sd reflectati asupra zilei. Scrisul vostru
este mai mult o formi de reflectie, nu-i
asar

— Da.

— Atunci, daci este reflectie, este in re-
gulid. Trebuie si ne oprim. Ultima intrebare.

— Pot si vorbesc cu mine insumi cu
voce tare?

— Intrebarea este daci poti vorbi cu
tine insuti cu voce tare?
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— Da. Mi se pare greu sd nu vorbesc cu
alti oameni, asa ca poate nu este sandtos sd
tin totul in mine.

— De fapt, este in reguld. Mintea este
toarte ocupati. Vorbiti tot timpul. Uitati-vd
la voi insiva. Vorbiti cu voi insivi. Toti vor-
bim cu noi insine tot timpul. Sporovaim in
minte. Intr-o retragere ca aceasta, ceea ce
vrem si facem este si linistim mintea. lar
mintea nu poate fi linistitd daca gura este
ocupatd. Deci primul lucru pe care trebuie
sd-1 faceti, dacd acesta este un obicei, este
si-1 opriti. Atunci aveti ocazia si observati
ce se intimpla in minte.

Pentru ci existd, pe de o parte, ceea ce
numim sporoviiald a mintii, aici induntru,
iar pe de altd parte existd vorbirea corpo-
rald. Asadar, nu aveti doar pilivrigeala
mintii, ci si vorbirea corporald in acelasi
timp. Daci faceti asta, aceastd retragere va
fi foarte dificila pentru voi. Opriti-o. Bine?

Veti fi foarte ocupati. Directia efortului
vostru ar trebui si fie aceea de a observa
ce apare in spatiul mintii. Iar acest lucru
nu este posibil dacd vorbiti cu voi insivd in
acelasi timp. 51, dacd vorbiti cu voi insiva, ii
veti deranja si pe ceilalti. Aceasti retragere
este pentru noi toti. Trebuie si avem griji
de fiecare dintre ceilalti participanti.

Ani Tsultrim: Mai am o rugiminte
pentru voi toti. Cand Geok Hua vine si ia
masa, vd rog s o lisati sd treacd in fatd, ca



s nu fie nevoie si stea la coadi cu toatd lu-
mea. Bine? Multumesc foarte mult. Acum
bucurati-vd de cind. Va multumesc!

Geok Hua: Doar un ultim cuvant!
Acum, cind iesiti din gompa, pastrati ti-
cerea. Mergeti la canting, iar cind méncati,

mancati cu luare-aminte. incetini'gi pala-
vrigeala. Opriti-o si observati ce se intim-
pld in propria minte si ce gust are manca-
rea atunci cind mancati cu luare-aminte.
Bine? Ne intoarcem aici dupa aceea. Vi
multumesc foarte mult.
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Practica

samatha-vipassana

De obicei, gompa se deschide la ora
6.00. Asta cred cd a mentionat deja
Ani Tsultrim. Deci, daca vreti sd
veniti mai devreme si meditati, este
foarte bine. Stiu cd unii dintre voi
meditati de ceva vreme si poate vreti
un pic mai mult timp pentru medita-
tie dimineata. Asadar, cu toatd incre-
derea, gompa ar trebui sd fie deschisa
de la ora 6.00. La 6.30 incepem oficial
sesiunea de meditatie sezdnd.

De 1a 6.30 1a 7.30, avem o orid de me-
ditatie sezind, iar micul dejun incepe de
la ora 7.30. De reguli, la cantind, micul

dejun este intre 7.30 si 8.00. Dar, pentru
cd sedeti aici in meditatie, am prelungit
intervalul pand la ora 9.00, fiindcd vreau
sd v las timp sd aveti grija de voi, sd faceti
ce aveti nevoie, fie ci e vorba de exercitiile
de intindere matinale, fie ci aveti de spilat
anumite lucruri. Acesta este timpul vostru,
de la 7.30 1a 9.00.

Urmaitoarea sesiune este de la 9.00 pani
la 9.45. Dupd cum vedeti, cele mai multe
sesiuni ale noastre dureaza 45 de minute:
meditatie sezdnd, meditatie in mers, me-
ditatie sezdnd. Apoi, intre 10.30 si 11.00,
avem ceea ce €U numesc Zimp de reflectie.
Timpul de reflectie este mai degrabi o
pauzd intre sesiunile de meditatie sezind,
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care au loc dimineata. Dar as vrea si folo-
siti acest rigaz intr-un mod semnificativ,
continuind practica de mindfulness, a me-
ditatiei sezdnd, a meditatiei in mers. Voi
vorbi mai pe larg despre asta. Dar asa as
vrea si folositi timpul de reflectie: sa vi
adunati gandurile si si reflectati asupra ex-
perientei prin care treceti.

Pentru multi dintre voi, lucrul acesta
este nou: si petreceti sapte zile intr-o re-
tragere, sa vi desprindeti de casi, fira toate
dispozitivele voastre, si fiti pur si simplu
prezenti aici, ascultand si practicind. Folo-
siti bine acest timp de reflectie.

De la 11.00 1a 11.30, avem o altd se-
siune de meditatie sezand. De la 11.30
pani la 14.00 este pauza de pranz, cu timp
pentru ingrijire personald. Daci simtiti ca
acesta este momentul in care vreti sd prac-
ticati yoga, sa faceti putind gimnastici sau
pur si simplu sd va intoarceti in pat si sd va
destindeti spatele, este in reguli. Nu sun-
tem obisnuiti cu aceastd posturd, nu sun-
tem obisnuiti sd stim atat de mult timp
in aceastd pozitie. Este bine sd avem grija
de propriul corp. Voi vid cunoasteti cel mai
bine, stiti cat puteti duce si ct aveti nevoie
sd vi Intindeti sau si faceti exercitii fizice.
Asta péani la ora 14.00.

Dupia-amiaza, de la 14.00 la 15.00, este
perioada pe care o voi aloca pentru intre-
biri si raspunsuri si pentru ceea ce am pu-

tea numi discurs. Acest timp imi permite
sd explic mai in detaliu practica pe care o
facem. Voi deschide microfonul si pentru
orice intrebare aveti, pentru orice dificulta-
te intdmpinati in practica voastri. Iar daca
nu vor f1 intrebiri, voi folosi la maximum
acest timp pentru discursul propriu-zis.

Buddhismul, in sine, este un subiect
foarte vast. Se spune cd Buddha a predat
84.000 de invitituri. Asadar, sunt foarte
multe lucruri despre care putem vorbi, mai
ales in legidturd cu practica vipassana.

Dupi aceea, in prima zi, adici in pri-
ma zi intreagi, miine, voi fi cu voi. De la
15.00 la 15.45 avem meditatie sezind, de
la 15.45 1a 16.30 meditatie in mers, apoi de
la 16.30 la 17.00 avem din nou meditatie
sezand. De la 17.00 la 17.30 este pauza de
ceai. Apoi urmeazid meditatia sezind, dupi
care meditatia in mers, iar seara programul
va fi asa ca acum.

Din a doua zi incolo, daci va uitati la
programul afisat afard, de la ora 14.00,
adicd dupi discurs si dupd intrebiri si ris-
punsuri, acela este timpul pe care il rezerv
pentru interviurile individuale.

Vreau si explic foarte pe scurt ce in-
seamni aceste interviuri individuale. In-
tr-o retragere vipassana de acest fel, cind
linistim mintea si intrdm iIn straturile ei
mai adénci, pe miasurd ce mintea devi-
ne mai ticutd, anumite lucruri din trecut,
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anumite experiente, fie ele fericite, neferi-
cite sau traumatice, vor iesi la suprafati.

Uneori, participantilor la retragere le
este greu sid treacd prin sesiunea de medi-
tatie sezdnd fird ca profesorul si le ofere o
anumitd indrumare despre cum si gestio-
neze dificultitile care apar. Dar nu toti v
veti confrunta cu asta. Unii da, altii nu.

Asadar, in timpul interviului individual,
daci veniti la mine pentru cele 15 minu-
te previzute, folositi bine acel timp. For-
mulati-va bine intrebarea, ca si nu irositi
timpul pe care il avem, pentru ci pot s v
ofer doar 15 minute, dupi care voi vorbi cu
urmitorul. Daci nu vid formulati bine in-
trebarea si veniti fird si stiti exact ce vreti
sd intrebati, imi va fi greu chiar si sd in-
cerc sd rdspund, cu atit mai greu si ofer o
indrumare, pentru ci voi trage cu arcul in
intuneric.

Ganditi-vd la asta. Uneori poate aveti
mai mult de o intrebare, poate aveti cite-
va intrebdri. Puneti-o pe cea care este cu
adevirat importanta pentru voi, cea pentru
care aveti nevoie de un raspuns. i, desigur,
in timpul sesiunilor de intrebiri si raspun-
suri din sali, multe dintre intrebirile voas-
tre vor primi rispuns. Asadar, in timpul
sesiunii de intrebari si raspunsuri, ascultati
intrebirile puse si ascultati si rispunsurile
oferite, pentru ci intrebirile voastre se pot
regisi in raspunsurile pe care le voi da.

Felul in care tin discursul este acesta:
nu am un subiect stabilit pentru fiecare zi.
Discursul meu va depinde de intrebirile pe
care le primesc de la voi. Puteti sd vi scri-
eti intrebdrile si si ldsati biletelul aici, iar
eu voi trece prin ele, sau le puteti pune in
timpul sesiunii de intrebiri si rispunsuri.
De obicei, intrebirile se grupeazi pe anu-
mite teme aseminitoare, iar eu voi lua acea
temd si o voi transforma in discurs. Asa-
dar, ascultati, pentru ci uneori studentii se
plang cd nu le citesc intrebirile. Ei bine, nu
pot citi 200 de intrebdri. Nu ar mai rimane
timp s raspund cum se cuvine. Deci as-
cultati cu atentie in timpul sesiunii de in-
trebari si raspunsuri. Unele intrebiri le voi
citi, dacd am timp. Dar nu voi citi fiecare
intrebare in parte. Bine? Asa vom proceda
cu discursul.

Apoi, asa cum a mentionat venerabila
Tsultrim, de la ora 15.00 pani la 17.30...
Acum este randul meu si vd pun o intre-
bare. In acest interval, se asteapti de la voi
sd meditati pe cont propriu. Cei care sund
clopotelul vor continua si facd asta si cind
este timpul pentru meditatia in mers, pen-
tru cd eu voi fi plecatd doui ore si jumitate,
ocupandu-mi de interviurile individuale.
Voi veti continua si faceti meditatie se-
zand si meditatie in mers. Cei cu clopote-
lul vi vor ajuta: cind vine momentul, ei vor
da semnalul.



Intrebarea mea pentru voi este: aveti
nevoie de o bond? Da sau nu? Pot si
vid mainile ridicate? Nu? Bine... Sunteti
adulti. Pentru ci, la retragerea de mai de-
vreme, am avut citeva probleme, cred ci
nu am comunicat destul de clar. Cand am
plecat, unii m-au urmat si au plecat si ei.
Altii au decis si se relaxeze si sd facd ce
voiau prin curte. Nu, spatiul de afard nu
este un loc unde si vi intindeti si si cititi
cirti sau orice altceva. Suntem in sesiune.
Iar in fiecare sesiune, fie ci este vorba de
meditatie sezind sau de meditatie in mers,
trebuie si faceti ceea ce vi se cere in pro-
gram. Bine?

Daci nu aveti nevoie de bond, nu voi
aduce una. Dacid insd va fi prea mult deranj
si se vor stringe prea multe plangeri, atunci
nu voi avea de ales: va trebui si tin cont de
ceilalti, care vor sd continue sd mediteze, si
voi ruga pe cineva din sangha si vind din
nou si si stea cu voi. Acea persoani nu va
raspunde la intrebiri. Va fi doar prezenti si
atenti. Ca o mami, cum ar veni.

Dacid nu aveti nevoie de asta, foarte
bine. Anul trecut, dupd prima zi si dupi
acea mica neintelegere, toatd lumea a spus
ci nu are nevoie de bond. Si chiar am avut
o retragere perfecti. Asadar, am incredere
cd nu veti risipi energia pe care incercim
sd 0 generdm in aceastd retragere. Aveti in-
trebiri legate de program?
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Programul este cel afisat afari. Este
programul zilnic. Puteti nota orele, dar cei
care sund clopotelul se vor ridica intot-
deauna si vor aminti tuturor.

Cei care sunati clopotelul, ati intdmpi-
nat vreo dificultate in seara aceasta? Nu?
Bine, multumesc.

— In timpul meditatiei trebuie doar si
fim atenti la timp? Pentru cd nu am ceas
si...

— Nu, voi fi aici.

— Dar cind veti fi la interviuri... cei
care suni clopotelul trebuie si fie atenti la
timp?

— Da. Insi nu vor suna clopotelul, pen-
tru cd sunetul ar fi prea ascutit. Cind este
timpul, vor veni pur si simplu si vor face
semn. Aceleasi persoane. Bine. Intrebare
buni.

— Ati putea, vi rog, si explicati medi-
tatia in mers?

— Meditatia in mers? Da, o voi face. O
voi face maine, inainte s inceapd sesiunea.
A mai practicat cineva dintre voi meditatia
in mers? Sunteti familiarizati cu ea? Pot sd
rog un voluntar si vind maine si sd mear-
ga? Iar eu voi explica in timp ce persoana
merge. Astfel, cei pentru care meditatia in
mers este ceva nou vor sti mécar ce postu-
rd si adopte, care este ritmul, incotro si-
si indrepte privirea. Voi explica mai multe
maine. Jar dacd uit, stiti, am si eu momen-
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tele mele specifice varstei, daci uit, vd rog
sd-mi amintiti.

Alte intrebiri inainte si continui? Am
terminat cu asta? Bine.

— As vrea si stiu dacid existd meditatii
ghidate in programul zilnic sau trebuie sa
facem totul singuri.

— Voi ghida la inceput. Voi ajunge si la
asta. Voi ghida la inceput, dar de obicei imi
adaptez ghidarea, pentru cd, pe parcursul
zilelor, ar trebui si puteti sta si sd va ghi-
dati singuri. Pot si ghidez. Pot continua si
ghidez toate cele sapte zile, dar dacd voi
continua si ghidez, ce se va intdmpla este
cd nu veti mai face propria voastri medi-
tatie. Veti fi ghidati de mine si veti face
meditatia mea. Intelegeti ce spun? Pentru
ci veti asculta instructiunile mele. Iar apoi,
cand veti fi singuri, dupi retragere, vd va fi
greu sd linistiti mintea, pentru ci v veti fi
obisnuit sd auziti si sa ascultati o voce care
v spune ce si faceti.

Asadar, da, in prima parte a retragerii
voi ghida, fiindca vreau si vd duc in sa-
matha i apoi in vipassana.

In aceasti retragere, practica este
samatha-vipassana. Pentru cei care nu
sunt familiarizati, partea de samatha este
concentrarea. Incercati si dezvoltati con-
centrarea, samddhi, ekaggata, concentrarea
intr-un singur punct, astfel incat mintea sa
se adune, liberd de toate distragerile si de

gandurile impristiate, si si rimana focali-
zatd. Acest lucru este esential pentru me-
ditatie. O minte impristiatd, incapabild si
se focalizeze, lipsitd de energie si de efortul
necesar pentru a rimdne atentd, nu poate
face nimic. Este mereu impristiatd. Bine?

In primele zile vi voi conduce prin asta.
Vom continua s sedem, si ne linistim, sa
incercim sd linistim mintea, sd intrim in
doud aspecte ale meditatiei: primul — si
ducem mintea mai adinc in experienta
meditatiei; al doilea — sa prelungim ca-
pacitatea de a rimane focalizati. Asta voi
incerca si fac. Poate vi se va pirea plictisi-
tor. Mintea voastrd va gisi asta plictisitor,
doar si facd acest lucru, dar exact prin asta
trebuie sd trecem. Odatd ce trecem prin
asta, incepeti micar sa dobanditi o anumi-
ta concentrare.

Apoi intrim in wipassana, in aspectul
observirii mintii. S3 ajungem acum la mie-
zul acestei retrageri: vipassana, cele patru
fundamente ale atentiei constiente. Multi
dintre voi sunteti familiarizati cu termenul
mindfulness, nu-i asa? Cati dintre voi ati
mai auzit termenul mindfulness? Desigur,
Jon Kabat-Zinn 1-a ficut foarte cunoscut
prin metoda MBSR, Mindfulness-Based
Stress Reduction.

Ceea ce iIncercim si facem aici este
sd vi conduc spre intelegerea locului din
care vine acest MBSR, acest mindfulness,
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pentru ci el vine, de fapt, din Satipatthana
Sutta, invititura lui Buddha despre cele
patru fundamente ale atentiei constiente.
Iar cind vorbim despre aceste patru fun-
damente, despre ce vorbim?

Primul fundament este corpul. In cor-
pul insusi, sau cu privire la corp, intrim
in posturile corpului: mers, sezind, culcat
si stat In picioare. Acestea sunt cele patru
posturi principale. Desigur, intre ele exista
activitdti, misciri ale corpului, mersul ina-
inte si inapoi, intinderi si asa mai departe,
apleciri intr-o parte sau in alta. Toate aces-
tea sunt considerate posturi. Dar cele patru
posturi principale — sezind, mers, culcat
si stat in picioare — fac obiectul contem-
plirii corpului, in primul fundament.

Apoi avem ceea ce numim senzatiile
care apar in corp, vedana. lar despre sen-
zatii, in context buddhist, spunem ci sunt
plicute, neplicute sau neutre. Nu spunem
ca sunt dureroase sau nedureroase. Este
vorba pur si simplu despre senzatiile pla-
cute, neplicute sau neutre.

Urmitorul aspect cu privire la corp
este contemplarea descompunerii acestu-
ia. Nu vom intra in acest subiect, pentru
ca descompunerea corpului este ceva ce se
predd, de obicei, celor care devin cilugiri.
Motivul este cd, in aceastd traditie, odati
ce imbraci roba, unul dintre legimintele
esentiale este celibatul, iar multi calugiri

si multe cilugirite sunt tineri. Si dorinta
este incd puternici. Aceasta este una dintre
metodele pe care Buddha le-a predat mai
ales cdlugirilor, ca si se elibereze de aceas-
ta dorintd si sd se poatd concentra asupra a
ceea ce aveau de ficut.

In vechime, ei mergeau la locuri-
le funerare, asa cum proceda si invitd-
torul meu, primul meu invititor, Ajahn
Brahmavamso. Cei ce urmau traditia pa-
durii a lui Ajahn Brahm erau trimisi la lo-
curile funerare din pidure, unde trupurile
erau lasate si se descompuni, iar cilugirii
stiteau acolo zi dupi zi si contemplau des-
compunerea corpului.

Ultimul aspect este contemplarea celor
32 de pirti ale corpului, din ce este alcituit
acesta: parul, unghiile, pielea, diferitele or-
gane, elementele, saliva, urina, excremen-
tele si asa mai departe. Cele 32 de pirti din
care este alcdtuit corpul.

Noi vom acoperi doar o parte. Un prac-
ticant al acestui tip de meditatie vipassana
nu trebuie si parcurgi toate cele patru as-
pecte ale corpului. De obicei, corpul si sen-
zatiile sunt suficiente.

Dupi corp si senzatii, ajungem la ceea
ce numim mintea insdsi. Felul in care este
structuratd mintea, procesele acesteia...
Avem corpul, avem senzatiile. Cum cur-
ge constiinta si care sunt miscirile mintii?
Cum suntem structurati? De ce raspun-
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dem intr-un anumit fel? Fiecare dintre noi
este diferit.

Aceasta este o incercare de a intoarce
oglinda si de a folosi mintea ca si reflec-
teze asupra ei insisi, ca sd ne intelegem pe
noi insine, felul in care suntem structurati.
Pe scurt, acestea sunt procesele mintale in
care vom intra. Aceastd parte va veni mai
tarziu in retragere. Nu acum.

Al patrulea fundament este ceea ce, in
literatura buddhistd, numim adesea obiecte
ale mintii. Cred insi cd un termen mai mo-
dern ar fi continuturile mintii. Din aceste
continuturi ale mintii fac parte cele patru
adeviruri nobile, nobila cale cu opt brate
si toti ceilalti factori ai ilumindrii. Dar tot
aici sunt cuprinse si partile negative: pie-
dicile, obstacolele pe care le intalnim ciand
sedem si meditdm.

Din acest motiv, existi oameni care in-
cearcd si mediteze, dar nu trec niciodati
peste aceste dificultiti, din cauza obsta-
colelor. Cele cinci obstacole, nivarana, ies
la suprafatd pentru fiecare dintre noi, fara
exceptie. Asadar, cind meditim, trebuie
mai Intdi si invitdm si identificim cele
cinci obstacole si apoi si aplicim antido-
turile, ca sd le putem depisi. Chiar daci le
depidsim doar pentru o clipa sau doar pe
durata acestei retrageri, este suficient de
bine, pentru cd, odatd ce deprindem teh-
nica, odati ce stim cum si facem, apoi, in

afara retragerii, cind suntem pe cont pro-
priu, putem medita oricind, fara ajutorul
unui indrumitor. Veti avea instrumentele
necesare ca sd depisiti obstacolele atunci
cand apar.

Asadar, programul pentru urmitoarele
zile va fi acesta: samatha, meditatie sezand,
meditatie in mers, meditatie sezind, me-
ditatie in mers. Vi voi ghida atunci ciand
intrdim in meditatia propriu-zisi. Si va fi
destul timp, cum am zis, sa puneti intre-
biri. Puteti si le scrieti pe o bucatd de har-
tie, este in reguld. O ldsati aici si eu le voi
stringe pe toate. Voi trece prin ele. Imi voi
tolosi timpul liber ca s parcurg intrebirile
si sd formulez discursul propriu-zis.

Cer fieciruia dintre voi ca, in timp ce
stim impreund si meditim, sd isi amin-
teascd ce am spus mai devreme: nu facem
asta doar pentru noi insine. Depindem unii
de altii pentru a crea conditiile din aceasti
sald si pentru a crea acea energie care ne
ajutd si meditim bine. Astfel, la sfarsitul
celor sapte zile, vom avea ceva substanti-
al de luat cu noi. Chiar dacid nu veti mai
medita sau nu veti mai face nicio retragere
de aici inainte, veti vedea ci ceea ce luati
cu voi poate f1 un instrument foarte, foarte
folositor.

Poate ci unii dintre voi nu v-ati con-
fruntat incd cu mari incerciri in viatd, dar
stim ¢4 toti avem parte de ele, mai devreme
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sau mai tarziu. Este mai degrabi o chesti-
une de ,,cand”, nu de ,dacid”. De aceea este
intotdeauna bine si avem pe cineva care sa
ne invete cum si linistim mintea. Pentru
cd... de unde vin toate problemele noastre?
Vin ele cu adevirat din afari? Da, sigur,
vin si din afard. Dar noi le facem mai grele,
nu-i asa? Prin felul in care gindim, prin fe-
lul in care ne spunem propria poveste. lar
povestea pe care ne-o spunem, de obicei,
nu este niciodatd plicuti. De obicei este
neplicutd, negativi.

Asta vom face. In cursul acestui proces
vom aborda, mai intii, cele patru funda-
mente ale atentiei constiente. Apoi vom
aborda cele cinci obstacole. Acest lucru
este obligatoriu. Veti auzi vorbindu-se des-
pre cele cinci obstacole si veti avea parte de
ele cu totii, in fiecare sesiune, in fiecare zi.
Asadar, cele cinci obstacole vor continua si
apard. Dar, pe misurd ce inaintdm, veti ve-
dea ci unele dintre obstacole vor incepe si
se diminueze. Nu vor fi eliminate complet,
dar, asa cum am spus, fie si numai pentru
aceastd retragere, obstacolele nu mai sunt
atit de coplesitoare, puterea lor nu mai este
aceeasi ca la inceput, inainte de retragere.
Acesta este lucrul pe care il veti realiza.

Asadar, ceea ce vi cer acum, cand faceti
aceastd practicd si md ldsati sa va ghidez,
este, intdi de toate, si aveti compasiune
fatd de voi insivi. Practicati ribdarea fatd

de voi insivd. Daci cereti prea mult de la
voi, acest lucru va deveni piatra voastrid
de poticnire. De ce? Pentru ci veti deveni
frustrati. Veti simti cd nu progresati sufici-
ent de repede. Nu cd nu progresati, ci cd nu
progresati destul de repede. Pentru ci triim
acum intr-o lume in care totul se face prin
apisarea unui buton, nu-i asa? Pui intreba-
rea unei Inteligente Artificiale si afli ris-
punsul de care ai nevoie.

Asadar, aveti ribdare. Si fiti constienti.
Bucurati-vi cand vedeti micile castiguri pe
care le faceti in fiecare zi. Pe misuri ce lu-
crim cu obstacolele, pe misurd ce gisim
antidoturile si vi faceti practica, veti vedea
cd vi dezvoltati treptat. Ci, de fapt, faceti
progrese. Mintea voastrd se calmeazi, ob-
stacolele apar mai rar, iar daci apar nu mai
sunt la fel de puternice ca inainte. Veti ve-
dea cid propriul vostru mindfulness incepe
sd creascd, astfel incat, mai intai, veti deve-
ni constienti ci acel obstacol a apirut.

Vreau si fac o scurti trecere in revistd a
celor cinci obstacole in meditatie. Primul
obstacol este dorinta, dorinta simturilor.
Mintea iese in afard, nu este multumita sa
stea pur si simplu aici, sd fie aici, cu acest
corp. Cautd mereu stimulare si entuziasm
in altd parte. Sunt cinci dorinte, ale celor
cinci simturi. Acesta este primul obstacol.

Un alt obstacol este ceea ce numim
reaua-vointd sau ura. Puteti adiuga aici
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enervarea, iritarea. Ele apar. Deveniti foar-
te constienti de ele in timpul practicirii
meditatiei.

Apoi avem somnolenta si toropeala,
acea incetosare care apare atunci cind me-
ditati. Invitim si le prindem. Invitim si
le prindem din vreme, sa fim constienti, sa
le observim la timp si sd aplicim antidotul
potrivit, ca si iesim din ele.

Apoi avem nelinistea si remuscarea.
Nelinistea apare, desigur, pentru cd trupul
nu este multumit si fie aici, doar si stea
aici, simtind cd nu face nimic. Se plicti-
seste, pentru ci si el cautd stimulare. Iar
remuscarea vine din lucruri pe care le-am
ficut in trecut si pe care nu le-am ficut
bine, lucruri despre care simtim ci le-am fi
putut face mai bine, poate cu acea nuanti
de regret fatid de felul in care le-am ficut.
Si asta va iesi la iveald.

Ultimul dintre cele cinci obstacole este
indoiala. Indoiala apare, mai inti, in legi-
turd cu practica insdsi. Mintea vd spune:
nu, practica asta este prea grea. Nu sunt de
acord cu ea. Cred ci e o prostie. Nu mi va
duce niciieri. Imi provoaci multe dureri in
corp. Imi pierd timpul. Maine dimineati
ar trebui sd renunt si sa cobor la Kathman-
du, la Boudhanath. Mintea va incerca si
vd convingi. Aceasta este indoiala fati de
invititurd si fata de practic.

A doua formi este: eu nu pot si fac asta.

Nu pot sa meditez. Mintea mea este asa si
asa. Nu sunt ca ceilalti. Ceilalti pot sa-si li-
nisteascd mintea, doar eu nu pot. Asa sunt,
nu pot si meditez... Aud asta tot timpul.
Din nou, mintea este cea care cauti si vi
convingd sd renuntati.

Apoi existd un alt aspect, cind nu
sunteti foarte siguri. Aceastd invititu-
rd vine dintr-o traditie indepirtati, din
buddhism, din Satipatthana, din invititura
lui Buddha, una dintre invatiturile esenti-
ale ale lui Buddha. Cati incredere aveti in
aceastd invitituri? Asadar, este vorba des-
pre invititurid, metodologie, profesor, sursa
invititurii. Cand toate acestea lucreazd in
mintea voastrd, pe fundal, ii este greu me-
ditatorului si se aseze.

Daci aveti asemenea dificultiti, stiu ci
ati venit aici cu o intentie, v-ati luat deja
angajamentul de a petrece aceste sapte
zile aici, in aceastd retragere. Dacid incepe
sd apard acest fel de indoiald, abordati-o.
Tar daci este profunda si aveti o problemi,
pentru cd este si o chestiune de increde-
re, atunci spuneti-mi si vom incerca sid o
abordim impreund.

Asta incercim si facem. In aceste sapte
zile poate pirea cia sunt foarte multe lu-
cruri si toate vor iesi la iveald. Iar treaba
mea este sd incerc sd veghez pentru voi sau,
dacd nu pot, micar si vd ajut sd gasiti o
solutie, o posibild solutie cu care sd lucrati.
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Daci voi vedea cd meditatia, energia si
efortul merg foarte bine, atunci voi dori si
vorbesc putin mai mult si despre alte as-
pecte ale practicii de meditatie, si anume:
de unde stiti cd faceti progrese? Fiecare
meditator vrea sd stie asta: cum stiu cd me-
ditez corect si cd fac progrese?

Vi voi conduce prin etape, pentru ci
este ceva ce puteti simti, puteti experimen-
ta. Este experienta voastrd directd. Nu este
doar o experientd descrisd intr-un manu-

al sau spusid de Buddha. Este experienta
directd, personali, a progresului pe care il
faceti.

Important este sd invitati cum sd obser-
vati acest lucru, cum si-1 recunoasteti, cum
sd stiti cd, de fapt, faceti progrese. Aceastd
recunoastere este foarte importantd pentru
noi, ca meditatori, pentru cd functioneazi
ca un feedback. Ne alimenteazd bucuria de
a reveni in gompa si de a ne aseza din nou
pe perna de meditatie.



Maine, cand vom face meditatia in
mers, meditatia sezand si iardsi meditatia
in mers, v voi ghida. Voi ruga pe cineva sa
vind In fatd si sd arate cum putem face me-
ditatia in mers. In sesiunea de seari, timpul
va fi alocat pentru intrebiri si rispunsuri,
dar, dacd nu aveti intrebiri, daci toti sun-
teti de acord, putem incheia putin mai de-
vreme, inainte de ora 21.00, si fiecare se va
putea duce si se odihneasci. Pentru ci ziua
este lung. Incepem la ora 6.30 dimineata.
Unii dintre voi se vor trezi chiar mai de-
vreme. Asadar, daci nu vor fi intrebiri, voi
incheia inainte de ora 21.00.

Vreo intrebare arzitoare? Nu?

In reguli, mai avem putin timp. Cati
dintre voi sunteti pentru prima dati in
contact cu buddhismul? Sunteti familiari-
zati cu termeni precum cele patru adevi-
ruri nobile, nobila cale cu opt brate? Cele
patru adeviruri nobile si nobila cale cu opt
brate sunt un inceput bun.

Doar ca si inteleg mai bine grupul, cati
dintre voi veniti din America de Sud? Din
Mexic? Rusia? Israel? Statele Unite? Cati
dintre voi veniti din Europa? Danemarca?
Europa? Ridicati mana, cei din Europa!
Bine, avem aici o reprezentare europeand
buni. Intreb ca si inteleg dinamica grupu-
lui.

Vreau si vd impartisesc ceva, pentru ci
acest lucru s-a intimplat anul trecut, in re-

tragerea de anul trecut. Am avut un grup
mare din Israel. Am avut un grup mare
din Rusia. Am avut cativa din Ucraina. Jar
grupului israelian i-a fost foarte greu in
timpul meditatiei. Motivul este cd Israe-
lul are acest razboi in desfisurare. Oamenii
mor, oamenii suferd. Si cealaltd parte su-
ferd, de asemenea. Pentru unii, acest lucru
a readus amintiri despre Holocaust, prin
care au trecut propriii lor parinti si bunici.

In timpul meditatiei a apirut frecvent
intrebarea despre karma. Sunteti familia-
rizati cu acest termen? Karma, actiunea si
consecintele pe care le triiesti in urma ac-
tiunilor pe care le-ai ficut. Aceastd temi a
rezonat puternic cu grupul din Israel. Si au
ajuns la mine scrisori.

Grupul se confrunta cu atit de multe
dificultiti. Am primit de la ei un fel de
avertisment, in care mi se spunea ci nu
ar trebui si rostesc anumite cuvinte, ci ar
trebui si ma abtin de la cuvinte precum
,rdzboi” sau altele asemenea, pentru cd nu
voiau si le audi. Iar acest lucru imi face
mie, ca profesoard, munca foarte dificili.
Pentru cd nu mentionez rizboiul doar de
dragul de a-1 mentiona... De altfel, in fi-
ecare seard, ceea ce vom face incepand de
miine este aceastd rugiciune de dedicare
din Bodbicharyavatara. Facem dedicarea
pentru cd, in traditia noastrd, in traditia
buddhistd, si cu atit mai mult in traditia
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tibetand, atunci cand facem ceva de felul
acesta, cand incercim si imblanzim min-
tea, sd linistim mintea, cind depunem acest
efort, orice am face, incercim ca la sfarsitul
zilei sd iesim din asta ca o persoand mai
buni, si ne fim de folos noud insine si si
le fim de folos si celorlalti, nu doar celor
dragi si familiilor noastre, ci si comunitatii
in sens mai larg. Iar daci extindem si mai
mult, ne gindim la intreaga lume.

In buddhism, cind facem lucruri de
felul acesta, se spune cid acumulim mult
merit, multe roade bune, pe care le putem
dedica altora, celor care, in alte parti ale lu-
mii, nu au o asemenea ocazie si care suferd,
fie 1a nivel personal, fie din cauza rizboiu-
lui, a foametei sau a dezastrelor naturale.
In acest context apare cuvantul ,razboi”.

Cand un grup e foarte sensibil, e o pro-
vocare si pentru mine si fiu atentd la ce
spun. Asadar, ceea ce vi cer este si pistrati
o minte deschisi. Cand facem o practicd
de meditatie ca aceasta, la baza ei trebuie
sd fie compasiunea. Trebuie si existe com-
pasiune fatd de noi insine si fatd de ceilalti.

Cu totii suferim, chiar dacd nu suferim
neapirat in acelasi fel. La urma urmei, sun-
tem cu totii fiinte umane care suferd. Cred
cd acesta este motivul pentru care multi
dintre noi suntem aici. Incercim si ne gi-
sim propria solutie personald si propriul
spatiu interior, astfel incit mintea noastra

sd se poata linisti si sd aflim ce anume ne
face si suferim.

Asadar, practica are la bazi compasiu-
nea, iubirea, bunitatea, metfa fati de noi
insine si fatd de ceilalti. Nu minimalizez
suferinta, fie cd este vorba despre victi-
mele Holocaustului sau despre victimele
rizboaielor in desfisurare. De aceea, in
rugidciunile noastre, dedicim cu putere:
fie ca pacea s domneasci si fie ca mintile
marilor lideri ai lumii sd aibd viziunea si
intelepciunea de a gisi o solutie pasnici,
oricare ar fi situatia.

Bine. Este aproape ora... opt si un sfert.
Vreo intrebare inainte sa incheiem pentru
astdzir

— Existd o modalitate de a vd multumi
sau, daci cineva spune ceva, nu prin apla-
uze, ci ceva de felul acesta, sau nu stiu, un
semn cd avem compasiune, sau cd suntem
de acord... Intelegeti intrebarea?

— Nu chiar. O poti formula mai sim-
plu?

— Existd o modalitate prin care putem
comunica, daci suntem recunoscitori sau
dacd vrem si spunem fird cuvinte, ,simt si
eu asta, sau inteleg”, ceva de felul acesta?

— Sigur. Asadar, intrebarea ta este:
atunci cand pistrati ticerea si vreti sd ex-
primati bunitate, iubire si compasiune fatd
de ceilalti, cum faceti asta?

O puteti vizualiza. O puteti spune in



minte. O modalitate este prin vizualizare.
In traditia tibetand, ei sunt foarte buni la
asta. Prin vizualizare, ne imaginim — de-
sigur, este vorba despre imaginatie — ce
putem oferi celorlalti.

Aducem in minte propria noastrd san-
sa buni de a fi intr-un loc ca acesta, de a
putea petrece sapte zile incercind si ne
cunoastem propria minte, incercind si
ne intelegem mai bine mintea si invatind
instrumentele prin care putem accesa me-
canismele interioare ale mintii noastre. Si
apoi: cum putem ajunge intr-o stare mai
profundi de concentrare?

Pentru ci aceastd concentrare vi con-
duce... A citit vreunul dintre voi, pe pagina
de Internet a acestei retrageri, citatul din
Tenzin Palden? Isi aminteste cineva? El
spune asa: dacd nu existi linistire, nu exis-
td ticere. Daci nu existi ticere, nu existi...
Stie cineva ce? Da, te rog.

— Daci nu existd ticere, nu exista insight.

— Si daci nu exista insight?

— Nu existd claritate.

— Intocmai!

Asadar, cind avem aceastd ocazie, ceea
ce incercim si dobandim este linistire, i7-
sight, claritate, iar eu as adduga si intelep-
ciune. Atunci ne imaginim si dedicim cu
putere ceea ce avem. Pentru ci intrebarea
ar fi: ce am eu de oferit celorlalti? Iar ceea
ce aveti este linistirea mintii. Acea linisti-

re a mintii pe care o pretuiti. Pentru ci ea
vine din efortul vostru. Linistirea mintii
inseamnd pace si ticere. Si asta puteti ale-
ge si le oferiti.

Multi nu au pace acolo, in lume, in lo-
curile acelea. Si chiar si cei care nu triiesc
riazboiul in mod direct, oameni obisnuiti ca
noi, au mintea foarte ocupati, extrem de
ocupati. Adesea este si agitati. Cautd me-
reu ceva. Noi ciutim mereu ceva. Jar daci
obtinem ceea ce vrem, orice am dobandi,
acea fericire nu dureazi. Dupi ce o obti-
nem, ciutim altceva.

Unul dintre invititorii mei ilustreazi
foarte bine acest aspect. Spune cd noi, fi-
intele vii, suntem ca niste caracatite. Stiti
cum sunt caracatitele, nu? Cu tentacule.
In clipa in care deveniti constienti, toate
tentaculele noastre se intind peste tot, ci-
utind, apucind, agitindu-se de stimulare.
Asta face mintea. i de fiecare datd cind
obtine ceva, imediat dupid aceea nu mai
este suficient. Va cduta altceva.

In definitia buddhist, chiar acest lucru
este deja dukkha, suferintd: ciutarea nein-
cetatd de a f1 satisfacuti prin simturi. Bine?

Vom continua maine dimineata. Nicio
altd intrebare? In reguld atunci, inchidem
ziua. Astizi nuvom face Bodhicharyavatara.
Bodbicharyavatara este o dedicare. Cirtile
sunt acolo. Avem cirtile de rugiciuni de la
Kopan, cele doui, si cartea de retragere a
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FPMT, care contine si aceastd rugiciune.
De maine seard inainte vom face rugiciu-
nile de dedicare si le vom face impreuni.
Vi voi da putin timp inainte s incepem
recitarea rugiciunilor, ca si reflectati, si vd

adunati mintea si si strangeti laolalti ceea
ce am realizat in ziua aceea.

Bine. Multumesc. Asadar, ne vedem
maine dimineati? Da? Bine.

Noapte buni.

47



Senzatia respiraliel

ca ancora

Cind vorbim despre posturile cor-
pului, sunt mai multe. Prima este,
desigur, postura meditatiei sezdnd.
Puteti sta cu picioarele incrucisate,
asa cum faceti multi dintre voi, sau
puteti sta in lotus, ceea ce inseamnd
sd ridicati piciorul si sa-1 asezati pe
bl bl bl )
coapsa opusa.

Este cineva aici care std in lotus com-
plet? Bine. In lotusul complet, ridicati pi-
ciorul si il asezati pe coapsa celuilalt picior.

Aceasti posturd este mai greu de prac-
ticat pentru multi meditatori, pentru ci
presupune o mare intirire a muschilor la-

terali. Dacd nu ati meditat de mici, nu este
o posturd usor de adoptat. Apoi este lotusul
pe jumdtate, in care asezati picioarele indo-
ite unul inaintea celuilalt si le lisati si se
odihneasci in acea pozitie. Sau, in traditia
birmanezi, mai ales femeile isi indoaie pi-
cioarele si le duc intr-o parte, ceea ce in-
seamni cd picioarele nu se deschid. Postu-
ra nu este deschisi, ci inchisi.

Acestea sunt citeva dintre posturile pe
care le adoptim. Vid ci unii dintre voi stati
intr-o pozitie aproape ingenuncheati, iar
daci asa ati fost invitati si va simtiti bine,
este in reguld si asa.

Acum, unde asezim madinile? Palmele
pot fi puse deasupra genunchilor indoiti.
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Le puteti aseza pur si simplu asa. Le puteti
tine deschise, le puteti tine inchise, puteti
face aceastd deschidere ca a unui lotus si le
puteti aseza de-o parte si de alta.

Existd insd o posturd a méinilor pe care
nu o voi incuraja niciodatd: palma dreaptd
peste cea stingi, tinute la nivelul abdome-
nului, fird sprijin. Nu puteti medita mult
timp tinind mdinile in aceasti pozitie,
pentru cd umerii si bratele obosesc foarte
tare. Iar dacd meditatia dureazd mai mult,
ele vor incepe, impreuni, si coboare. Altfel,
veti consuma mult efort doar incercind si
mentineti o asemenea posturd. Asadar, re-
laxati-va.

O altd posturd pe care imi incurajez
studentii si o adopte este aceasta: palma
dreaptd peste cea stingid, degetele mari
atingdndu-se, apoi mdinile asezate chiar
sub buric, sprijinindu-se confortabil pe
coapse. Aceasta vd permite si relaxati bra-
tele, fird ca ele si fie nevoite si facd prea
mult efort pentru a riméne in posturi.
Aceasta este postura bratelor.

Cum aliniem coloana vertebrald? Stim
drept. Cand spun ci stim drept, ma refer la
faptul ci lisim coloana si se indrepte, dar,
in acelasi timp, nu incordim muschii, mai
ales muschii din zona lombari, ca si men-
tinem postura. Altminteri veti avea dureri
de spate.

incercagi asa: pur si simplu vi intin-

deti in sus. Si, in acelasi timp, observati ci,
intinzdndu-vd in sus, deschideti sternul.
Acest lucru este important. Odati ce ster-
nul se deschide, veti putea respira cu tot
pieptul. Vi deschideti si asta v permite sa
respirati, sd respirati cu adevirat.

Pentru noi, ca meditatori, dacd muschii
spatelui nu sunt suficient de puternici ca
sd ne sustind, dupi o vreme avem tendinta
sd ne ghemuim. ar cind se intimpli asta,
respiratia este, intr-o anumita misurd, ob-
structionatd, pentru ci v-ati ghemuit, pen-
tru cd sunteti obositi.

In unele texte, imaginea folositi pentru
spate este aceea a unei stive de monede
care urcd de-a lungul coloanei. Coloana
este moale, dar totusi ridicatd, indreptata.
Tar gatul, cum si il tinem? Putem privi in
sus, apoi lisim privirea in jos, da? Ceea ce
vrem sd facem este sd tinem capul in aceas-
ta pozitie, cu privirea coboriti de-a lungul
nasului si plasatd undeva la citiva pasi in
fata noastrd, poate la un metru si jumitate,
doi metri. Nu trebuie si tineti ochii des-
chisi. Puteti sd faceti asta, apoi sd inchideti
ochii, iar acea pozitie v va arita cum si
tineti privirea.

In texte, in unele texte de invatdturd,
se spune ci, daci un meditator tine ochii
ridicati, iar prin asta mi refer la globii ocu-
lari orientati in sus, privind in sus chiar
si cu ochii inchisi, mintea continud si se
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imprastie. Nu sunt foarte sigurd de ce, dar
acest lucru apare in multe dintre textele pe
care le-am citit.

Asadar, tineti ochii coborati. Iar cind
spun sd tineti ochii coborati, nu ma refer
sd 1i Incrucisati, pentru ci astfel ochii obo-
sesc foarte tare. Nu priviti un punct fix. Pur
si simplu priviti citre spatiul aflat acolo, in
fata voastra.

Deci avem postura sezind, postura
mainilor, a spatelui, gitul, ochii, stim cum
sd proceddm. Dar gura, ce facem cu gura
si cu buzele? Buzele se ating usor. Nu in-
clestati maxilarul. Lasati buzele doar si se
atingd. Iar limba, daci puteti, este bine ca
varful ei sd atinga cerul gurii.

Motivul pentru care facem asta este ci,
atunci cand ajungeti si meditati mai mult
timp si intrati intr-o concentrare mai pro-
fundi, uneori saliva incepe s curgi. Puteti
controla asta. De aceea, de la inceput, cind
invitati, plasati pur si simplu varful limbii
pe cerul gurii. In felul acesta controlati sa-
liva si ea nu va curge pe la coltul gurii.

Asadar, acestea sunt posturile voas-
tre. Pe misurid ce meditim, continuim si
fim din cind in cind putin mai vigilenti
cu postura pe care o mentinem. Ar trebui
pur si simplu sd fim constienti unde se afla
corpul si cum este asezat corpul in minte.
Awveti vreo intrebare legatd de posturd?

In timpul meditatiei propriu-zise, ati

observat deja, chiar in prima parte, in ul-
timele zece minute, ci mintea nu rimane
cu senzatia respiratiei. Da? Ati observat?
A rimas mintea voastrd cu senzatia res-
piratiei timp de o jumitate de ord? Nu.
Mintea aleargi. Aleargd mereu. Nu sunteti
stipanii mintii, iar mintea va continua si
alerge si sd se impristie, pentru ci nu este
antrenata.

Cand folosim respiratia, senzatia respi-
ratiei, ceea ce facem este si avem o anco-
ri. Avem o ancord, iar ancora este senzatia
respiratiei. Folosim acea senzatie a respira-
tiei ca ancord la care mintea sid se intoarci
mereu.

O minte neantrenatd, care trece prin
aceastd etapd, are nevoie si fie ajutati si se
ancoreze. Asta facem. Cand vedeti ci min-
tea se impristie, cind observati asta, recu-
noasteti ci se Intimpld. Apoi ghidati pur si
simplu mintea inapoi, inapoi la respiratie.
Asta continuim si facem pe tot parcursul
meditatiei samatha pentru concentrare.

Cu timpul, pe misurd ce sedeti mai
mult, veti vedea ci incepeti si imblanziti
mintea. Este ca atunci cind dresezi un
catel, nu-i asa? De obicei, dresezi citelul
dandu-i mici gustiri, hrand, iar in schimb
el face anumite lucruri pentru tine. Cu
timpul, cand arunci bitul, el va fugi dupi
bit. Sau isi ridici libutele, poate chiar dan-
seazd pentru tine. Felul in care antrenim

mintea este acelasi, fie ¢d imblanzim un
animal, un cal sdlbatic sau dresim un citel,
pentru cd mintea este salbatici. De aceea
auziti expresia ,mintea-maimutd’. Asta
face mintea neimblanzitd: se prinde cind
de una, cind de alta, si fuge in toate pirtile.

Uneori poate pirea cad mintea nici mi-
car nu este a voastrd, pentru cd nu o puteti
controla. Acum zece sau cincisprezece ani,
am citit un articol dintr-o publicatie de
cercetare de la Harvard in care se spunea
cd mintea neimblanzitd, mintea neantre-
natd, nu poate rimine focalizati asupra
unui anumit obiect sau a unei anumite
teme mai mult de opt pani la zece secun-
de. Dar pentru ci totul se intdmpli atat de
repede, mintea sare atit de repede, noi nu
suntem antrenati si nu avem destuld lua-
re-aminte ca si ne dim seama ci mintea
sare de la un lucru la altul.

Asadar, mai ales in prima zi sau in pri-
mele doui zile, veti vedea ci vi vine greu sd
faceti mintea sd se aseze, sd faceti mintea
si se linisteascd. Dar veti vedea si tranzitia,
imbunititirile, schimbdrile care vor apirea
odati cu meditatia sezind.

Voi continua si explic toate acestea. Vor
apirea mai multe intrebari si voi continua
si dezvolt. Pentru sesiunea din aceastd
dimineatd, mai avem incd 30 de minute.
Aveti intrebiri legate de posturd, de pri-
mele zece minute ale meditatiei?
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— Putem schimba postura in timpul
meditatiei?

— Puteti schimba postura in timpul
meditatiei, sigur ¢ puteti, mai ales la in-
ceput. Cu totii avem nevoie si schimbim
postura. Dar ceea ce as vrea si faceti este
ca, atunci cand vreti sa schimbati postu-
ra, si vd spuneti: ,,Voi schimba postura.
Voi face ajustarea.” Nu pur si simplu sd va
miscati brusc si sd ajustati. De ce facem
asta? Pentru cd antrenim mintea si ascul-
te instructiunile noastre. Intelegeti? Faceti
intotdeauna un efort si dati intotdeauna
mintii instructiunea, intentia: ,Voi schim-
ba postura.” Intr-o oarecare misuri, exer-
citati un anumit control asupra actiunilor
corpului.

— Este mai bine, in aceasti etapi a re-
tragerii, sd ai o posturd mai putin optimd,
dar care aduce liniste in minte, sau si lu-
crezi intens la posturd, dar si te simti mai
putin linistit?

— Deci intrebarea este daci e mai bine
sd ai o posturd mai putin optimad si, in ace-
lasi timp, sd lasi mintea sd se linisteasca,
decit sd muncesti mult ca s mentii postu-
ra, dar mintea si fie nelinistiti. Am inteles
bine, da? De ce pui aceastd intrebare? Care
este experienta ta?

— Eram curios daci puteti oferi o ex-
plicatie, ca si clarific...

— Inteleg. Bine. Dar in primele zece

minute ai experimentat ceva? Mai devre-
me, cind meditam, in primele zece minute?

— Cred cd am prioritizat mai degraba
senzatia de liniste dect postura optima.

— Bine. Intrebare e buni. Este mai
bine si muncesti mult ca si mentii pos-
tura, chiar dacd te lupti putin cu ea? Asta
spui, nu? Este putin mai provocator. Sau
este mai bine si ai o posturd mai putin op-
timd, dar mintea si fie linistitd? Deci este
un compromis.

Cand incepem si invatim si meditim,
instructiunea pe care indrumitorii o dau
intotdeauna meditatorilor este si adoptim
cea mai bund posturd pe care o putem avea.
Postura descrisi in texte este recomandati
dintr-un motiv simplu: din experienta tu-
turor marilor meditatori si maestri, exista
anumite posturi care te ajutd sd intri intr-o
concentrare mai adanci. Alte posturi nu fac
asta. Poti dobandi concentrare, dar nu vei
putea intra intr-o concentrare mai profun-
da. De aceea este recomandatd acea postura.

Tu ai folosit termenul ,optimi’, iar
aceasta este postura optimd. Dar, acestea
fiind spuse, pentru un incepitor este intot-
deauna greu si obtind acest optim. Stii ce
este optim, pentru cd ai primit instructiu-
nile si incerci sd obtii cea mai buni posturi
posibild. Ce se intdmpli este ci vor exista
momente cind corpul se aliniazi bine, iar
apoi, pentru cd muschii care sustin partea

superioard a corpului nu sunt destul de pu-
ternici, corpul se va relaxa in mod natural
si va incerca s fie cit poate de conforta-
bil, nu neapirat in postura optimd, ci cit
de confortabil poate. Asta oferd mintii un
anumit confort, astfel incit mintea sa poa-
ta intra intr-o concentrare mai profunda.

Daci puteti lucra si ajunge la o postu-
rd optimd, foarte bine. Dar daci nu puteti,
micar stiti cum ar trebui si arate postura
optimd. Jar pentru ci sunteti la inceput,
lucrati cu cea mai buni posturd pe care o
puteti avea in acel moment. Bine?

Si vd mai spun ceva. Cand meditati, la
fiecare sesiune, poate intrati simtindu-vi
foarte bine. Vi asezati, corpul pare si se
alinieze foarte repede si v instalati in pos-
turd. Aveti acea experientd, vd place, simtiti

cd merge bine. La sesiunea urmitoare in-
trati si incercati sd obtineti din nou acelasi
lucru, dar s-ar putea ca asta sa nu se intim-
ple. Corpul se schimbi mereu. Mintea este
ocupati, iar acest lucru influenteazi tot ce
se intdmpld, inclusiv mediul in sine.

Ceea ce facem cind meditim este si in-
cercim si nu ne agitim de o experientd pe
care am avut-o, de o experientd buni, si si
incercim si o reproducem din nou in se-
siunea urmdtoare, pentru ci nu o vom ob-
tine. De ce? Pentru ci trupul nostru va fi
prea ocupat sd incerce si reproduci expe-
rienta anterioard, in loc si fie in momentul
prezent, constient, sporind concentrarea si
aducind mereu mintea inapoi la senzatia
respiratiei.

Bine? Multumesc, a fost o intrebare buni.



Restul timpului in tacere

Simtiti contactul cu perna sau cu sca-
unul. Dacd stati pe scaun, spatele tre-
buie sa ramadnd drept, desprins si in-
depdrtat de spatar.

Inspirati adanc de céteva ori, profund, in
abdomen, lisind apoi treptat, incet, aerul si
iasd. Faceti o scurtd scanare a posturii cor-
porale. Membrele sunt deschise, bratele de
o parte si de alta, sau palma dreaptd peste
cea stangi. Cele doud degete mari se ating.
Spatele std drept, umerii sunt trasi in spate,
sternul este impins inainte. Ochii privesc
bland in jos, varful limbii atinge usor cerul
gurii, buzele se ating, maxilarul este rela-
xat. Si acum ldsim respiratia si se intdm-
ple firesc. Iar cind sunteti pregititi, aduceti
atentia constientd la senzatia respiratiei.

Aduceti atentia constientd la nivelul ni-
rilor, deasupra buzei superioare. Sau, daci
senzatia respiratiei la nivelul nirilor este
prea subtild, puteti sd aduceti atentia con-
stientd la ridicarea si la coborirea abdome-
nului, odati cu fiecare inspiratie si expiratie.

Daci apar distrageri, sunete, amintiri
sau ganduri in acest spatiu de calm, pur si
simplu deveniti constienti de ele, recunoas-
teti-le si aduceti atentia constientd inapoi
la senzatia respiratiei insisi. Vom medita
restul timpului in ticere.

Daci va simtiti toropiti sau somnorosi,
deschideti ochii putin, ldsati lumina sa pa-
trundi si respirati adinc de citeva ori. Re-
veniti apoi la obiectul meditatiei, care este
senzatia respiratiei la nivelul nirilor sau ri-
dicarea si coborirea abdomenului, odati cu
fiecare inspiratie si expiratie.
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Mintea sa fie prezenia

[-..] §i a folosit cu succes MIBSR pen-
tru a-si trata pacientii intr-un spi-
tal din Massachusetts. Erau cu totii
pacienti in stadiu terminal si aveau
dureri mari, dureri foarte mari, si
dificultdti in a face fatd acestei etape
finale. Asa cd, din punctul de vedere
al profesiei medicale, nu aveau nimic
de pierdut dacd il ldsau sd foloseascd o
metodd alternativd, dacd exista posi-
bilitatea ca, prin aceastd terapie, si li

se mai aline durerea. §1 asa a aparut
tehnica MIBSR.

Acum, Jon Kabat-Zinn a incercat, cred,
sd distileze definitia din aceastd sutrd, din
Satipatthana Sutta. Veti vedea cd definitia
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datd de Buddha este mai lungi si se repetd
mereu atunci cind vorbeste despre mind-
Sfulness. Jon Kabat-Zinn a simplificat-o,
ca si fle mai usor de inteles pentru noi.
Acum, cind rostesc cuvantul mindfulness,
folosesc definitia lui: este intentia de a fi
atenti, intentia de a acorda atentie lucrului
care se intAimpla aici si acum, clipa de clipa,
fard judecata.

Dispunem de mindfulness in propria
noastri viatd, chiar si fird si meditim sau
tard sa invatim despre mindfulness® Dispu-
nem de mindfulness? Da? Nu? Cati dintre
voi credeti cd dispuneti de mindfulness?
Cati dintre voi credeti ci nu dispuneti de
mindfulness? In mod obisnuit, chiar si firi
sd invitim, dispunem de mindfulness, pen-
tru cd face parte din instinctele noastre de
supravietuire, nu-i asa? Dacd nu sunteti
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atenti, nu puteti traversa strada. Nu puteti
traversa o stradd aglomerati. Asadar, acesta
este modul nostru instinctiv de supravietu-
ire, nu? Si vine impreund cu toate celelal-
te. Cind vi miscati, cind mergeti, sunteti
atenti la rigold, sunteti atenti la marginea
pripastiei. Toate acestea fac parte din felul
in care suntem alcdtuiti noi, oamenii, din
felul in care suntem programati sa supra-
vietuim.

Acum, dacid priviti mai atent definitia,
pentru ca atentia constientd si fie cultiva-
ta, pornim de la un simt obisnuit, care ne
ajutd sd functiondm in viata de zi cu zi si
care este inndscut. Nu trebuie si-1 invitim.
Nu trebuie, ca atare, si predim unui copil
mindfulness. Si, daci existd in el, existd si in
noi. Atentia constientd, asa cum reiese din
Satipatthana, presupune intdi de toate si
existe o intentie. Asta inseamni: vreau si
cultiv aceastd intentie. Intentia de a face ce?
De a acorda atentie. Si de a acorda atentie
nu trecutului, nu viitorului, ci lucrului care
se Intdmpld aici si acum. Asadar, ce se in-
timpld chiar acum? Voi md ascultati. Da?
Aceasta este comunicarea.

Existi vorbire, existi ascultare, existd
contact vizual. Aceasta este ceea ce se in-
tampld aici si acum. Deci, dacd imi acor-
dati atentie acum si nu vi ganditi la altce-
va, dispuneti de acest mindfulness, nu-i asa?
Asadar, vorbim despre intentia de a acor-

da atentie lucrului care se intimpla aici si
acum, clipd de clipa.

Deci mindfulness nu este ceva fix, rigid.
Este ceea ce se desfisoard clipd de clipa
inaintea voastrd, fird judecatd. Aceastd par-
te, fird judecatd, i-a ficut pe unii profesori
foarte cunoscuti, precum profesorul meu,
Alan Wallace, si intre intr-o controversi
cu Jon Kabat-Zinn, in privinta posibilitatii
de a acorda atentie clipd de clipd, fird ju-
decati. Pentru ci judecata apare in clipa in
care se produce contactul. Cand atingem
ceva, cand ascultim, in urmitorul moment
al constiintei noastre apare judecata, apare
perceptia, apare judecata, da?

Asadar, cind practicim, veti observa ci
judecata apare imediat. In acest moment,
nu este de fapt posibil si observim ceva
si sd avem pur si simplu o observatie puri,
lipsitd pe deplin de judecatd. Va exista ju-
decati. Intrebarea este daci suntem consti-
enti de judecata pe care o facem. Deci ceea
ce avem de ficut este ca, atunci cand stim
cd judecata a apirut, si ne spunem, si ne
amintim cd, de fapt, facem o judecatd. Iar
asta inseamnd cd este vorba de perceptiile
noastre, de perspectiva noastrd, nu? Si nu
este neapirat realitatea care se petrece in
acel moment sau felul in care ea se desfi-
soard. Lucrul acesta v permite sd pastrati
o minte mai deschisi.

incercagi, deci, sd tineti minte aceastd



definitie, astfel incit, atunci cdnd vi des-
fasurati activititile zilnice, cind mergeti,
cand stati, mai ales cind maéncati, cind
faceti dus, cind vi spilati, cind vi schim-
bati hainele, cind vid imbricati si asa mai
departe, cind mergeti la toaletd, sa adu-
ceti acest mindfulness in toate activititile
voastre. Deci, daci ma intrebati: mind-
fulness este ceva ce trebuie aplicat 24 de
ore din 24, sapte zile din sapte? Intocmai,
24 de ore din 24, sapte zile din sapte. Daca
puteti, potrivit invatiturii, ar trebui si ex-
tindeti asta chiar si in somn, ceea ce stim
ci nu este posibil.

Asadar, ori de cite ori vi dati seama ci
atentia constientd nu este prezentd, adu-
ceti-o Inapoi la ceea ce faceti. Bine, acesta
este, in esentd, mindfulness. Poate pentru cd
in sesiunea urmdtoare, in partea urmitoa-
re a acestei sesiuni, vom face impreuni o
scanare corporald. Cati dintre voi sunteti
familiarizati cu scanarea corporali? Foar-
te bine. Ce stiti despre scanarea corpora-
13> Imi poate spune cineva? De ce facem
scanarea corporald? Ca si aducem min-
tea si corpul impreund? Si mai ce? Ca si
observim senzatiile? Bine, altceva? Ca si
aducem constienta in fiecare parte a cor-
puluir... Ei bine, toti aveti dreptate. Dar
dati-mi voie sd mai adaug un lucru foarte
important.

Toate aceste observatii pe care incer-
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cati sa le faceti, corp si minte, aducerea
constientei in corp — cind se intimpla?
Ciand? Acum! Acesta este motivul pentru
care scanarea corporald este importanti si
din aceastd perspectivi. Se intdmpla aici si
acum. Pe misuri ce scanati corpul, pe mi-
surd ce vd raportati la senzatii, pe méisurd
ce priviti senzatia care apare, totul se in-
taimpli aici si acum.

Asadar, ce antrenati? Vi antrenati min-
tea si fie prezentd, nu-i asa? Asta incercati
sd faceti. Scanarea corporala poate fi folo-
sitd in scopuri diferite. Unu: pentru a adu-
ce constienta asupra legiturii dintre corp
si minte. Doi: pentru a aduce constient
asupra senzatiilor din corp. De ce? Cit de
des suntem atenti la senzatiile din corpul
nostru, in afari de momentele in care sen-
zatiile sunt puternice, cind ne infuriem,
cand ne supdrdm, cind ne simtim batiile
inimii, cdnd simtim cum creste tensiunea
arteriald? In rest, lisim corpul foarte mult
in pace, nu-i asar

Asadar, acum ne antrenim mintea si se
intoarcd si sd priveascd spre noi insine. Este
ca o oglindi. Acum vi scanati pe voi insi-
vd, ca sa v familiarizati cu senzatiile care
apar. lar aceste senzatii care apar nu sunt
doar fiziologice, ci sunt legate si de stirile
mintii. Stiti cum este cind apare furia, nu?
Inima bate mai repede, tensiunea arteriala
creste, muschii se incordeazi, vorbirea se

8

precipiti. Toate sunt legate intre ele.

Vom studia mai tirziu motivul pentru
care toate acestea sunt importante pentru
intelegerea si practicarea celor patru fun-
damente ale atentiei constiente. Asadar,
cand vi conduc in scanarea corporali, fo-
lositi-o pentru a observa aparitia senzati-
ilor. De asemenea, pentru ci atunci cand
stati asa, veti avea dureri in corp, tensiuni si

disconfort. Vreti si folositi scanarea corpo-
rald ca pe un scanner sau ca pe un aparat de
imagisticd si sd treceti prin diferitele parti
ale corpului. Oriunde simtiti ci existd dis-
confort, durere, vreti s vd duceti mintea
acolo, si-i acordati atentia de care are ne-
voie, inainte de a merge mai departe, citre
celelalte parti. Bine? Asadar, si incepem
scanarea corporald.



Corpul se inmoaie

In aceasta sesiune, ne asezdm in pos-
turd. Inspirati addnc de citeva ori,
respirati profund si apoi expirati.
Lasam acum respiratia sa-si urme-
ze ritmul ei natural, fard sd facem un
efort, fird sd controldm sau sd reglam
vifeza sau intensitatea respiratiei,
ingdduindu-i sd curgd firesc, in rit-
maul ei propriu.

Simtiti senzatiile respiratiei in sine: cil-
dura de la nivelul nirilor, deasupra buzei
superioare, sau mai jos, la nivelul abdome-
nului, odati cu ridicarea si coborirea fieci-
rei inspiratii $i expiratii.

In aceasti constientizare preliminari,
aduceti atentia la senzatiile de la nivelul
talpilor, la senzatiile din degetele picioare-

lor. Existd o senzatie de cdldurd? O usoara
presiune la atingere? Presiunea partii de jos
a piciorului, a gambei sprijinite pe podea?
Aduceti atentia asupra ambelor picioare,
dreptul si stingul, pur si simplu simtind.
Iar dacd nu simtiti nicio senzatie, este in
reguld. Lisati lucrurile asa cum sunt.

Apoi aduceti atentia la muschii gambe-
lor, in partea de jos a picioarelor, dupi care
la nivelul genunchilor, zona din jurul rotu-
lelor. Poate existd o senzatie de incordare.
Tar acum aduceti atentia asupra coapselor.

Si la sezutul insusi: cum stati asezati
pe pernd sau pe scaun, cum se simte in
corp senzatia de contact cu un corp mai
dur. Urcim apoi la nivelul soldurilor si a
partii inferioare a spatelui. Exista acolo o
senzatie de incordare, tensiune, disconfort?
Daci simtiti asa ceva, inspirati adianc de
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citeva ori, inspirati adanc in partea inferi-
oard a spatelui si apoi expirati. Cand expi-
rati, imaginati-vi cd ldsati tot disconfortul
s treacd. Faceti asta de citeva ori.

Apoi indreptati atentia in sus, de-a lun-
gul sirei spindrii, pand in partea superioa-
rd a spatelui. Si, iardsi, cind corpul simte
disconfort, inspirati adinc de cateva ori si,
odata cu expiratia, lasati tot disconfortul,
toatd incordarea si tensiunea si treaci.

Acum ciliuzim atentia spre partea din
fatd a corpului, zona abdomenului. Asezati
mintea acolo si simtiti. Existd vreo tensi-
une? Existd obisnuinta de a tine muschii
abdomenului incordati? Daci simtiti asa
ceva, inspirati addnc si, din nou, eliberati.
Respirati profund si eliberati tensiuni-
le din diferitele parti ale corpului, lisind
corpul si se inmoaie, si se relaxeze si sd se
aseze in posturd.

Aduceti acum atentia la nivelul sto-
macului. Poate ci acolo existd o senzatie
de cilduri.

Dupia aceea, aduceti atentia in zona
pieptului si la nivelul plimanilor. Inspi-
rati adinc si eliberati, lisind plimanii si
se deschidi, lisind mai mult aer, mai mult
oxigen, si pdtrundd in corp, permitind
pieptului si se deschida.

In continuare, aduceti intreaga aten-
tie la senzatiile simtite in palme, atit in
dreapta, cit si in stinga, si in degete. Apoi

urcati spre incheieturi si antebrate. Apoi
spre coate si partea superioard a bratelor.
De obicei, va exista o senzatie fie de cildu-
rd, fie de raceald. Doar simtiti-o.

Acum mutati intreaga atentie asupra
umerilor. Aici, de obicei, simtim sau per-
cepem uneori o senzatie puternicd de gre-
utate. Pentru cd purtim unele poveri ale
vietii si le ducem pe toate pe umerii nos-
tri, inspirati addnc de céteva ori, respirati
profund pentru a le elibera. Profund, dar
blind. Imaginati-vd sau vizualizati cum
lisati tot acest bagaj, cum lisati toate po-
verile pe care le-ati purtat pe umeri. Apoi,
in locul lor, simtiti acum aceastd usurare si
usurdtate in corp.

Apoi aducem atentia in zona gatului.
Si poate simtiti acolo vreo tensiune. Inci o
dati, respirati si eliberati.

Acum ciliuzim atentia in zona fetei, la
muschii fetei, in jurul maxilarului, la mus-
chii din jurul pometilor, ochilor, timplelor
si fruntii. Pur si simplu, fiti constienti.

Si, in cele din urmai, aducem atentia la
crestetul capului. Fiti constienti de orice
senzatie din varful capului. Asezati bland
atentia pe crestet si simtiti.

Acum inspirati adinc, de citeva ori.
Orice tensiune sau disconfort a mai rimas
in alte pirti ale corpului, orice mai zibo-
veste acolo, inspirati adinc si, odata cu ex-
piratia, imaginati-va sau vizualizati incd o
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datd cum lisati tot acest disconfort si iasd
prin crestetul capului.

Apoi aduceti treptat atentia la senza-
tia respiratiei in sine, resimtitd la nivelul
nirilor, deasupra buzei superioare, sau la

senzatia ridicdrii si coborérii abdomenului.
Lisati respiratia sid-si urmeze cursul, pis-
trand mintea si corpul asupra obiectului
meditatiei, care este respiratia.

Restul timpului vom medita in ticere.




Ancora tn miscari

Miscarea spre inainte, da? Apoi cobo-
rdarea, pasul, contactul cu pamantul.
Ce urmeazd dupd aceea? Transferul
greutdtii. Vi ghidez in privinta asta
ca sd stiti la ce anume ar trebui sd fie
atentd mintea voastrd, da? Apoi sim-
titi greutatea care se transferda. Greu-
tatea care se transferd acum: incepeti
cu dreptul, iar acum puteti simti cum
greutatea se mutd, nu-i a;m? Pentru
cd se mutd spre dreapta, pe mdsurd ce
incepeti sd ridicati piciorul sting. §i,
din nou, acelasi lucru: senzatia ridi-
cdrii, inaintarea, cobordrea, atinge-
rea, contactul cu pamantul. Iar apoi
miscarea aceasta se repetd cu celdlalt

picior, da? Continuati sd faceti asta,
pe mdsurd ce merge,ti.

Vi amintiti ce v-am spus despre mind-
Jfulness? Care este definitia? Este aceasta:
atentie la, a acorda atentie la... poftim? La
orice se petrece atunci, aici si acum, da? Si
nu vi judecati mersul. Nu judecati daci vi
se pare cd ,nu merg corect” sau ,gindesc
prea mult”, sau, stiti, ,nu merg destul de
frumos, ceilalti parca plutesc, iar eu ma
lupt cu propria greutate”. Totul se intoarce
spre voi insivd, nu-i asa? Ce fac ceilalti ii
priveste pe ceilalti, este felul lor de a mer-
ge. Nu are nicio legiturd cu voi. Voi vreti
doar si reveniti in interiorul vostru si si v
observati, si observati ce faceti, da?

Asadar, cind mergeti, bineinteles ci vor
apirea distrageri. Vi amintiti obstacolele
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despre care am vorbit in meditatia sezind?
Aceste obstacole vor apirea si in mers.
Mintea se va lisa distrasi si, dupd un timp,
nu mai stiti exact unde sunteti, nu-i asa?
Asa ci, atunci cind observim ci mintea a
fost deturnati, cd mintea nu mai este acolo,
ne oprim. Ne oprim, ne reculegem si por-
nim din nou. Acesta este felul nostru de a
determina mintea si nu pluteascd si si nu
se imprastie peste tot.

Facem acelasi lucru si in meditatia se-
zdnd, nu-i asa? Cind mintea se impristie,
ce facem? Devenim constienti, aducem
mintea inapoi la senzatia respiratiei insisi.
Aceasta este ancora voastrd. Asadar, cind
mergeti si mintea se impristie, nu-i ingi-
duiti s se impristie prea mult si sd va spu-
nd povesti, pentru cd atunci intreaga voas-
trd meditatie in mers devine pur si simplu o
plimbare prin parc. Nu mai exista mindful-
ness. Nu mai existd atentie constientd. Fa-
cem exact acelasi lucru, doar ca acum anco-
ra este diferitd. Ancora se afld in miscirile
corpului. Este aici, este acum, clipd de clipa,
da? Din moment in moment, bine?

— Cred ci in meditatie ati spus ci ceea
ce facem este s intirim respiratia. Acum,
in mers, ati spus si stabilim o motivatie.
Care ar fi aceasta?

— Tmi pare rdu, puteti repetar

— Da, mi scuzati. In meditatia sezand
ati spus ¢ ne concentrim asupra respira-

tiei, dar nu ati spus nimic despre un motiv
sau despre o motivatie. Iar in meditatia in
mers, care ar fi... Puteti da un exemplu de...

— Motivatia este intotdeauna acolo,
da? Dati-mi voie si clarific asta. Nu am
spus-o in mod explicit, dar motivatia este
intotdeauna prezenti. Intentia trebuie s
fie acolo. Si pentru cd noi cultivim min-
tea, v multumesc cd ati adus vorba despre
asta. In meditatia sezand este la fel. Intot-
deauna ne stabilim si propria intentie de
a sedea, da? Aceasta este motivatia voas-
trd de a sedea, da? Asadar, cind practicati
asta sau cdnd practicati, de pilda, meditatia
bunititii jubitoare, este intotdeauna la fel.
Motivatia este mereu prezentd in practi-
ca buddhisti. Motivatia vine intotdeauna
chiar la inceput, in oricare dintre practicile
pe care le facem. Fie cd o formulim sau
nu, ea este intotdeauna aici. Bine? V-am
rispuns la intrebare?

— Sunt putin confuzi. Nu stiu daci, de
exemplu, ar trebui si md gindesc la ceva,
nu stiu, la ceva la care vreau un rispuns sau
ceva de felul acesta. Si nu functioneazi, eu
doar merg.

— Cand faceti meditatie in mers, cind
vorbim despre meditatie in mers, ar trebui
intotdeauna si vi stabiliti intentia. Daca
mergeti pur si simplu, atunci este mersul
vostru obisnuit, normal, stiti?> Asta facem
in mod normal. Trebuie si ajungem un-



deva, iar mintea preia controlul, corpul
se miscd. In sensul acesta, nu este nevoie
sd stabiliti o motivatie ca sd mergeti. Dar
cand faceti meditatie, meditatie in mers,
pentru cd vi cultivati mintea, intentia este
importanta.

— Eu am... am inchis, am inchis ochii.

—1In timpul mersului?!

— Da.

— Si nu inchideti ochii, bine? Tineti
ochii deschisi, da? Priviti la un metru, un

metru si jumdtate inaintea voastri. Pen-
tru aceia dintre voi care mergeti desculti,
trebuie sa vd uitati mereu in jur, fiindca
uneori pe jos pot fi spini, cioburi, pietricele
ascutite. Dacd mergeti direct pe pimant, vd
rog sa fiti atenti. Daci v scoateti incaltiri-
le, vi rog si fiti foarte atenti. Verificati bine
cdrarea, s nu va riniti.

Iar acum vom incepe meditatia in mers.
Sivom merge panid cind sund clopotelul...
Unde sunt cei care suni clopotelul?
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Nu golim mintea

— Cdnd stabilim intentia, dobdin-
dim constientizarea respiratiei. Sunt
constient de inspiratie si de expiratie,
dar dupd aceasta trec citeva secunde
pdnd la o nouad respim)tie. Incerc sa-
mi tin mintea goald si astept urma-
) ) 3]
toarea respim’tie...

— Imi cer scuze, nu am retinut prima
parte a intrebirii. O poti repeta?

— Desigur: in timpul meditatiei se-
zand, puteti detalia putin ce inseamna sta-
bilirea intentiei, stabilirea motivatiei?

— Am inteles. Cand stabilim intentia,
de pildd intentia de a sedea timp de 30 de
minute si de a incerca sd rimanem cét mai
putin distrasi, ceea ce facem este si direc-
tiondm mintea, si o indreptim spre ceva,

si-i dim o directie — ,in urmaitoarele 30
de minute, iati ce voi face”.

Este asemenea situatiei in care condu-
ceti o masind si mergeti spre o destinatie
pe care nu o cunoasteti. Ce faceti atunci?
Scoateti GPS-ul, nu-i asa? Introduceti lo-
cul unde vreti sd ajungeti si apoi GPS-ul
vi cilduzeste acolo. La fel se intimpla, in-
tr-un anume sens, cind stabilim o intentie:
directionim mintea. Indreptim mintea
spre a acorda o anumitd atentie lucrului pe
care urmeazi si-1 facem in urmitoarele 30
de minute. Directionim mintea.

Bineinteles, la inceput, cind stabiliti
intentia, lucru pe care de obicei il facem
destul de rar, veti observa cd mintea va
continua si alerge peste tot. Dar, cu pu-
tin antrenament, veti observa ci, treptat,
mintea se va conforma intentiei voastre.

67



Este ceea ce spuneam mai devreme despre
antrenament. Este ca si cum ati dresa un
catel sau cum ati imblanzi un cal silbatic.
Acelasi lucru incercim si-1 facem cu min-
tea noastri. [atd de ce stabilim intentia.

Aspectul este mai important pentru
incepitori, fiindcd meditatorii mai experi-
mentati au interiorizat deja aceasta inten-
tie. Asadar, este mai relevant pentru medi-
tatorii incepatori.

A doua parte a intrebdrii nu sunt sigur
ci o inteleg pe deplin. ,Sunt constient de
inspiratie, de expiratie, dar apoi trec cite-
va secunde pani la urmitoarea respiratie si
incerc si-mi tin mintea goald.” Voi vorbi
despre aceastd idee de a tine mintea goala.

Cand meditim, existd foarte des o ne-
intelegere: ideea ci, atunci cind meditezi
si vrei sd-ti tii mintea calmi, trebuie si-ti
golesti mintea.

Cand meditim, scopul nu este sa golim
mintea sau s eliminim gandurile! In pri-
mul rind, nu este posibil. Incercati s faceti
asta si, dacd reusiti, si-mi spuneti si mie,
fiindcd vreau si eu si invit. Nu este posibil.

Ceea ce vrem si facem este si adu-
cem constientizarea, adicid acea capacitate
a mintii pe care nu o folosim dacd nu o
cultivim. Vrem si aducem constientiza-
rea, asupra gandurilor care vin. Gandurile
apar in spatiul mintii, pentru fiecare dintre
noi. Ele sunt necontrolate. Daci vi intreb

care va fi urmitorul vostru gind, imi veti
putea rispunde? Evident ci nu. Asadar,
ceea ce urmdrim si facem este sa aducem
constientizarea asupra intregii sporovaieli
a mintii, fie cd este vorba despre ginduri,
concepte, amintiri — plicute sau neplicu-
te, dureroase ori de alt fel. De ce? Pentru
cd, atunci cand meditati, ideea nu este sd
scdpati de ginduri. Nu incercati si fugiti
de suferinta prin care treceti, oricare ar
fi aceasta. Inainte de toate trebuie si de-
venim constienti. S fim constienti de ce
este acolo. Dar, cel mai adesea, nu suntem.
Furia, de pildi, aparitia furiei, poate fi di-
simulatd. Si multi dintre voi stiu cum se
face asta, fiindcd mintea se pricepe foarte
bine. Disimulim. Sub orice formi. Incer-
cdm si justificim. Incercim si gdsim un
motiv pentru iritarea aceea $i o acoperim
cumva, o tinem acolo, mocnind, pand cind
lucrurile se inrdutitesc cu adevirat, iar apoi
ce am tinut sub capac iese la suprafati si
explodeazi.

Asadar, revenind la incercarea de a eli-
mina gandurile: este imposibil. In medita-
tie, unul dintre cele mai importante lucruri
este sd fim constienti de tot ce se petrece
chiar in spatiul mintii. $i, dupad cum unii
dintre voi stiu, existd tot felul de proble-
me. Noi, oamenii, suferim de tot felul de
probleme. Capacitatea de a deveni consti-
enti de ele, de a le recunoaste si apoi de a
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cunoaste sursa acelor probleme, sursa ace-
lei suferinte, sursa acelui lucru, ne duce la
pasul urmitor. Ne oferd posibilitatea de a
decide dacd vrem sau nu sd facem ceva in
privinta acelor probleme. Daci vrem si le
indepirtim sau nu, cici ne afecteazi.

Fiard aceastd constientizare, fird aceas-
td cunoastere a faptului cd problema este
acolo, fird acceptarea faptului ci problema
este acolo si fird a-i ingidui si iasi la su-
prafatd, tinem in noi toate iritirile si furia,
iar ele mocnesc. Si stim cu totii cd acest
lucru duce in cele din urmi la tot felul de
complicatii psihologice.

Asadar, cind facem meditatie, lucrim
cu capacitatea mintii de a vedea limpede.
Si de aceea staruim atat de mult, de aceea
trebuie sd lucrdm atit de mult cu concen-
trarea. Pentru cd atunci cand avem con-
centrare, ce se intimpli? Ganditi-vi la o
lanterni a cirei lentile este curati si a cirei
baterie este incircatd complet. Cand lumi-
nezi un colt intunecat, vezi limpede praful,
murdairia si petele, nu-i asa? Dar daci len-
tila care acoperd becul lanternei este mur-
dard ea insisi, dacd este zgiriatd, nu veti
putea vedea limpede. Si nici daci bateria
nu are putere nu veti putea vedea limpede.

In concentrare, exact asta facem cu min-
tea. Si de ce mintii neantrenate ii lipseste
concentrarea? Nu spun ci nu existd deloc
concentrare acolo. Nu spun asta. Spun ci

aceastd concentrare este slabi, fiindcd sunt
prea multe distrageri. Mintea noastrd lu-
creazd prea mult: ganduri necontrolate,
ganduri neincetate, gindire, planificare,
strategii, fard oprire. Si de multe ori nici
micar nu ne dim seama cd am luat-o pe
acel drum.

Prin concentrare, lucrurile se limpezesc.
Citatul acela de afari incepe cu linistirea
mintii. Nu incepe cu ,dacd nu existi tice-
re”, ci cu linistirea mintii. Cand linistesti
mintea, vine si ticerea. Intrucat, firi linis-
tire, nu poate exista ticere.

Tot ce trebuie si facem este si verifi-
cidm: este adevirat? Poate fi contestatd acea
afirmatie, poate fi contestat acel citat, acel
verset? Cantiriti voi insivd. Noi suntem cel
mai bun laborator al nostru, pentru a putea
observa ce se intdmpld in mintea noastra.
Daci mintea noastrd nu este linistitd, poate
fi ea ticutd? Poate fi mintea voastra ticuti?

Asadar, daci nu existd linistire, nu exis-
td nici ticere. Nu are cum: dacid nu existi
ticere, nu existd linistire. Observati felul
in care e formulat. Fird linistire, nu exis-
td tacere. Daci nu existi ticere, nu existi...
poftim? Intelegere profundi. Da, nu exis-
ta intelegere profundi. Corect. Si daci nu
existd intelegere profundi, atunci nu existd
claritate.

Prin urmare, nu incercim si golim min-
tea de ganduri. Si uneori cred ci aceastd
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idee de a goli mintea de ganduri vine din
traditia chinezd, unde se foloseste cuvantul
kong, care inseamni ,,gol”. Kong inseamni,
literal, ,,gol”.

Nu cred ci am inteles foarte bine ul-
tima parte a intrebdrii, despre asteptarea
urmitoarei respiratii. ,O respiratie, o in-
spiratie, o expiratie. Dupi céteva secunde
trece, vine altd respiratie, incerc sa-mi tin
mintea goald.” Adici incerci si impiedici
distragerile sa patrundd in mintea ta?

Scopul concentririi este si dobindim
pace, echilibru si disciplini in viata de zi cu
zi, sau si altceva? Voi ce credeti? Oamenii
muncesc atdt de mult, timp de sapte zile,
pentru pace, echilibru si disciplind. Pot fi
pacea, echilibrul si disciplina dobandite si
prin alte mijloace? Da?

— Pentru intelepciune si cultivarea
unei stiri de beatitudine. Acesta este sco-
pul concentririi!

— In reguli, voi porni de la ceea ce toc-
mai ati spus. Acum voi face o mici digresi-
une. Cand vorbim despre meditatie, s stiti
ci aceasta nu este specifici doar buddhis-
mului, da? $i in alte traditii se mediteaza.
Unii mediteazd la Dumnezeu, altii con-
templd Coranul... Si hindusii au meditatia
lor.

Dar meditatia buddhistd, intr-un anu-
mit sens, este diferitd. Meditatia buddhistd
este distinctd cand vine vorba despre wi-

passana, partea de insight, de intelegere
profunda. In celelalte forme de meditatie,
atunci cand meditezi, scopul este sd atingi
aceastd pace lduntricd si aceastd stare li-
nistitd a mintii. Asadar, intrebarea nu este
gresitd: pace, echilibru, da, o stare linistita
a mintii. Dar in buddhism — cind vorbim
despre meditatia vipassana, meditatia de
introspectie, de insight, adici ceea ce facem
noi aici, intrucat practica mindfulness intra
in categoria insight-ului — scopul este in-
telegerea profundi, pe care incercim si o
dobindim atunci cind meditim.

Acum, cand vorbim despre insight, care
este intelegerea voastrd privind acest as-
pect? Pentru insight si intelepciune, se fo-
loseste cuvantul pasizia. Care este intelege-
rea voastra?

— A vedea lumea asa cum este, fird
atasament.

— Ce inseamni asta? Ce inseamni si
vezi lumea asa cum este?

— Impermanenta...

— Impermanenta... In buddhism, in-
vititurile de bazi ale buddhismului, sem-
nele distinctive ale existentei, semnele dis-
tinctive ale existentei noastre, sunt acestea
trei: anicca, dukkha, anatta. In pali: anicca,
impermanentd, schimbare. Impermanenta
inseamnd cd lucrurile se schimbd neince-
tat, aceasta este natura lor, nu-i asa?

Dukkha este suferintd, insi acum cu-
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vantul preferat este inmsatisfactie, fiindcd
ysuferintd” sund foarte negativ. Si, daci
esti buddhist, atunci lumea spune ci te
gandesti mereu la suferinti si ci viata este
numai o suferinti. Dar dati-mi voie si fiu
foarte limpede aici: pentru buddhisti, viata
nu este suferintd. Nu, nu viata este suferin-
ta, ci felul in care triim viata este suferinti.
Si fie foarte clar, fiindcd prietenii mei din
alte traditii md provoacd mereu pe tema
asta: voi vorbiti tot timpul despre suferinti,
viata este mereu despre suferinti. Nu. Felul
in care ne triim viata este suferinti.

Asadar: anicca, dukkha si apoi anatta.
Anatta este non-sinele. Acesta este un su-
biect urias, fiindcd anatta inseamni lip-
sa unui sine. Cu o minte neantrenati, cu
o minte care nu a invitat si nu a inteles
invititurile, cu o minte care nu este capa-
bild sa asimileze invatiturile, si le interi-
orizeze, continuim si ne agitim de orice,
chiar si de acest corp. De aceea, cele patru
fundamente ale atentiei constiente privind
corpul reprezintd un subiect si un domeniu
vast. Dar este foarte interesant cind vine
vorba despre non-sine.

Toate cele care se petrec nu existd in-
dependent, nu sunt — folosim expresia
aceasta — nu sunt independente, nu sunt
autonome, nu sunt cu adevirat ,acolo”, in
telul in care credem noi. Ele se petrec da-
toritd cauzelor si conditiilor. Asadar, odati



cu anatta, cu non-sinele, apare urmato-
rul mare subiect, care vine in completare:
aparitia interdependentd. Unii dintre voi
sunteti familiarizati cu acest subiect, da?
Aparitia interdependentd este un subiect
vast, fiindcd non-sinele trebuie explicat
din perspectiva aparitiei interdependente.
Nu poate fi studiat singur, de sine stititor,
fiindcd atunci devine nihilist, pentru ci ar
spune ci toate acestea nu existd. latd, deci,
un cu totul alt capitol in intelegerea filo-
sofiei si a invitdturilor buddhiste, ceva in
care trebuie si intrati mai adanc.

Prin urmare, aceste trei semne distinc-
tive: impermanenta, suferinta sau insatis-
factia datoratd impermanentei si lipsa si-
nelui. Acestea sunt lucrurile pe care noi, ca
meditatori in traditia buddhistd, incercim
sd le patrundem, si le intelegem.

Asadar, in cele din urmi, meditatia pe
care o faceti trebuie, sau ar trebui, si vi
ducd spre o intelegere profundi si spre
intelepciune. Nu vine neapirat intr-un
moment apoteotic de ,aha!” si gata. Din-
tr-odatd aveti o realizare si, gata, acum
stiti. Este mai degrabd un proces lent, de
cioplire, de stripungere treptati a ideilor si
a punctelor de vedere preconcepute.

Tar cind facem asta, ceea ce incercim
cu mintea este si ne dezvitim de ceea ce
am fost invitati, de ceea ce am invitat. Ma
urmiriti? Incercati si vi dezvitati! Si de

multe ori auziti expresia: ,lupul isi schimba
parul, dar niravul ba”, adicd eu sunt cum
sunt, asa sunt eu si nu mi pot schimba. In
buddhism sunt diferite. La randul ei, sti-
inta a dovedit ci mintea este capabild de
schimbare. Acum 30 sau 50 de ani, neuro-
logii si cercetitorii in neurostiinte v-ar fi
spus cid mintea nu se poate schimba. Dar,
prin cercetare, prin scaniri ale creierului,
a devenit acum un lucru cunoscut faptul
cd mintea este capabild si se schimbe, cid
insusi creierul este capabil si se schimbe.

Ati auzit cuvantul neuroplasticitate? Da,
exact despre asta este vorba. Iar dacd mate-
ria, creierul insusi, se poate schimba, si noi
avem aceastd capacitate: suntem capabili
de schimbare.

Diferenta este faptul cd Buddha a pre-
dat deja acest lucru acum 2.500 de ani:
mintea este capabild sd se schimbe si noi
suntem capabili sd ne schimbim. Suntem
capabili si devenim o versiune mult mai
buni a noastri.

Aici buddhismul diferd fundamental de
alte credinte religioase. De ce? Pentru ci,
in unele credinte, viata porneste din picat,
fiintele umane incep viata ca picitoase.
Ati comis un picat si, prin urmare, sunteti
picitosi. Am dreptate? Buddhismul afir-
mi insd ci ceea ce avem, ceea ce ne-a fost
dat, este o minte limpede §i luminoasd. Este
ceea ce numim natura lui Buddha. Asadar,
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in fiecare dintre noi existd aceastd bundtate
fundamentald, care este natura de Buddha.

Si atunci de ce devenim rii? Aceasta
trebuie si fie urmitoarea intrebare, nu-i
asa? Dacd suntem buni, atunci ar trebui sd
devenim cu totii Buddha. Totusi, de ce de-
venim ridi? Din cauza tulburirilor mintii,
da? Din cauza karmei, din cauza faptelor
savarsite in trecut si pe care le sivarsim
si in prezent. Fapte care dduneazi altora
si care ne diduneazi si noud. Ele lasid am-
prente karmice in fluxul constiintei. Asadar,
aceste tulburdri care rimén in constiintd nu
sunt natura constiintei insesi. Sunt ca un
tel de vil, stiti, si pot fi indepirtate treptat.
In meditatie, cu practici multi si ribdare.

Nu este usor. Dimpotrivi, este dificil,
fiindcd, mai intai, atunci cind vrem si me-
ditim, una dintre cerintele fundamentale
pentru un meditator este s se uite la sine
insusi. S ne privim pe noi insine cu sin-
ceritate, cu onestitate, si vedem ce suntem
cu adevirat sau cine suntem cu adevirat.
Dar intrebarea ar trebui si fie ,ce suntem
cu adevirat”, nu-i asa? Pentru ci fiintele
umane au aceastd tendinti de a-si justifica
mereu faptele. Asta se intdimpli tot timpul.
Asa ci trebuie si fim mereu atenti, trebu-
ie sd acordim o atentie deosebitd acestei
minti care incearca tot timpul s ne justi-
fice faptele.

— Daci in buddhism nu existd suflet,

cum se explica viata urmitoare?

— 1n buddhism, de fapt, nu este chiar
asa, cd nu existd suflet... Sou/ este un cuvant
englezesc, da? $i noi il folosim. Dacd vreti
sd continuati sd folositi cuvantul ,suflet”,
pot si fac asta cu voi. Nu existd insd un
suflet permanent, daci la asta vi ganditi. In
buddhism, existd invititura cd nu avem un
suflet permanent, dar cd avem acest flux al
constiintei care ne poartd dintr-o viata in
alta. Si acesta este ceea ce renaste, da?

Aceasta este cealaltd invitdturd vastd
din buddhism: renasterea. Pe scurt, in via-
ta urmitoare nu va exista o persoand exact
asa cum sunteti acum, in aceastd viatd. Nu.

In traditia tibetand, in traditia noastri,
unii dintre voi sunteti familiarizati cu obi-
ceiul de a ciuta reincarnirile marilor lama,
da? Acestia, odati identificati la o varstd
foarte fragedd, sunt supusi unor incerciri.
Sunt pusi si treacd printr-o serie de probe,
una dintre ele fiind alegerea obiectelor per-
sonale ale acelui lama dinainte, care a mu-
rit. Poate fi perechea lui de ochelari, bas-
tonul, siragul de rugiciune... Toate aceste
obiecte sunt puse alituri de alte obiecte
aseminitoare, mai noi sau apartinind al-
tor lama... Odatd identificat si confirmat
de Sfintia Sa, dupd cum stiti, copilul va tre-
ce prin aceste incercari. El trebuie si aleagi
corect fiecare obiect.

Asadar, nu sufletul unui lama renaste,
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ci fluxul constiintei. Ceea ce rdmane aco-
lo. Si este foarte interesant, pentru cd unii
dintre lama ai nostri, noi le spunem zulku,
la o varstd foarte frageda, sunt capabili sa
recunoascd lucruri care le-au apartinut in
viata anterioard. Da, acesta este un lucru
pe care trebuie sd-1 vezi ca si-1 crezi. Eu
vin din traditia Theravada. Acolo nu exis-
ti asa ceva. Asa cid, atunci cand am pisit
in traditia tibetand, am avut la inceput un
mare semn de intrebare. Nu este usor si fiu
convinsi. Dar sunt in aceasti traditie de 20
de ani si am vizut destule.

Este fascinant, este uimitor, este greu de
crezut, dar este ceva ce se intdmpla. Se pot
face greseli? Bineinteles! Si sunt sigura ca
s-au facut. Da, sunt sigurd ci s-au ficut...

Revenind, scopul concentririi este ace-
la mentionat anterior. Si cum dobanditi
pacea? Spuneti-mi. Care este intelegerea
voastrd privind pacea?

— Acceptare...

— Acceptarea este una... Multumirea
este alta. Pacea, intr-un sens mult mai larg,
ne cere si sd ne asigurdm ci ecosistemul in
care trdim este si el pasnic, nu doar indivi-
dul. Pentru ci depindem cu totii unii de al-
tii. Putem fi cu adevirat fericiti ca indivizi,
doar pentru noi insine, fird si depindem
de ceilalti? Unde este sursa acelei fericiri?
Ganditi-vi la asta.

Concentrarea pentru a dobandi echi-

e

libru o interpretez drept ecuanimitate.
Ecuanimitatea este dificil de dobindit,
foarte dificil. Numai in cele mai inalte
stari de meditatie puteti dobandi cu ade-
virat ecuanimitatea: si puteti dori binele
celorlalti si sd nu fiti afectati de ceea ce se
petrece in jurul vostru. Ecuanimitatea nu
inseamna indiferentd: ,nu are nicio lega-
turd cu mine, prin urmare nu-mi pasi, nu
mi afecteazd.” Aceasta este indiferenta! In
ecuanimitate, chiar in inima ecuanimitatii,
trebuie s existe bunitatea iubitoare. Tre-
buie sd existe compasiune. Am vorbit mai
devreme despre asta. Trebuie si existe bu-
curie empaticd fatd de ceilalti. Abia atunci
aparitia ecuanimititii devine posibila.

— Dacd in timpul meditatiei apar
simptome fizice sau psihice si existd pro-
bleme psihologice subiacente datorate
unor experiente din trecut, credeti cd o
stare echilibratd a mintii poate fi doban-
ditd prin meditatie sau credeti ci trebuie
sustinuta prin psihoterapie?

— Buni intrebare. Este un lucru pe
care imi place intotdeauna si-1 abordez.
Imi di fiori, imi pare ridu s-o spun, atunci
cand aud meditatori experimentati pre-
zentind meditatia si practica mindfulness
ca pe un remediu pentru probleme psiho-
logice. Nu este. Iar atunci cind meditatori
experimentati prezintd acest lucru ca pe
un remediu pentru probleme psihologice,

nu aducem niciun serviciu meditatiei si
practicii mindfulness. Dacd aveti, dacd ati
fost diagnosticati cu o problemi de sidni-
tate mintald, cu adevirat primul lucru pe
care trebuie sd-1 faceti este s ciutati ajutor
profesionist. In clasa mea de meditatie din
Singapore, imi place intotdeauna si stiu
daci participantii se confrunti cu dificul-
tati mintale, dacd nu le-a fost bine. Ii rog,
de fapt, si vorbeascd cu psihiatrul sau cu
psihologul lor, ca si se asigure ci tipul de
meditatie pe care il fac cu ei este potrivit
pentru persoana respectivi. Si in trecut le-
am spus unor studenti sd nu mediteze. Pur
si simplu pentru ci, atunci cind meditim,
intrim in ticerea mintii si, in functie de
persoand, unii oameni pot cobori foarte
adanc si foarte repede in minte. Iar odati
ce patrund acolo, uneori, fiindcd mintea lor
este deja fragild, isi pot interpreta experi-
entele foarte diferit fati de o minte sidni-
toasd, puternicd.

Iar eu nu sunt medic, bine? Nu am
pregitirea necesari pentru a gestiona o
persoand care are o problemi psihologica
diagnosticatd. Meditatia, practica mindful-
ness, poate ajuta o minte obisnuitd, o minte
sindtoasd, o minte puternicd. Dar pentru o
minte care este deja dezechilibrati, care nu
std pe o temelie stabild, nu aceasta ar trebui
s fie abordarea. Sd tineti minte!

Asadar, da, dacid ati fost diagnosticati,

cel mai bine este sa fiti sustinuti de profe-
sionisti. i unii medici sunt foarte deschisi
in privinta aceasta. Daci inteleg suficient
de bine starea pacientului, ii vor spune ce
este potrivit. Am avut studenti care au fost
diagnosticati, care luau medicamente, au
venit la curs si au fost bine. Si au simtit ci
le este benefic.

— Dar evenimentele traumatice?

— Evenimentele traumatice sunt o altd
categorie. Traumele vin din locuri diferi-
te. Sursele sunt diferite. Céat de profundi
este trauma depinde de intensitatea ei, de
durata expunerii la factorii care au gene-
rat trauma respectivd. i da, in meditatie,
trauma poate iesi la suprafatd. lar daci
iese la suprafati si este ceva ce persoanei ii
este greu sd gestioneze — si cind spun ,,sd
gestioneze”, spun cd o tulburd cu adevirat
— as recomanda cu tirie sd ceard ajutor
de specialitate, fiindca acesta este un lucru
pentru care numai profesionistii au pregi-
tirea necesard. Ei pot ajuta persoana care
trece printr-o experientd traumaticd sau
manifestd astfel de simptome si tulburiri
si-si deconstruiascd experientele din tre-
cut si sd deschidi noi cii, noi cii mentale,
pentru a aborda problema. Pentru ci, in
esentd, acesta este lucrul care trebuie ficut.

Problemele trebuie identificate. Apoi
trebuie vizut: de unde vin, care este sursa,
da? Dupi aceea se lucreazi cu intrebarea:
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cum deconstruim toate acestea si cum le
asezam la locul potrivit, cu pregatirea po-
trivitd, cu remediul potrivit, pentru a scoa-
te treptat persoana din acea situatie.

Asadar, experientele traumatice au ne-
voie de ajutorul profesionistilor instruiti.

— Ar fi posibil sd opriti microfonul in
timpul sesiunii de meditatie sezdnd, din
cauza zgomotului alb?

— Sigur, voi incerca si fiu atenti si voi
incerca si-mi amintesc...

Si acum citesc o intrebare: ,Se poate
cere participantilor si-si spele cinile dupi
pauza de ceai?” Se vede ci lucrul acesta o
deranjeazi pe persoana care a scris si a tri-
mis intrebarea. Se poate cere oamenilor si-
si spele canile dupd pauza de ceai? Dati-mi
voie si raspund asa. leri a fost o prezen-
tare despre karma yoga, da, despre volun-
tari care sa ajute la spalat vasele. Existd o
listd pentru voluntari care vor si ajute la
spilat. Asadar, pentru aceia dintre voi care
au putin timp si vor sd ajute, inscrieti-va si
ajutati. Pentru cei care nu au timp, este in
reguli.

Si acolo, la chiuvetd, nu pot incipea
prea multi oameni care si spele vasele.
Citiva sunt de ajuns. Ei au si personalul
lor. Acum, nu este treaba mea si le cer oa-
menilor si-si spele cinile.

In al doilea rand, cand practicati medi-
tatia, la ce v uitati? Spre ce vi intoarceti
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mintea atunci cind practicati meditatia?
Vi intoarceti mintea spre interior, nu-i
asa? Spre voi insivd, nu-i asa? Ca si vi in-
telegeti mai bine. Asta ar trebui si faceti.
Pentru ci tendinta noastrd obisnuita este
sd indreptim mereu mintea spre exterior si
sd ne uitim la ce fac ceilalti, iar apoi sd ju-
decidm ce fac ceilalti — daci este corect sau
gresit. Dar de unde vine aceastd judecata?
Vine din propriile noastre puncte de ve-
dere, nu-i asa? Iar punctul meu de vedere
si punctul vostru de vedere vor fi diferite,
fiindcd suntem conditionati diferit. Da?
Bine.

Asadar, cind vi antrenati in meditatie,
in retragere, primul lucru pe care trebuie
si-1 faceti este sd intoarceti mintea ca si v
priviti pe voi insiva. Nu intoarceti mintea
spre exterior, ca sa vi uitati la ceilalti —
asta facem tot timpul.

Ia spuneti-mi, care este sensul cuvintu-
lui ,retragere” Ati venit la o retragere. Ce
intelegeti prin asta? Cuvéntul ,retragere”:
a te retrage, a te da inapoi. Da? Deci de
la ce va retrageti? V-ati gandit? De la ce
anume va retrageti?

— De la zgomotul lumii!

— De la zgomotul lumii, una la mana.
De la ce altceva, in afard de zgomotul lu-
mii? Da, cu totii vrem si ne retragem de
la zgomotul lumii, si eu vreau. Ce altceva?

— De la zgomotul dinduntru.

— Zgomotul de unde?

— Diniuntru.

— Zgomotul dinduntru. Putem si ne
retragem de la zgomotul dinduntru? Daci
vrem si ne retragem de la zgomotul di-
niuntru, unde ar trebui si fugim? Daci
zgomotul este in noi, cum si fugim de el?
Cand ne retragem, de la ce ne retragem?
Ne retragem de la zgomotul lumii. Da,
dar ce inseamni acest zgomot al lumii?
Aceasta este o expresie cliseu... Ce inseam-
ni zgomotul lumii? De fapt ne retragem,
nu-i asa, din rolurile si din functiile pe care
viata le cere de la noi. Da, rolul si functia
noastrd de pirinti, de bunici, de copii, de
soti sau de sotii, de colegi. Ne retragem din
mediul nostru profesional si din toate ce-
lelalte angajamente pe care le avem acolo,
in afard. Acesta este zgomotul lumii cind
vorbim despre zgomotul lumii.

Ei bine, despre ce alte zgomote mai
vorbim? Triim in lume, asa ci avem nevoie
sd ne retragem. Incercim si ne retragem
din toate acestea. Si ne retragem din toa-
te acestea ca sd ne intoarcem mintea spre
interior, spre noi insine, sa ne intelegem pe
noi insine, si dobandim putind intelepciu-
ne in privinta alcdtuirii noastre, a felului
cum suntem structurati, a motivului pen-
tru care avem anumite opinii si perceptii.
Putem oare si fim mai flexibili in privinta
acestor opinii si perceptii adanc intipérite?
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Fiindcid aceste opinii si perceptii dau nas-
tere la: acesta sunt eu, acesta este al meu,
iar acela este al tiu. Aceasta este tabira
mea, aceea este tabdra ta.

Vedem ce se intimpld acum. Uitati-vi
la lumea din jur, la zgomotul lumii, cat de
polarizati este lumea acum. Nu a fost ni-
ciodatd atat de polarizati ca acum. Asadar,
atunci cind vrem sd ne retragem, din asta
incercdm si ne retragem.

Iar in aceastd retragere, in aceastd intoar-
cere a mintii spre noi insine, ca si intele-
gem care este scopul, este vorba doar despre
pace? Da, aceasta este un produs secundar.
Despre o minte echilibrati, despre a tine
mintea pe o temelie stabild? Da, si despre
asta este vorba. Dar mai important este sd
dobindim o intelegere profundi, nu-i asa?
Intelegerea profundi despre noi ingine.

Fiindci, odata ce dobandim o intelege-
re profundi si avem claritate cu privire la
felul in care noi, ca indivizi, pe baza celor
patru fundamente ale atentiei constiente,
operdm si functiondm, atunci avem sansa
sd ne uitdm la ce ne place si la ce nu ne pla-
ce. Care sunt obiceiurile noastre, care sunt ti-
parele noastre de functionare care nu ne aju-
td, care nu ne sunt benefice? Iar urmitoarea
intrebare trebuie si fie: vreti sa vd schimbati
in bine? Rispunsul trebuie si fie da.

Aici vorbeste buddhismul despre trans-
formare, despre schimbare. Si sunt sigurd

ca unii dintre voi de aici ginditi deja in
directia aceasta. De aceea ati venit, si vi
retrageti, sd iesiti din zgomotul lumii ca
sd v bucurati de o retragere ca aceasta, la
Ministirea Kopan, ca si meditati timp de
sapte zile. Asadar, lisati Kopanul si hoti-
rascd felul in care doreste sa se ocupe de
cinile de ceai. Bine? Si aduceti-vd mintea
inapoi la meditatie.

Mai avem aproximativ opt-zece minu-
te. Acum, ce vreau si fac este... leri am vor-
bit despre dedicare si merite, da? Fiindca
suntem angajati in incercarea de a linisti
mintea, suntem angajati in incercarea de a
ne intelege mai bine pe noi insine si de a
iesi din aceasti retragere ca o versiune mai
buni a noastri, transformandu-ne. Se spu-
ne ci dobandim multe merite si, cu aces-
tea, dedicim, folosim aceste merite si le
dedicaim. Le puteti dedica voud insivi, ce-
lor dragi, colegilor, prietenilor si, bineinte-
les, situatiilor care se petrec acum in lume,
ca lucrurile sd se schimbe si sd se schimbe
in bine, da? Ca pacea si fericirea si predo-
mine in locurile unde razboiul face ravagii
si in zonele unde au loc dezastre naturale,
inundatii si cutremure, furtuni si asa mai
departe; ca ajutorul medical si celelalte
forme de sprijin sd ajungi cit mai repede
cu putintd, pentru a face putin mai usoa-
rd viata celor care trec prin aceste situatii
foarte, foarte dificile. Bine?
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Acum, pentru aceastd dedicare, puteti
unii dintre voi si mi ajutati? Avem cirti-
le deja pregitite acolo, cartea de rugiciuni
Kopan, si si le impartim repede tuturor.
Atat cea maro, cit si cea... da, atit cea
maro, cit si cea galbeni. Poate citiva dintre
voi ajutd la impdrtit. S-ar putea si nu fie
suficiente exemplare... Poate va trebui sd o
folosim si pe cealaltd, cartea de retragere
FPMT. Si, daci vreti, puteti pdstra cartea
de rugiciuni si cartea de retragere FPMT,
fiindcd le vom folosi in fiecare seard. Dar
amintiti-vd cd este un text de invitituri,
asa cd va rog si nu le lasati pe jos sisi nule
puneti la picioare.

Are toatd lumea cite un exemplar? Bine.

Acum deschideti cartea maro la pagi-
na 154. Iar cei care aveti cartea portocalie,
deschideti-o la pagina 141. Cei care aveti
cartea portocalie de rugiciuni, deschi-
deti-o la pagina 141. Iar cei care aveti car-
tea de rugiciuni pentru retragere FPMT,
deschideti la pagina 38.

Acesta este un poem de dedicare. Este
un poem foarte frumos. Si, daci il cititi,
veti vedea cd 1i cuprinde pe toti si cuprin-
de toate fenomenele, toate locurile. A fost
scris de Shantideva in Bodhicharyavatara,
Calea unui bodhisattva. $i este, de aseme-
nea, dedicarea preferati a Sfintiei Sale,
Dalai Lama.

Vi dau cateva minute, fieciruia dintre

voi, ca sa vi reculegeti: ce ati ficut, ce ati
dobiéndit, efortul pe care I-ati ficut...

Chiar daci si corpul, si mintea tipa, ati
ficut efortul, iar acest lucru in sine este de
ajuns.

Asadar, ganditi-vi la tot binele care a
iesit la iveald in aceste doui zile ale retra-
gerii: fie ci a fost voluntariatul in incinta,
fie cd a fost ajutorul dat la karma yoga in
cantind, fie ci a fost pur si simplu grija fatd
de ceilalti participanti la retragere, incerca-
rea de a pistra pacea si linistea, incercarea
de a pistra si crea conditii de retragere care
s sprijine practica, astfel incat fiecare din-
tre noi sa beneficieze. Iar acest lucru in sine
este minunat. Bine? Este ceva bun care iese
din voi, aceastd simpla grija fatd de ceilalti.
Si apreciez foarte mult acest lucru, fiindci
il vid, I-am vizut deja in acest grup.

Faptul cd pastrati ticerea in timpul me-
selor chiar imi incilzeste inima, fiind doar
prima zi. De obicei, trebuie si mi lupt.
Trebuie si ridic glasul si si spun: ,Pis-
trati ticerea, toti vorbiti!” Dar sunt foarte
bucuroasi si vad ci sunteti altfel. Si este
minunat. Acest lucru in sine creeazd mul-
te merite, fiindcd vi sprijiniti nu doar pe
voi insivi, ci sprijiniti fiecare participant la
aceastd retragere. Bine?

Asadar, cu toate aceste merite, dedicim.
Vi dau doui, trei minute. Ganditi-va la
oamenii cirora vreti si le dedicati inainte
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sd Incepem sd recitim impreund poernul
de dedicare. Puteti continua si va ganditi
la oamenii cirora vreti si le dedicati sau
la evenimentul cdruia vreti si-i dedicati
aceasta, pe misurd ce incepem recitarea.

Sunt versuri de dedicare din Bodhi-
charyavatara lui Shantideva. Le citim im-
preuna:

Fie ca toate fiintele de pretutindeni, chi-
nuite de suferingele trupului si ale mintii, sa
aibd parte de un ocean de fericire si bucurie

prin virtutea meritelor noastre.

Fie ca nicio fapturd s nu mai sufere, si
nu mai facd rau §i sa nu mai cadd vreodatd
bolnavd.

Fie ca nimeni sa nu se mai teamd si s nu fie
dispretuit, cu mintea apdsatd de deznddejde.

Fie ca orbii sd vadd forme, iar surzii sd
audd sunete.

Fiecal..]

Vi multumesc foarte mult. Noapte
buni. Pe maine.
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Durerea [ara posesie

Voi trece din nou in revistd instructi-
unile date. Pot sa vorbesc despre in-
structiunile pentru minte si pentru
corp? Vi amintiti cu fotii ce anume
din instructiunile pentru corp, pe
care vi le-am dat in prima zi, va aju-
td sd dobdnditi, sa ajungeti la aceas-
td aliniere? In esentd, vorbim despre
»a gasi”, da? Cuvantul folosit este ,a
gasi” aceastd aliniere a corpului, ast-
fel incit sa fiti feriti de durere. Vi
amintiti?

Aceasta a fost instructiunea dati tutu-

ror: si sedeti intr-o posturd, postura opti-
) )

mi, cineva a folosit expresia ,posturd opti-

ma”, postura optimi pentru voi, ca sd puteti

medita mai mult timp si sd aveti o practicd
sustenabild. Da, dar asta nu inseamni ci,
in clipa in care incepeti sd stati in acea po-
zitie, veti fi complet feriti de durere. Nu.
Trebuie si lucrim la asta, fiindcd este o
posturi cu care corpul nu este obisnuit.

De aceea au fost date instructiunile.
Altfel, puteti sedea oricum doriti: vi ghe-
muiti in posturd, vd sprijiniti de perete, vd
intindeti picioarele si meditati. Dar pos-
turile sunt foarte importante. Ele nu sunt
date fird motiv sau doar ca s aveti o formi
frumoasi de meditator. Deloc. In medita-
tia sezdnd existd o posturd. Meditatia in
mers are o posturd, pisitul are o posturi,
meditatia culcat — nu meditatia dormitu-
lui, da? — si ea are o postura.

Toate aceste posturi sunt descrise in
instructiuni, iar posturile sunt date chiar
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la inceput, astfel incét cel care invatd sa
aiba tehnica de bazid pentru a deprinde
cum si sadi. Acolo incepe antrenamentul.
Incepeti si vi antrenati muschii, muschii
spatelui, fesierii, ca si-i intariti si vd aju-
te sd riméneti mai mult timp in posturi.
Desigur, in timpul sederii veti observa ci
apare durerea. Mi se intdmpla si mie. Vi
cocosati putin, si zicem. Luati o pauzi de
respiratie, vi relaxati, apoi reveniti. Asa ne
antrenam.

Chiar si acum, cind stau aici, am dureri.
Nu ci nu as avea. La virsta mea, am multe
dureri si junghiuri. Nu radeti, fiindci este
ceva serios. Am multe dureri si junghiuri.
Asadar, ce fac? Nu este o instructiune, ci
mai degrabd o tehnicd. Am invitat-o de
la unul dintre profesorii mei. Pentru unii
functioneazd, pentru altii nu. Deci nu este
vorba despre o instructiune propriu-zisi,
dar, pe baza invititurilor lui Buddha, in-
terpretarea care mi-a fost dati mi s-a parut
foarte, foarte folositoare. E de la profesorul
meu, dar nu spun cid vine doar de la pro-
tesorul meu. Sunt sigurd ci si in alte cirti
despre buddhism alti profesori au spus
acelasi lucru. Dar, de la profesorul meu,
una dintre modalititile de a gestiona du-
rerea este si nu subiectivizim durerea in-
sdsi. Si acest lucru il gasim in invititurile
buddhiste: sid nu ne insusim durerea. ,,Du-
rerea mea... Corpul meu suferd...” Cand

subiectivizati si vd asumati posesia acelei
dureri, o faceti mai grea, fiindca devine cu
adevirat a voastri. In aceasti tehnici, ceea
ce facem este sd o vedem ca durere: durerea
din acest corp.

In cadrul unor sesiuni de meditatie se-
zand, v-am spus si aduceti constientizarea
asupra acestui corp, atat la inceput, cat si la
sfarsit. Am spus asa: cind incheiem aceas-
td sesiune, aducem constientizarea asupra
acestui corp care sade in posturd. Nu fo-
losesc niciodatd expresia ,aduceti consti-
entizarea asupra corpurilor wvoastre”. Este
intotdeauna ,asupra acestui corp”’. Sunt
lucruri simple, prin care ii spunem mintii:
acesta este un corp, acesta este corpul, dar
nu trebuie sa-1luati in posesie.

Apoi, bineinteles, urmitoarea intrebare
este: cum si fie posibil? Corpul acesta e al
meu. Cui altcuiva ar putea si-i apartini,
dacd nu mie? Dar incet, incet, spuneti-i
mintii acest lucru, fiindca meditatia tine in
intregime de experientd, da?

Ce se intampld cind vid spuneti: ,pe
acest corp il doare”® In clipa in care spu-
neti asta, mintea incepe si se uite la du-
rerea din corp si, pentru ci o obiectivea-
z4, incepeti si creati o distantd intre voi si
durere. Cand o subiectivizati, durerea este
a voastrd. Este aici, este acolo, este peste
tot. Dar odati ce incepeti sd o obiectivati,
ii ingaduiti mintii sd creeze un spatiu intre
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durere si voi.

Si care ar fi pasul urmitor? Dupi ce s-a
ticut separarea si dupd ce ingdduiti aces-
tui spatiu sd se lirgeasca, priviti, observati
durerea. Iar aceasta este una dintre inviti-
turile centrale din wvipassana, privim. Ob-
servim aparitia emotiilor, da? Observim
aparitia gindurilor, conceptelor, opiniilor
in mintea noastrd. Observim.

In cadrul samatha, atunci cand obser-
vim, nu ne implicim. Da? Observim, iar
cand ceva apare, fiindcd ne concentrim,
recunoastem acel lucru si aducem mintea
inapoi, cici incercim sd cultivim concen-
trarea, da? Samddhi. Asa continuim, asa
revenim. Cand vine vorba despre durere,
ceea ce trebuie sd faceti este pur si simplu

sd observati. Iar cAnd observati durerea, ce
observati? A mai ficut cineva asta inain-
te? Sd 1si observe durerea? Cei dintre voi
care ati facut asta, va rog si impirtisiti, ca
sd poatd invita si ceilalti. Da. Da, vi rog.
Unde este persoana aceea? Bine, multu-
mesc. Aude toatd lumea? Ea are aceastd
senzatie de cilduri. Ii dati un microfon sau
microfonul nu functioneazi? Bine, multu-
mesc.

— Simt adesea ceva ca o cildurd care
se miscd. Nu este un fenomen static, asa
cd am privit-o cum se miscd si isi schimba
forma. Si adesea sunt doar senzatii care se
schimbi. Asta face si nu mai fie doar o du-
rere de genunchi.

— Bine, foarte bine. Ce altceva?
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— 51 eu recunosc cildura, dar si faptul
cd pare ca o luptd: cine poate castiga aten-
tia mea si unde este...

— Scuze, este ca o lupta?

— Da. Este ca o lupti, care gind poate
si-mi clstige atentia. Asa se face ci atunci
cand vine durerea, aceasta este dominanti.
Ea este punctul meu de concentrare. Iar
cand apar alte ginduri, acestea sunt pur si
simplu o distragere. Apoi, mai tirziu, mi
intorc la durere.

— Minunat, multumesc.

— Pentru mine, cred cd o lectie foar-
te importantd a fost s inteleg ca am fost
conditionati si credem cid durerea este
ceva negativ. Si este, intr-un anumit sens,
fiindcd incearcd sd ne protejeze corpul. Dar
durerea pe care o triim aici nu este letald.
Si cred cd acest lucru este foarte impor-
tant de tinut minte, inclusiv atunci ciand
iti amorteste piciorul, de pilda. Poti sta cel
putin o ord cu piciorul amortit, sau chiar
mai multe ore, fird si fie vitimat corpul.
Cred ci este important si vezi durerea asa
cum este. Este doar un semnal al corpului
care aratd faptul cd ceva s-ar putea rupe
sau deteriora. Jar daci intelegi asta, poti sd
iei putin mai multd distanta fatd de dure-
re si poti chiar sd o etichetezi doar ca pe
o senzatie, nu ca pe ,durerea mea”, ci mai
degrabi ca pe o senzatie.

Stiu c¢d sund ciudat, fiindcd durerea

poate fi cumplitd cind stai asezat. Stiu si
eu asta. Dar cred cd acest gind m-a ajutat
cu adevirat si mi descurc cu durerea, si o
vid doar ca pe o senzatie si ca pe un sem-
nal care apare, nu ca pe ceva care imi pune
cu adevirat viata in pericol, fiindci atunci
si corpul reactioneaza diferit. Si incd un
lucru: si-i dai intr-o anumiti misuri aten-
tie, sa vezi. ,Bine, vid ci incerci si-mi dai
acest semnal... Il vid”. Si apoi si te intorci
la obiect, adicd si-i dai un fel de atentie,
astfel incit corpul sid se simtd vizut, iar
apoi si revii la obiectul meditatiei.

— Pe baza invititurilor vipassana, pen-
tru mine este vorba despre a nu mi atasa si
a nu avea aversiune, amintindu-mi ci totul
trece. Asa cum lisim respiratia, cum sun-
tem atenti la intrarea si la iesirea aerului,
la fel este si cu senzatiile: nu ne atasim si
doar le ingdduim si treacd. Este ca in viati.
Cand vrem sau nu vrem ceva, este in fond
aceeasi cildtorie in interiorul corpului nos-
tru.

— Multumesc.

— Cand am avut parte de dureri puter-
nice la inceputul practicii vipassana, m-am
luptat sd riman in acceptare si in ecuani-
mitate. M-a ajutat si mi vizualizez ca un
tel de chirurg.

— Scuze, sid vi vizualizati ca un ce?

— Ca un chirurg, ca un medic care doar
analizeazd. Nu este durerea mea. Si am

81

aceastd imagine in minte. Si apoi am putut
intra In acea ecuanimitate si am ajuns si
nu md mai identific cu durerea. Era doar
ceva care apirea, ca un fenomen oarecare.

— Multumesc. Cred ci pentru voi toti
este acum foarte clar. Ati impartisit expe-
rienta observirii durerii insisi. i in fiecare
dintre impdrtasiri este experienta voastrd,
este ceva triit. Observ si ci folositi invatd-
turile, cred ci cei mai multi dintre voi fo-
lositi invatdturi din scripturile buddhiste,
ca sd vd ajute sd gisiti o tehnicd, un in-
strument prin care si observati durerea, si
o depisiti, nu sd o depdsiti, ci sa deveniti
constienti de ea. Iar cind faceti toate aces-
tea, se creeazd acel spatiu al mintii.

Cand priviti durerea, durerea nu vine
toatd deodatid, ca un bloc masiv. Dar odati
ce va insusiti durerea, durerea pare si fie un
bloc de durere care este acolo tot timpul.
Care pare ci nu pleacd niciodati. Ne foim
putin, ajustim postura si apoi revine. Apoi
trebuie si ajustim din nou. Asa pare ci
durerea este acolo. Dar, odatd ce incepeti
sd observati durerea in sine, ce vedeti? Ve-
deti ci durerea insidsi nu este doar un bloc
masiv, concret, asezat deasupra voastri, pe
care trebuie sa-1 indurati. Veti vedea ci
durerea in sine, durerea are o texturi. Este
moale. Existd miscare in durerea insisi.

Si vor fi momente cind observati dure-
rea indeaproape, in care, intre aceste blo-

curi, nu existd durere. Dar, fiindci odati ce
ne insusim durerea, cind ne insusim dure-
rea, apare si frica, frica de durerea care pare
sd fie acolo tot timpul. Stati cu motivatia
voastrd, dar, Inainte si vi dati seama, apare
durerea si pare cd vd atacd. Odata ce aveti
si aceastd fricd, fluxul mintii, mintea voas-
trd percepe durerea ca fiind acolo in mod
continuu.

Dar, odati ce aveti destul curaj si ob-
servati pur si simplu si, imi place si folo-
sesc cuvantul, si confruntati durerea, veti
vedea ci veti putea si o deconstruiti, sd o
priviti. Privind durerea si vizandu-i mis-
cdrile, vizand blocul, iar apoi folosind in-
vatiturile pe care le-ati primit de la profe-
sorii vostri, de la profesorii de meditatie,
puteti vorbi si cu voi insivd, vi puteti ghida
spunindu-vi ci aceastd durere nu este ceva
grav. Nu ar trebui sa fie gravd, dar daci este
grava, atunci de fapt ar trebui sd consultati
un medic. Durerea va trece, este trecitoare.
Tar daci o priviti, stiti cd durerea va pleca,
chiar dacd numai pentru putin timp.

Asadar, odati ce vi eliberati de acel dis-
confort, disconfortul fricii cd v veti rini,
cred ci vi puteti relaxa putin mai mult. Jar
cand mintea este putin mai relaxat, si mai
in largul ei, si corpul se va destinde, in loc
ca toti muschii s fie incordati, asteptind
urmitoarea lovituri, urmitoarea mare lo-
viturd. In tot acest timp, cét stati acolo,



corpul este tensionat, corpul nu se poate
relaxa. Jar asta face durerea si mai intensi.

Ciand priviti durerea, instructiunea este
sd o priviti obiectiv, si o priviti cu ecuani-
mitate. Dar, pentru practicanti incepitori
ca noi, nu este deloc usor si o privim cu
ecuanimitate. Nici mie nu mi se pare usor.
Mi-au trebuit multi ani si nici acum nu
sunt chiar ecuanimi in privinta durerilor
cu care md confrunt uneori. Dar vor exista
momente, vor exista clipe in care putem fi
asa, in care ecuanimitatea apare, iese la su-
prafatd, si putem privi durerea in acest fel.

Daci sunteti in aceastd etapd, in care
mintea pare s fie foarte ecuanima fatd de
durere si vedeti durerea ca durere in sine,
cu adevirat, nu ca durere a voastri, ceea
ce v-as ruga si faceti este sd savurati lite-
ralmente acel moment, fiindci este o ex-
perientd prin care trece mintea voastrd in
acel moment. Odati ce reusiti si observati
acest lucru, iar aici intervine constientiza-
rea, luati aminte cd ati avut acea experienti.
Uitati de durata ei, nu asta este important.
Importantd este starea mintii in care va
aflati atunci cind stiti cd sunteti ecuanimi.
Savurati acel moment. Asigurati-va ci ri-
mane in banca memoriei voastre. Apoi,
cand continuati sd meditati si sd sedeti, de
fiecare datd cind intdmpinati o dificultate,
stiti cd ati mai trdit asta inainte. Stiti cd
aveti capacitatea de a separa, de a obiectiva,

de a vedea durerea asa cum este ea cu ade-
virat. Asadar, savurati acel moment, bine?
Este important.

Mindfulness. Cuvantul sanscrit e sati.
Sati inseamni si elementul memoriei, al
rememoridrii. Nu vrem si rememoram,
cred cd niciunul dintre noi nu vrea si re-
memoreze experiente negative din tre-
cut. Dar experientele bune, experientele
benefice, mai ales in contextul cilitoriei
spirituale, vrem si ni le amintim. Vrem ca
atentia constientd sd se manifeste. Vrem si
avem sati, astfel incat, atunci cind ne aflim
intr-o anumita situatie, intr-o situatie ase-
mandtoare, sazi se declanseze si vd amintiti.
Atunci stiti cd totul va fi bine. Ci veti trece
prin asta. Ci totul se va incheia cu bine. Ca
veti iesi din situatie. Bine?

Asta am vrut sd Impirtisesc. Si ma bu-
cur foarte mult ci atat de multi dintre voi
practicati acest lucru. Asadar, aceia dintre
voi, care se luptd cu durerea din corp, in-
cercati! Fiindcd tehnici ca acestea, suges-
tii ca acestea sunt experientiale. Trebuie
sd depuneti efortul de a le trdi pe propria
piele, de a le pune in practici si de a le
experimenta voi insivi. Apoi vedeti daci
functioneaza.

Cred cd pentru multi dintre noi, care
folosim aceastd tehnica pentru a gestiona
durerea, pentru a trece peste acel prag, stim
cd nu este vorba despre faptul cd durerea
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dispare. Durerea este acolo. Vine in valuri.
Dar, in timp, corpul se fortifici. Muschii
se intdresc. Mintea incepe si se linisteas-
cd. Reusiti sd imblanziti mintea. Iar cind
mintea este linistitd, si corpul va primi
semnalul. Apoi corpul se va alinia. Bine?

Asadar, trebuie si depunem efort ca si
ne asezdm corect in posturd, da? Iar restul
va veni. De aceea subliniez ci, pentru a
intra in acea stare de aliniere, intrebarea
este cum ajung acolo. Dar nu este chiar o
intrebare de tip ,cum”, da? Este ceva care
va veni la voi. Deci nu este o chestiune de
»dacd”, ci mai degrabi de ,cand”, daci veti
continua sd practicati.

Dar nu trebuie si asteptim marele mo-
ment in care corpul va fi pe deplin aliniat
si vom avea acces la concentrdri mai pro-
funde, acces la prima jhana. Nu trebuie si
asteptdm asta. Pe masuri ce progresati, veti
observa ci trupul vostru se aliniazi, poate
pentru scurt timp, dar acel lucru va fi acolo.
Si unii dintre voi il veti trdi in aceasta re-
tragere, nu am nicio indoiald. Bine? Aveti
vreo intrebare?

— Stiti, am in minte un fel de contro/
freak...

— Scuze?

— T spun control freak, un fel de voce
care controleazi. Stiti ce vreau si spun?
Privesc respiratia, cum se ridici abdome-
nul, incercand si nu intervin. Apoi, cind

intervin, md intorc la respiratie. Dar, dupi
un timp, recunosc ci o altd voce imi spune
,bine”, ;riu”, ,concentreazi-te mai mult”,
stiti, ca un fel de comentariu permanent.
Este foarte deranjant.

— Bine, multumesc. Voi nu ati putut
auzi intrebarea, nu-i asa? Ea spune ci are
o altd voce care ii spune ce s facd si co-
menteazi. Comenteazi intruna, daci ne
descurcim bine sau nu, dacid este bine,
dacid este rdu si toate acestea. Este ceva ce
se intdmpld, de fapt, multora dintre noi.
Cred ci intrebarea este dacd suntem con-
stienti de aceastd a doua sau a treia voce
care comenteazd incontinuu, da? Ar putea
fi a treia voce. Ar putea fi chiar a patra. Dar
daci intrim iIn asta, am putea ajunge in-
tr-o stare de schizofrenie. Asa ci doud voci
sunt suficiente. Trei voci, vai!

Cand vi se intdmpld acest lucru, stiti
cum i se spune? 11 regisiti adesea in tex-
te: paldvrageala mingii. Pilivrigeala sau
sporovidiala mintii nu este doar una, nu
este doar mintea voastrd si cealaltd minte
a voastrd. Sunt citeva minti de-ale voastre
care merg toate in acelasi timp, toate ocu-
pate intr-o conversatie, spunandu-va ce si
faceti. Remediul este unul si acelasi. Teh-
nica este aceeasi, intotdeauna: si nu ne im-
plicim. S nu ne implicim in példvrigeala
mintii. In clipa in care devenim constienti
de ea, observim ci pilavrigim. Fie cd sunt
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doui voci, trei voci, asta este. Nu conteazi.
Stim cd ele palivrigesc si aducem min-
tea inapoi la senzatia respiratiei. Aducem
mintea inapoi la ancori, da? Asta trebuie
sd continuidm si facem, asa cum am spus
mai devreme. Aceasta este prima etapi a
antrenamentului, etapa vifakka, asezarea
mintii pe obiectul meditatiei. Mintea fuge.
In acest caz, mintea intrd intr-o conversa-
tie cu ea insisi. O aducem inapoi. Aceasta
este prima etapd a antrenamentului. Tre-
buie facutd. Nu exista scurtiturd. Nu exista
scurtituri, bine?

— Am o intrebare care continui cumva
intrebarea anterioard. Ati spus ci ganduri-
le sunt mereu acolo, cumva, nu existd acel
spatiu gol in care nu este nimic. Dacd am
acea voce care comenteazd faptul ci mi
concentrez pe intrarea $i pe iesirea respi-
ratiei...

— Auwuziti o voce care comenteazi?

— Da, intr-un fel repetd doar lucrul
de care sunt constienti. Sunt constientd
ca aerul intrd si iese, iar vocea spune doar
atit, ,aerul intrd si iese”, cam asa. Apoi
vine cealaltd voce, dar eu mi intorc mereu
la aceasta.

— Bine, asta se intdmpli destul de des:
constientizarea este urmati de incercarea
mintii de a repeta ceea ce constientizea-
zd deja, fiindcd aceasta tine de verbalizarea
noastri. Acum este ,verbalizare interioard”.

Acelasi lucru. Aveti o voce care vi spune.
Pe misuri ce continuati si practicati si vd
sporiti constientizarea, vocea va dispirea
de la sine si va rimane doar constientizarea
purd. Asta este.

In invititurd, mintea este de obicei im-
partitd, intr-un anumit fel, in doud capaci-
tati. Una este ceea ce numim mintea dua-
1i. Mintea duali este ceea ce avem acum.
Suntem foarte ocupati. Mlintea duald face
totul. Este mereu ocupati. Gindeste me-
reu, viseazi mereu. Totul este ficut de
mintea duali.

Si apoi avem asa-numita minte nobild.
Pentru un meditator incepitor ca noi,
mintea nobild ocupd un procent foarte mic
din capacitatea totald a mintii, dar mintea
nobild este cea care stie. Iar aceastd min-
te nobild incepe, bineinteles, cu constien-
tizarea. Avem acum o minte nobili? Da,
avem. Dar odatd ce incepeti sd cultivati
constientizarea, da, sd largiti, sd deschideti
si sd adanciti aceastd constientizare pe care
o avem acum, mintea nobild va incepe si
ocupe un procent din ce in ce mai mare
din capacitatea totald a mintii. Iar mintea
voastrd duald va ocupa tot mai putin din
acel spatiu, fiindcd aceasti facere si gandire
vor incetini, se vor domoli. Avem nevoie si
de mintea duali, nu ci nu am avea nevoie
de ea. Avem. Doar ¢i acum ea predomini.
Ocupi mult din peisajul nostru mintal.
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Asadar, continuati pur si simplu si prac-
ticati. Toti cei care treceti prin asta, care
sunteti constienti de aceastd voce interioa-
rd, de aceastd pildvrageala care se petrece,
nu-i dati atentie. Nu vi implicati. Daci v
implicati si continuati sd vd implicati —
aceastd voce imi spune asta, acea voce imi
spune alta — ce se intimpld atunci? Unde
este obiectul meditatiei voastre? Odati ce
incepeti sd vd implicati, mai sunteti consti-
enti de obiectul meditatiei? Nu. Ati pier-

dut obiectul meditatiei.

Asadar, In motivatie, in stabilirea in-
tentiei, cind intrati intr-o sesiune de me-
ditatie sezdnd, vreti s aveti de a face —
iar aceasta este o instructiune — doar cu
obiectul meditatiei voastre. Nu vreti si vi
implicati in toata paldvrigeala mintii, care
provine din ganduri sau opinii sau percep-
tii, din emotii. Ati inteles?

Mai avem ceva timp, asa cd haideti sd
practicim meditatia sezind...
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Compasiune chiar acum

Este foarte dificil sa predai medita-
tia, fiindcd experientele noastre sunt
diferite, iar rdaspunsurile trebuie s
tind cont atdt de starea studentului,
cdt si de experienta lui. De aceea si ele
diferd, intr-o anumitd mdsurd.

Intrebarea este aceasta: ,Am vorbit
despre concentrarea asupra respiratiei si
despre control, venind dupa mai multi
ani de practici a respiratiei in yoga. Acum
se simte ca si cum as controla respiratia,
desi doar mi concentrez asupra ei, la fel ca
ceilalti.” Cred cd am riaspuns deja la intre-
barea aceasta, nu-i asa? Am rispuns mai
devreme la partea aceasta, despre controlul
respiratiei? Cred cd a primit rispuns... Tin
minte ci am rdspuns. Daci vreti o explica-

tie suplimentari, poate veniti si mi vedeti
personal, dar cred cid partea aceasta a fost
deja lamurita.

Urmaitoarea intrebare: ,De ce senzatia
de leginare tulburd meditatia, in vreme ce
mersul, care este 0 miscare mult mai grosi-
erd, este potrivit?” Pur si simplu pentru ci
mersul face parte dintre cele patru posturi
descrise in Satipatthana Sutta, in cele pa-
tru fundamente ale atentiei constiente. i,
daci observati, in meditatia in mers exis-
td un punct de focalizare. Existd un punct
de focalizare pentru observarea miscirilor
corpului. Nu se mentioneazi niciieri folo-
sirea senzatiei de leganare sau, mai degra-
bi, folosirea miscirii de leginare in scopul
meditatiei. Asa ci eu m-as feri de asta, fi-
indci, in ceea ce priveste experientele, mis-
carea de leginare a fost descrisd ca ficind
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parte dintre simptomele sau semnele fizio-
logice care apar in corp.

,Ce fac, cum tratez situatia cind mintea
mea nu riticeste, dar comenteazd ceea ce
experimentez?” Si aceastd intrebare a pri-
mit rispuns mai devreme, cind unii din-
tre voi ati pus intrebidri din sald, nu-i asa?
,otiu cd nu este necesar ca mintea mea si
comenteze, fiindcd eu deja experimentez
prin simturi, dar se intdmpld automat. E
ca subtitrarea unui film...” $i la aceasta am
riaspuns deja.

Urmitoarea intrebare... Am primit un
bilet foarte sincer de la cineva dintre voi,
psiholog si terapeut cu formare, in legitura
cu un comentariu pe care l-am ficut despre
mindfulness atunci cind cineva are depre-
sie. Cred ci era in legituri cu intrebarea de
mai devreme despre psihoterapie, daci este
necesar si cauti ajutor profesionist. Cand
am spus acel lucru, am folosit expresia 7ze-
ditator senior. Am spus ci, atunci cand o
persoani suferd sau trece printr-o depresie,
ar trebui sd caute ajutor profesionist, pen-
tru a primi un diagnostic clinic. Si am spus
cd... S-a intdmplat sd ascult un meditator
senior declarand: ,Ei bine, nu avem nevo-
ie de medicamente, aplicati pur si simplu
mindfulness si veti reusi s iesiti din asta.”
Si fie foarte clar, sunt foarte categorici in
privinta asta. Nu ma refeream la terapeutii
profesionisti, cu o bund formare, care au

pregitirea necesard si gestioneze, si lu-
creze impreund cu medicii si sd foloseasci
tehnica de mindfulness ca terapie pentru a
ajuta pacientii. Nu voi intra in detalii, dar
sd nu credeti ci sunt o sustinitoare a ideii
ca pacientii sau clientii ar trebui sd se in-
drepte imediat spre medicamente si spre
doctori. Nu. Munca mea, in toti acesti ani,
a fost mereu una de preventie. Si despre
asta era si programul de care v-am vorbit
mai devreme: intarzierea instalirii demen-
tei, ceea ce, in fond, inseamnai si intarzierea
momentului in care se ajunge la medicatie.

Daci, din felul in care am spus lucruri-
le, aceastd persoani a inteles cd sunt foarte
dezamigitoare, fiindcd aude de la o pro-
fesoard care afirmi ci terapia bazati pe
mindfulness nu este de ajutor si ca omul ar
trebui si recurgd la medicamente, atunci
da, inteleg cd poate fi dezamigitor. Dar
eu mi refeream la terapeutii profesionisti
cu formare, care folosesc metode precum
MBSR sau CBT pentru a ajuta pacientii si
treacd prin depresie sau prin alte dificultiti
legate de sinitatea mintali. Imi pare riu
ca v-am dezamigit. Ne oprim aici. Daci
vreti sd discutdm mai departe, cu toati pla-
cerea, dupi incheierea retragerii putem sta
de vorba.

»2Am putea, vi rugim, si pistrim in-
trebarile si rispunsurile pentru cele cinci
intervale previzute, iar meditatia sezand sa
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fie meditatie sezand, astfel incit toti me-
ditatorii, indiferent de nivel, si primeasci
ceea ce au venit si primeasci? In plus, daci
putem echilibra discursul si intrebirile de
la finalul serii, mi-ar plicea si avem parte
de mai mult discurs. Stiu ci este greu cu
atitea niveluri de meditatori, dar vi mul-
tumesc anticipat.”

Vi multumesc mult. Este foarte greu.
Este extrem de greu. Si nu este doar greu.
Lisati-mi sd pun o intrebare. Da, pentru
persoana respectivi acest lucru este deran-
jant. Siapreciez asta. Inteleg. Dar lisati-ma
sd pun aceastd intrebare: Unde practicim
bunitatea si compasiunea? Cind? Unde?
Vorbim despre bunitate iubitoare. Vorbim
despre compasiune. Vorbim despre merite,
despre dedicarea meritelor. Unde le prac-
ticim?

— In viata de zi cu zi!

— Sigur, in viata de zi cu zi. Dar unde,
cum?

— Cand ne suparam si incercidm si di-
rectiondm, si redirectionim furia in altd
parte?

— Da...

— Cand vezi si auzi suferinta celorlalti.

— Cand vezi si auzi suferinta celorlalti,
iti poti antrena compasiunea, de acord.
Altceva?

— Cand esti plin de bucurie si iubire.

— Cand esti plin de bucurie si iubire.

Imi place tot ce ati spus. Imi place. Dar ni-
meni nu mi-a rispuns la intrebare... Aici
si acum. Intrebarea mea era: cind, unde
si cum? Toti aveti dreptate, dar rispunsul
este: aici §1 acum. Acum, in aceastd retrage-
re. Aceasta vine din intrebarea de mai sus.
Lisati-mi si ofer un scurt discurs, fiindcd
intrebarea se referd si la discurs. Discursul
nu trebuie si fie doar...

Avem nevoie de un cadru, fiindci toti
suntem obisnuiti sd avem un cadru si nu
ne place schimbarea. Ne place ca lucrurile
si fie la fel, permanente: odatd asezate, s
rimani asa, neschimbate. Si tocmai des-
pre asta a vorbit Buddha: viata, lucrurile,
sunt mereu in schimbare. Totusi, pentru ci
avem nevoie de sigurantd, vrem si existe
un program, vrem si stim ce urmeazi si fie
discutat si asa mai departe. Dar cind vine
vorba despre o situatie reald de retragere,
lucrurile sunt fluide, curg, se miscd mereu.
Ca indrumitor, eu nu stiu ce fel de stu-
denti voi avea. Am o idee generald despre
intrebirile care se vor ivi, dar nu cunosc
detaliile. Nu cunosc problemele esentiale
cu care s-ar putea confrunta unii dintre
participanti.

Asadar, cand primesc acest feedback de
la ei, ce fac> Am doud optiuni. Continui
cu ce am aici si descarc asupra voastri ceea
ce am pregitit deja. Asta e foarte usor. Mi-
ar face viata foarte simpld, pot si vi spun,
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fiindcd fac asta de ani de zile. Stiu. 54 tii
un discurs este usor, flindcd esti pregitit.
Stii ce urmeazi si livrezi. Poti vorbi din
memorie. Dar in clipa in care trebuie sd
mi ocup de dificultitile si provocirile pe
care le au participantii, atunci trebuie si
extrag din discursul meu ceea ce se po-
triveste rdspunsurilor pe care urmeazi si
le dau. Fiindcd nu pot sd dau un rispuns
comun. Nu ar avea sens, pentru cd sunteti
intr-un program spiritual. De aceea, une-
ori discursurile nu pot fi oferite intr-un
singur bloc intreg, fiindci o parte a discur-
sului este foarte potrivitd pentru o anumitd
problemi sau o anumitd dificultate cu care
se confruntd acum unii dintre participanti.
Si asta voi face: voi extrage acea parte si o
voi livra.

Asadar, ideea mea este ci, atunci cind
tinem un discurs, nu inseamnid ci de la
9.00 la 10.00 sau de 1a 9.00 la 9.30 eu vor-
besc pur si simplu despre ceea ce m-am
pregatit sd spun. Dacd ati ascultat felul in
care raspund la intrebirile voastre, in gene-
ral rdspunsul pe care il dau vine si din tex-
tele scripturale. Deci si acela este, in sine,
un mini-discurs, nu-i asa? De aceea, chiar
de la inceput v-am zis: vi rog si fiti atenti
la rdspunsurile pe care le voi da in timpul
sesiunilor de intrebari si raspunsuri. Mi-
ar plicea, chiar mi-ar plicea, si mi tin cu
strictete de intervalul orar.

Si, intorcindu-ne acum la intreba-
re — unde, cum si cind practicim com-
pasiunea? Intr-o clasi ca aceasta avem
niveluri diferite. Avem oameni complet
incepitori, avem meditatori cu experienta
si avem oameni intre cele doud. Practicati
compasiunea si bunitatea chiar acum. Nu
dupia ce plecati din retragere. Dacid nu o
practicati acum, cind o veti practica? Adu-
ceti-vd aminte ci ceilalti participanti de
aici sunt la niveluri diferite, asa cum este
firesc. Dacd suntem meditatori mai expe-
rimentati, trebuie si existe in noi o deschi-
dere mai mare pentru compasiune, stiind
cd unii dintre participanti sunt cu adevirat
la inceput. Si ne amintim de zilele in care
noi insine eram incepdtori, cum ne chi-
nuiam, cum ne pierdeam in raspunsurile
si in discursurile date de profesor, fiindci
nu intelegeam nici jumitate. Poate intele-
geam limba, dar nu intelegeam cu adevirat
sensul. Ne-am chinuit mult, am pus intre-
biri, iar uneori intrebirile noastre pireau
stupide, chiar caraghioase. Dar profesorii
le-au primit si au oferit rispunsuri. Asa ci
acum, pe misurd ce crestem in meditatie,
in propria noastrd capacitate de a medita,
trebuie, spre binele nostru, si manifestim
aceastd deschidere fati de ceilalti. S3 avem
intelegerea ci, atunci cind profesorul se
apleacd asupra anumitor intrebari ale stu-
dentilor si intrd in timpul care, sd spunem,
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era alocat meditatiei sezand, nu o face din
lipsi de consideratie fatd de studentii seni-
ori. O face fiindci presupune ci studentii
seniori au acea bunitate si compasiune fati
de ceilalti participanti, fatd de cei care in-
cearcd la randul lor si piseascd pe aceastd
cale spirituali.

in’gelege'gi ce vreau si spun? Asa cd vi
cer tolerantd si rabdare atunci cand mi
abat de la program. Si imi pare riu pen-
tru cel sau cea care a scris acest bilet: voi
continua sa md abat! Dar voi incerca si nu
mi abat prea mult, in functie de intrebdrile
care apar. Vedeti teancul de intrebdri, asa
cd trebuie si incerc si le triez. Asta incerc
si fac.

— Vi multumim foarte mult ca faceti
asta, cd ne luati pe fiecare in parte si ne
indrumati, cu tot ce aducem. Este foarte
pretios.

— Vi multumesc mult. Eu spun me-
reu ci este binecuvantarea mea s fac asta.
Sunt o practicanti laici. Am familie. Sunt
bunici. Am nepoti. Am multe roluri. Asa
cd, atunci cand intru in aceastd retragere,
mi retrag din toate cele mentionate. De
aceea am pus marea intrebare: din ce ne
retragem cind venim intr-o retragere?
Care este intelegerea noastra? Eu mi re-
trag din toate acele roluri, inclusiv din rolul
de voluntar si asa mai departe. M4 retrag si
vin intr-o comunitate ca aceasta, unde toti

suntem, intr-un fel, pe aceeasi lungime de
undi, incercind s ne sporim concentrarea.
Asta facem.

Si mai fac acest lucru, cum le-am spus
foarte clar si studentilor mei din retrage-
rile trecute, dintr-un motiv foarte simplu:
din recunostinti fatd de toti profesorii mei,
care au depus atita efort si mi formeze;
profesori din diferite traditii, din traditia
Theravada, din traditia Mahayana, tradi-
tia tibetand. Si eu am inceput nestiutoare
si fard experientd, ca multi dintre voi de
aici. De atunci au trecut peste douizeci de
ani. Aceasta a fost cilitoria mea spirituald.
Ken Rinpoche, plecat dintre noi, a fost cel
care m-a asezat pe aceastd cale spirituald si
mi-a spus: ,Du-te si predd”. Eu i-am zis:
»2Purtati robd, ar i mai bine sa predati dvs.”
Dar el mi-a rispuns: ,Nu am fost nicio-
datid cisitorit, nu cunosc problemele vietii
de familie. Tu le stii, deci du-te si preda.”
Da, exact asta mi-a spus. Prietenii mei de
la Amitabha Buddhist Centre aud povestea
aceasta tot timpul. Profesorul meu a spus
»du-te si predd, pentru cd stii care sunt
problemele participantilor si poti lucra cu
ei”.

Aceastd intrebare este chiar de la Ani
Tsultrim. Fiindci este foarte ocupati, o voi
citi pe a ei mai inti. Astdzi avem intervi-
urile personale de la ora 15.00, nu-i asa?
Vom folosi biroul SPC, care se afli chiar
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deasupra birourilor principale de la parter,
chiar vizavi de bibliotecd. Vedeti biroul
principal, langi el este scara si urcati. Bibli-
oteca este pe stanga, apoi vedeti un coridor
pe partea dreaptd. Cum intrati pe coridor,
camera se afla pe dreapta. Cred ci e a doua
camerd. Cecilia, ai spus a doua camera?
Dar e prima, cred. Da, cred ci este prima
camerd pe partea dreaptd. Acolo vom tine
interviurile personale.

Ani Tsultrim a mai spus si vd reamin-
tesc despre serviciul de spailitorie si des-
pre... nu sunt sigurd ce inseamnd aici, sunt
putin derutatd. Firi sosete, fird lenjerie
intima. Daci trimiteti hainele la spilat, va
rog: fara sosete, fara lenjerie intimd. S-ar
putea sd nu se mai intoarcd. Bine, am 13-
murit si asta. Este important!

JIn timpul meditatiei in mers, incercam

si aduc constientizarea asupra miscarilor
picioarelor, asa cd am incercat diferite pos-
turi: sd ating solul mai intai cu varfurile, in
loc de cilcaie, si indoi picioarele sau si nu
le indoi, s incerc si le tin drepte. Fac co-
rect sau doar joc un joc al mintii, cu mine
insumi?”

Da, jucati un joc mintal cu voi insiva.
Cu sigurantd. Cand mergem, cati dintre
noi pisim mai intai pe vérfuri? Aceasta nu
este postura naturald, nu-i asa? Deci nu fa-
ceti asta. Mintea se plictiseste si spune: hai
sd incercdm si atingem solul mai intii cu
varfurile si si vedem dacd atentia consti-
entd este diferitd. Nu, nu faceti asta. Dar
uneori incercim asemenea lucruri fiindci
ne plictisim.

,Cum imi controlez gindurile in tim-
pul meditatiei, atat pe cele relevante, cit si

pe cele irelevante? Si dacd gindul relevant
este doar o voce ciliuzitoare?”

Cand practicdim samatha, instructiu-
nea a fost invariabil aceasta: indiferent
ce ganduri apar, amintiri, trecut, prezent,
viitor, planuri, chiar forme vizuale care
apar in spatiul mintii, instructiunea este
intotdeauna si le ignoram. De ce? De ce,
daci gandurile sunt relevante, poate chiar
importante, nu ne putem implica in ele?
Ce se intimplad cand ne implicim in ele?
S spunem cd gindul care iese la supra-
fatd este foarte important si relevant. Nu
este doar un gind impristiat, nu sunt doar
instantanee de amintiri si asa mai departe.
De ce nu vi puteti implica? Pentru cd ar fi
o distragere, ca toate celelalte. In samatha,
in meditatia samatha, in concentrare, se
considerd ci este o distragere.

Si daci gandul relevant este doar o voce
ciliuzitoare? Nu veti sti dacd este asa, iar
eu nu voi sti dacd acel giand relevant al
vostru este o voce ciliuzitoare sau, cum
au impartdsit altii, este doar o voce care
vd spune ceva, repetd, repetd si tot spune
ceva. Orice ar fi, dacd vi implicati, lucrul
important de tinut minte este acesta: daci
vid ia mintea de la obiectul meditatiei, sun-
teti deja distrasi si trebuie sa vi intoarceti
la bazi. Trebuie si vi intoarceti la ancori.

»=De ce pare si fie preferatd sederea pe
pernd in locul sederii pe scaun?”

Buni intrebare. ,Este pentru ci produ-
ce mai mult disconfort si durere, deci mai
multe ocazii de a crea constientizare si de
a observa durerea?” Buni observatie. Daci
totul decurge lin, atunci si constientizarea
adoarme. Sau este din cauza unei curgeri



mai bune a energiei in corp? De ce pare
si fie preferatd sederea pe perni? Eu am
incercat si scaunul, si perna. Am incercat.
O perioadd lungi am stat pe scaun, cind
am avut o problemi cu picioarele, dupi o
caziturd urmatid de toate dificultitile de
atunci. Unul dintre lucrurile pe care le ob-
servati imediat, daci puteti trece de la per-
ni la scaun, este cd, atunci cand sunteti pe
pernd, fiindcid intreg sezutul si coapsele se
sprijind ferm pe perni, pe pimant, senti-
mentul si senzatia de stabilitate sunt mult
mai puternice si mai profunde. Cand stau
pe scaun, veti vedea, poate veti simti, ca
stabilitatea nu este la fel de buni. Cei care
au meditat din prima zi pe scaun probabil
ci nu au simtit diferenta si probabil se simt
toarte confortabil acolo.

Asadar, dacd puteti invita si stati pe
pernd, ar fi foarte bine. Pentru ci, oda-
td practicatd, cultivatd si bine dezvoltata,
aceastd aliniere a corpului despre care am
vorbit, alinierea corpului si a mintii, in care
toate celelalte se domolesc, pare si vina
dintr-o posturd sezind. De aceea postura
sezdnd este importantd ca instructiune.
Dar daci vi se pare ci sederea pe perni este
pur si simplu prea greu de suportat, atunci
stati pe scaun. Prefer si stati pe scaun si sd
meditati decat sd vd chinuiti pe perni si sd
nu iasa nimic din asta.

Amintiti-vd: in samatha, durerea este

inevitabild, suferinta este optionald. Dar,
ludnd in serios a doua parte a intrebarii,
da, faptul cid produce mai mult disconfort
aduce mai multd constientizare. Asa este.
Ciand disconfortul este mai puternic, con-
stientizarea apare automat. Nu puteti sd nu
fiti constienti. Daca nu sunteti constienti,
atunci nu sunteti constienti de disconfort,
nu-i asa? Si fiindca disconfortul este aco-
lo si aveti mai multd constientizare, daca
lucrati cu ceea ce am discutat mai devre-
me, veti ajunge si confruntati durerea, si
confruntati disconfortul. Apoi apare oca-
zia de a analiza, de a deveni constienti, de
a observa si de a deconstrui durerea, de a
o transforma dintr-un bloc urias in mici
crampeie de durere. Iar intre ele este lipsa
durerii. Acest lucru este important.

In privinta curgerii energiei, in general
textele spun cd da, dacd stati in postura
corectd, curgerea energiei este mult mai
buna. Jar daci stati pe scaun, cum tot repet,
vd rog sa vd desprindeti spatele de spitar.
Este obligatoriu. Pur si simplu pentru ci,
atunci cand vi lisati pe spate, cind spatele
e obosit si vi sprijiniti de spitar, intreaga
aliniere se pierde. Si vi veti simti prea con-
fortabil, mult prea confortabil, iar apoi veti
adormi. Veti fi cuprinsi de toropeal.

»2Este posibil sd crezi si sd urmezi mai
multe religii si invitaturi?”

Nu inteleg intrebarea, ,este posibil” in
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ce sens? Presupun ci v referiti la realiza-
rea spirituald, dacd este posibil sd crezi si
si urmezi mai multe religii si invatituri
si totusi sd ai realizdri. Este o intrebare
foarte largd. Nu cunosc suficient celelalte
religii. Eu provin din traditia protestanta.
Am fost educati intr-o scoali metodistd
de fete. Am studiat Biblia ani de zile, iar
apoi mi-am gisit drumul spre buddhism.
Nu inteleg suficient celelalte religii pentru
a comenta daci, orice ar insemna aici cu-
vantul ,,posibil”, este vorba despre realiziri
spirituale. Cred ci la asta vi referiti. Nu am
cunoasterea necesari ca si comentez.

Aici este o intrebare care cere o ex-
plicatie despre Mahayana, Theravada si
insight... fiindcd predarea mea pare si fie
mai orientatd spre izsight, in vreme ce md-
nistirea in care ne aflim este orientatd spre
Mahayana. Persoana ar dori si primeasca
invitituri Dharma referitoare la cea din
urmd, adici invétituri Mahayana.

Aceastd retragere de meditatie, dupi
cum stiti, este wipassana, adici medi-
tatie introspectivd, de insight. Medi-
tatia de inmsight, wipassana, meditatia
samatha-vipassana, existd in ambele tradi-
tii: in Theravada, vehiculul mai mic, cum i
spunem, si in vehiculul mare, Mahayana.
Ambele traditii practici acest lucru. Dar in
traditia Mahayana, inclusiv in traditia ti-
betani, avem si noi acest termen in texte:

cele patru fundamente ale atentiei consti-
ente. Totusi, expresia folositd nu este nea-
pirat asta. Daci cititi unele texte, ele folo-
sesc expresia cele patru apliciri ale atentiei
congtiente. Este acelasi lucru. Sursa textuald
este Satipatthana Sutta, din Canonul Pali.

Nu voi intra in acest subiect, fiindci
este vast si nu avem timp. Este suficient
sd stiti ca aceastd meditatie de insight, nu-
mitd vipassana, este folositd in ambele tra-
ditii, Theravada si Mahayana. In traditia
Mahayana, mai ales in traditia tibetani, nu
sunt familiarizati cu cea chinezi, medita-
tia de insight se focalizeazd mai mult pe
ceea ce numim meditatie analiticd. Asta in-
seamnd cd vi se dd un text, un cadru, punc-
te-cheie prin care si treceti, asupra cirora
s reflectati si sd contemplati, folosindu-le
apoi pentru analizi. In schimb, in medita-
tia vipassana este mai mult vorba despre
senzatii, sentimente si experienta prin care
trece cineva, folosind acest corp ca labo-
rator.

De aceea, cele patru fundamente ale
atentiei constiente se referd la corp, la sim-
timinte (iti place, nu-ti place, indiferent),
apoi functionarea mintii, procesele care se
desfisoard in mintea noastri, si apoi obiec-
tele mintii, continuturile mintii insisi: atat
continuturile benefice, continuturile pline
de bucurie, cit si continuturile care nu sunt
folositoare, cele diunitoare, cum ar fi ob-
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stacolele, de pildi. Asadar, ele vin din aces-
te doud traditii. Atit v spune deocamdati.

Tot legat de meditatie: ,M-am bucurat
sd privesc pasirile ciripind si zburind in
timpul meditatiei sezand si al meditatiei in
mers. Avem printre noi un expert in pasiri
care ne poate spune numele ripitoarelor de
aici?”

Este cineva? Un expert in pisiri? Poate
facem un curs dupd retragerea noastrd de
vipassana... Este bine si v puteti bucura.
Mintea voastrid este bucuroasd cand vede
pasirile ciripind si celelalte animale care
vin in gridina de aici, de la Kopan. Dar sa
nu... Poftim? Existd o aplicatie pe telefon,
spune cineva. Bine. Deci aveti riaspunsul.
Aveti expertul. Functioneazi Google Lens,
nu-i asa? Bine, deci aveti expertul, vedeti?
Aveti toti expertii in sali. Dar nu lisati
asta si vd distragd. Este bine si fiti bucu-
rosi. Este mereu bine s apreciati si sd va
bucurati de mediul in care ne aflim. Bucu-
rati-vi de el, dar nu-11lisati s devini o sur-
sd de distragere. Chiar si sursele de bucurie
sunt, de obicei, surse de distragere. Asa ci
bucurati-vd de ele, dar aduceti-vd mintea
inapoi. intoarce'gi—vi la un singur fir.

»Mi se pare ci meditatia in mers sea-
mind cu Tai Chi. Care sunt beneficiile si
diferentele fiecireia? Pot beneficia de Tai
Chi in aceeasi misurd ca de meditatia in
mers? Sau Tai Chi este prea energetic, ori

nu este destul de plictisitor ca sd intdreas-
cd, sa goleascd mintea si sd obtin o stare
buni de concentrare?”

Ei bine, eu nu practic Tai Chi, deci nu
stiu ce se Intdimpld in Tai Chi. Dar, din
cate stiu, trebuie si fiti foarte atenti, cu
mult mindfulness. Trebuie si fiti cu adevi-
rat In miscare, iar miscarea se coordonea-
zd §i cu respiratia. Atat stiu. Puteti, asadar,
dobandi mindfulness practicaind Tai Chi?
Bineinteles, fiindcd Tai Chi cere miscare,
iar curgerea miscirilor cere mult mindful-
ness, precum si respiratie. Respiratia mer-
ge impreund cu miscarea si postura. Deci
vi puteti spori atentia constientd prin Tai
Chi, dar asta inseamni ci, de fiecare dati
cand vreti si-1 dezvoltati, va trebui si fiti in
picioare si sd vd miscati. Nu puteti sta linis-
titi. Dar puteti recurge la Tai Chi poate ca
exercitiu si practicd de mindfulness alterna-
tivd la meditatia sezdnd. Dacd va plictisiti,
poate in loc de mers puteti face Tai Chi.
Atunci aveti o combinatie de mindfulness
si sdndtate, o combinatie foarte buni. Nu
pot comenta beneficiile si diferentele, cum
am spus, fiindcd nu sunt familiarizati. Nu
am prea multe cunostinte despre Tai Chi.

»2Putem aplica si alte tehnici, in afara
invatiturilor buddhiste, pentru a ne ghida
meditatia? Tehnici precum hipnoza, care
ne conduce spre mai multi constientizare
de sine?”
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Cu pirere de riu, dar si acesta este unul
dintre lucrurile despre care nu am cunos-
tinte, asa cd nu voi putea comenta, fiindcid
nu stiu ce presupun aceste tehnici. Dar v
impirtisesc ceva. Am o prietend de fami-
lie, a cirei fiicd s-a supus unei terapii prin
hipnozi, pentru a se intoarce in trecut si
in vieti anterioare. A fost foarte trauma-
tic, fiindcd, in acea sedintd, ea 1-a identifi-
cat pe tatil ei drept persoana care o abuza.
Din cauza a ceea ce s-a intdmplat in acea
sedintd, a dezvoltat atit de multi furie si
urd fatd de tatil ei, incat a vrut efectiv sa-i
faci riu. De atunci au trecut, cred, vreo
doisprezece ani. Locuiesc in aceeasi casi,
fiindcd ea este singurul copil, nu este ci-
sitoritd, are acum peste patruzeci de ani.
Tatil nu iese din camera lui ori de cite ori
ea se afli in casi. Din fericire, ea lucrea-
zd. Abia cind pleaci, tatdl poate iesi din
camerd. Cénd se intoarce, el se retrage in
camerd, fiindcd ea il amenintd cu cutitul.
Partea tristd a fost ci am dus-o la un pri-
eten de-al nostru, un psihiatru foarte bun
si foarte in vérstd, si vedem dacd se poate
face ceva. Dar ea trecuse prin atit de multe
sedinte de hipnozi, iar terapeutul cu care
lucrase nu reusise sid o ajute sa integreze
experientele. Situatia continui si fie grea.
Tatil are acum dementi, dar tot trebuie si
stea inchis in cameri. Biata sotie este cu
adevirat traumatizatd de tot ceea ce se in-

tampla. Si asta se intdmpld in acea familie
de doisprezece ani.

Ideea mea este aceasta: dacd incercati
diferite tipuri de tehnici, terapii si asa mai
departe, pentru a dobindi concentrare sau
constientizare de sine, vd rog doar si fiti
atenti. Aflati mai multe despre ce presu-
pune tehnica, care sunt posibilele efecte
secundare, de pildi, si asigurati-va ci per-
soana care v ghideazd poate si vi ajute s
iesiti din dificultati. Retineti asta.

Jnteleg ci a-i ajuta pe ceilalti este o
virtute, dar imi este greu sd inteleg de ce
sacrificarea propriei vieti pentru a rdspun-
de nevoilor celorlalti este considerati tot o
virtute”.

Exemplul dat este, cred, din Poves-
tile Jataka, dintr-o viati anterioard a lui
Buddha, cind el era un rege care si-a sa-
crificat bratele si picioarele pentru un bra-
hman care i le ceruse. De ce este acesta un
act de virtute? In acel context, in Povestile
Jataka, era mai mult vorba despre nivelul
de constientizare al lipsei de sine la care
Buddha ajunsese in acea viatd anterioara,
astfel incat putea sa se detaseze complet de
acest corp muritor.

Si nu este singurul exemplu. In sutre,
nu in Povestile Jataka, aflim si despre o
calugiritd foarte frumoasi. Cilugirita este
opriti de un birbat si, fiindca era foarte
frumoasi, barbatul voia s o ia si si o duci
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la el acasd. Dar ea il intreabi: ,Ce gasesti
la mine?” Iar el ii raspunde: ,,Ochii tii sunt
nespus de frumosi si sunt atit de fascinat
de ei, incat te voi lua la mine acasi”. Lim-
bajul din text este foarte civilizat. Atunci
ea ii spune: ,Deci aceasta este partea cor-
pului meu pe care o vrei?” Si se pare ci si-a
scos ochii si i-a dat. ,Imi vrei ochii? Ti-i
dau!” Asta scrie in sutri. Acum, daci o cre-
deti sau nu, treaba voastri... Dar si stiti cd
este vorba despre cultivarea capacititii de
a ne detasa complet de acest corp. Despre
asta este vorba.

JIn meditatie, dacd sunt constient de
respiratia din piept in loc de respiratia ab-
dominali, este gresit?”

Daci citesc corect, nu. Lucrul impor-
tant, cum am spus mai devreme, este ci
aveti de ales intre a v aduce constienti-
zarea, a ancora mintea, in senzatia respi-
ratiei la nivelul nérilor sau la nivelul ab-
domenului. Asa cum am spus la inceput,
experimentim si vedem care dintre acestea
rezoneazd mai mult cu noi, unde simtim
mai puternic senzatia. Dupi ce practicati
o vreme, cel mai bine este si vi stabiliti la
punctul de ancorare ales. Deci nu este ni-
mic gresit in asta.

A, daci asta inseamni altceva... Nu stiu
dacd prin ,respiratia din piept” persoana
vrea sd spund ci respird din zona pieptului.
Multi dintre noi, daci nu suntem antrenati,

avem tendinta si respirdm din zona piep-
tului. Doar cand deveniti constienti si v
antrenati, respiratia coboari mai adanc si
intrati in respiratia abdominali. Si da, aveti
dreptate: cand vi aflati sub stres, respiratia
abdominald vi ajutd si vd detensionati.

Asa ci, in meditatie, cind spun si in-
spirati adanc de cateva ori, s respirati pro-
fund in abdomen, acesta este scopul: si v
puteti elibera de stres, fie ci il constienti-
zati, fie cd nu. Eliberati acea tensiune.

Jn timpul meditatiei in mers, constat
cd imi aud respiratia si cd respiratia se sin-
cronizeazd cumva cu mersul. Asta aduce
un sentiment de ecuanimitate. Instructiu-
nea este, cred, si ne concentrim asupra pa-
silor, dar este in reguld sd mi concentrez in
principal asupra respiratiei? Cand mi con-
centrez asupra respiratiei in sedere, mintea
mea devine maimutd dupi trei respiratii.
In mers, mintea imi urmdireste respiratia
cel putin un minut”.

Asadar, cind mergeti, concentrarea este
buni. In timpul meditatiei in mers, daci
in cazul dvs. constientizarea respiratiei este
mult mai profunda si vreti sd vi concentrati
asupra ei, puteti. Puteti, fiindcd este evi-
dent cd senzatia respiratiei pare mult mai
puternicd decit miscirile, ceea ce nu este
obisnuit. Oricum, daci perceperea respira-
tiei este mai puternici, mintea va tinde in
mod natural sd meargi spre respiratie, mai
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degrabd decit si urmireasca miscarea, fi-
indci o simtiti mai puternic. Simtiti respi-
ratia mai puternic decat miscirile din corp.

Pentru majoritatea, cind corpul este in
miscare, aceasta produce senzatii mult mai
puternice decit respiratia la nivelul nirilor
sau al abdomenului. Dar daci vi veti con-
centra asupra respiratiei, asigurati-vd cd
rimaneti constienti si de ceea ce este in ju-
rul vostru, fiindci faceti meditatie in mers.
In mod obisnuit, practica si instructiunile
vd recomandd sd observati corpul in mis-
care. Dacd sunteti nou in aceastd practici,
ar fi un inceput bun si incercati si adu-
ceti constientizarea asupra corpului care se
miscd, chiar dacd respiratia v oferd acum
o optiune foarte usoara.

»,Cum te poti imbunititi dacd privesti
lucrurile ca «mintea mea si corpul meu ex-
perimenteazi asta», deci dacd nu le vezi ca
fiind comportamentul si alegerile tale?”

Cum te poti imbunititi? De fapt, in su-
tre nu se spune niciodatd, si nici eu nu am
spus, ci alegerile voastre si comportamen-
tul nu va apartin. Noi vorbim doar despre
corp. Sunteti responsabili pentru toate
actiunile voastre. Acolo lucreazi karma:
actiunile voastre si rezultatele actiunilor
voastre. Cred ci aici este o mica neintele-
gere. Suntem responsabili pentru actiunile
si alegerile noastre. De aceea avem posi-
bilitatea de a ne transforma si de a ne im-



bunatiti. Si ati spus foarte corect: dacd nu
suntem responsabili pentru alegerile si ac-
tiunile noastre, cum ne-am putea imbuni-
titi? Aceastd intelegere este contradictorie.

Bine. Mai avem cinci minute. Alte in-
trebari?

— Fiindcd suntem acum la acest su-
biect, ati mentionat ci lumea este ficuta
din cauze si conditii, nu-i asa? Totul se
bazeazd pe karma. Puteti si elaborati pu-
tin pe marginea rolului liberului-arbitru in
aceastd lume? Sau este asta mai degrabi o
abordare determinista?

— Da, in reguld. Existd liber-arbitru?
Ce credeti? Dar nu totul este... Cind spu-
nem ci suntem conditionati, cd ne nastem
din alte cauze, din cauze si conditii, si cd
totul este legat de 4arma, nu inseamni ci
totul este karma. Fiindcd, odatd ce accep-
tim ci totul este karma, atunci suni foar-
te determinist. Determinist, fatalist, adici
pare ci finalul este deja predeterminat. Dar
buddhismul nu spune asta de fapt. Chiar
dacd suntem conditionati de karma, din
trecut, din trecutul acestei vieti, din mo-
mentele voastre anterioare, nu este vor-
ba doar de vieti anterioare. Este vorba si
de faptele pe care le facem acum. Acum,
acum, acum.

Faptele pe care le facem acum tin de li-
berul-arbitru? Care este intelegerea noas-
trd despre liberul-arbitru? Este alegerea

voastrd. Este aceasta liber-arbitru? Faptele
voastre de acum sunt ceea ce in sanscritd
numim karma. Karma inseamni faptd. Iar
fapta voastrd va determina consecintele si
roadele viitoare. Avem tendinta si ne gin-
dim la viitor ca la ceva din viata urmitoare
sau ceva de felul acesta. Dar totul se poate
intampla si in aceastd viatd. Deci, in pri-
vinta faptelor pe care le facem acum: avem
de ales?

— Am inteles, dar intrebarea mea era:
cat de departe merge aceastd karma? De
exemplu, m-am niscut in acest corp, in
aceastd familie. Actiunile mele sunt limi-
tate cumva, fiindcd pirintii mei nu sunt
multimilionari, deci actiunile mele sunt
intr-un fel impletite cu niste cauze si con-
ditii din trecut. Nu mi se pare atat de evi-
dent ci alegerea este cu adevirat liberi.

— Din cauza conditionirii, alegerea nu
este cu totul liberd. Dar in acel spatiu exis-
ta intotdeauna, dacd priviti cu atentie, une-
le alegeri pe care le putem face. i ele sunt
libere. Unele poate nu sunt, fiindcd vin cu
niste conditii. Sunt ca bagajul pe care il
aducem. Asta avem. Dar, in cadrul acestui
bagaj, ati creat deja conditii noi pentru voi
insivd, in aceastd viatd. Ati creat. Cu totii
facem asta. Asadar, in acel cadru putem
face alegeri. De aceea transformarea este
posibild. Daci nu ar fi asa, atunci tot ceea
ce facem ar fi fird rost, iar transformarea
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nu ar fi posibila.

Fiindci suntem conditionati de karma,
aducem acest bagaj, chiar daci il aducem
din vieti anterioare, de la pirintii nostri, de
la bunicii nostri. Din cauza acestei condi-
tiondri, intr-o anumitd misurd, da, nu pu-
tem face toate alegerile. Dar si in aceastd
viatd, retineti, credim conditii noi pentru
noi insine. Deci rispunsul trebuie si fie
»da’, nu poate fi ,nu”.

In cadrul acestor conditii noi pe care
le-am creat pentru noi insine, putem face
alegeri. Ganditi-va la asta. Rdspunsul nu
va veni de la mine, si nici nu va veni pur si
simplu asa, din aer. Reflectati asupra aces-
tui aspect. Cugetati la asta. Pe misuri ce
treceti prin viati, reflectati la ceea ce se in-
tampld in jurul vostru. Poate, cindva, mai
incolo, vom avea sansa sd ne intdlnim din
nou si imi veti spune.

Cu totii creim conditii. Asa stau lucru-
rile. Noi cream propriile conditii in aceasta
viatd, iar acestea sunt conditii noi. Altmin-
teri, cei bogati, cu toatd averea lor, nu ar
da niciodatd faliment. Dar 1i se intimpla,
nu-i asa? Cei siraci vin fard nimic, dar isi
construiesc o viatd noud. Aceasta nu vine
pe linia familiei. Unii dintre noi venim din
familii mai mult decat sirace. Reusim, ne
educim, mergem mai departe. Da, creim
conditii noi.

— Dar poate ci acele conditii au fost

si ele scrise, nu? Poate cd acele conditii au
fost si ele date, ca sd spun asa, fiindci, daci
totul se bazeazi pe karma, pe cauze si pe
conditii...

— Iati de ce spun cd in buddhism nu
totul se bazeaza pe karma...

— Mai scuzati, dar unde este atunci dis-
tinctia? Ce este si ce nu este?

— E foarte dificil. E ca si cum m-ati
intreba care a fost prima cauzi. Care este
inceputul lumii? Care este inceputul?
Buddha nu a dat un raspuns. Este fird de
inceput, nu-i asa? La fel, £arma noastra,
karma insdsi, este un subiect foarte com-
plex, vast. Care este inceputul? Nu vom
putea sti. Dar este oare important? Jatd in-
trebarea pe care trebuie si v-o puneti. In-
trebarea corectd pe care trebuie si v-o pu-
neti, ca practicanti, este: cit de important
este acest lucru pentru practica noastrd
spirituala? Este chiar atit de important?
Este cu adevirat relevant?

Ajungem si fim legati de karma, legati
de consecintele trecutului nostru? Pentru
cd, sincer, dacd suntem legati astfel, atunci
nu mai este nevoie sa practicim vipassana.
Nu va exista nicio transformare, fiindci
suntem deja legati si totul este predeter-
minat pentru noi. Atunci ce mai este de
schimbat sau de neschimbat?

De aceea aceasta perspectivi devine
fatalistd. Iar karma este un lucru asupra
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caruia practicantii Dharmei reflecteazi
mereu. Asa cd, dacd sunteti interesati de
aceste aspecte, contemplati, meditati si
voi. 54 sperdm cd unele dintre experientele
voastre in meditatie vor iesi la suprafatd si
vd vor ajuta si dobanditi claritate asupra
intrebirilor pe care le aveti. Bine?
Urmitoarea sesiune este cea in care in-
cep interviurile personale. Cei care v-ati
trecut numele stiti unde vor avea loc inter-
viurile, da? Cine nu e sigur, am rugdmintea
sd ridice mana. Nu intarziati, fiindci inter-
viurile au loc unul dupi altul. In prima ca-
meri pe dreapta, acolo unde este biblioteca.

Fiindci biroul SPC este putin mai departe,
pot si cer sd incepem prima sesiune la ora
15.10? Mutim interviul cu zece minute
mai tirziu, ca eu si ceilalti s avem timp s
ajungem acolo. Bine? Ora 15.10. Vi rog si
fiti punctuali. S3 aveti pregatite intrebarile
cand veniti. Vi multumesc foarte mult.

Tar pentru restul dintre voi, cei responsa-
bili vor suna clopotelul pentru sesiunea de
meditatie sezind, care se va termina la ora
15.45. Apoi din nou, pentru sesiunea de me-
ditatie in mers, de la 15.45 la 16.30. $i vor
suna din nou clopotelul la ora 17.00, pentru
ceai. Corect? Bine. Mai sunt intrebiri?

1006

Ramaneti acolo

»~Puteti explica diferen,z‘ele, dacad exis-
td, dintre practica samatha si anapa-
nasati?”

Anapanasati inseamnd pur si simplu
respiratia care intrd si iese. Este o tehnica.
Samatha, in englezi, este denumiti calm
abiding, meditatie a linistirii, meditatie a
senindtitii, concentrare. Asta este samatha.
Asadar, anapanasati este o tehnici ce fo-
loseste respiratia — inspiratia si expiratia
— ca obiect al meditatiei. Iar aceasta poate
fi folositd pentru a atinge samddhi, concen-
trarea.

Jn timpul meditatiei sezind, cind ma
concentrez asupra respiratiei, incep sa vad
imagini in miscare legate de respiratie.
Este ceva riu? Ce ar trebui sd vizualizez?”

In timpul meditatiei sezand, care sunt

instructiunile? Care ar trebui si fie focali-
zarea? Unde ar trebui si fie plasatid consti-
entizarea voastri? Care este obiectul me-
ditatiei voastre? Respiratia! Unde este acea
senzatie a respiratiei? Unde o ancorati?
La nivelul nirilor si la nivelul abdomenu-
lui, nu-i asa? Asadar, dacid vedeti imagini
in miscare, ce sunt ele? Poftim? Ei bine,
pot f1 iluzii, pot fi si riticiri ale mintii, dar
sunt pur si simplu imagini, ca gindurile.
Lisati-le si fie, lisati-le in pace. Sunt dis-
trageri. Intra toate in aceeasi categorie: dis-
trageri.

»,Cand corpul si mintea mea s-au age-
zat, urmiresc respiratia fird efort. Ce fac
atunci?”

Cand spuneti ca urmdriti respiratia fard
efort, inteleg asta in sensul ci puteti fi con-
stienti in mod continuu de senzatia respi-
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ratiei ca obiect al meditatiei. Asa interpre-
tez, fiindcd ati folosit expresia: ,urmiresc
respiratia fird efort”. Si asta se intimpla
dupi ce corpul si mintea s-au asezat. Deci
observati ci trupul si mintea sunt — pu-
tem folosi cuvintul — agezate, pe care eu
il interpretez drept ,linistite”. Apoi urma-
riti respiratia fird efort. Ce faceti atunci?
Poftim? Rimaneti cu respiratia. Rimaneti
cu senzatia respiratiei. Riméneti cu foca-
lizarea, rimaneti cu ancora. Amintiti-vi
instructiunea data iar si iar: cultivim con-
centraread.

Asa ci, atunci cand aveti o experientd
buni ca aceasta, nu-i ingaduiti mintii du-
ale s intre si sa va tulbure concentrarea.
In esenti, din ce spuneti, obtineti deja o
concentrare relativ bund. Corpul si mintea
s-au asezat. Puteti urmiri respiratia fird
efort. Dar in clipa in care intrati si intre-
bati, in clipa in care mintea spune ,Acum
totul merge atit de bine, ce ar trebui si fac
mai departe?”, tocmai ati stricat-o. Intele-
geti ce spun? Nu minimalizez acest lucru,
fiindcd atunci cand totul merge bine si in-
trdm in starea aceea, in zona aceea, ne spu-
nem: ,Nu se intdmpla nimic aici, ce fac?”

Rimaneti focalizati. Continuati si cul-
tivati concentrarea. Aceea este doar in-
trarea. Abia ati plitit biletul de intrare in
concentrarea voastrd si deja vreti sd iesiti.
Rimaneti focalizati, rimaneti acolo.

Vi amintiti cd am folosit expresiile minte
duali si minte obisnuita? Asta se intimpli.
Mintea voastri obisnuiti este bine, este in-
tr-o zona bund. Vine mintea duali si spu-
ne: ,,Ce tot stai acolo? Nu ai ceva mai bun
de ficut?” Exact asta se intimpla. Deci nu
faceti nimic, fiindcd stiu cd unii dintre voi
veti intra in aceastd stare, in aceastd zond.
Lisati-o pur si simplu s fie, fiindcd aces-
ta este lucrul pentru care ati depus efort.
Iar apoi iesiti din el pentru ci vd apucati
sd umblati la el. Continuati si riméneti
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acolo. Continuati si aduceti mintea inapoi
la obiectul meditatiei, la senzatia respira-
tiei, fiindca atunci incepeti cu adevirat si
lirgiti si sd adénciti concentrarea. Asadar,
telicitari, sunteti pe calea cea buna.
,,in'geleg instructiunile pentru meditatia
in mers, dar nu inteleg cu adevirat moti-
vul. Puteti explica ce ar trebui si se intdm-
ple cand facem meditatia in mers?”
Aceasta seamini aproape cu intrebarea
de mai devreme, da? Dar persoana aceas-
ta nu este in ,zond”. De fapt, meditatia in

mers este si ea o tehnici ce poate fi folosi-
td si a fost folositd in meditatia vipassana
pentru a dobandi concentrare. Pentru a
dobéndi concentrare, cineva poate folosi
calea samatha sau vipassana, cealaltd par-
te, meditatia de insight. Dar si dobandesti
concentrare prin meditatia in mers este di-
ficil si putini reusesc.

In sutre se vorbeste despre un calugir
care era foarte inclinat spre meditatia in
mers. El a atins samddhi, concentrarea pro-
fundi, practicind meditatia in mers. Asta
apare in sutre. Apoi profesorul meu, Ajahn
Brahmavamso, a povestit cd la Wat Pah
Pong, in Thailanda, in anii formirii lui cu
Ajahn Chah, pe vremea cind Ajahn Chah
era incd in viati, aveau un tovaris din
sangha care a dobandit si el concentrarea
profunda prin mers. Dar, spunea el, pro-
blema era ci se lovea mereu de lucruri. Da,
fiindcd era in concentrare profundi. Ochii
lui nu mai vedeau obiectele, obstacolele.
Spunea ci se tot lovea de lucruri. Asta am
auzit de la profesorul meu. Se intdmpla in
ministirea aceea. Deci nu e usor.

Revenind la intrebare: cind practicim
meditatia in mers si aducem constientiza-
rea asupra tuturor miscirilor — transferul
greutitii, ridicarea piciorului, inaintarea,
cobordrea, contactul cu solul — mentinem
atentia constientd si o anumitd concentra-
re de-a lungul intregii miscari. In samatha,
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avem un singur obiect al meditatiei: senza-
tia respiratiei. In meditatia in mers, avem
un obiect in miscare. Avern multe obiecte
ale meditatiei, aflate in miscare. Mai in-
tai, transferul greutdtii este obiectul vostru
de meditatie. Constientizarea este acolo.
Apoi ridicarea piciorului este un alt set de
obiecte ale meditatiei. Apoi piciorul pla-
sat inainte este altul, dar acum se misci.
Este obiectul meditatiei in miscare, spre
deosebire de un obiect fix al meditatiei in
samatha. Aceasta este diferenta.

De aceea, in meditatia in mers se poa-
te dobdndi si concentrare profundi. Dar,
potrivit profesorului meu, cei care pot face
asta sunt putini si foarte rari. De obicei,
vine din experiente avute in vieti anterioa-
re, din influente armice ale vietilor anteri-
oare, dintr-o practici si o cultivare de felul
acela. Daci nu aveti asa ceva, nu este usor.
Aceasta este tot de la Ajahn Brahmavamso.
Puteti cduta si vedeti cine este.

— At vorbit mult despre samatha si vi-
passana si mi intrebam, fiindcd experienta
anterioard si lucrurile de felul acesta sunt
uneori destul de aseminitoare, ati putea
dezvolta putin in ce constd diferenta speci-
ficd dintre samatha si vipassana?

— Daci urmezi Lam Rim, calea trep-
tatd spre iluminare in traditia buddhistd
tibetand a scolii Gelug, vipassana este in-
trodusi abia in stadiul al optulea, ceea ce

poate dura foarte mult.

— Meditatia vipassana ca formi anali-
ticd, nu-i asa? La asta vi referiti? Este doar
motivatia diferitd sau...?

— Nu, pentru mine nu existi nicio di-
ferentd in privinta motivatiei. Dar in Lam
Rim, cand practicim vipassana, cum am
spus si mai devreme, contemplim intr-un
context textual. Si spunem, de pildi, ci
meditati pe tema pretioasei renagteri uma-
ne. Ati ficut asta. Dacd urmati Lam Rim,
aceasta trebuie sd fie prima: pretioasa re-
nastere umani. Este foarte importanti. In
cadrul ei, vi se dau mai multe repere pri-
vind inzestririle acestui corp uman. Cand
meditati asupra acestui lucru, sunteti astfel
ghidati, incat sa stiti asupra cdrui aspect
sd meditati. Aceasta este partea analitici a
meditatiei.

Fiindci altfel, dacd v-as cere sd meditati
asupra pretioasei renasteri umane, care ar fi
aspectele asupra cidrora ati medita, dacd nu
vi s-ar da o astfel de indrumare? De aceea
se foloseste textul insusi pentru analizi. In
schimb, in privinta celor patru fundamente
ale atentiei constiente, cum am spus, folo-
sim acest corp. Totul se reduce la ceea ce
experimentdm in acest corp si ce este acest
corp sau ce nu este acest corp. Dacid ne ui-
tim la cele patru fundamente ale atentiei
constiente — corpul, simtimintele, min-
tea, obiectele mintii — ele acoperi tot ceea
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ce suntem. Asadar, unde este sinele? Des-
pre asta este vorba.

— Ce inseamnai sd nu ne implicim cu
gandurile? Si observdm, si recunoastem?
Sau, prin faptul ci observim, ne-am im-
plicat deja?

— Buni intrebare. Cu totii ne incurcim
aici. Si eu md incurc. Ce inseamni si nu
te implici cu gindurile? Lasati-ma si vi
dau un exemplu. Priviti o piesd de teatru.
Sunteti spectatori, priviti. Mai intai priviti.
Apoi piesa devine foarte captivantd. Firi
sd v dati seama, siriti dintr-odati pe scend
si deveniti voi insiva actori. V-ati implicat.
Aceasta este implicarea. Sunteti induntru,
acum sunteti in piesi. Nu mai sunteti doar
spectatori. Nu mai sunteti doar privitori.
Nu mai sunteti doar observatori. Toate in-
seamni acelasi lucru.

Ce se intampld cind sunteti observa-
tori? Existd o separare, nu-i asa? Scena
este acolo, voi sunteti aici. Odatd ce vi
implicati, nu mai existd separare. Sunteti
in piesd. Piesa sunteti voi. Asta inseamni
observarea.

Cand vine vorba despre recunoastere, sd
ne gandim, de pildi, la furia care se iveste
in meditatie. Furia apare. Aveti constien-
tizarea cd furia este acolo, dar apoi mintea
zboari, sunteti distrasi de alte ganduri. Fu-
ria apare o vreme si, inainte s vd dati sea-
ma, in clipa urmitoare sunteti distrasi de

alte lucruri. Nu ati avut acea recunoastere
cand furia a apdrut, nu ati recunoscut furia.
Dar asta inseamni ci furia mai este acolo
sau ¢i nu mai este? Furia va fi inci acolo,
doar ci voi sunteti distrasi.

Cand recunoastem, ne spunem: ,Am
furie in mine, existd furie in mine.” Asta
inseamnd si recunoastem ci existd furie.
Recunoasterea este constientizarea. Am-
bele sunt importante pentru transformare,
sunt importante pentru schimbare. Fiind-
cd, mai intii, dacd nu aveti constientizare,
schimbarea nu este posibild: nici micar
nu stiti ce experimentati, nu inregistrati,
sunteti furiosi, pur si simplu furiosi. Dar
odati ce aveti acea constientizare, iar pasul
urmadtor este sd o recunoasteti, atunci stiti:
»Am aceastd furie in mine si furia are un
motiv.”

Apoi etapa urmitoare este: ce vreti si
faceti cu ea? Vreti si o indepirtati? Sau
spuneti: ,,Nu, omul acela mi-a ficut atit de
mult riu, am dreptul si fiu furios, asa ci
voi continua si fiu furios.” Atunci decideti
cd nu o veti indeparta. Deci alegerea este a
voastrd, in etapa a treia. Fiard prima parte,
constientizarea, si fird a doua parte, recu-
noasterea, nu existd alegere. Continuati si
fiti iritati, iar furia continud si mocneasci,
fiindcd nu faceti niciun efort si o decon-
struiti.

Dupi ce facem aceastd alegere si spu-
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nem ,,Asta nu imi face bine, am fost furios
atita vreme, nu voi mai ingddui si se in-
taimple”, atunci hotarati practic ce vreti sa
faceti: sd nu vd mai implicati in aceastd fu-
rie. Poate, pe de alti parte, vreti sd vd uitati
la furie, s confruntati furia si apoi, incet,
sd o scoateti din sistem, fird si v impli-
cati in ea. Fard sd hriniti furia iar i iar,
de fiecare dati cand apare. Cand apare, v
intoarceti la evenimentul sau la incidentul
care a ficut ca furia sd apard. Evenimen-
tul acela s-a intAmplat o singurd datd, dar
cand il retriiti in meditatie sau revine in
memorie, ori de cite ori iese la suprafati,
poate fi mestecat de o mie de ori, fiindca
nu l-ati lasat niciodatd sa treacd. Si nu este
vorba ci furia nu vrea si treaci, ci voi sun-
teti cei care nu ldsati furia si treacd fiindca
o hriniti, reludnd evenimentul iar i iar.
Intelegeti ce vreau si spun? Cand avem
ceva care ne-a ranit profund, cind incepem
sd spunem povestea din nou, mai ales daci
nu am lisat complet si treacd acea furie si
acele emotii negative, ce se intimpli de fi-
ecare datd cind povestiti? Ce se intampld
cu batiile inimii? Ce se intimpld cu ten-
siunea arteriali? Ce se intimpld cu fata?
Ce se intampld cu muschii? Toate se in-
cordeazi, nu-i asa? Fiindcd retriirea acelui
eveniment aduce inapoi toate emotiile, iar
ele se ridici la suprafata. Iar cand emotiile
se ridici la suprafatd, corpul le simte. Nu-

mai ci evenimentul nu se intdmpld acum.
S-a intdmplat in trecut, poate acum un an,
cinci ani, zece ani. Dar voi il retrditi acum,
si il retrditi iar si iar, asa ci furia mocneste.
Pentru cd nu o ldsati niciodati si treaci.

Mi puteti provoca in privinta aces-
tui lucru. Cum am spus, corpul si mintea
noastrd sunt laboratorul. Urmiriti-va pe
voi insivd de acum inainte si vedeti daci
treceti prin aceeasi experientd. Asadar, ob-
servati si recunoasteti — sunt acestea im-
portante? Sau, prin observare: suntem deja
implicati? Nu. Cand observati, nu sunteti
implicati. Cand observati, sunteti observa-
torul, spectatorul, publicul. Nu sunteti pe
scend.

— Putem vorbi despre beneficiile me-
ditatiei, ca sd stim ce lucruri bune face me-
ditatia pentru oameni?

— In toate manualele de meditatie,
scrise de cdlugiri si de autori celebri, cred
ca toti vd dau o listd cu beneficiile. Dar
pentru mine, aceasta listd sau aceste liste
de beneficii sunt ca o listd de cumparituri.
Nu spun asta cu lipsi de respect. Este o
listd de cumpdrituri fiindcd aceste benefi-
cii nu sunt ale mele. Nu sunt ale mele pani
cand nu le experimentez eu insdmi.

Vreti lista beneficiilor? Nu trebuie si o
discutim in clasi. Google, ChatGPT, AI-
ul vid vor da o listd intreagd de beneficii.
Luati oricare dintre manuale si vd va da o
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listd intreagd de beneficii. Dar amintiti-vi:
in general stim despre ce este meditatia,
nu-i asa? Stim de ce ne ajutd. Faptul ci
sunteti aici o aratd. Stiti deja unele din-
tre beneficiile meditatiei. Altfel, de ce ati
fi aici? Nu participati la aceastd retragere
ca si vi aflati in treabd. Vreti si plecati cu
ceva, nu-i asa? Dupi sapte zile, nu veti vrea
sd vd intoarceti cu ména goald. Ati auzit
cite ceva despre beneficiile meditatiei, de
aceea sunteti aici. Asa ci nu-mi voi petrece
timpul dezvoltand lista.

Daci vi intereseazd, cum am spus, ci-
utati pe Google, intrebati ChatGP'T, luati
oricare dintre texte, mergeti la biblioteci,
risfoiti o carte: toate beneficiile sunt acolo.
Dar, cum am spus, ele nu sunt ale mele.
Puteti citi toate beneficiile, de la a la z, dar
ele sunt pur si simplu cunoastere doban-
ditd. Sunt cunoastere dobédnditi fiindci
nu sunt experientiale. Nu ati trecut prin
ele si nu ati beneficiat de ele. Daci vreti sd
beneficiati de ele, sd beneficiati cu adevi-
rat de cunoasterea pe care ati dobandit-o,
asezati-vd. Atunci ea devine cunoasterea
voastrd. Nu ceva pur si simplu dobandit
din manuale. Mi-ar fi usor si le enumir,
dar nu v-ar folosi. Fiindci stiti deja multe
dintre beneficiile meditatiei, ce oferd me-
ditatia.

— Cind vorbiti despre inceperea medi-
tatiei cu motivatia, va referiti la un subiect

la care vrem sd primim un rispuns? Sau
motivatia este acelasi lucru cu obiectul?
Obiectul ar fi atentia la respiratia care in-
trd si iese?

—1In meditatie, intr-o practicd spiritu-
ald ca aceasta, cind stabilim o motivatie,
este intotdeauna motivatia de a face ceva
bun, ceva benefic. Cu intentia, mai ales
dacd veniti din traditia Vajrayana, nu doar
pentru voi insivd, ci si ca si puteti aduce
foloase celorlalti. Cand ne stabilim moti-
vatia in timpul sederii, si stim si sd pis-
trim mintea, sd motivim mintea si rama-
ni cu obiectul meditatiei, pentru ce scop
o facem? A sta si a rimine cu obiectul
meditatiei, in sine, nu aduce folos nimi-
nui, nu le aduce folos nici celorlalti. Dar
concentrarea pe care o dobanditi, pe care
o puteti atinge prin asta, va fi de mare aju-
tor in felul in care relationati, mai intéi in
felul in care vi gestionati pe voi insiva, in
felul in care riaspundeti situatiilor din jur,
in felul in care raspundeti si problemelor
din relatie.

Sieste si capacitatea de a ne tine mintea,
in timpul acelei sesiuni, asupra lucrului pe
care ne-am propus si-1 facem. Orientarea
mintii in acea directie — putem numi asta
motivatie. Celalalt cuvant pe care il folosim
este intentie. Vi amintiti definitia pe care
am dat-o, citindu-1 pe Jon Kabat-Zinn: ce
este mindfulness? El o defineste simplu: este
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intentia de a acorda atentie. Fiindca partea
de mindfulness,in ce priveste practica spiri-
tuald, este cultivare. Si, fiind cultivare, este
asemenea felului in care lucrim pamantul.
Trebuie si existe intentie. Pimantul nu se
cultivd si nu se lucreazi singur. Deci tre-
buie si existe intentia de a cultiva mintea.
Aceasta este motivatia. Buni intrebare.

Asadar, nu este vorba despre a cere
ceva. Nu intrim acolo, stabilim o moti-
vatie si cerem lucruri. Asta este, drept s
spun, ceva ce fac destul de multi practi-
canti buddhisti: mergem la templu si ce-
rem binecuvantiri si lucruri de felul acesta.
In privinta meditatiei nu cerem nimic. Vi
se va ddrui cand practicati corect. Deci ar fi
mai degrabi vorba despre a acorda atentie
respiratiei care intrd si iese. A pdstra min-
tea focalizatd asupra obiectului meditatiei,
a riméine cu obiectul meditatiei, care este
senzatia inspiratiei si expiratiei.

Iatd o intrebare care se referd la foca-
lizarea asupra inspiratiei si expiratiei la
nivelul nirilor. Persoana intreabi: ,Cand
respir, am aceastd senzatie de expansiune
a ndrilor cind inspir si o senzatie subtild
atunci cand aerului iese din niri, cind ex-
pir. Este suficient? Ar trebui si fac o obser-
vatie sau si am o senzatie foarte specifica
in zona aceasta, la nivelul nirilor?”

Nu, nu este nevoie. Este suficient si
aduceti constientizarea asupra senzatiei de

la nivelul nirilor, in portiunea de deasupra
buzei superioare. Nu ciutim nimic. Adu-
cem constientizarea doar ca si fim consti-
enti. Este suficient. Odatid ce incepeti si
depuneti efort si incercati sd ajungeti la o
observatie specificd, de obicei mintea de-
vine putin distrasd, fiindcd este depus prea
mult efort. Ce veti face va fi sd puneti la
indoiald toate acestea, orice senzatie apare,
fiindcd o ciutati. In loc si ingaduiti pur si
simplu constientizdrii sd se intdmple.

Si, desigur, in privinta senzatiei respi-
ratiei, ce anume simtiti? Cand acordati
atentie inspiratiei si expiratiei, ce simtiti?
Simtiti ceva? Trebuie sd simtiti ceva. Daci
nu simtiti nimic, nu puteti avea constienti-
zare. Ce simtiti? Ce fel de senzatie primiti?
Care este senzatia? Da, curentul de aer
care se miscd induntrul si in afara nirilor.
Da, ce altceva? Temperatura aerului, nu-i
asa? Inspiratia este intotdeauna mai rece.
Expiratia este mai caldi. Este mai rece,
apoi inceteazi si fie. Acestea sunt lucruri-
le pe care le simtim, dar nu ciutim nimic
specific, fiindci ele sunt acolo, iar mintea le
prinde. Le simtiti imediat si le ldsati si fie.
Sper cd am rispuns la intrebare.

— Pot sd pun o intrebare?

— Da, te rog.

— Este despre subiectul acesta, o in-
trebare despre senzatia aerului la nivelul
nirilor.
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— Care este intrebarea?

— Cred cd v-am mai spus: se pare ci
nu am nicio sensibilitate deasupra buzei
superioare, nu simt nimic. Dar mi-am dat
seama ca aud sunetul respiratiei, inspiratia
si expiratia. Cand trebuie sid cobor cumva
cu mintea spre zona abdomenului, simt ci
trebuie sd fac un efort si cobor acolo ca
sd simt miscarea de ridicare si de cobora-
re. Dar imi este mult mai usor sa ma con-
centrez pe efectul auditiv, ca sd spun asa, al
aerului. Nu stiu daci il pot folosi, fiindci
pentru mine este mult mai simplu. Este in
reguld?

— 11 puteti folosi, fiindcd ceea ce fa-
ceti... Care dintre simturile voastre, care

organ de simt intrd acum in joc?

— Urechea.

— Urechea, asa este. Cand simtiti res-
piratia care intri si iese, care organ de simt
intrd in joc?

— Respiratia care intri si iese tine de
corp, inspiratia si expiratia. Apropo, este
ceva tactil.

— Este ceva tactil, deci tine de piele,
nu-i asa? Asadar, folositi pur si simplu un
alt organ pentru a vd ajuta si vd concen-
trati, pentru a vi ajuta s fiti constienti.

— Si asta este acceptabil?

— Da. Uneori oamenii fie au nasul in-
fundat, fie li se pare senzatia prea subtild si
nu pot. In mod obisnuit mutam atentia in



zona abdomenului, fiindcd este mai putin
subtil ce se intdmpli acolo. Dar daci puteti
auzi respiratia si asta vi ajuti la constienti-
zare, este in reguld.

,Ce tehnicd de meditatie recomandati
cand vi concentrati asupra respiratiei? Si
respirdm pe nas, sd inspirdm pe nas $i sd
expirim pe gurd? Am dificultiti cind res-
pir doar pe nas.”

Cred ci persoana vrea s spund ci are
dificultati cand inspird pe nas si expira tot
pe nas. Da, unii oameni au aceastd provo-
care si li se pare mai usor, nu sunt sigurd
dacid persoana aceasta se referd la asta, dar
au o problemi si li se pare mai usor sd ex-
pire pe gurd. Problema cu expiratul pe gura
este cd, dupd o vreme, gura se usuci foarte
tare. Si atunci devine foarte greu sd vd con-
centrati, fiindcd atunci cind gura e uscati,
gatul se usucd, apare iritatia si este destul
de dificil, destul de provocator, si incer-
cati sd mentineti concentrarea cind gura
si gatul sunt uscate. Apoi vi iritd, incepeti
sd tusiti, cum se intdmpld acum, gatul meu
e uscat fiindcd am vorbit prea mult. Iese
mult aer. Deci este dificil.

Daci existi o problemd medicald si
chiar nu puteti, atunci chiar nu aveti de
ales. Dar dacd nu aveti o astfel de proble-
md, Incercati sd invitati sd inspirati si sd
expirati pe nas.

Persoana aceasta spune cd sunt mul-

te sunete si alte zgomote in jur pe care le
constientizeazd. Recunoaste sunetul si fo-
loseste sunetul... Dar sunt momente, spune
acea persoani, cind pare cd se concentrea-
zd asupra sunetului pand cand dispare.

Nu este nimic gresit in asta, cu exceptia
faptului cd, atunci cand practicim samatha,
cand cultivim concentrarea, daci ii permi-
teti mintii si se focalizeze sau sid rimani
cu sunetul, fie cd este ciripitul pasirii sau
zgomotul avionului care trece pe deasupra,
ce se intimpla? Ce se intdmpld cu mintea
voastrd? Ati pierdut obiectul meditatiei,
nu-i asa? Pentru ci ati trecut la sunet pani
cand sunetul ajunge la capit. Apoi vi in-
toarceti. Ati pierdut obiectul meditatiei.
Si nu vrem si facem asta in meditatia sa-
matha.

Dar cand faceti, si aici merg putin mai
departe, cind practicati vipassana, de pilda,
constientizarea deschisd asupra a ceea ce
se intimpld in spatiul mintii, atunci luati
aminte la orice se intdmpla, fird judecata,
fird implicare, pani la capit. Dar asa pro-
cedim in meditatia vipassanal In samatha
vrem sd rimanem si vrem sd ne intoarcem
mereu la obiectul meditatiei, pentru a cul-
tiva concentrarea.

JIn exemplul cu furia, a avea furie sau
de a recunoaste furia nu ar functiona in sa-
matha. Fiindci, odati ce recunosc furia, fo-
calizarea mea este asupra acelui sentiment
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si am pierdut obiectul. Asa este?”

Da, buni intrebare! Intrebarea se referi
la furie si la folosirea meditatiei samatha
pentru a analiza furia insisi, nu-i asa? Iar
intelegerea persoanei care pune intrebarea
este cd, odatd ce incepe si analizeze furia
in meditatia samatha, isi ia mintea de la
obiectul meditatiei. Absolut corect!

Asadar, ce facem? Cand practicim sa-
matha si, si spunem ci furia apare in me-
ditatie, amintiti-vd: instructiunea este si
nu ne implicim si si revenim la obiect.
Atunci cum folosim concentrarea pentru a
ne ajuta si analizim? O analizdm ,offline”.
Dupi ce meditatia se incheie, cu acea min-
te limpede, cu acea claritate, putem reflecta
asupra furiei insisi. Acum sunteti in afara
meditatiei. Dar mintea voastrd este inci
foarte incircatd, bateria este foarte incir-
catd, deci mintea este foarte ascutiti. Fo-
lositi acum aceastd minte pentru a analiza
furia. Si acolo veti dobandi insight.

Analizati acea emotie negativi puterni-
cd cu o minte foarte ascutitd, concentra-
ti. Uneori se foloseste imaginea cutitului
chirurgului care taie prin straturile de con-
ditiondri si vede foarte clar de unde apare
acea furie. Am mentionat cei patru pasi: de
unde apare, cum vreti sd o gestionati. Desi-
gur, odati ce iesiti din concentrare si aveti
acea claritate, veti face alegerea corectd in
privinta furiei. Veti sti ce vreti sa faceti.

Tar pasul urmaitor este cd veti sti si cum si
preveniti aparitia unei furii de acest fel in
viitor. Asa slibim conditionirile pe care le
avem. Asa ne folosim concentrarea.

Pentru ci ceea ce practicati acum este
samatha, iar vipassana veti practica mai
apoi, dupid samatha, cu ajutorul concen-
tririi. Deci da, absolut corect: nu v impli-
cati cand faceti samatha. Stiti cd furia este
acolo, tot ce trebuie este sd recunoasteti, si
stiti cd este acolo, astfel incat, atunci cind
iesiti din meditatie, sd nu uitati si s stiti cd
este ceva de care vreti si vd ocupati, ceva
pentru care vreti s folositi concentrarea ca
sd vd ajute sa analizati. Rdspunde asta in-
trebarii? Bine, multumesc.

»Existd moduri de a face respiratia mai
atractiva si pasii mai interesanti»”

Imi place intrebarea aceasta. Are cineva
sugestii despre cum si facem respiratia mai
atractivd si pasii mai interesanti? Cum?

— Si le acorddm mai multd atentie, in
sensul ca respiratia este si ea diferita, daci
ajungi sau intri cu adevirat adinc in ea.

— Daci intri cu adevirat adinc in ea...
Nu cred ci persoana aceasta a intrat foarte
adinc in respiratie, fiindcd, daci ar fi fi-
cut-o, nu ar mai pune intrebarea. Ar sti
cum si facd sesiunea ,interesantd”, asa cum
a spus. Prin urmare, daci vreti si o faceti
interesantd, da, priviti adanc in respiratia
insdsi. Respiratia are multe elemente si fe-
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lurite texturi. Dar voi trebuie si credeti ca
aceste texturi si elemente sunt interesante,
fiindcd altfel veti privi spre altceva. Cand
sunteti intr-o concentrare mai profunda si
urmariti toate acestea iesind la suprafati,
incepeti s observati.

De ce ni se pare interesant cind suntem
intr-o concentrare mai profundi? Pentru
cd mintea devine foarte curioasi. Acestea
sunt experiente si senzatii pe care mintea
nu le-a mai triit inainte. Cand le urmariti
cu curiozitate, in minte apare si factorul
ycercetare”. Iar acest factor este unul din-
tre cei sapte factori ai trezirii. In invdtiatu-
ra buddhisti, discipolii lui Buddha au fost
mereu invitati si incurajati si fie curiosi, sd
cerceteze si sd descopere singuri.

In invititurile buddhiste, una dintre
instructiunile pe care Buddha le-a dat
discipolilor sii si tuturor celor care ii as-
cultau invatiturile este: ,Nu credeti ce vi
spun’. De aici a pornit: ,Nu credeti tot ce
v spun’. Asa zic ey, cu limbajul meu. Sunt
sigurd cd Buddha a spus-o mult mai ele-
gant. Dar... nu credeti tot ce spun. ,Cer-
cetati invititura mea asa cum un aurar
cerceteazd calitatea aurului”. Aceasta vine
de la Buddha insusi. Deci cercetarea este
importantd.

Asadar, trebuie si facem asta. lar daci
ati gisit moduri prin care respiratia si pasii
pot prezenta mai mult interes, imparta-
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siti-le cu noi toti. Sunt sigura ci toti vrem
sd facem ceva interesant. Uneori, intrebi-
rile pe care mi le-ati scris au primit deja
rispuns mai devreme, asa ci nu voi petrece
timp raspunzind din nou la ele. Vrea ci-
neva si impartiseascd din experienta sa?
Cred ci ar fi bine. Poate fi foarte incura-
jator pentru multi dintre noi, care ne con-
fruntim cu unele provociri.

— Ce a functionat cu adevirat pentru
mine a fost sd inteleg cd trebuie doar sd fim
constienti. Astizi m-am surprins avind o
mancirime si mi-am prins bratul inainte
si mi scarpin. Asa ci am rimas in medita-
tie si apoi fie m-am scirpinat constient, fie
am asteptat. Mi s-a parut un progres bun.

— Foarte bine. Este, intr-adevir, un
progres foarte bun. Multumesc pentru
feedback. Ca indrumitoare, am nevoie si
stiu dacd recomandirile mele si sugestiile
din scripturi functioneazi pentru studenti.
Stiu cid functioneazi in ce mi priveste, dar
trebuie si stiu dacd functioneazi si pentru
voi, nu-i asa? Multumesc.

— Mi-ati spus sa impartisesc dacd am
reusit sd las controlul asupra respiratiei.

— Da, controlul respiratiei!

— As spune ci am avut momente in care
controlul a dispirut si eram concentrat sutd
la sutd asupra abdomenului, asupra respi-
ratiei, si am simtit cd am ficut un progres.

— Asta a fost dupi sesiunea de dimi-

neatd? Sau dupi sesiunea de ieri?

— De ieri.

— In sesiunea de ieri ai spus cd iti
controlezi respiratia ori de céte ori aduci
constientizarea asupra senzatiei respiratiei,
nu-i asa? Si cd nu ai reusit si scapi de asta.

— Dar acum, dacd pun sutd la sutd
concentrarea pe respiratie, in cazul meu
pe abdomen, atunci nu mai rimane con-
stientizare pentru control, fiindcd si pentru
control am nevoie de constientizare.

— Da. Acesta este un insight! Este un
insight pe care 1-ai avut. Multumesc foarte
mult ci ai impértisit. Si cum te-ai simtit
cand, dupi atdtia ani de controlat respira-
tia, pentru acel moment ai reusit sd renunti
complet la control? Cum te-ai simtit?

— Am simtit bucurie si m-am simtit
putin ca un observator care priveste corpul,
inclusiv respiratia.

— Minunat. Bucurati-vd impreund cu
el. Fiti fericiti pentru el, fiindca s-a luptat
cu asta, dupd cum ne spunea el, trei sau pa-
tru ani. Ieri incercam o tehnici. Incercam
pur si simplu tehnica si de aceea am cizut
de acord cu el: incearcd si spune-mi daci
functioneaza pentru tine. Mai sunt si altii
care se confrunti cu dificultatea aceasta,
controlul respiratiei. Asa ci este extrem de
util. Cred ci este incurajator pentru altii
sd audd de la un coleg de retragere care a
incercat si care face progrese.

119



Dar, cum ai spus, nu este ceva care ri-
mane mult, nu-i asa? Riméine o vreme,
aceastd schimbare rimane o vreme, apoi
controlul revine. Dar este un inceput bun,
fiindcd pentru prima dati ai reusit si faci
mintea si lase controlul, chiar daci doar
pentru o clipa. Deci stii ¢d, lucrand cu asta,
vel putea treptat si slibesti toate acele ti-
pare si si lasi respiratia sd curgi liber.

Lucru important, cind faceti un aseme-
nea mic progres, bucuria care vine se afl
deja acolo. Dar asigurati-vi ci atunci cand
intrati in urmitoarea sesiune de meditatie
nu incercati si ciutati acel comutator. Pen-
tru cd, dacd vi agitati de asta si incercati sd
regisiti acea capacitate de a vi relaxa pur
si simplu si de a ldsa respiratia s curgi li-
ber, nu veti reusi. De ce? Fiindcd mintea
duali face prea mult, se apuci, agati si are
asteptiri. Si odatd ce se intdmpla asta, prea
mult efort devine o distragere. Iar cand se
depune prea mult efort, mintea se intoar-
ce din nou la modul ei obisnuit, care este
controlul. Asa ci lisati lucrurile si fie. Aici
incercdm si tdiem, cum spuneam, obisnu-
inta, tiparele obisnuite pe care le-ati for-
mat de-a lungul anilor... Multumesc foarte
mult cd ai impartasit. Mai vrea cineva s
impirtiseascd? Multumesc. Poate miine
seard vom reusi sa impartdsim mai mult.

— Vi multumesc. Este foarte important
pentru mine sd aflu toate acestea. Medita-

tia mea de azi a fost despre durere. Dupi
discutia de dimineatd, am hotirat: ,Bine,
in urmitoarea sesiune vreau sd stau mai
mult cu durerea mea”. O observam si imi
spuneam: ,Bine, este doar durerea acestui
corp”. Si mergea bine. Apoi, la un moment
dat, am decis: ,Bine, imi voi schimba po-
zitia”. Am schimbat pozitia si, la treizeci
de secunde dupi ce am decis asta, ati in-
cheiat meditatia. Eram atat de aproape...
Apoi am hotirit: ,Bine, data viitoare voi
rimane pand la capidt”. Si data urmitoare
am rimas pani la capit. A fost dureros si
imi spuneam: ,,Vi rog, terminati!” Dar nu
m-am miscat. Si dupd aceea am fost fericit.

— Si dupi aceea ai fost fericit?

— Da, fird indoiald. Am putut merge
la micul dejun cu o stare buni, stare care a
continuat si dupi aceea.

— Da, multumesc. Asa este mereu pen-
tru noi, meditatorii. Cind trecem printr-o
sesiune buni, clopotelul sunid devreme,
prea devreme. Iar cind avem o sesiune
grea si vrem si ne ridicim, profesorul nu
mai suni clopotelul. Am trecut prin asta
de foarte, foarte multe ori. Bine ai venit
printre noi!

— Apoi, in urmitoarea sesiune de me-
ditatie, mi-am spus: ,Bine, pot si fac asta
din nou”. Ei bine, nu am putut. Mi gin-
deam mereu: trebuie si se termine acum,
trebuie sd se termine dintr-o clipd in alta.
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Asa ci am schimbat din nou pozitia. Deci
mai este ceva de lucrat...

— Da, da. Continuim si lucrim cu
asta. Este o etapd prin care trecem cu totii,
dar esti pe deplin constient de ea, pe de-
plin constient de ce se intAmpla, si ai acea
motivatie de a continua. Asta este bine. Si
multumesc ci ai impdrtésit. Sunt siguri cd
multi dintre voi treceti prin acelasi lucru.
Sunteti intr-o companie buni. Nu sunteti
singuri.

Bine, vi multumesc foarte mult. Vi
multumesc tuturor pentru intrebérile puse
si pentru ci ati impdrtasit din experientele
voastre. Sper ca aceste impartasiri sd fie si
o sursi de Incurajare pentru ceilalti partici-
panti la retragere, care, fiecare in felul siu,
se lupt cu unele provociri. In acest mediu
de retragere, sprijinindu-ne unii pe altii,
schimbirile au inceput deja si fie simtite
de unii dintre voi, iar ceilalti vor ajunge si
ei acolo.

Inainte si incheiem seara, as vrea si fa-
cem dedicarea. Poate cineva, vi rog, sd aju-
te la impartirea cirtilor de rugiciuni? Cele
trei cirti de rugiciuni? Vi multumesc foar-
te mult. Aveti cu totii cite un exemplar?
Bine. Cartea maro deschideti-o la pagina
154. Pe cea portocalie deschideti-o la pa-
gina 141. Jar cartea de rugiciuni FPMT
pentru retragere deschideti-o la pagina 33.

S4 ne ingdduim céteva minute doar ca

sd ne reamintim ce am ficut, meritele pe
care le-am acumulat, eforturile pe care le-
am depus in ultimele doui zile. Si, cu asta
in minte, aducem in gind oamenii cirora
am vrea si le dedicim aceste merite: cei
dragi, familia noastrd, comunitatea in care
trdim, lumea in sens mai larg, cu toate pro-
blemele, rizboaiele si dezastrele naturale.
Iar cind aducem toate acestea in minte, ar
trebui sd ne amintim si de noi insine, in
timp ce incercim sd depidsim unele dintre
dificultitile cu care ne confruntim chiar in
aceastd retragere, in ce priveste atat dispo-
nibilitatea corpului si a mintii de a coope-
ra, cat si suferinta prin care trecem cind
trebuie sd indurim durerea, sezind in pos-
turd zi de zi. Dedicim toate acestea.

Vi voi acorda un minut sau doui ca s
vi reculegeti si sd aduceti toate acestea in
minte, Inainte sd recitim impreund verse-
tele de dedicare.

In seara aceasta as vrea si dedic profe-
sorului meu, care a plecat dintre noi acum
treizeci si una de zile. Trupul siu a rimas in
tukdam, o stare meditativi care are loc dupi
moartea clinicd, iar astizi au loc funerali-
ile la care nu pot participa, aflindu-ma in
aceastd retragere. Astizi este ceremonia de
incinerare. Sugestia a fost dati de Sfintia
Sa, Dalai Lama, ca el si fie incinerat astdzi.
Am participat la serviciul funerar in ulti-
mele doui zile, dar astizi nu pot, fiindci
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nu pot iesi din retragere. Asadar, as vrea si
dedic meritele mele si meritele noastre, ale
tuturor, pentru intoarcerea sa grabnici. In-
gaduiti-mi si fac asta. Vi multumesc foar-
te mult. Recitim acum versetele impreuni:

Fie ca toate fiintele de pretutindeni, chi-
nuite de suferingele trupului si ale mintii, sa
aibd parte de un ocean de fericire si bucurie
prin virtutea meritelor noastre.

Fie ca nicio fapturd s nu mai sufere, si
nu mai facd rau §i sa nu mai cadd vreodatd
bolnavd.

Fie ca nimeni s nu se mai teamd si sa nu fie
dispretuit, cu mintea apdsatd de deznddejde.

Fie ca orbii sd vadd forme, iar surzii sd
audd sunete.

Fiecal..]

Vi multumesc foarte mult.
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Respiratie profunda,

la inceput

Lasati-ma sa rdaspund repede la
aceastd intrebare. Pe scurt, cici am
vorbit deja despre metoda numadra-
rii. Persoana intreabd dacd va deve-
ni dependentd de numdrare si cum se
poate dezobisnui, sau dacd asta se va
intampla firesc, pe mdsurd ce focali-
zarea se imbundftdteste.

Da si nu. De aceea folosim numararea,
doar ca ajutor pentru a face mintea si se
focalizeze, si rimani cu obiectul medita-
tiei. Tinem numiritoarea scurtd. Unii pro-
tesori vor sugera de la unu la opt, de la unu
la zece, apoi de la capit. Deci nu continu-

ati sd numdrati fiecare respiratie pe care o
faceti. Fiindcd, dacd faceti asta, mai intai
intrati in obisnuinta de a vi numadra respi-
ratia. Apoi ce se intampli? Constientiza-
rea nu mai este asupra senzatiei respiratiei.
Constientizarea se mutd asupra numerelor,
nu-i asa?

Asadar, fiindcd numirarea este un aju-
tor, dacd faceti o serie si vedeti cd mintea
incepe si se aseze, bine, lisati-o. Daci ve-
deti cd mintea este incd imprastiata si tre-
buie si faceti doud serii, trei serii, faceti-le,
dar fiti constienti cd faceti doud sau trei
serii. Jar dacid, intr-o sesiune de meditatie
sezdnd, si spunem de o jumitate de ori,
observati cd numirati continuu, atunci stiti
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cd depindeti deja de acea numirare ca si
va pistrati constientizarea asupra respirati-
ei. Or, ficind asta continuu, dupd cum am
spus, pierdeti de fapt obiectul meditatiei.
Deci fiti constienti, relaxati-vi, lisati nu-
miritoarea. Este o intrebare buni, asa ci
m-am gindit sd rispund chiar in aceastd
dimineata.

In sesiunea de dimineati voi trece din
nou in revistd scanarea corporald pentru
unii dintre voi, ca si vd familiarizati mai
mult cu ea. Este o optiune pe care o pu-
teti folosi. Puteti face scanarea corporald
in sesiunea de dupid-amiazi, de pilda, dupa
ce vi stabiliti motivatia, dupd ce inspirati
adanc de citeva ori, apoi lisati respiratia si
curgi firesc.

Si aici vreau si limuresc un aspect.
Cand ghidez si spun si inspirati adinc
de citeva ori, chiar asta inseamni: inspi-
rati adanc de citeva ori. Apoi mi veti auzi
ghidandu-vi si lisati respiratia si curgi
in ritmul ei natural. Asta inseamni ci vi
intoarceti la respiratia obisnuitd. Din acel
moment nu mai faceti niciun efort si con-
trolati sau si reglati respiratia insisi. Intr-o
meditatie scurtd, nu putem respira profund
timp de treizeci de minute. Ar fi atit de
mult control, incit v-ar fi imposibil sd pas-
trati constientizarea asupra obiectului me-
ditatiei.

Daci acest lucru nu vi este clar, fiind-




cd a apdrut in interviurile personale, vd rog
si-1 retineti. Il voi repeta. Respiratia pro-
fundi este doar la inceput, pur si simplu ca
sd vi ajute si vd reincircati si sd eliberati
tensiunile pe care le aveti inainte de a vi
aseza cu adevirat. lar acea respiratie pro-
fundi, chiar dacd sunt doar citeva runde,
1i permite corpului s ajungi mai in largul
lui, si se relaxeze si si lase lucrurile si trea-
ca. Deci si fie foarte clar.

Asa cum am spus, putem folosi scana-
rea corporald in sesiunea de dupi-amiazi.
Asta vi oferd si o micd variatie in practica
sezand. Am subliniat acest lucru si pentru
cei dintre voi care ati intrebat din nou in
interviurile personale: scanarea corpora-
13 este o tehnicd pe care o folosim si este
foarte utild in sesiunile lungi de meditatie
sezdnd, ca aceasta. Este si o practici ce in-
curajeazd mintea sd raimand aici si acum,
fiindcd oriunde scanati, ce se intimpla?
Aduceti constientizarea asupra a ceea ce se
intdmpld in corpul vostru chiar in clipa re-
spectivi, asupra senzatiei insasi. Se intim-
pld aici si acum. Senzatia pe care o simtiti
nu este o senzatie din trecut, nici una din
viitor. Este o senzatie prezentd, care se pe-
trece in corp chiar acum.

Acum, ce se intdimpld dacd, pe misuri
ce simtiti, pe misurd ce sunteti ghidati, nu
simtiti nimic anume, si spunem, la nive-
lul tilpilor? Este in reguli. Mai ales daci

aceastd practicd este noud pentru voi. Pur
si simplu plasati-va constientizarea acolo.
Daci nu simtiti nicio senzatie de cildura,
nicio furniciturd sau vreo presiune asu-
pra tilpilor, lisati lucrurile si fie asa cum
sunt. Ce simtiti, simtiti, foarte bine. Daci
nu simtiti nimic, este in reguli si asa. Apoi
mutdm constientizarea mai sus, spre di-
feritele zone ale corpului, iar undeva pe
parcurs veti incepe si simtiti ceva. Trebuie
sd simtiti ceva, fiindci totul se intdmpld in
corp. Cildura este acolo, contactul este si-
gur acolo, iar daci stati putin mai mult, veti
incepe sd simtiti o anumita tensiune in ju-
rul articulatiilor, o usoard durere ici si colo.
Cand simtiti asta, vd ghidez din nou si in-
spirati adanc, atunci cand simtiti discon-
fort, strangere, tensiune. Din acelasi motiv:
ca si eliberati tensiunea acumulati in acea
parte a corpului. Si unde simtim de obicei
tensiunea? De cele mai multe ori in partea
inferioard a spatelui sau in zona mediana
a spatelui, apoi o veti simti si in dreptul
umerilor. In aceste zone. Sau uneori este si
in zona abdomenului, a pantecului, fiind-
ca unii au dezvoltat obisnuinta de a tine
muschii abdomenului incordati. Obisnu-
inta aceasta este legati de anxietate si de
aceea trageti incontinuu muschii induntru.
Daci observati cid v deranjeazd, lucrati cu
aceastd obisnuintd. Dacd nu vid deranjeazi,
este in reguld. Dacd vd deranjeazi, faceti
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inspiratia si expiratia in timpul scandrii.
Practicati in felul acesta. Cati dintre voi
ati fost la o retragere in varianta Goenka?
Destul de multi... Acolo faceti scanarea
corporald intensiv, nu-i asa? Intensiv. Sca-
narea corporali in traditia Goenka dureazi
cat? O ord, o ord si jumitate? Cat dureazi
scanarea corporald? Poftim? Toatd ziua...
Informatia mea era gresitid. Eu nu am fost
la Goenka. Mi s-a spus, am citit intr-o car-
te, ca dureazi cel putin o ori, o ord si ju-

mitate. Asadar, este vorba de o zi intreagi
de scanare corporald. Aceasta este traditia
Goenka. Scanarea corporald in aceastd ma-
nierd nu este ceva usor de gestionat, fiind
un procedeu foarte, foarte intens. Ceea ce
facem noi este, de fapt, o mini-versiune a
practicii lui Goenka. Folositi-o si folositi-o
bine, cici constriange cu adevirat mintea si
rimani in prezent, cu toate senzatiile care
se petrec in corp.
Bine. Ne pregitim si ne asezam.
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Impermanenia

n actzune

— Ati impartasit faptul ca sunetul
clopotelului a venit la momentul ne-
potrivit. Va amintiti? $i am avut cu
totii noroc, fiindcd sund atit de fami-
liar.

Am invitat ceva din asta? Ce anume?
Ce altceva? Scuze? A, faptul cd doar pen-
tru cd ne dorim ceva nu inseamni ci lu-
crurile se vor petrece asa cum vrem noi,
nu-i asa? Da. Suferinta aversiunii si a
atasamentului? Inci una? Da? A rimane
prezenti. Da, si asta. Fiecare meditatie este
diferiti. Da, in acea sesiune, cred ci mul-
te dintre lucrurile pe care le-ati mentionat
vor fi probabil prezente nu doar pentru el,

ci si pentru unii dintre voi care treceti prin
acelasi lucru. Vi amintiti cd am vorbit, in
scurtul discurs pe care l-am tinut, despre
caracteristicile existentei? Vi amintiti care
sunt cele trei caracteristici ale existentei
noastre in scripturile, textele si invititurile
buddhiste? Ce este dukkha? Ce este anicca?
Ce este anatta?

Asadar, ce invitim din acea impir-
tisire? Ce este impermanenta, nu-i asar
Schimbarea. Pentru cid el avea o sesiune
atdt de bund sau, cel putin, simtea cd are
o sesiune bund. Si voia ca ea si rimini
asa. Asadar, apare atunci aceasti minte
care se agatd in tdcere: vreau ca aceastd
sesiune buni si continue. Si iatd ci pro-
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fesorul a plecat. Totul s-a incheiat. Trebu-
ie sd astepti urmitoarea sesiune... Asadar,
existd aceastd agitare, agitarea de ceea ce
ne place. Iar partea mai importanti, cind
vine vorba despre intelegerea caracteristi-
cilor existentei, este faptul ci ne agitim de
aceste lucruri ca si cum ar fi permanente.

Daci meditim si stim cd totul este
fluid, cd schimbarea poate apirea oricand,
atunci, in acest sens, probabil cd apare mai
putind frustrare. ,Frustrare” este un cuvint
cam greu, de acord. Dar poate o mici su-
pdrare, o micd iritare.

Acum, sunetul clopotelului este la fel
cu profesorul care oferd ghidare in timpul
meditatiei. Sunteti de acord cu mine? Da
sau nu? Nu mid supdr, orice mi-ati spu-
ne. Sunt obisnuitd cu asta. Stiu cum este,
fiindcd trec si eu prin asta. Sunetul clo-
potelului este precum vocea aceluia care
ghideazi. Cand meditati bine si profeso-
rul incepe si ghideze, vi pierdeti pentru o
clipd concentrarea. Iar cind aveti nevoie de
ghidare, cind motaiti si sunteti pe cale sa
adormiti, profesorul tace. Nu-i asa? Céand
sunteti somnorosi si incetosati, atunci
chiar aveti nevoie de cineva care sd vi spu-
ni ceva, orice, micar ca si vi treziti o clipa,
s respirati, iar urechile si se deschida.

Aduc in discutie acest lucru si pentru
cd in retragerile pe care le-am tinut pani
acum, inclusiv in acest program, au fost

studenti care chiar mi-au trimis biletele cu
mesaje de felul acesta: ,, Vi rog, puteti si nu
mai vorbiti atit de mult?”

Vorbesc serios. Pastrez biletelele. Nu le
pistrez din alt motiv. Pe unele dintre cele
relevante le pistrez ca material de studiu,
ca si pot intelege si aprecia dificultatea
prin care trec unii dintre studenti, mai ales
daci sunt foarte noi in meditatie, in retra-
gere, in buddhism. $i ei gisesc asta iritant,
exact cum trecea el prin aceastd iritare, nu
din cauza clopotelului, ci din cauza ghidi-
rii oferite de profesor. Asa cd mi-au trimis
un biletel drigut, in care mi-au scris: , Vi
rog, puteti si nu mai vorbiti atit de mult?
Cred cid vorbiti prea mult in timpul sesiunii
de meditatie si imi tulburati concentrarea.”

Asadar, cind suntem foarte fixati si
ne agitim de momentele bune pe care
le avem, devenim foarte iritati. Devenim
foarte iritati, foarte supdrati. Asa cd mesa-
jul meu pentru voi este acesta: relaxati-vd
putin, luati lucrurile mai usor si intelegeti
cd ele curg mereu.

Cand ghidez, vd pot spune cum ghi-
dez. Pentru cd atunci cdnd ghidez, intre
momentele de ghidare, deschid ochii si
privesc in jur. Vid cd unii dintre studenti
motdie. Sunt foarte obositi si somnorosi,
nu este nimic riu in asta. Face parte din
specificul meditatiei intr-un mediu de re-
tragere. Asa ci, atunci cind observ acest
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lucru, de obicei incep si ghidez. Mai ales
cand este vorba despre somnolenti si toro-
peald, despre incetosare, spun ceva ca ei sa
se poatd trezi putin si s se intinda un pic.

Asadar, lectia este aceasta: in buddhism,
trebuie sd tinem minte, cind vorbim des-
pre insight, care este insight-ul, intelegerea
profundi pe care sperim si o dobandim,
pe care vrem sa o dobandim? Momente-
le de insight sau ocaziile de insight, daca
observati, pornind doar de la acest episod
cu clopotelul care a sunat, sunt pretutin-
deni in jurul nostru. Da, sunt pretutindeni
in jurul nostru. De ce? Pentru cd trdim o
existentd conditionati, intr-o lume in care
toate fenomenele sunt impermanente, se
schimbai neincetat.

Asadar, insight-urile sunt peste tot in
jurul nostru. Intrebarea este daci avem
constientizarea necesard pentru a prinde
acele momente, acele momente de insight,
intelegand: ,A, iatd un insight” $i de ce
este important acest lucru pentru un prac-
ticant, dacd vrea sd aibd o practicd suste-
nabild pe termen lung. Putem si spunem
doar: ,Da, da, asta este impermanent, iar
incepe cu impermanenta, totul se schimba,
da, bine, asta e...” Dar daci faceti efortul
de a inregistra cu adevirat acel lucru, de

a inregistra faptul ci aici este imperma-
nenta in actiune, abia atunci il inregistrati.
Nu este doar simpla constientizare a unui
lucru pe care apoi il ldsati si treaci, ca pe
toate celelalte.

Odata ce inregistrati, pastrati in me-
morie. Auzim multe lucruri, vedem multe
lucruri, dar nu pe toate le pastrim in me-
morie, nu-i asa? Si cu cit inregistrim mai
mult, cu cit inregistrim activ momente-
le de insight, cu atat ele riman mai mult,
cu atit riman mai puternic intipdrite. Iar
dupd un timp, treptat, incep si schimbe
ceva si sa va influenteze. De fapt, acesta e
semnul cd incepeti sd le interiorizati.

Si, odatid cu asta, se deschide un spa-
tiu mai larg in inima si in mintea voastra,
atunci cand vi raportati la lumea inconju-
ritoare. Pentru cd ajungeti sd intelegeti, sa
intelegeti cu adevirat, din proprie experi-
entd, cd aceasta este impermanenta in ac-
tiune. Iar aceasta intelegere va va permite
sd dati drumul unora dintre emotiile ne-
gative foarte puternice, uneori traumatice
si ddundtoare. Vi permite si dati drumul
relatiilor care vi fac riu.

Acesta este discursul scurt pe care vo-
iam si il rostesc, bine? $i acum si ne in-
toarcem la meditatie.
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Propriii nostri martort

Bund seara. Am primit citeva in-
trebadri legate de visarea cu ochii des-
chisi. Visarea cu ochii deschisi este ca
oricare alta distragere. Fie cd visati
la vacante, fie cd visati imagini, cu-
lori... §i stiti cd nu dormiti, stiti cd
visati cu ochii deschisi. Ce se intdm-
pla atunci? Pur si simplu nu aveti
destul sati. Sati al vostru — mind-
fulness — nu este puternic. Intentia
nu este destul de puternicd. Si stiti ca
visati cu ochii deschisi. lar eu cred cd,
de cele mai multe ori, ati ldsat aceastd
visare sd continue, pentru cd este ceva
ce vd place. Asadar, toate acestea sunt
distrageri.

Ce puteti face in privinta asta? Acelasi
lucru. Trebuie si faceti efortul de a aduce
mintea inapoi, de a opri visarea cu ochii
deschisi. Si amintiti-vi cd, atunci cind fa-
cem meditatie in felul acesta, totul se pe-
trece in minte. Nimeni nu ne poate spune
cit de bine meditim, cit progres facem.
Din afari puteti arita bine: puteti sta fru-
mos, intr-o posturd aparent bine aliniati,
dar mintea poate fi un cdmp de lupti. Da?
Tar unii dintre voi ajung si intilneasci
exact asta. Vi luptati cu demonii vostri, vd
luptati cu tulburirile voastre, dar stati foar-
te frumos in posturd.

Asadar, nu existd cineva din afari care
sd poatd spune cu adevirat cit progres fa-
cem, poate cu exceptia marilor lama si a
marilor profesori cufundati in meditatie,
care pot vedea bine cind se uiti la noi sau
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pot intelege din comportamentul nostru.
Dar, in afari de ei, noi chiar nu putem. lar
dacd asteptati validare din afard, aceasta
este o motivatie gresitd.

De ce? Pentru ci atunci cind meditim,
suntem cu adevirat propriii nostri martori.
Da? Suntem propriii nostri martori. Stim.
Prin mintea inzestratd cu constientizare,
stim cidnd mintea este distrasi, stim cind
mintea este calmi, stim cind mintea este
liberd de toate aceste tulburari si distrageri.
Stim.

Apoi, urmitoarea intrebare este: vreti sa
faceti efortul, cum spuneam mai devreme,
de a vi intoarce in prezent, sau preferati
sd ldsati mintea sd se invartd in continu-
are si si v spuni o poveste, fie ci este o
poveste propriu-zisi, fie cd este visare cu
ochii deschisi, cu toate imaginile, culorile
si exuberanta ei? Subliniez: toate intrd in
aceeasi categorie, sunt distrageri. Asadar,
efortul, sazi, atentia constientd: trebuie si
faceti efortul de a aduce mintea inapoi. Ni-
meni altcineva nu poate face asta pentru
voi. Nici daci Buddha ar fi aici, cu noi, nu
v-ar putea ajuta in felul acesta.

De aceea, in invitaturile buddhiste, nu
a existat niciodati situatia in care Buddha
sd spuni: ,Fu vi voi dirui eliberarea si v
voi scdpa de toatd suferinta. Eu vi voi in-
depirta toatd suferinta”. Nu. El a spus: ,Eu
am trecut prin asta. Si eu am suferit, dar

am mers pe cale”. Dupi sase ani de cer-
cetare intensi a felului in care functionea-
z4 mintea, Gautama s-a trezit si a devenit
Buddha, adici Cel Trezit. De aceea il nu-
mim Buddha. Asadar, cind facem aceasti
practici, trebuie sa ne amintim cd Buddha
insusi a avut doi profesori foarte buni, care
l-au condus pand la cele mai inalte stiri
de absorbtie, numite jhana, si stirile su-
pramundane ale acestor jhana. Dar cand
mintea lui s-a intors din acele stiri, toate
tulburirile erau incd acolo. Deci nu tiiase
ridicina tuturor acestora.

De ce? Pentru ci atunci cind este vorba
doar despre jhana, absorbtie profunda, dar
tard insight si intelepciune, ceea ce savurdm
acolo este o stare plicutd, nu-i asa? Asadar,
fie ca sunt stdri plicute, fie cd sunt fan-
tasme despre jhana, tot stiri plicute sunt.
Iar Buddha a stiut acest lucru. De aceea
a continuat si investigheze in acest corp.
Si a inteles ca suferinta si intelepciunea se
afla ambele in ceea ce el numea ,acest corp
lung de un stinjen”. Despre asta este vorba
in cele patru fundamente ale atentiei con-
stiente.

Asadar, fiind propriii vostri martori,
trebuie si depuneti efortul. Indati ce ba-
gati de seamd ci visati cu ochii deschisi,
recunoasteti acest lucru si aduceti mintea
inapoi. Asta voiam si le transmit celor care
au pus mai multe intrebdri despre visarea
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cu ochii deschisi, despre distrageri si lu-
cruri de felul acesta. Toate apartin aceleiasi
categorii: sunt distrageri. Semn cd sazi nu
este puternic. Ci mindfulness nu este pu-
ternic.

Asa cum s-a Impirtdsit aseard, cind
stdm asa, avem uneori tendinta s ne scir-
pindm, simtim o mancidrime si tot asa. Si
ce facem? Asa cum a Impirtisit chiar unul
dintre colegii nostri de retragere, sai intrd
in actiune. El isi aminteste. Sa#i prezintd
si aspectul memoriei, al rememoririi. Asa-
dar, atunci cand stabiliti sa#7, cind stabiliti
mindfulness, ii spuneti de fapt ceva mintii.

Ce ii spuneti mintii? Ce vreti sd stabiliti?
,Vreau si mi intorc la obiectul meu de
meditatie. Vreau ca mintea mea si fie cu
obiectul meu de meditatie. Si ori de cite
ori apare o distragere, voi fi constient de ea,
o voi recunoaste, si imi voi aduce mintea
inapoi la obiectul meditatiei”.

In cazul acelei impartdsiri, sati al ace-
lei persoane a intrat in actiune. Avea o
mancirime. Tendinta obisnuiti, fird si ne
gandim, fiindcd acesta este obiceiul nostru,
este si ducem mana acolo si sd ne scirpi-
nim. Dar pentru cd atentia lui constientd
a intrat in sceni in momentul acela, el a



spus: ,,Bine, hai si privesc pur si simplu”.
Stia cd, dacd nu va face nimic in privin-
ta mancdrimii, aceasta va dispirea. Da, va
dispérea.

Asadar, prin toate acestea, intdriti treptat
puterea lui sati, puterea atentiei voastre con-

stiente. Cand vine vremea impirtasirilor de
seard, ascultati-le cu luare-aminte. Sunt mul-
te lucruri de invitat. Sunt multe lucruri de
invatat nu doar pentru voi, ci si pentru mine.

Vom petrece restul timpului meditind
in tacere.
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Cele cinci obstacole

Astazi vom vorbi despre cele cinci 0b-
stacole si despre antidoturile pe care
le puteti folosi pentru a depdsi aces-
te obstacole. lar dacd avem timp, voi
raspunde la cdteva intrebdri.

Dupi cum vedeti, intrebirile se aduni.
Voi rispunde la cit de multe pot, dar de
obicei dau prioritate intrebirilor care tin
de meditatia in sine: provociri, dificultati.
Exista si alte intrebiri legate de credinte
spirituale, de practicile noastre, de ceea ce
facem, iar pentru unele dintre acestea, dacd
nu avem timp, va fi mai bine si vorbiti cu
cei din sangha de aici, de la Kopan. Unele
teme, cum ar fi Refugiul si altele de felul
acesta, au nevoie de o explicatie mult mai
ampli decit o trecere rapida in revisti. Asa

cd, in cazul in care vi intrebati de ce nu
abordez o intrebare atit de importanti
precum semnificatia si scopul Refugiu-
lui si felul in care functioneazi Refugiul
in practicile noastre spirituale, acesta este
motivul.

Cele cinci obstacole si remediile sau
ceea ce numim antidoturile pentru aces-
te cinci obstacole le-am adunat din texte
diferite, de la autori diferiti, iar toti acesti
autori isi intemeiaza scrierile pe texte din
Canonul Pali. Asadar, ele vin din sutre di-
ferite. Dacd sunteti interesati, la sfarsitul
retragerii vi voi da o listd cu cateva cirti de
referintd si, daci doriti, veti putea aprofun-
da din acele cirti.

Asadar, o scurtd recapitulare. Stim ci
obstacolele, sau ceea ce numim nivarana,
sunt cinci la numir. Am mai repetat acest
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lucru, dar il voi repeta din nou. Poate cine-
va si le numeasci?

Dorinta senzoriald, bine. Urmitorul?
Mania, reaua-vointi, ura, furia, foarte bine.
Urmitorul? Indoiala. Urmitorul?> Somno-
lenta, toropeala. Urmitorul? Remuscarea.
Da, ingrijorarea, remuscarea, regretul. In
unele cirti veti intilni cuvintul remusca-
re si regret, sau remuscare si ingrijorare.
Inseamni acelasi lucru. Acestea sunt cele
cinci principale.

Si celilalt obstacol, care vine impreund
cu remuscarea, care este? Vin impreuni,
sunt o pereche... Tristetea? Nu. Din pro-
pria voastrd experientd, cand stati in me-
ditatie, unii dintre voi aveti aceastd stare.
Neliniste! Intocmai. Agitatia, nelinistea.
Asadar, este vorba despre neliniste si re-
muscare, despre neliniste si regret. Bine,
apare si cuvantul agitatie.

Acestea sunt cele cinci. Iar cind vine
vorba despre primul obstacol, dorinta sen-
zoriald, el se referd la dorintele care vin
prin cele cinci simturi. Nu vorbim aici des-
pre dorinte obisnuite: dorinta de a méinca
ceva bun, de a avea haine frumoase, de a
bea ceva, de a merge la cumpirituri. Nu
la asta se referd invititura buddhisti, ca
si cum nu ar trebui sd aveti dorinte deloc.
Nicidecum. In acest caz, cind vorbim des-
pre dorinte, vorbim despre pofta neostoita,
despre dorinta puternicd, despre a tanji.

Cand nu aveti un anume lucru, cind nu
il puteti obtine, ce se intimpld? Suferiti.
De ce suferiti? Din cauza atasamentului.
Suferiti fiindcd nu puteti obtine ceea ce
vi doriti. Si fie va infuriati, fie vd supirati
pe toti ceilalti. Pentru ci, pur si simplu, nu
obtineti ceea ce vreti. Asadar, aceasta este
dorinta voastrd, pofta voastra.

Ciand vine vorba despre dorinti la nivel
senzorial, ceea ce trebuie si facem este si
reflectim si sa fim moderati in felul in care
consumim, in felul in care consumim hra-
na celor cinci simturi.

Asadar, moderatie in mancare, mode-
ratie in simturi, in stimularea simturilor,
pentru ci toate acestea tin de stimularea
celor cinci simturi. Mirosul, mancarea,
gustul, atingerea, senzatia tactild, auzul si
vizul. Acestea sunt cele cinci simturi des-
pre care vorbim.

Buddha spune ci, pentru a depisi o
parte dintre aceste obstacole, constientiza-
rea trebuie si fie prezentd. Si din nou, con-
stientizarea se referd la mindfulness. Sati
trebuie sd fie prezent pentru a realiza cd ne
lisdim pradi excesului in toate acestea sau
in oricare dintre cele cinci stimulidri sen-
zoriale. Asadar, infrinarea inseamni mo-
deratie. Iar acest lucru este foarte prezent
in invititurile lui Buddha: calea de mijloc.
Nu una dintre extreme. Ne indepirtim de
extreme si mergem pe calea de mijloc. Cu-
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vantul-cheie este moderatie.

Cand vine vorba despre atasamentul
fatd de corp, fatd de senzatia tactild, sun-
tem iIncurajati si contemplim alcituirea
corpului insusi. Aici, in Satipatthana Sutta,
vorbim despre cele 32 de pirti ale corpului,
suntem iIncurajati si reflectim la compo-
zitia lui, la ceea ce alcituieste acest corp.
Oasele, ligamentele, pielea, dintii, pirul,
organele, singele, urina, fecalele, tot ceea
ce se afld in acest corp si, desigur, diferi-
tele organe. Din asta este alcituit corpul.
De ce intrd Buddha in acest aspect? Daci
aveti atasament fatd de acest corp, Buddha
spune: iatd din ce este ficut corpul. Asadar,
de ce anume sunteti atasati? De ce anume
suntem atasati?

Am mentionat mai devreme ci un alt
antidot este contemplarea descompunerii
sau a degradirii unui trup lipsit de viata.
In trecut, in vremurile de inceput, se fi-
cea foarte mult aceasta practicd. Cred ci se
mai face si acum, fiindcd in acele vremuri
trupurile erau duse in locurile de incine-
rare, iar calugdrii puteau sta in preajmi si
puteau observa etapele degradirii. Scopul
era dezvrijirea de acest corp, slibirea ata-
samentului fatd de el.

Veghea... Veghea inseamni vigilenti, a
fi atent si treaz fatd de dorintele care vin
prin cele cinci simturi. Si, din nou, acest
lucru se referd tot la a vedea, la saz7, la apa-

ritia acestei stimuldri senzoriale, si la a fi
vigilent si atent la aparitia lor sau la faptul
cd sunt deja prezente in voi si ¢ v anga-
jati in ele.

Tar acest aspect al veghii tine, desigur,
tot de constientizare. Si acesta este putin
mai aproape de cele trei caracteristici ale
existentei: constientizarea impermanentei
tuturor evenimentelor ce au loc la nivelul
mintii.

De pildd, daci cineva are un atasament
foarte puternic fatd de o persoani, fatd de
un individ, atunci remediul este si inte-
leagd cd toatd aceastd tinjire si tot acest
atasament, aceastd tinjire mintala si acest
atasament al mintii sunt impermanente.
Tar daci le lisati si treacd, acel moment
va trece si el. Dar, fiindcd nu le lisdm si
treacd si continuidm si ne angajim in ele,
prin aceastd angajare continudm de fapt sa
hranim acea dorinti, oricare ar fi ea.

In privinta tuturor celor cinci cazuri,
expresia comund din sutre este aceasta:
atentie neinteleaptd. Eu am folosit imagi-
nea hrinirii. Hrinirea, in acest sens, este
o atentie neinteleaptd. Cand continuati si
hriniti stirile nesidndtoase ale mintii. Prin
urmare, in cazul tuturor celor cinci obsta-
cole, atentia neinteleaptd acordati lor este
descurajati si trebuie evitat.

Acum ajungem la aversiune. Cuvéntul
pali este vyapada. Daci vreti si notati, do-
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rinta senzoriald este kamacchanda. Aver-
siunea este vyapada. Cand contemplim
aversiunea sau ura fati de anumite per-
soane sau grupuri de persoane, incercim
si nu ne concentrim asupra calititilor
negative ale celui care ne provoacd irita-
re. In interviurile personale, acest lucru a
iesit la iveald. Asa cum am spus, Incercim
sd vedem, incercim si creim spatiu pentru
cealaltd persoani, astfel incat sa poata api-
rea si ceva bun din partea ei. Nu este usor,
dar schimbarea trebuie s inceapi. Pentru
cd, dacd nu incepe, atunci nu existd niciun
punct de plecare pentru cilitoria voastrd
spirituala.

Asadar, la un moment dat, trebuie si tot
cioplim din aceastd uri si furie care uneori
ne duc pani in punctul in care am vrea si
facem riu celeilalte persoane. Este o mun-
ca pentru care trebuie si depunem efort.
Trebuie si o facem.

Si, desigur, opusul este si acordim
atentie, cum spuneam, pirtilor pozitive.
Un alt aspect este reflectarea asupra conse-
cintelor karmice. Aceasta tine foarte mult
de filosofia si invititura buddhisti: orice
faptd, orice karma ducem la capit, karma
insemnand actiune, fapti, urmarea este in-
totdeauna o consecintd, un fruct care se va
naste din acea actiune. Ilustrarea obisnuitd
este aceasta: dacd plantezi o simanti de
mango, obtii un pom de mango, obtii un

fruct care poate fi mancat. Daci plantezi o
saimanti de copac otrivitor, asta vei obtine.
Karma urmeazi acelasi principiu. Se spune
cii va exista intotdeauna o urmare. In acest
sens, nu existd scdpare odatd ce actiunea
este implinitd, dusd pani la capit.

In privinta unor sentimente precum ura
si furia, intentia de a face riu altei persoane,
atunci cand acestea rimin la nivelul gin-
dului, au totusi un impact negativ, o influ-
entd negativd asupra fluxului mintii. Dar
fiindcd acel gand nu este dus la indeplinire
ca faptd, una care face riu altora, amprenta
karmicd este, desigur, mult redusa. Asadar,
atunci cand cineva are o asemenea urd fatd
de altii, trebuie si lucreze serios cu ea pen-
tru a o indepirta.

Prin toate acestea, prin faptul ci incer-
cim si nu ne concentrdm asupra calititi-
lor negative, prin faptul ci ne concentrim
asupra calitdtilor pozitive, prin faptul cid
reflectim la consecintele karmice, se creea-
z4 In noi un spatiu pentru a genera mefta,
bunitate iubitoare si compasiune fati de
ceilalti. Pentru cd, daci toate elemente-
le negative sunt in fluxul mintii noastre,
in peisajul nostru mintal, putem oare si
generdm cu adevirat mefta si compasi-
une sincerd? Cred ci va fi dificil. Asadar,
curdtarea mintii de toate aceste elemente
negative pune temelia pentru cultivarea si
generarea de metta, bunitatea iubitoare.
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In privinta somnolentei, lenei, toropelii,
thina-middha, suntem incurajati sa reflec-
taim la claritatea cunoasterii, a vederii, a
taptului de a sti. Am folosit acest lucru mai
devreme in meditatie: cind sunteti som-
norosi, cind sunteti amortiti, ce am spus?
Ce faceti? Scuze? Si respirati profund. Da,
respirati profund pentru a trezi energia,
pentru a ridica nivelul energiei voastre. Ce
altceva? Scuze? Si deschideti ochii. De ce
sd deschideti ochii? Aceasta este lumina
exterioari. In texte se vorbeste despre adu-
cerea luminii exterioare. Sau, dacd sunteti
in stare, puteti genera si o lumind interioa-
rd. Asta inseamni ci in mintea Insisi vizu-
alizati o lumina. Lumina poate fi o flacird
de lumanare, o lumini de lotus, o lanterni
sau, pur si simplu, strilucirea soarelui de
afard. Aduceti lumind in minte. Puteti face
asta. Ar trebui si Incercati si sd vedeti daci
puteti genera acel soare. Unii pot, altii nu.

In meditatie, in meditatia in mers, v-am
incurajat ca atunci cind vi opriti la capatul
traseului vostru, sd priviti spatiul dinaintea
ochilor. Fiindcid este zi, aduceti in minte
spatialitatea si aduceti si lumina. Asadar,
in cazul somnolentei si toropelii, elemen-
tele de bazid cu care incepem pentru a le
contracara sunt acestea: respirim profund
pentru a trezi energia, deschidem ochii
pentru a aduce lumind sau putem genera
lumini in interiorul nostru. Toate acestea

ne ajutd sd contracardm unele dintre cau-
zele somnolentei si toropelii.

Puteti si-mi spuneti care sunt citeva
dintre cauzele pe care le cunoasteti din
propria experientd, cauze care vd fac sa v
simtiti somnorosi si amortiti?

Bine, lipsa de interes pentru senzatia
respiratiei; sunteti cu respiratia, dar nu este
interesant. Respiratia nu este ca un parte-
ner plicut alituri de voi. Asa ci vi plic-
tisiti. Da, lipsa de interes. Plictiseala. Ce
altceva? Digestia? Da, prea multd mancare.
Amintiti-vi ci am vorbit despre modera-
tie. Ati observat, probabil, acest lucru in
timpul retragerii: dacad mancati prea mult,
veti fi somnorosi si cu mintea incetosatd in
timpul sesiunii de meditatie. De aceea, in
sesiunea de la ora 14.00 nu intrim in me-
ditatie. Acesta este motivul pentru care nu
facem meditatie atunci. Este timpul pentru
discurs sau pentru intrebiri si raspunsuri.

Asa stau lucrurile, fiindcd méancarea nu
este disponibild tot timpul. Avem cele trei
mese fixe si pauza de ceai. Uneori ne este
foame, pentru ci muncim mult cu min-
tea. Daci observati, cind munciti mult cu
mintea in felul acesta, chiar vi se face foa-
me. Nu stiu cum se simt ceilalti, dar mie
sigur mi se face. Chiar mi se face foame.
Pornirea este, desigur, sd incercim si ne
incircim la mese cit putem, ca sd nu su-
ferim mai tirziu de foame. Dar, din pica-
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te, dacd meditati prea curdnd dupi aceea,
veti deveni somnorosi si veti motii. Iar atat
timp cat stiti de unde vine aceastd stare,
stiti cum sd o ajustati. Stiti cum sd limitati
cantitatea de mancare.

Ce alte cauze? Confortul sau senti-
mentul de cilduri si comoditatea... Cand
sunteti prea confortabili, infofoliti, atunci
adormiti. Imi amintesc de prima mea re-
tragere cu Ajahn Brahm. Ajahn se trezeste
foarte devreme. El vine in sala de medita-
tie la ora patru si uneori cred cd mediteaza
toatd noaptea. Asa cii, daci eram acolo la
cinci dimineata, foarte viteji, incercam s
stim impreund cu Ajahn. Dar el era intot-
deauna acolo inaintea noastra. Dimineata
devreme, cind e frig in Australia, jos, in
Perth, iti iubesti pitura. Te asezi acolo, esti
acoperit, ti-e cald si bine, stai cat stai si
apoi adormi, fiindcd te simti atit de con-
tortabil. Asadar, prea mult confort duce si
el la somn. Este in reguld si vi faceti co-
mozi, dar nu prea comozi.

O alti cauzi a somnolentei si toropelii,
mentionatd in texte, este o stare apdsatd a
mintii. O stare apasatd a mintii sau un mo-
ral foarte scizut. Nu poti gisi bucurie in
practici si, de aceea, aluneci in aceastd sta-
re de necunoastere, in care doar esti aco-
lo. Poate cd nu dormi complet, dar mintea
este foarte amortitd, fiindcd nu existd inte-
res, existd foarte putin sens si scop in ceea

ce faci.

Acest sfat vine de la unii dintre profesori
si este foarte practic, nu neapirat pentru
retragere, ci pentru cind meditati singuri:
ridicati-vi si spilati-vi pe fatd. Da, dacd va
luptati in continuare, si spunem ci acasi
v-ati stabilit un interval de timp, o sesiune
de o ori, dar in ziua aceea, in acea sesiune,
vi luptati si ati incercat toate antidoturile:
deschideti ochii, respirati profund, aduceti
lumind si nimic nu pare si functioneze.
Spilati-vd atunci pe fatd. Faceti eventu-
al o meditatie in mers. Meditatia in mers
schimbi postura. Este recomandata. Si ati
putea s vd pregititi un ceai fierbinte, apoi
sd vi intoarceti la perna de meditatie. Este
mai bine decit si stati o ord intreagd intr-o
stare de amorteald completd, fiindcd asa nu
cultivati nimic.

Urmaitorul obstacol este nelinistea si
ingrijorarea, uddhacca-kukkucca. Nelinistea
in sine inseamnd agitatie, exces de ener-
gie, iar ingrijorarea vine impreund cu ea.
O alti cauzi a nelinistii si ingrijoririi vine
din ceea ce se traduce prin ,discutii provo-
catoare”. Asta inseamnd ci vi angajati in
conversatii probabil agresive, provocatoa-
re, iar cind stati in meditatie, toate acestea
apar in meditatie si vi tulburi.

Desigur, stim ci nelinistea si ingrijo-
rarea pot apdrea si atunci cind am ficut
ceva gresit sau ceva ce am fi putut face mai
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bine, mai ales in relatii, in felul in care am
gestionat anumite situatii. Am fi putut face
mai bine si poate nu am facut atat de bine
pe cat am fi putut, iar in meditatie acest
lucru poate apirea si ne poate da motive
de ingrijorare. Si, cum am spus mai ina-
inte, dacd persoana este prin preajmai si vd
puteti intoarce la ea, poate pentru a-i cere
iertare sau pentru a repara relatia, este foar-
te bine sid faceti primul pas. Dar pot exista
situatii in care acea persoand nu mai este
disponibild sau nu mai este prin preajma.
Atunci devine putin mai dificil. Tar daci
acea ingrijorare persistd pand in punctul in
care afecteazd functionarea persoanei, este
intotdeauna recomandat si caute ajutor de
specialitate si terapie, pentru a trece prin
asta, mai ales in situatiile in care cauti ier-
tarea celeilalte persoane.

Stim cd, atunci cind existd prea multd
ingrijorare si neliniste, mintea este com-
plet lipsitd de claritate. Iar fird aceastd cla-
ritate, nu existd intelepciune si nici insight.
Antidotul-cheie recomandat aici pentru
neliniste si ingrijorare este constientiza-
rea respiratiei. Stim cd atunci cind mintea
este agitatd, cind existd multd neliniste,
dacd putem reveni la respiratie, inspirand
profund si linistindu-ne, mintea se linis-
teste si ea. Stim acest lucru si stiintific, a
fost dovedit: cand cineva incepe si respire
profund, mintea se calmeazi si ea. Asadar,

aici constientizarea respiratiei se foloseste
ca antidot pentru a calma o minte foarte
activd, plini de ganduri.

Nelinistea are aceastd conotatie de a nu
sti ce sd faci, de a nu sti unde si te asezi:
aici, acolo, peste tot, si peste tot apare dis-
confort. Asa se naste nelinistea.

Ultimul  obstacol este indoiala,
vicikiccha. Existd doud feluri de indoiali.
Buddha, cum spuneam mai devreme, in
invatdtura sa a incurajat cercetarea. Scopul
acestei cercetdri este si avem o cunoastere
si o intelegere limpezi si, in acelasi timp,
o claritate mai mare in privinta lucrurilor
din jurul nostru.

In general, existi doui feluri de in-
doiali. Un fel de indoiald este ,nu cred”.
Vi impirtasesc experienta mea persona-
li. Cand am pisit in traditia tibetani, eu
veneam din traditia Theravada, in care fi-
ceam multd meditatie, venind din traditia
padurii. Jar cind am intrat prima dati in
traditia tibetand si am urmat cursul, am
intalnit niste practicanti Dharma foarte
binevoitori. Unul dintre ei a vizut felul in
care meditam si m-a intrebat: ,Ce fel de
meditatie faci?” Iar eu i-am rispuns: ,Fac
asta si asta”. El era un practicant Dharma
cu mare experientd in acel moment, cind
am intrat, cind m-am aliturat centrului.
Si mi-a spus: ,Nu cred ci ar trebui si faci
acest fel de meditatie”.
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Am fost destul de luatd prin surprin-
dere. Am intrebat: ,De ce?” Iar el a spus:
,2Pentru ci iti calmezi mintea. Stai acolo
si pur si simplu iti calmezi mintea si nu
faci nimic. Stii ce fel de amprentd karmici
creezi? Stai acolo si nu faci nimic. In viata
urmitoare te vei naste un lenes!” Stiti ce
este un lenes, nu-i asa? Animalul acela care
std atdrnat de un copac toatd ziua si nu face
nimic... Abia noaptea coboari si caute de
mancare si si-si facd nevoile. Asta e tot ce
face un lenes.

Iar eu am ficut ochii mari si am zis:
y,Uau, serios?!” Remarca acelui medita-
tor nu m-a pirisit niciodati. Am inghi-
tit-o fierbinte, fiindcd eram foarte noua
in Dharma. Aveam doar vreo trei ani cu
Ajahn Brahm si, de obicei, cu Ajahn erau
discursuri Dharma. Participasem la doui
retrageri conduse de el in Australia, retra-
geri de vipassana, primisem unele inviti-
turi de-ale lui, dar nu trecusem printr-un
curs complet, asa cum facem noi acum sau
cum e organizat cursul Lam Rim din no-
iembrie. Asadar, intelegerea si cunoasterea
mea despre Dharma erau intr-o mare ma-
surd fragmentate. Aveam iubire si compa-
siune, cunosteam nobila cale cu opt bra-
te, cele patru adeviruri nobile, dar nu le
puteam pune pe toate cap la cap. Asa ci,
atunci cand cineva mi-a spus ci, prin ceea
ce fac, in viata urmitoare as putea deveni

un lenes, vd puteti imagina impactul aces-
tor vorbe asupra mea. Am rumegat mult la
asta. Am rumegat siptimani intregi.

Si apoi, dintr-odat, intr-o zi mi-a tre-
cut prin minte: dar omul acesta nu a me-
ditat niciodatd asa cum meditez eu. Iar
eu m-am antrenat cu profesorii mei si
am multd incredere in ei. Atunci de ce ar
trebui sd fiu atat de ingrijoratd, de tulbu-
ratd si de supdratd in urma unui astfel de
comentariu? Am avut acea scanteie, reali-
zand ci ar trebui si-mi urmez profesorii,
toti acesti profesori, de la Ajahn Brahm la
Ajahn Chah, care sunt meditatori ai padu-
rii si sunt foarte, foarte cunoscuti. Si atunci
m-am intrebat: de ce sunt atit de speriatd
daci cineva imi spune ca m-as putea naste
un lenes? Odati cu asta, toatd indoiala mea
s-a risipit si mi-am continuat practica. 5i,
desigur, sunt foarte bucuroasi ci am pro-
cedat asa.

Acesta este un fel de indoiald. Daci as
fi ales si nu reflectez, daci toate acestea
nisteau in mine indoiala, ce credeti ci as
fi ficut? Ce as fi ficut? M-as fi oprit din
meditatie, nu-i asa? De ce? Din cauza fri-
cii. Ultimul lucru pe care vrei si-1 faci este
sd intri pe calea spirituald, sa faci meditatie,
iar in viata urmdtoare sd ajungi un lenes!

Asadar, existd indoieli pe care unii oa-
meni le gestioneazi intr-un fel care nu este
bun:,Nu e bine. Nu vreau si am de-a face
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cu asta’. Si atunci nu mai faceti nicio cer-
cetare. Ceea ce inseamnd cd nu veti expe-
rimenta, nu veti sti, nu veti intelege. Pen-
tru cd, fard cercetare, nu veti sti nimic mai
mult decit prima afirmatie care v-a fost
dati. Urmitorul fel de indoiali este acela
in care existd disponibilitatea de a cerceta.
Aceasta este importanti.

Cand Buddha vorbeste despre cer-
cetare, atunci cind foloseste cuvantul
dhammavicaya, el se referd la investigarea
fenomenului insusi. De unde vine totul?

Investigdm pentru a dobdndi o intelegere
clard, o cunoastere clari, ceea ce numim
sampajanifia. lar sampajasiria — cunoaste-
rea clard — merge mand in mani cu sazi,
cu mindfulness.

Veti observa ci, in toate acestea, recu-
noasterea aparitiei indoielilor care sunt
obstacole, recunoasterea aparitiei lor, for-
mularea intentiei de a le indeparta si apoi
de a preveni reaparitia lor, toate acestea
sunt posibile numai prin mindfulness, prin
sati. Dar sati in sine, mindfulness in sine,
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rolul atentiei constiente nu este si inde-
pirteze indoielile in locul vostru, ci si vi
facd si stiti. Aceasta este constientizarea.
Tineti minte: sati, mindfulness, reprezintd
constientizarea faptului cd aceste obstacole
sunt prezente. Ele apar sau sunt deja pre-
zente in noi. Iar cu aceastd constientiza-
re, faptul ci sunt in noi, ci se ivesc in acel
flux al mintii, apare intrebarea: ce facem in
privinta lor> Vrem si le indepirtim. Insi
indepirtarea lor nu este rolul atentiei con-
stiente. Indepirtarea lor este rolul efortu-
lui. Vedeti diferenta? Puteti si stiti, puteti
sd vi spuneti cd vreti sa le indepartati, dar
dacid nu faceti efortul de a indeparta acele
obstacole, ele riman.

Asadar, fiti clari in privinta rolului aten-
tiei constiente. Acest rol prezintd patru as-
pecte. Primul: constientizarea aparitiei. Al
doilea: recunoasterea faptului ci este acolo,
cd este in mine. Al treilea: decizia pe care
o puteti lua de a-1 indepirta complet. Iar
apoi va trebui si munciti in afara sesiunii,
sd depuneti efort pentru a indepirta une-
le dintre aceste obstacole. Pe unele le pu-
teti indepdrta chiar in timpul meditatiei,
temporar, nu definitiv, revenind la obiectul
meditatiei. Dar unele vor cere sd munciti si
dupi sesiunea de meditatie. Ura, de pilda,
turia... Nu vd puteti permite si va impli-
cati in ele in timp ce sunteti in meditatie,
fiindcd vi vor distrage complet de la obiec-

tul meditatiei. Asadar, cu ele trebuie lucrat
dupi sesiune.

Al patrulea aspect este acesta: odati ce
ati indepirtat un obstacol, ce trebuie si fa-
ceti? Poate apirea acesta din nou? Desigur
cd poate. Asa ci trebuie si recunoasteti,
trebuie sd aveti acum cunoasterea clari,
contactul clar, cu ajutorul lui sazi, clarita-
tea potrivitd, cunoasterea conditiilor care
permit acestor obstacole si apard. Odata
ce cunoasteti conditiile care permit acestor
obstacole sa apard, vi asigurati cd nu v li-
sati prada lor si cd nu permiteti conditiilor
si se formeze. Aceasta devine pe termen
lung capacitatea voastrd de a preveni apa-
ritia confuziei. Aveti intrebiri pani aici?

— Despre moralul scizut...

— Intr-adevir, nu am vorbit despre
moralul scizut. Ce puteti face in privin-
ta moralului scidzut? Fiindcd il recunosc.
Sunt sigurd cd toti avem momente in viatd
cand vremurile erau mai fericite, amintirile
erau mai bune, mintea era mai bucuroasi,
mai plind de beatitudine. Puteti incerca si
reproduceti acele stiri pozitive, acele stiri
pline de bucurie, pentru a inlocui moralul
scazut.

Dar daci cineva are moralul scizut in
mod constant, atunci trebuie si aflim daci
existd ceva care nu functioneazi in intregul
sistem sau in situatia respectivi si trebuie
sd consultim un medic, ca sa ne asigurim

i

cd nu este ceva legat de felul in care func-
tioneazd corpul. Poate nu vine din emotii
sau din mediul inconjuritor, ci din ceva ce
se petrece In corp si care poate fi corectat
medical, cu ajutorul specialistilor. Dar daci
nu este asa, atunci vrem si privim mediul
inconjuritor, conditiile, ecosistemul in care
trdim si care provoacd acel moral scizut:
poate locul de munci, poate relatia. Si de
acolo incepem si lucram.

De obicei, in lumea exterioard, in mijlo-
cul celorlalti, ne luptim mult. Avem multe
lucruri la care si lucrim, multe lucruri pe
care sperdm si le obtinem, in care sperim
sd reusim, iar uneori nu reusim. Si asta ne
afecteazi dispozitia. Asa ci incercati si ve-
deti dacd puteti reproduce acele stiri mai
luminoase si, dacd puteti, aduceti in min-
te momentele din viata voastra in care au
existat reusite, succese, lucruri care v-au
facut sd va simtiti foarte bucurosi. E drept,
acestea nu sunt decit remedii temporare.
Dar daci moralul scizut este, in acest sens,
cronic, atunci chiar trebuie sd consultati un
specialist.

— OK, dar intrebarea mea era mai mult
despre meditatie, mi refeream de fapt la
meditatie, la retragere...

— In retragere, cred ci unii dintre
noi avem, nu stiu dacd expresia potrivitd
este moral scazut, dar putem deveni putin
amortiti, poate chiar putin tristi. Da, poate

chiar putin tristi, fiindcd este dificil. Cor-
pul se luptd, mintea se luptd si tind pa-
sul, atit corpul, cit si mintea se lupti, iar
disconfortul fizic, purul disconfort fizic,
are si el un impact negativ asupra mintii.
In acelasi timp, incercim, probabil pen-
tru prima oard in viatd, si intelegem cum
functioneaza mintea, iar totul este atit de
nefamiliar. Nu este usor si incerci sd inte-
legi si sd asimilezi atit de mult in fiecare zi,
pe parcursul celor sapte zile. Este o cerinta
mare! Asa ci fiti blanzi cu voi insivd. Unele
dintre lucrurile despre care vorbim pot fi
destul de striine pentru cei mai noi.

Nu trebuie si le faceti pe toate acum.
Pentru multi, este in reguld si le puneti
deoparte si, cand aveti timp, s intrati pu-
tin mai adanc in ele. Aceasta este cilitoria
pe care o parcurgem cu totii, ca practicanti
Dharma sau ca practicanti spirituali. Si eu
am trecut prin acelasi lucru. Multumesc.
Mai este cineva?

— Cénd am inceput si meditez, oame-
nii imi spuneau: ,Ai griji si nu innebu-
nesti!” Sau imi spuneau ci unii oameni au
innebunit... Si apoi, de cind a inceput re-
tragerea, am plins de citeva ori, iar noap-
tea trecutd nu am avut cosmaruri, dar a fost
ceva ca un fel de amintire, care m-a zdrun-
cinat. M-am trezit pe la doud noaptea sau
pe la sase dimineata si m-am gandit: s-ar
putea si innebunesc. Am auzit multe po-
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vesti, cd unii oameni innebunesc, de pilda
daci fac Kundalini sau ceva de felul acesta.

— Ah, Kundalini...

— Da, existi mereu o frici in mine:
daci intru prea adanc in meditatie, o si in-
nebunesc? Se poate intimpla asta?

— Mai bucur ci ai pus aceastd intreba-
re. Mi bucur, pentru ci este reali. Si pen-
tru mine a fost reald. Cand am inceput sa
meditez, cred cd i-am dat multe motive de
ingrijorare mamei mele. Iar cind am ince-
put si fac atit de multe retrageri, cred ci
si regretatul meu sot a inceput si fie putin
ingrijorat, pentru cd mergeam in retrageri
de cite zece zile, firid contact, firid telefon,
fara nimic. Si nu este normal.

Desigur, oamenii care nu sunt famili-
arizati cu aceastd practicd sau cei a cdror
experientd cu meditatia a fost traumaticd
de multe ori vi trimit toate semnalele de
alarmi. Cu intentii bune, e drept. Ati au-
zit expresia: mintea lenesi este terenul de
joacd al diavolului. Da, cind mintea este
inactivd, cind mergi induntru. Iar apoi,
peste asta, vine ideea cd iti golesti mintea.
Si atunci, cand iti golesti mintea, se spu-
ne, cred cd asta vine mai mult din traditia
chinezi, din traditia esticd, de la oamenii
din Est, cd atunci cind iti golesti mintea si
mintea este goald, permiti tuturor fortelor
negative sd intre in tine.

O practicd precum samatha-vipassana

este foarte ancoratd. Pentru cd este foarte
concretd. Uitati-vi la ce facem in vipassana,
la cele patru fundamente. Sunt ele prezen-
te in noi toti? Corpul, senzatiile, mintea,
obiectele mintii, le avem in noi, in corpul
nostru? Din acestea este alcituitd experi-
enta voastrd? Da sau nu? Da, desigur. Nu
meditim la ceva de acolo, din spatiu, din
univers, sau doar la o imagine puri pe care
o credm si care nu are nimic de-a face cu ce
ni se intdmpla.

Senzatiile sunt reale, nu-i asa? Senti-
mentele, emotiile sunt reale. Ura, ménia
sunt reale. Gelozia, gindurile care distrag,
amintirile din trecut si prezent sunt reale.
Da? Trebuie si fiti de acord cu mine aici,
pentru ci este o intrebare foarte importan-
td. Sunt reale. Continutul mintii, cele cinci
obstacole, invititura lui Buddha despre
cele patru adeviruri nobile, pentru cei care
sunteti familiarizati cu ele: suferinta, ade-
virul suferintei, originea suferintei, calea
care duce la incetarea suferintei si inceta-
rea insdsi — toate sunt reale.

Stim cd suferim. Stim cd, dacd facem
anumite lucruri, putem preveni aparitia
suferintei. Iar dacd acestea ne vor duce
la Nirvana (sau Nibbana, in limba pali),
aceasta este o practicd pe care trebuie sd
o facem. Stim ci toate acestea sunt reale.
Nobila cale cu opt brate, de pildi: vederea
corectd, karma, realitatea, ce este realitatea;
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gandirea corectd, actiunea corectd, vorbirea
corectd, traiul corect, efortul corect, atentia
constientd corectd, concentrarea corectd.
Toate acestea sunt reale, nu fantezii.

Asadar, cind meditim, datoriti felului
in care este structuratd vipassana, nu tre-
buie si existd teama cd mintea o va lua raz-
na sau ca vom intra intr-o stare de nebu-
nie. Dar, spunind asta, trebuie si adaug o
nuantd. Daci o persoani se confrunti deja
cu probleme psihice sau are deja probleme
psihice diagnosticate, fie ci este vorba des-
pre depresie, fie ci este vorba despre schi-
zofrenie, este intotdeauna mai bine si-si
consulte medicul inainte de a incepe ceva
precum meditatia. Motivul este cd, atunci
cand meditim, ajungem la straturile mai
adanci ale mintii, pe cind in viata de zi cu
zi nu accesdm mintea la acel nivel de pro-
funzime. Experienta noastrd de zi cu zi in
privinta mintii este la suprafati, dar acum
coboram tot mai adinc in minte.

Este ca si cum am face scufundiri. Am
o nepoati care face scufundiri si, pe ma-
surd ce devine mai buni, se scufundi mai
adanc si face fotografii tot mai frumoase.
Imi arati fotografiile si spune: acestea sunt
vietuitoare de la mare addncime. Nu le vei
vedea niciodati la suprafati. Ea zice cd nu
s-a asteptat niciodati si vadi ceva de felul
acesta. Cici acele vietuitoare nu se vor ri-
dica niciodati la suprafati.

La fel, caind meditim si intrim mai
adanc in meditatie, uneori nu stim peste ce
dim. Cineva a intrebat despre experiente
legate de cilitoriile astrale. Pot apirea tot
telul de lucruri. Asadar, cind o persoani se
afld deja intr-o situatie in care mintea este
fragila, slabitd, si are deja dificultiti in a se
adapta la viata de zi cu zi, atunci a veni la
meditatie ca sd coboare mai in adanc poate
fi periculos.

De aceea, la cursul meu din Singapore,
vreau intotdeauna si stiu. Avem un grup
mare, UNeori un grup mai mic, si vreau sd
stiu. Am avut studenti cu afectiuni psihice
in ultimii zece ani sau mai mult. Cred ci
au fost trei. In doui cazuri, pentru ci le-am
descris medicilor tipul de meditatie pe care
il facem, psihiatrii lor au spus: da, pot par-
ticipa, pentru ci erau deja in remisie. Dar
in cazul unuia dintre ei, medicul a spus nu.
Asa ci i-am spus: nu veni la curs.

Acestea sunt lucruri de care trebuie si
tinem cont. Fiind simpli indrumitori de
meditatie, nu avem cu adevirat abilititile
necesare, nu suntem pregatiti profesional
sd ajutdm atunci cand studentii ajung si
se confrunte cu dificultiti din cauza unor
probleme. Vorbesc despre situatiile in care
existd deja astfel de probleme. In aseme-
nea cazuri, nu suntem in pozitia potrivitd,
nu suntem in cea mai buni pozitie pentru
a-i ajuta. De aceea sunt atenti. Sper ci am
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rispuns la intrebare. Altd intrebare?

— Ati spus ci existd doud feluri de in-
doiala?

— Da.

— Pe primul il inteleg. Nu sunt sigur ca
il inteleg pe al doilea.

— Primul fel de indoiald este atunci
cand inveti ceva sau ti se spune ceva si tu
te indoiesti, dar iti spui: ,Bine, asta e. Nu o
sd fac asta. Nu o si mi implic in asa ceva’.
Si nu faci nimic. Pur si simplu, nu te im-
plici. Nu faci niciun efort si afli: oare este
adevirat? De ce este asa? De ce iti spune
aceastd persoand acest lucru sau de ce iti
spune cartea acest lucru? Nu faci niciun
efort si investighezi.

Cind vorbim aici despre indoiala ca
obstacol, este important si investigim, si
cunoastem, si avem o cunoastere clard a
locului din care vine indoiala. Am men-
tionat mai devreme ci, in contextul me-
ditatiei, indoiala se referd la indoiala fatd
de invititurd: dacd aceastd invititurd este
adeviratd, daci este cu adevirat eficientd,
dacd aceasti metodologie este eficientd.
Apoi, la indoiala fatd de felul in care este
transmisd invititura, fati de profesorul
care o transmite. Una este indoiala cu pri-
vire la invititura lui Buddha. A doua este
indoiala cu privire la profesorul care trans-
mite invatitura. lar a treia este indoiala din
voi insivd, indoiala fatd de propria capaci-

tate de a practica, in acest caz de a practica
meditatia samatha-vipassana.

Poate ca ganditi: ,Ei bine, asta nu este
pentru mine. Nu sunt in stare. Nu-mi pot
linisti mintea”. Auzim des asta. Oameni
care nu au mai meditat spun cd nu vor
sd mediteze fiindcd pur si simplu nu pot,
pentru cd mintea lor nu este niciodata li-
nistitd. Mintea lor este intotdeauna atit
de agitati. Le este imposibil si mediteze.
Aud foarte des: ,,Voi medita cind voi avea
mai mult timp, cind nu voi mai fi atit de
ocupat, cind mintea mea va fi mai linisti-
ta”. Dar adevirul este acesta: daci mintea
voastrd este linistitd, daci mintea voastrd
este calmi, daci mintea voastri este ne-
miscatd, nu mai aveti nevoie si meditati,
fiindca sunteti deja acolo!

Vedeti? Cilitoria meditatiei nu in-
seamna doar sd ajungeti direct acolo si sd
veniti doar ca si calmati mintea, folosind
un antidot oarecare pentru a o linisti. Nu.
Cu ce incepe cilitoria meditatiei? Spu-
neti-mi. Cu ce iIncepe cilitoria voastrd
in meditatie? Cu intentia, am inteles. Da,
incepe cu intentia, dar ce urmeazd dupa
intentie? Puneti efort chiar de la bun in-
ceput, nu-i asa? Si ce este efortul? Efortul
este acesta: trei secunde in care consti-
entizarea rimane cu senzatia, cu obiectul
meditatiei. Pleacd treizeci de secunde si se
intoarce pentru trei secunde. Si continuati
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si depuneti acest efort de a aduce mintea
inapoi la obiectul meditatiei. Acesta este
inceputul cilitoriei voastre in meditatie:
efortul. Asta facem cu totii acum.

Meditatia voastrd, cind meditati, nu
este doar acel moment in care sunteti ti-
cuti, in care nu apar stiri de tulburare ale
mintii si nu este nimic in minte. Ea ince-
pe cu acel efort al lui vitakka, de a aduce
mintea inapoi la obiect, de a aduce mintea
inapoi. Mintea rimane trei secunde, pleaci
treizeci de secunde; riméne cinci secunde,
pleaca cincisprezece secunde. Depunem
un efort constant si continuu de a aplica
mintea pe obiectul meditatiei — asa ince-
pe calitoria noastrd in meditatie. Asadar,
dacd mintea voastrd este calmi, nemiscatd
si linistitd, chiar nu mai aveti nevoie si me-
ditati. Sunteti deja acolo.

Da. Alte intrebiri? Ultima...

— Am o intrebare referitoare la furie.
Cand spuneti si nu dim curs furiei, pre-
supun cd vreti si spuneti si nu-i dim curs
dupi evenimentul care ne-a infuriat, nu?
Si zicem ci cineva ne loveste cu pumnul.
In momentul urmitor il lovim inapoi?

— 5S4 nu didm curs furiei... Existd o di-
ferenta intre ceea ce se intdmpld in minte
si ceea ce se intimpli in realitate. Cand se
intdmpld in minte, stiti ce aveti de ficut.
Stiti deja ce aveti de ficut: sd nu dati curs.
Dar cind se intdmpli in viata reald, ce fa-



ceti? Daci cineva ne loveste cu pumnul in
fatd, ce facem? Il lovim inapoi? Sau pri-
mim lovitura?

Situatia incepe, de cele mai multe ori,
cu cealalti persoani. Inainte si apari lo-
vitura, inainte si intru eu in sceni cu ide-
ea de a nu da curs furiei, existd deja ceva.
Daci esti linistit, cred ci poti regla situatia
si cu cealaltd persoand, astfel incit si nu
se ajungd la lovituri. Bine, ea spune ci lo-
vitura nu vine instantaneu. Existd deja o
altercatie inainte, un schimb de replici si
asa mai departe. Asadar, dacd sunteti con-
stienti, dacd aplicati mindfulness, veti incer-
ca micar si evitati, si impiedicati situatia
sd devind pe deplin dezlintuitd pand acolo
incit cineva ajunge si dea o lovituri. Este
o ilustrare bund, fiindcd aici intrd mindful-
ness in scend.

In practica de mindfulness, in samatha,
cand intrdm intr-o concentrare tot mai
adanci, ce se intampli? Toate gindurile
care ne tulburau se linistesc. Concentrarea
continui o perioadd mai lungd. Acum, ce
se intdmpld in mintea unei persoane care
nu are aceastd constientizare si practicd
sau in mintea unei persoane care nu este
calmad? Activitatea mintii este smucitd si
rapidi. Aparitia gandurilor este rapidi si
taioasd. Dacd ati privi un grafic, graficul ar
ardta aga, cu varfuri ascutite.

Dar cind existd o anumiti cultivare a

mintii si a constientizdrii, pentru cd mintea
este mai calma si mai limpede, veti observa
cd apare un gand, iar apoi existd un inter-
val mai lung pand la urmitorul giand. Ob-
servati-vi mintea. Existd un interval mai
lung péand la urmitorul gand, apoi incid un
interval. Graficul vostru ar arita asa: o ri-
dicare mici, apoi iar un interval, apoi o altd
ridicare, nu un grafic ascutit si fragmentat.

Ce se intdmpli aici? In viata reals, de
obicei, acest lucru se referd si la viteza de
reactie fatd de lucrurile care se petrec in
jurul vostru. Cand mintea nu este calmi,
viteza de reactie este foarte mare. Dar
cand mintea este calmi, mintea are timp
sd formuleze un rispuns in privinta acelei
situatii. Asadar, pe buni dreptate, odati ce
sunteti constienti, odatd ce deveniti con-
stienti si intelegeti natura acelei altercatii,
incotro vd duce, puteti incepe sa reduceti
intensitatea ei.

Este ca atunci cAnd vedeti cd ceva a luat
foc. Ce faceti? Turnati benzini peste el?
Focul va creste. Turnati api si focul se va
stinge. Furia este un proces care se dezvol-
td. Furia arde mocnit. Asa ci, pentru a ris-
punde la intrebare, nu ar trebui sd ajungem
niciodati intr-o situatie, nu ar trebui si
fim niciodati intr-o situatie in care si per-
mitem atat de multi furie, fiindci nu este
vorba doar despre cealalti persoani, este
vorba si despre noi. Intr-o situatie sunt in-
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totdeauna doi, pentru ca cealaltd persoani
sd ajungi sd ne dea un pumn.

— Si presupunem cd cineva incearcd
intentionat sa-ti facd riu. Ar trebui, cred,
sd evitim acea persoand?

— Cred ci aceastd intrebare cere un
rispuns mai amplu decit un simplu da
sau nu. Si aici, cAnd vorbim despre com-
pasiune fatd de ceilalti, despre bunitate,
despre a face lucruri bune pentru ceilalti
si a-1 ajuta, iar in schimb suntem tradati,
apar multe intrebiri. Ce facem atunci? Ar
trebui sd continudm si fim buni cu ceilalti
si sd-1 ajutim pe cei nevoiasi? Sau ar trebui
sd evitim cu totul asemenea situatii fiindci
am fost tradati?

De pildd, o mami sau ambii périnti.
Pirintii sunt foarte ingdduitori. Copilul
poate fi dependent, poate fi dependent de
substante sau de orice altceva. Mamele asi-
atice, in special mamele asiatice, sunt foar-
te ingiduitoare. Uneori nu suntem mame
bune, fiindcd suntem prea ingiduitoare.
Ajungem si dim bani copilului, astfel in-
cat copilul sd poata continua si-si hrineas-
cd obiceiul, desi noi stim ci obiceiul acela
nu este bun. Dar iubirea unei mame pentru
copilul ei este atat de mare, inct nu supor-
td si-1 vadi suferind. Asa ci mamele re-
spective continud sd hridneasci acel obicei.

In buddhism ajungem mereu la aceasti
riscruce. Ce facem? In invititurile scrip-

turale, compasiunea nu vine de una sin-
gurd. Bunitatea iubitoare nu vine de una
singurd. Compasiunea trebuie si vina im-
preund cu intelepciunea. Aici spunem, si
veti auzi asta mai ales in traditia tibetani,
cd intelepciunea si compasiunea sunt ca
doud aripi care ii permit pasirii sd zboare.
Daci actionati doar din compasiune si in
mod constant se profitd de voi si sunteti
rdniti, atunci ceva este gresit in acea ecua-
tie. Retineti: compasiunea si intelepciunea
— cele douid aripi impreund ajutd pasirea
si zboare... OK, ultima intrebare.

— Compasiunea si intelepciunea tre-
buie si meargd impreuni. Dar ce facem cu
limitele? Compasiunea si limitele, cind ne
limitdm pe noi insine.

Nu, compasiunea nu are limite. Com-
pasiunea este universali. De ce ar trebui
si punem limite gindului de bunivointi
si bunitate fatd de ceilalti? De aceea am
spus ci intelepciunea si compasiunea tre-
buie s meargd impreuni. Iar intelepciunea
vi va cilduzi in privinta granitelor. Altfel,
daci aceasta si nu aceea, de ce nu aceasta si
aceea — puteti continua la nesfarsit. Dar
odati ce aveti intelepciune, intelepciunea
vid va cilduzi. Propria voastrd intelepciune
vd va cilduzi. Iar intelepciunea voastrd va
stabili limitele pentru voi. Veti sti: asta este
destul si aici ma opresc. Cand se intdmpld
acest lucru, stiti cd intelepciunea voastri v
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spune ce si faceti si ce sd nu faceti.

Bine, am rispuns la intrebare. In acest
teanc sunt o grimadd de intrebiri pe
aceastd temd si sper cd am rdspuns la cit
mai multe.

In continuare, avem interviurile. Pe cei

care s-au inscris la interviuri, cum am spus,
ii rog sd impingd intervalul cu zece minute
mai tirziu. Ca sid avem timp s ajungem
cu totii acolo. Stiti deja unde: biroul SPC,
la etaj, vizavi de biblioteca. Sper si nu va
raticiti. Vi rog si fiti acolo la timp.
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Toti suntem

kalvanamitta

~Puteti sa ne spuneti cum stim cd pro-
gresam in meditatie?”

Voi vorbi despre asta fie maine, fie poi-
maine, bine?

»Am urmat in trecut mai multe cursuri
de meditatie. Totul merge bine, minunat,
cat sunt in centrul de meditatie. Dar, de
indatd ce mi intorc la viata mea obisnui-
td, tot ce am construit in mine in tot acel
rastimp se risipeste. Devin din nou vechiul
meu eu. Mai tem ci as putea repeta... cd as
putea repeta acelasi ciclu.”

Cati dintre voi aveti aceeasi experientd,
acelasi fel de...? Si eu. Da, si eu. Dati-mi
voie si vd impirtisesc ceva. Cand practi-

cim sau cind avem un interes fatd de ci-
litoria spirituald si facem lucruri precum
retragerile si asa mai departe, cind pornim
pe o cale spirituald, una dintre cele mai
importante sustineri de care avem nevoie
vine, de fapt, de la comunitatea celor cu
preocupdri similare. Comunitatea celor cu
interese aseminitoare. Aspectul acesta este
atat de important, incit Ananda — dupi
cum poate stiti unii dintre voi, Ananda era
virul lui Buddha, dar si insotitorul lui —,
intr-una dintre conversatiile cu Buddha,
l-a intrebat: ,A avea prieteni spirituali, a
avea kalyanamitta, inseamna jumitate din
viata sfantd?” A avea prieteni spirituali in-
seamnd a avea prieteni cu preocupdri ase-
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minitoare in cilitoria spirituali. Ananda
a intrebat: ,Este aceasta jumatate din viata

sfantd?” Iar Buddha i-a spus: ,Nu, Ananda,

apreciezi gresit. Este intreaga viatd stanta.”

De aceea comunitatea, sangha, este atat
de importanti in buddhism. Pentru ci,
atunci cind faceti parte din aceastd comu-
nitate, aveti un sprijin. Si pentru cid toti

sunteti pe aceeasi lungime de unda si aveti
interese asemdndtoare, ce va incurajati unii
pe altii si faceti? Vi incurajati sa discutati,
nu-i asa? Despre calea spirituald, despre
dificultitile pe care le aveti. Asa cum se
intdmpld intr-o retragere ca aceasta. Aici
facem exact acest lucru. Toti suntem kalya-
namitta unii pentru altii. Pentru ci in fie-

care zi vorbim despre cildtoria spirituali,
vorbim despre meditatie, vorbim despre
cale, vorbim despre obstacole. Iar toate
acestea ne ajutd si indepdrtim impurititile
mintii.

Adesea, cind facem o retragere si avem
un sprijin bun, un sprijin puternic, existi
multi energie. De aceea facem progre-

se bune in timpul retragerii. Dar cind ne
intoarcem, revenim la vechile obiceiuri,
nu-i asa? Jar dacd nu avem deja un grup de
sustinere sau micar prieteni cu preocupdri
aseminitoare, atunci, desigur, ajungem
sd nu prea mai discutim despre Dharma,
fiindcd prietenii nostri nu au un interes
pentru Dharma si nimeni nu vrea si dis-
cute cu noi despre meditatie. Intr-unul
dintre interviurile personale, un partici-
pant la retragere spunea ci si-a incurajat
prietenii sd vind si ei, dar prietenii i-au zis
asa: ,Nu vine nimeni cu tine. Nu suntem
atit de nebuni incat si renuntdm la telefon
si sd venim intr-o retragere, despirtiti de
telefoanele noastre mobile”.

Asadar, prietenii spirituali, kalyanamitta,
reprezintd un aspect foarte, foarte impor-
tant. In toate invititurile lui Buddha, in
toate sutrele, veti gisi iar si iar faptul ci
Buddha sau discipolii lui mai vechi, pre-
cum Ananda, se referd mereu la sprijinul
prietenilor spirituali. Pentru ci acest lucru
vid ingiduie s vd angajati constant in ace-
lasi fel de conversatie, una care sustine cul-
tivarea si dezvoltarea spirituald. Dacd nu,
daci interesele sunt diferite, atunci con-
versatiile devin foarte impristiate. Iar une-
le dintre aceste conversatii, dupa cum stiti,
pot fi foarte provocatoare. Sunt interesan-
te, concepte mari, idei mari, dar nu sprijini
cu adevirat cresterea spirituala.



Intr-o comunitate spirituald, invitim
unii de la altii. Aflim ce greseli putem
face. Invitim si cum si indreptim aceste
greseli. Jar mergind mai departe, invitim
si cum si ne asigurim cd nu ingdduim apa-
ritia unor conditii aseminitoare pentru
aceleasi greseli. Ficand asta, continuim si
progresim. Dar fird o comunitate spiritu-
al, lucrurile sunt putin mai dificile. A fost
o intrebare sincerd si sper cd v-am dat un
rdspuns potrivit.

,Cum pot cultiva bodhicitta in viata
mea? Caut metode concrete pe care si le
adaug practicii mele, nu idei abstracte pre-
cum dezvoltarea ecuanimititii sau dedica-
rea mea pentru a lucra spre binele tuturor
fiintelor”.

De fapt, acestea nu sunt idei abstrac-
te, imi pare riu. Sunt idei altruiste, dar nu
sunt idei abstracte. Dorinta de a dezvol-
ta bodhicitta este foarte bund si mi bucur
sincer pentru efortul tiu. Dar, din picate,
acesta nu este locul. Pur si simplu nu avem
timp si intrim In aceastd cultivare, si vor-
bim despre bodhicitta si despre cultivarea
acesteia. Eu am participat la o retragere de
patru sau cinci zile doar despre dodbicitta.
Asa ci aici nu este posibil.

Dar, daci aveti timp dupd retragere,
vorbiti cu sangha de aici. Ei vi vor oferi o
indrumare foarte bund. Nu uitati: cei din
sangha sunt si kalyanamitta ai vostri. Sunt

si prietenii vostri spirituali. Vorbiti cu ei si
intrebati-i dacd urmeazid cursuri sau daci
vd pot indruma spre cursuri despre cum si
cultivati bodhicitta si lucruri de felul acesta.

»2Aveti metode practice, tehnici de me-
ditatie, mantre, orice as putea folosi ca si
adaug la practica mea si si dezvolt acest
lucru in viata mea de zi cu zi? Stiu ci este
o intrebare mare”.

Da, este o intrebare mare. Cereti totul
in aceste randuri. Poate ar trebui sd veniti
la interviu si putem vorbi acolo timp de
cincisprezece minute. Bine, vd dau cinci-
sprezece minute. Veniti la interviu, bine?

Aceasti persoand spune ci este un no-
vice absolut: ,,Obtin foarte mult din respi-
ratia sustinutd, controlatd, cu mindfulness.”
Sper cd nu sunteti prea obosit, fiindcd daci
respiratia este sustinuti si controlati, cere
mult efort. Dar, in orice caz, spuneti ci
se genereazd multd energie pozitiva si un
sentiment de bine, doar la cativa kilowati
distantd de euforie. Este fantastic. Bucu-
rati-vd pentru asta.

»2Adesea, dupi practica meditativi, simt
nevoia si cheltui aceastd energie, sa tisnesc
afard din gompa si sd alerg prin campus ca
un cal silbatic.”

Uau. In traditia chinezi, acesta este
anul calului! Si nu este vorba despre un cal
oarecare, ci despre unul de foc! Anul calu-
lui de foc! Uau, bine... Trebuie si vi simtiti
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foarte bine. Oricine ati f1, cind aveti acest
tel de energie, ea poate veni din agitatie, ca
in cazul obstacolului, sau poate veni si din
practica voastrd de meditatie. Dar, fiindca
spuneti cd aveti o sedere buni, voi conside-
ra cd vine din practica de meditatie.

Sa vid care este intrebarea dvs.: ,Ce
fac cu toatd aceastd energie pozitivi, care
ma impinge sd alerg? Exista vreo cale de a
folosi aceastd energie, conform Dharmei,
pentru dezvoltarea personald sau pentru
binele tuturor, ori aceastd energie nu este
decit un produs secundar euforic al practi-
cii de mindfulness?”

Poate ci, dacd ati fi mai putin euforic
in privinta acestei energii, ati putea si o
valorificati mai bine. Pentru cd, odati ce
deveniti foarte euforic, este de fapt greu si
asezati mintea. Nu sunt sigurd ce intele-
geti prin euforic. Pot si-mi imaginez, da,
pot si-mi imaginez energia aceea, pornirea
de a alerga ca un cal silbatic. Dar nu sunt
sigurd de unde vine.

Asa ci poate ar fi mai bine si veniti la
interviul personal si sd mai vorbim despre
asta. Dar e frumos sd aud pe cineva spu-
nind asa ceva. De obicei, dupi ce stati
multe zile, sunteti toti obositi, cu dureri
musculare, dar aici este exact invers. Cred
cd aveti o meditatie buni, daci ar fi si ghi-
cesc. Veniti la interviu si lisati-ma sa inte-
leg putin mai bine de unde vine asta.

Si nu uit, cred ci sunt doui sau trei in-
trebiri legate de diferenta dintre samatha
si vipassana $i dacd facem deja meditatie
vipassana in acelasi timp.

Ca si rdspund mai intai la a doua parte:
da, facem deja vipassana. Dacd va amin-
titi, cind am vorbit despre cele patru fun-
damente ale atentiei constiente, am vorbit
despre corp, senzatii, minte si obiectele
mintii — cele patru fundamente. Lucrim
deja cu corpul: postura corpului in medi-
tatia sezdnd, precum si postura corpului
in picioare. Iar celelalte doud fundamen-
te pe care nu le-am atins incd sunt min-
tea si obiectele mintii, procesele mintii si
continuturile mintii insisi. Am spus ci voi
ajunge la ele mai tarziu.

Asadar, da, suntem deja in vipassana.
Dar, la inceput, m-am abtinut si v spun ci
taceti si vipassana, pentru cd atunci ar fi su-
nat ca si cum se petrec prea multe deodati:
incercidm s facem samatha, apoi vipassana,
si atunci toatd lumea se blocheazi. Am in-
cercat si evit asta. Dar acum, dupd doui
zile, ati prins gustul practicii, iar cei care
stiu mai multe simt deja ci, de fapt, facem
in acelasi timp si vipassana. Da, facem!

Acum voi explica diferenta, fiind-
cd aceastd intrebare a fost pusi, diferenta
dintre samatha si vipassana. O voi explica
din nou. In meditatia samatha, alegem un
obiect al meditatiei. Obiectul meditatiei
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ales aici este respiratia. Existd patruzeci de
kasina, patruzeci de obiecte asupra cirora
puteti medita. Acestea includ si ceea ce
am mentionat mai devreme, contempla-
rea celor 32 de pirti ale corpului, foarte
cunoscutd mai ales in traditia birmanezi,
precum si meditatia asupra descompunerii
unui trup lipsit de viatd. Acestea sunt tot
obiecte de contemplatie.

Altele ar fi vizualizarea luminii, a unei
lumanari, folosirea pietricelelor, colora-
te sau simple. Cand facem asta, punem
obiectul in fata noastri, ingdduim ochilor
sd rimand pe acel obiect, iar dupd un timp
aducem acea imagine, care vine din planul
fizic, in minte. Ea devine obiectul nostru
de focalizare, obiectul nostru de concen-
trare.

Dupi cum am spus, motivul pentru care
aici este aleasd respiratia este cd, atunci
cand practicim samatha-vipassana, exista
aceastd interconectare intre minte si corp,
respiratia fiind puntea. Respiratia poate fi
folositd in orice fel de meditatie, fiindca
respiratia este portabild, respiratia este
mereu cu noi. Nu trebuie si facem efortul
de a genera o imagine sau de a vizualiza o
imagine. Uneori, practicantii vizualizeaza
imaginea lui Buddha Shakyamuni, a lui
Kuan Yin, a lui Buddha al TAmiduirii. In
alte traditii, se poate genera imaginea lui
Hristos, a Fecioarei Maria si asa mai de-

parte, iar in traditia hindusi la fel. Acestea
sunt diferitele tipuri de obiecte ale medita-
tiei pe care le puteti alege.

Noi alegem respiratia. Cind alegem
respiratia ca obiect al meditatiei, diferen-
ta este cd, in samatha, alegem un obiect fix
al meditatiei, care este senzatia respirati-
ei insisi. Trebuie si fiu atentd cidnd spun
,senzatia respiratiei”. Nu este respiratia
ca atare, Ci Semzatia respiratiei in aceste
doui puncte de ancorare. In practicd, adu-
cem neincetat mintea Impristiatd inapoi
la punctul de ancorare, la senzatia insisi.
Asta facem.

In vipassana, dacd observati, atunci
cand facem meditatia in mers, obiectul
meditatiei nu mai este respiratia intr-un
punct fix. Acum acordim atentie misciri-
lor corpului. Acorddm atentie transferului
greutitii, ridicdrii piciorului, miscarii prin
aer, coborarii si, in cele din urmd, contac-
tului cu solul. Asadar, obiectul meditatiei
este acum in miscare, nu este fix. La fel,
mai tirziu, cind meditim, observim pro-
cesele mintii si continuturile mintii. i ele
sunt in miscare. Aceasta este, in linii mari,
diferenta principali.

Dacid va intrebati ce dobanditi prin
samatha si ce dobanditi prin wipassana,
atunci in meditatia samatha scopul este
dobindirea concentririi. Dobandirea con-
centririi, cu intentia ca toate stirile de tul-
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burare ale mintii si toate impurititile din
minte si fie, dacd nu indepirtate definitiv,
fiindcd nu le putem indepirta definitiv de-
cat dacd intrdm in jhana, micar indepirta-
te si suprimate temporar.

In meditatia samatha, odati ce indepir-
tdm toate aceste impuritdti, mintea intrd
in starea pe care o numim ekaggatd, unidi-
rectionalitate. Fka inseamnd unu, iar gatd,
in acest context, tine de unidirectionalita-
te. Mintea este focalizati intr-un singur
punct. Aceasta este starea cea mai profun-
da de concentrare pe care noi, ca medita-
tori, ne straduim si o atingem.

In cazul vipassana, lucrim spre insi-
ght, spre intelegere profundi. Insight prin
practica mindfulness, prin cunoastere clard
si intelegere clard, sampajaniria. Asadar, sati
si sampajaniria. Apoi, prin analizi, insight,
claritatea pe care o dobanditi prin medi-
tatia samatha. Dobanditi concentrarea si o
tolositi pentru a analiza situatiile cu care vd
confruntati, apoi aveti posibilitatea si luati
decizia de a le indepirta. Iar prin aceastd
indepirtare vi se oferd si ocazia de a in-
telege conditiile aparitiei tuturor acestor
impuritati. Odatd ce stim cd acestea sunt
conditiile care sprijind aparitia impuriti-
tilor, stim cd trebuie sd incetim si creim
aceste conditii pentru ca impurititile si
apari. Lipsindu-le de conditii, impurititile
nu mai au o bazd, nu mai au un sprijin din

care sd apard si sa continue si ne deranjeze.
Urmariti?

— Ati putea demonstra acest proces
printr-un exemplu, v rog?

— Ce parte a procesului?

— Prima parte, concentrarea, e usoari.
Dar a doua parte, in care vorbeati despre
conditii...

— Conditiile care sprijind aparitia im-
purititilor, sigur. Sunt multe, sunt multe si
cred cd am mentionat deja unul. Am vor-
bit despre dependenti. Vi amintiti? Cand
existd dependenti, fie ci este vorba despre
droguri, alcool sau orice altceva, rareori
dependentul este singur. Rareori intdlnim
cazul unui dependent solitar. Persoana de-
pendenti se afld de obicei intr-un anturaj,
in compania unora care fac acelasi lucru.

Asadar, persoana dependentd intrd la
reabilitare, trece prin sevraj, prin terapie,
iese de acolo. Este bine, este in reguld, a
iesit din acea dependentd. Acum, care este
conditia pentru dependentd? Spuneti-mi.
Putem vedea foarte clar, nu-i asa? Cercul
social in care se afld acea persoani spriji-
nd dependenta. La fel este si cu fumaitorii.
Unul incepe, il incurajeazi si pe celilalt.
Altfel nici nu poti participa la o petrecere,
nu-i asa? Este mereu plicut, orice ai face,
chiar daci nu este vorba despre dependen-
td, sd ai aldturi oameni, prieteni, care fac
acelasi lucru. Acolo este distractia. Asa ci,
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odati ce te intorci in acel cerc, nu esti prea
amuzant si nimeni nu te vrea prin preaj-
mi daci nu fumezi sau dacd nu bei cu ei.
Ce cauti acolo? Asadar, va exista presiunea
grupului sa incepi din nou sid bei si, ui-
te-asa, te intorci in acelasi punct. Nu sun-
teti de acord cu mine? Spuneti-mi, vd rog.
Vreau sid vi aud pirerea.

— Dependenta sociald devine una bi-
ologica.

— Una biologici. Da, in cele din urma...
Desigur. Dar nu vorbim despre dependen-
ta sociald in sensul ci noi, ca fiinte biolo-
gice, avem nevoie si fim conectati unii cu
altii. Nu vorbim despre asta. Vorbim in
contextul dependentei. Vorbim in contex-
tul conditiilor, al conditiilor care sprijina
lucruri precum dependenta. Pentru ci in-
trebarea era si dau un exemplu despre cum
prevenim aparitia conditiilor. La asta ma
refer. Nu vorbesc acum despre nevoia de
conexiune biologici a fiintelor umane. Nu
despre asta vorbim.

— Nu, nu, ce voiam sia spun este ci,
dacd ne gandim la dependentele biologi-
ce, de obicei dependenta nu este despre
droguri sau alcool, ci intotdeauna despre
altceva.

— E adevirat, dar nu intru in acea
zond, fiindcd este cu totul altd discutie.
Aici vorbim pur si simplu in contextul a
ceea ce am mentionat: cum lipsim impuri-

tatile de conditii. Deci exemplul pe care il
dau, fiindcd mi s-a cerut un exemplu, este
acesta: sa fii dependent de orice, si zicem
ci esti fumitor, poate nu dependent, dar
fumitor intr-un grup si incerci si te lasi
de fumat. Daci te intorci in cercul de pri-
eteni care continui si fumeze, in 99% din-
tre cazuri vei lua din nou tigara. Asta am
vrut si spun. Da, existd si alte motive ale
dependentei, dar nu despre asta este dis-
cutia acum. Dacd intrdm in acea zoni, ne
indepirtim de la ce vreau sd vorbesc acum.

— Sunt de acord, dar voiam si adaug
cd, pentru un alcoolic, furia si frustrarea
sunt conditii ca sd inceapd sd bea din nou.
Asta nu depinde de alti alcoolici.

— Scuze, ce ati spus?

— Am spus ci furia si frustrarea sunt
si ele conditii pentru ca un alcoolic si in-
ceapd si bea din nou. Astea conditioneazi
biutul mai mult decit apartenenta la un
grup. Poate fi si felul in care prietenii vor-
besc despre furie sau despre lucruri care te
infurie.

— Da, da, cu asta sunt si eu de acord.
Multumesc. Mai este ceva?

— Dar daci stim ci acea conditie pen-
tru dependenti vine, si spunem, din furie,
atunci stim cd trebuie sd lucrdm cu furia
insdsi, nu-i asa? S indepirtim acea furie.
Usor de zis, greu de ficut, dar aceasta este
conditia, nu-i aga?
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— Da, sunt de acord, dar ce vreau si
spun este cd prietenii care beau pot vorbi
despre lucruri care i infurie pe toti. Iar ci-
neva care nu bea va sta departe de oamenii
care vorbesc despre lucruri care infurie.

— Sigur. Ivirea furiei in interior. Da,
multumesc pentru clarificare.

Pentru cei care au pus intrebiri legate
de samatha $i vipassana, am raspuns acum
la ele.

,Catd meditatie este prea multd medi-
tatie? Poate deveni meditatia o formi de
evadare nesinitoasdr”

Poate. Daci nu aveti mindfulness, poate
cd mediati pentru a fugi de ceva. Dar de-
pinde foarte mult de ceea ce faceti sau de
ceea ce face mintea voastrd cind stati in
meditatie, nu-i asa? Dacd stati in medita-
tie si mintea este alertd, iar voi incercati si
cultivati fie metta, fie karuna, fie incercati
si vd dezvoltati concentrarea, atunci, sub
acest aspect, poate cd nu este nesdndtos.
Nu ar trebui si fie nesinitos.

Dar catd meditatie este prea multd me-
ditatie? Cred cd depinde foarte mult de
capacitatea fieciruia de a medita. De pil-
da, unii membri ai sangha, cilugirii, si unii
dintre profesorii mei pot medita, stiu asta,
ore intregi intr-o singurd sedere. Ore in-
tregi! Pentru noi, cred ci ar fi prea mult.
Dar pentru ei, fiindcd intrd intr-o stare mai
inaltd de meditatie, intr-o stare mai inal-



td si mai profundd de concentrare, in care
corpul si mintea sunt perfect aliniate i in-
trd in aceastd stare profundi de absorbtie
pe care o numim jhdna, mintea este com-
plet plina de beatitudine in acea stare. Este
prea mult pentru ei? Pentru ei, cu siguran-
td nu. Dar pentru noi, oamenii obisnuiti,
lucrurile trebuie gestionate altfel.

Sunt sigurd cd stiti cind meditatia este
prea multa. Jar cind este prea multd, apa-
re o plictiseald puternici. Poate chiar res-
pingeti gandul de a vi mai aseza pe perni.
Simte cineva dintre voi acum ci este prea
mult? Probabil ci da, nu-i asa? Si stati
atit de multe ore si atdtea zile la rand. Dar
aceasta este pur si simplu faza de invita-
re. In cadrul sesiunii de meditatie sezand,
daci vi simtiti extrem de obositi si nu vreti
sd vd concentrati, puteti pur si simplu si
stati acolo si sd luati lucrurile putin mai
usor. Ingaduiti-i mintii si se relaxeze pu-
tin, sd se destinda putin, cum spun eu, iar
apoi reveniti la ceea ce aveti de ficut.

Asadar, daci este prea mult sau nu, de-
pinde de fiecare. Din interviurile personale,
vid cd unii dintre voi meditati foarte bine,
foarte, foarte bine. Nu meditati de foarte
mult timp, dar deja meditati foarte bine.
Tar unii dintre voi, fiindci tot vorbim des-
pre catd meditatie este prea multd, vid deja
nimitta,lumina care apare in minte. Pentru
cd mintea lor a suspendat temporar toate

distragerile si au intrat intr-o concentrare
destul de profundi. Ei insisi poate nu stiu,
fiindcd nu au gustat incd aceastd concen-
trare profundd, dar au intrat in concentrare
profundi si au vizut, de fapt, aparitia lumi-
nii in minte. Este o lumind a mintii. Stiu,
sunt mai multi dintre voi.

Asadar, cit este prea mult? Este foarte
greu de stabilit un numar.

,Cum evaluati cat de reusiti este practi-
ca de meditatie?”

Aceasta poate fi o problemi pentru me-
ditatori: asteptarea. Am depus atita efort,
ce primesc in schimb? Am stat atitea zile.
Cum stiu cd am reusit? Cat de reusita este
practica mea de meditatie?

Amintiti-vi ce v-am spus mai devreme:
sunteti propriii vostri martori. Asa ci tre-
buie s vi intrebati: care este starea mintii
mele? Care este nivelul meu de consti-
entizare? S-a imbundtitit nivelul meu de
constientizare? Poate ci in timpul retra-
gerii nu veti avea ocazia sau veti avea mai
putine ocazii ca mania si iritarea si vi fie
starnite. Dar cind iesiti din retragere, pri-
viti-vd mintea! Cum rispundeti situatiilor
din jurul vostru? Cum rdspundeti, atunci
cand comunicati? Cat de usor sunteti iri-
tati de comportamentul celorlalti? Priviti
asta. Vedeti dacd, dupid retragere, existd
vreo schimbare.

Va amintiti ce am spus mai devreme?
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Cia prin concentrare, prin samatha, prin
linistirea mintii, activitatea mintii inceti-
neste. Cand activitatea mintii incetineste,
spatiul din minte se lirgeste. Seninitatea,
pacea, linistea din mintea insisi se extind.

Cum gestionati situatiile dupa retrage-
re, comparativ cu felul in care vi compor-
tati inainte? Existd vreo diferentd? Acolo
se afld rdspunsul vostru, cat de reusitd a fost
retragerea. Sunteti singurii vostri martori.

Ciand vorbim despre pace si liniste, ce
intelegem prin asta? Ce inseamni ele in
minte? Poate cineva si incerce? Bine, min-
tea este mai ticutd, apar mai putine gan-
duri si intensitatea gandurilor scade. Alt-
ceva? Cineva?

— As descrie-o ca pe un cer foarte lu-
minos si limpede, in care existd doar respi-
ratia care vine si pleaci.

— Bine, ce se intdmpla in mintea voas-
trd? Ce se intdmpld in minte cind aveti
aceastd stare, cind spuneti cd existd pace,
liniste? Ca meditatori, ce se intdmpld in
minte cdnd avem parte de pace si de li-
niste? Inci o dati, altcineva. Nu gresiti, nu
gresiti, dar... Claritate? Vacuitate? Vacuita-
tea este un subiect prea mare. Vacuitatea
este abstracti. Este foarte abstracti. Bu-
curie? Bine. Altceva? Mai putini tensiu-
ne. Dar intrebarea mea este specifici: ce se
intdmpli cu mintea?

— Ce se intdmpld cu intervalul dintre

ganduri?

— Vi intreb ce intelegeti prin acest in-
terval.

— Cénd am inceput prima zi de medi-
tatie, intervalul dintre ganduri aparea, dar
nu era nimic, apoi veneau gandurile.

— Ce observati cand vedeti gandurile si
apoi vin alte ganduri? Bine, dati-mi voie sd
explic. Ati prins bine ideea de interval, de
spatiu, dar explicatia nu este corectd. Ide-
ea de interval este corectd. Ce se intim-
pla cand... vedeti, folosim cuvinte precum
pace, calm, liniste, seninitate, dar ce se
intampld in mintea insisi? Acest grafic al
gandurilor, asa, si apoi gind, spatiu, gind
si spatiu. Cand spunem ci suntem impi-
cati, calmi si asa mai departe, toate aceste
adjective se referi la spatiul dintre un gand
si altul. Un gind apare, existd un spatiu.
Acest spatiu este ticerea, ticerea interioa-
rd a mintii noastre. De acolo vin linistea,
pacea si calmul nostru. Apoi vine urmito-
rul gind si apoi iarési existd o intindere, un
interval. Asa simtim spatiul.

Suntem calmi, suntem relaxati, suntem
linistiti. Asadar, cind meditim cu mai pu-
tine ganduri care vin, noi de fapt aprofun-
dim acest sentiment de pace, de liniste si
de calm. De aceea, in meditatia samatha,
cealaltd expresie pe care o folosim uneori
este calm abiding. Mintea riméne in acea
stare calmi, se statorniceste in starea de
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calm. Ganditi-vi la asta ca la acea liniste
dintre ganduri. Asadar, cind facem medi-
tatia samatha, prin concentrare asta facem.
Lirgim spatiul dintre ganduri. Totodata,
aprofundim acea experientd a concentririi.

— Puteti explica mai mult despre
nimitta? Cred cd mi dezechilibrez si imi
deschid ochii, ceea ce ajutd, dar de indatid
ce ii inchid incepe din nou.

— Asa cum am mentionat mai devre-
me, dacd aveti ceva de felul acesta, mai ales
cand simtiti dezechilibru sau miscare, ceea
ce puteti face este sd deschideti ochii, sd
ramaneti cu privirea indreptata spre sol, la
o anumitd distanta in fata voastrd, si apoi
sd meditati cu ochii deschisi. Meditati cu
ochii deschisi, tineti-i usor deschisi si con-
tinuati meditatia. Chiar si cu ochii des-
chisi, putem continua si indreptim consti-
entizarea, atentia constientd, citre senzatia
respiratiei, inapoi la obiectul meditatiei.
Nu e nevoie sd tinem ochii inchisi pentru
a face asta. Putem si tinem ochii deschisi
si sd practicim astfel.

Nu sunt siguri la ce se referd intrebarea
despre cele patru tipuri de meditatie. Nu
cred ci am vorbit despre cele patru tipuri
de meditatie. Am vorbit despre cele patru
fundamente ale atentiei constiente, ceea ce
este diferit de cele patru tipuri de medita-
tie. Asa ci voi ldsa asta deoparte deocam-
datd. Puteti veni si mi vedeti daci aveti

nevoie de clarificiri.

— Ati putea explica ceva despre mind-
ful eating, despre a manca cu luare-aminte?
Cum ne putem ajuta mintea si fie mai pre-
zentd si sd nu profite de ocazie ca si zboare
departe?

Buni intrebare. Presupun ci toti ati
incercat si mancati atent si constient in
timpul meselor voastre. Asadar, cind prac-
ticim mindful eating, primul lucru este sa
nu sporoviiti cu prietenii vostri, sd nu aveti
telefonul in fatd. Nu vrem si mincim cu
telefonul langi noi.

Practica este mai intai sd ne uitim la
mancare. 53 aruncdm o privire, sd lisim
ochii si priveascd méncarea, si vadd cu-
loarea, sd ne facem o idee despre texturi.
Si, pe misurd ce priviti toate acestea, adu-
ceti constientizarea si asupra felului in care
corpul reactioneazi la ceea ce vedeti.

Apoi, cand incepeti s mancati, in prac-
tica pe care o facem, cind practicim efec-
tiv mindful eating, folosim de obicei, destul
de des, o stafidi. O luati, o asezati in pal-
mi si apoi vd uitati la ea. Priviti-i culoarea,
textura, aspectul. Iar inainte sa o puneti in
gurd, mirositi-o. Va folositi astfel simturi-
le. In acelasi timp, aduceti constientizarea
asupra felului in care corpul reactioneazi
la mancare.

Apoi, cand puneti stafida in guri, o gus-
tati cu limba. O lisati sd rimana pe limbi o
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vreme inainte si incepeti efectiv si muscati
din ea. Iar cind muscati, simtiti-i textura,
simtiti-i gustul si, in acelasi timp, observati
felul in care reactioneazi corpul. La con-
tactul cu limba, cum vi simtiti? Vi place?
Nu vi place? Daci vi place, ce faceti? Daci
vd place mancarea, ce faceti? Da, mancati
mai mult. Mestecati mai repede. Luati
urmitoarea lingurd inainte si fi inghitit
mancarea. Umpleti din nou lingura si o
duceti la guri, fiindci are gust bun.

Asadar, priviti asta. Contactul. Am vor-
bit despre senzatii, nu-i asa? Ne place, nu
ne place, suntem indiferenti. Cand ne place
mancarea, cind ne place orice, o persoani
sau un lucru, vrem si ne riméind aproape.
Vrem mai mult.

Acum, daci mincarea este ceva ce nu
vi place, si zicem... Cunoasteti durianul?
Da? Daci nu vi place durianul si cineva
vi oferd durian si vi cere s gustati, reactia
voastrd va fi cu totul diferitd. Mirosul v
va indepirta. Unii descriu durianul ca pe
o branzid urat mirositoare. Dar multi din-
tre noi, asiaticii, il iubim. Il tineti aproape
de voi si, desigur, daci nu vi place, mirosul
insusi este respingitor. Ce faceti? 11 puneti
cat mai departe de voi. Aversiune, nu-i asa?
La fel se intampli si cu alte lucruri.

Asadar, cand practicati in felul acesta,
lucrul important nu este doar forma, adici
expresia exterioard. Important este sd ob-

servati senzatiile care apar. Observati cum
vd raportati la méncarea care vi este pusi
in fatd. Sub acest aspect, mindful eating este
despre mancare, dar existd si alte lucruri
pe care le faceti la fel. Existd mindfulness
chiar si in relatia cu prietenii, cu oamenii
noi care vd sunt prezentati, precum i cu
lucrurile mai abstracte, cum ar fi concep-
tele, ideile, punctele de vedere. Este acelasi
lucru. Daci nu vi place ceva, sunteti pur si
simplu impotrivd. Mintea se inchide. Nu
vreti si mai discutati despre asta. Vederi-
le voastre sunt puternice. Acea persoani
greseste si asta e tot. Nu sunteti pregatiti
sd ascultati nimic altceva si nici si-i dati
persoanei sansa de a se explica.

Retineti: atunci cind mintea intrd in
contact, fie prin oricare dintre simturi,
fie prin minte insasi, atunci cind exis-
td contact, apare senzatia. In invdtidtura
buddhistd, la contact apare senzatia. Ea
este plicutd, neplicutd sau neutri. Pe cele
plicute si neplicute le recunoastem. Aces-
ta este un mic discurs, pornit de la intre-
barea despre mindful eating. Dar face parte
din vipassana voastri.

Intre plicut si neplicut, intre ,imi pla-
ce” si ,nu-mi place”, se afli punctul ne-
utru. Este acesta important? Trebuie si
acordim atentie senzatiei neutre? Da sau
nu? Ce simtiti? Pentru cei familiarizati cu
conceptele buddhiste, cu unele dintre aces-
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te invatdturi despre contact si despre apa-
ritia senzatiilor, desigur, stim ci senzatiile
neutre sunt mereu prezente. Poate ci este
vorba despre maincare, prietenie si toate
celelalte. Uneori intrati in contact cu ele si
nu vi afecteazi in niciun fel. Nu va simtiti
impinsi nici intr-o directie, nici in cealalta.
Asadar, credeti cd senzatia neutrd este ceva
cdruia ar trebui si-i acordim atentie?

— Nu.

— Bine, nu. De ce nu?

— Senzatia neutri este o distragere.

— O distragere in ce context? Cand
credeti ci este o distragere, in ce context
este o distragere? Ganditi-vi la asta. Altci-
neva? Senzatia neutrd care apare din con-
tact este importanta si trebuie sd-i acordim
si ei atentie. Pentru cd, amintiti-vi, atunci
cand am vorbit despre impermanenti si
schimbare, acea senzatie neutrd de la pri-
mul contact poate si nu riméand neutri tot
timpul. Se poate schimba in plicutd sau
neplicutd. De aceea trebuie si acordati pu-
tind atentie si senzatiilor neutre. Are sens?
intﬁlni'gi pe cineva si persoana vi lasi rece.
Primul contact. Dar, pe misurd ce ajun-
geti sd o cunoasteti poate putin mai bine,
vederile voastre se pot schimba, senzatiile
voastre se pot schimba. Poate descoperiti
ca persoana este, de fapt, in reguld, chiar
plicuti. Asadar, de la neutru v-ati depla-
sat. Din punctul neutru v puteti deplasa si

spre neplicere. De aceea acordati atentie,
nu doar in cazul prietenilor, ci in toate ce-
lelalte privinte.

— In ultimele doui sau trei zile am vor-
bit mult despre a vedea sau a experimenta
o emotie negativd si apoi a gdsi un spatiu, a
sta acolo ca s decizi daci vrei si actionezi
pe baza acelei emotii negative sau nu.

— Functioneazi si in cealaltd directie?

—1In privinta emotiilor pozitive? Da.

— Experimentim si negativul, si po-
zitivul. Emotiile pozitive trezesc in minte
senzatii bune si stiri bune. Emotiile po-
zitive aduc bucurie, fericire, luminozitate
in minte. In sensul intrebirii voastre, in-
trebati daci, atunci cind ceva este pozitiv,
trebuie si-1 analizim la fel cum facem cu
emotiile negative? Asta intrebati?

— Da, exact asta. Avem o emotie nega-
tivd, o putem vedea, intelege, putem discer-
ne dacd vrem sd actionim pe baza ei. Sunt
curios dacd, atunci cind avem un moment
de iniltare sau de frumusete in viatd, se
naste un copil sau ne cisitorim si asa mai
departe, experienta urmairita este ca, dupa
multd muncd si meditatie, sd avem un spa-
tiu in care sd decidem daci dim curs acelei
emotii pozitive si in ce masurd ii dim curs?

— Bine, am inteles intrebarea. Emo-
tiile pozitive si evenimentele pozitive nu
le disecim in acelasi fel. De ce? Pentru ca
emotiile negative sunt distructive. Sunt



distructive pentru minte. De aceea facem
toate acestea, credm spatiu si asa mai de-
parte, ca si deconstruim emotiile negative,
fiindcd sunt distructive. Corup mintea, tul-
buri stabilitatea mintii insdsi. Nu ii inga-
duie mintii sd rimana nemiscata.

In cazul emotiilor pozitive, acestea nu
afecteazd mintea in acelasi fel ca emotiile
negative. Ele tind si lase in fluxul mintii
un sentiment de bucurie, de pace, stari ale
mintii care sunt de fapt foarte sidnitoase
pentru minte. Nu ma refer aici la dorinta
cronici de a avea acea situatie care vi face
tericiti. Nu despre asta vorbesc. M refer
la evenimente care apar firesc, in mod na-
tural, si sunt evenimente fericite, pline de
bucurie. Evenimentele pline de bucurie de
acest fel nu le disecim, fiindci ele inaltd
mintea. Se simt foarte diferit de emotii-
le negative, care sunt distructive. Iar fiind
distructive, ele nu sunt favorabile practicii
meditative. Am rispuns la intrebare? Mul-
tumesc.

— Cum pot si mi opresc din judecata
cand apare o noui judecatd?

— Judecata nu apare. Joi judecati.
Aceasta este diferental

— Ori de cite ori apare judecata, imi
dau seama si imi spun: ,Hai, nu e treaba
ta. Bucuri-te de viata”. Imi place asta. Dar
existd vreo misurd preventiva ca nici mi-
car sa nu inceapar

— Din picate, nu este usor. Amintiti-vi
ca am vorbit despre definitia MBSR dati
de Jon Kabat-Zinn atentiei constiente.
Este intentia de a acorda atentie la ceea
ce se IntAmpld aici si acum, clipa de clipa,

fard judecatd. lar expresia ,fard judecatd”

i-a ficut pe multi profesori si-i scrie lui
Jon Kabat-Zinn si s se plangd cd nu este
posibil. Inclusiv profesorul meu, dr. Alan
Wallace. El afirmi ci nu este posibil, fiind-
ca in mintea noastra obisnuitid, la contact,
judecata apare imediat in urmitorul mo-
ment al mintii. Nu existd un spatiu intre
contact si aparitia judecitii sau a prejude-
catilor. Iar pentru ci nu existi spatiu, min-
tea nu are ocazia sd intervind si sd spuni:
,Le-am prins!” Nu existd nicio sansi.

Dar, spunind asta, odatd ce incepem si
ne antrenim cu practici precum meditatia
samatha-vipassana, apare o posibilitate: sa
o prindem atunci cind apare. Nu o putem
preveni. Dacd o puteti preveni, spuneti-mi,
fiindcd vreau si eu sd invit cum. Vorbesc
serios. Profesorul meu mi-a spus ci este
imposibil. Alan Wallace spune ci este im-
posibil. Cred ci a existat un schimb lung
de scrisori intre Jon Kabat-Zinn si ceilalti
din comunitatea lor.

Dar ceea ce putem face, atunci cind
avem mindfulness, cind avem sati, este ca
odati ce stim cd a aparut judecata sau pre-
judecata, fiindcd avem acea constientizare,
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sd o prindem. Si o putem prinde devreme,
intrucat avem mindfulness. Stim: judecim.
Facem o judecati doar pe baza a ceea ce
auzim, fara si investigdm mai departe. ar
asta ne duce intr-o alti directie, fiindci nu
am cercetat mai departe. Judecata noastra
a apirut deja.

Cand avem mindfulness, stiind ca jude-
cata a apdrut, credm din nou spatiu pentru
noi ingine si ne spunem si ne oprim putin.
Nu vom spune: ,Hai, nu e treaba ta, bu-
curd-te de viatid.” Eu nu as face asta. Dar
voi crea un spatiu si imi voi opri judecata.
Imi voi opri naratiunea despre ceea ce vid
si comentez, fiindci asta este judecata. Ci
este bine, ci este riu, cd e stupid, ci ar tre-
bui ficut asa, cd nu ar trebui ficut asa sau
altfel. Aceasta este judecati.

Judecata vine din vederi, punctul vostru
de vedere fati de punctul meu de vedere.
Nu este vorba despre cine are dreptate sau
cine greseste, ci despre vederea voastri fatd
de vederea mea. Odati ce prindem asta din
vreme, putem spune: ,Opreste judecata!”
Si creez putin spatiu, si ascult ce incearci
persoana sd spuni si sd inteleg de unde vine
aceastd persoand, in loc si sar la concluzii.

Asta putem face. Pentru c¢i uneori, cind
judecdm, mai ales cind purtim conversatii
sau cind ascultim, chiar si invitituri, de
pilda, dacid suntem prea iuti in a face o ju-
decati despre ceea ce ascultim si sirim la o

concluzie, ce se intdmpld cu mintea? Cand
sarim la concluzie, nu este vorba doar de
concluzia in sine. Judecata a fost ficuta si
naratiunea merge mai departe in minte.

Intre timp, sd spunem ci participati la
o prelegere. Vorbitorul, profesorul spu-
ne ceva si nu sunteti de acord. Iar, fiindci
nu sunteti de acord, judecata a apirut. Nu
sunteti de acord din cauza asta, asta si asta.
Intre timp, ce se intdmpld cu mintea? As-
cultati? Ascultati ceea ce se spune mai de-
parte? Nu. Mintea este ocupati si judece.
Mintea este ocupatd si-si justifice judeca-
ta, de ce voi aveti dreptate si de ce a gresit
celalalt. Iar la sfarsit veti descoperi ci, din
cauza judecitii si a naratiunii care se de-
rula in mintea voastri, probabil ati pierdut
30% din ceea ce se transmitea.

La fel se intampla si in relatii, in fa-
milie, de pildi. In conversatie, judecim.
Si uneori sirim foarte repede la judecati,
sirim la o concluzie chiar inainte ca mem-
brul familiei s aibd sansa de a explica. Nu
suntem interesati sd ascultim. Apoi apar
conflictele si problemele in familie. ,El a
spus una, ea a spus alta, eu am auzit asta’.
Dar nu ati ascultat versiunea completi, ci
una trunchiatd, cici a aparut judecata si nu
ati mai auzit restul.

Stim cd acest lucru se intdmpla si in
sedinte. In companiile in care am lucrat
era la fel. Se spune ceva si persoana care
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ia notite pentru procesul-verbal zice: ,Nu,
nu am auzit asta”. Deloc. Mintea acelei
persoane era fie in altd parte, fie nu era de
acord cu ce se spunea si era preocupatd si
se gindeascd la acel lucru.

Asadar, cind judecim, nu este vorba
doar despre judecata initiali. Este vorba
despre faptul ci pierdem restul explicatiei
care vine pe parcurs. Si de aici apare nein-
telegerea. Adesea, aceastd neintelegere nu
este necesard. La fel si comunicarea gresita.

Am depisit timpul?> Imi pare riu, ar
trebui si incheiem, fiindcd la ora 22.00
vine calugirul care are grija de gompa, ca
sd o inchida. Daci nu ne oprim, mi tem ci
va trebui sd dormim cu totii aici in noaptea
asta. Asa cd vom incheia sesiunea de seari.
Vi multumesc foarte mult pentru ribdare.

Haideti acum sd scoatem cartea de ru-
giciuni. Ne poate ajuta cineva? Cele doua
carti de rugiciuni Kopan si cartea de rugi-
ciuni FPMT pentru retragere.

Cartea maro, pagina 154, cartea por-
tocalie, pagina 141, cartea de rugiciuni
FPMT pentru retragere, pagina 38. Inci o
datd: aducem meritele pe care le-am gene-
rat, pe care le-am creat astazi, aducem in
minte toate meritele pe care le-am creat.
Cartea maro, pagina 154, cartea portoca-
lie, pagina 141, cartea de rugiciuni FPMT,
pagina 38. A gisit toatd lumea? Da? Bine.

Aducem in minte toate meritele pentru

care am lucrat atat de mult astdzi, pe care
le-am creat, pe care le-am dobandit. Poate
doriti sd dedicati aceste merite voud insiva.
Stiu cd unii dintre voi treceti prin perioade
destul de dificile si este timpul sa vi de-
dicati meritele voud insivi, pentru propria
voastrd stare de bine, pentru propria voas-
tra fericire.

Dedicim aceste merite si celor dragi,
familiilor si prietenilor care trec prin mo-
mente grele, fie cd este vorba de boali, de
schimbiri ale conditiilor de munci, de di-
ficultati sau de conflicte in familie. $i lor le
dedicim aceste merite.

Dedicim meritele comunititii noastre,
comunitatii din care venim, comuniti-
tii care se poate confrunta cu provociri si
dificultati. Le dedicim lumii intregi, unei
lumi foarte polarizate acum, cu atita in-
certitudine, cu rizboaie, cu dezastre natu-
rale si alte lucruri la care vd puteti gandi.
Dedicam toate aceste merite pentru ca
imprejuridrile sa se schimbe in bine, pen-
tru ca prietenii si familiile care trec prin
perioade grele din pricina bolilor sau a si-
nititii mintale sd giseascd medici potriviti,
tratament potrivit, si sd se recupereze cat
mai repede.

Tar in privinta lumii intregi, cu rizboa-
iele care au loc, fie ca liderii lumii si aibd
intelepciunea de a vedea si de a intelege
suferintele pe care si le-au provocat unii
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altora. Nu existd invingitori in rizboi. Toti
sunt victime.

Vi rog sa mi insotiti in recitarea acestor
versete de dedicare din Bodhicharyavatara,
Calea unui bodhisattva, de Shantideva.

Fie ca toate fiingele de pretutindeni, chi-
nuite de suferingele trupului si ale mintii, sa
aibd parte de un ocean de fericire si bucurie

prin virtutea meritelor noastre.

Fie ca nicio fapturd sa nu mai sufere, sd
nu mai facd rdu §i sd nu mai cadd vreodatd
bolnava.

Fie ca nimeni sd nu se mai teamd i sd nu fre
dispretuit, cu mintea apdsatd de deznddejde.

Fie ca orbii sa vada forme, iar surzii sd
audd sunete.

Fiecal..]
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Zi de zi,

cu luare-aminte

Aseard, prima intrebare a fost des-
pre ce poate face cineva in situatia
aceasta, fiindcd, de fiecare datd dupad
o refragere, oricat ar ﬁ practicat $1
invdtat, cand se intoarce acasd nu re-
useste sd continue. Asa ca am vorbit
despre importanta prietenilor spiri-
tuali, despre kalyanamitta, asa cum

a explicat Buddha in dialogul sau cu
Ananda.

Acum, la un nivel mai personal, pe
langd comunitatea de prieteni, in ceea ce
priveste practica individuald, poate ci ati
vrea si vedet, si cred cd unii dintre voi vi

confruntati cu aceeasi dificultate, daci pu-
teti stabili un fel de practici zilnica. Sa v
rezervati un anumit timp, poate dimineata.
Dimineata este intotdeauna un moment
prielnic pentru meditatie, nu-i asa?, inain-
te ca restul lumii sa vi distragi atentia.

Asadar, daci puteti face asta, atunci, in
functie de timpul pe care il aveti la dispo-
zitie, 10-20 de minute pe zi reprezintd un
inceput foarte bun. Incercati s faceti asta
in fiecare zi, zi de zi.

Daci si asta este foarte dificil, atunci
poate ci ceea ce aveti de ficut este si adu-
ceti practica mindfulness, pe care ati invi-
tat-o aici, in activititile de zi cu zi. Adi-
cd, atunci cind vi treziti dimineata, si fiti
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constienti cd v-ati trezit; cAnd faceti dus,
cand va spilati pe dinti, si aduceti aten-
tia constientd asupra faptului ci exact asta
faceti acum, in loc si vi spalati pe dinti in
timp ce mintea este in altd parte, gindin-
du-se la serviciu si la alte lucruri.

Si dacd puteti face asta chiar si numai
30 de secunde sau un minut, acea atentie
deja antreneazd mintea. Este deja o scur-
ta perioada de contemplare. Unii profesori
chiar ar spune ci si acel scurt interval este,
in sine, o formid de meditatie.

De aici puteti merge mai departe si v
puteti aminti si mancati cu luare-aminte,
sd beti cu luare-aminte. Este ceva ce puteti
face cand mergeti la serviciu, cu trenul sau
cu autobuzul.

In Singapore, de exemplu, vezi peste tot
oameni cu cistile in urechi, ascultind mu-
zicd. Nu este nimic riu in asta, este ceva
placut. Dar daci ati putea folosi micar o
parte din acel timp pentru a linisti min-
tea, si coboriti putin privirea in loc si vi
uitati in toate pirtile si sd vd intoarceti la
respiratie... De obicei, in timpul deplasirii
exista perioade in care nu aveti altceva de
tacut cat vi aflati in tren sau in autobuz. 5i,
de fapt, acela este un loc excelent pentru a
invita si vd linistiti mintea.

Acestea sunt doar citeva dintre lucruri-
le pe care le puteti face. Puteti face asta si
la locul de muncd. Cei care v ocupati cu

oameni, cu familii, puteti invita si ascul-
tati cu luare-aminte.

Data trecuta am vorbit despre judecat.
Vi amintiti? Am vorbit despre tendinta de
a judeca. Atunci cand, intr-o conversatie,
formulim judeciti, mintea incepe si fil-
treze. Jar cAnd mintea filtreaza si ruleazi
un comentariu interior asupra judecitii pe
care tocmai a ficut-o, nu mai ascultati cu
adevirat ceea ce vi se comunici.

Asa ci vedeti daci, In conversatii, puteti
aduce atentia constientd in prim-plan si
puteti incepe sd invitati sd ascultati cu lu-
are-aminte. Iar atunci cind ascultati astfel,
lucrul esential este si nu simtiti nevoia si
judecati, sd nu comentati in minte ceea ce
se spune. Pe cit posibil, incercati s ascul-
tati cu o inima si cu o minte deschise.

Prin acest fel de practici veti obser-
va treptat schimbdri in propriile perceptii
si atitudini. Si veti observa — cel putin
aceasta este experienta mea — schimbari
si in cei care interactioneazi cu voi, in fe-
lul in care se raporteaza la voi, intr-un sens
foarte pozitiv. Asadar, este ceva ce puteti
incerca.

Daci toate acestea dau gres, profesorul
meu, Alan Wallace, are o vorbi foarte buni,
care si ne aminteascd ce avem de ficut:

,Condimentati-vi ziua cu mindfulness”.

Poate ca nu reusiti sid practicati pe
perioade lungi de timp. Poate cd nu reusiti
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in timpul felului principal. Dar poate re-
usiti la desert. Addugati acolo un strop de
mindfulness.

In ciclul celor douizeci si patru de ore
ale unei zile, acela este timpul pe care il
aveti pentru a practica mindfulness. Asa ci
incercati.

Acest rdspuns este pentru persoana care
a pus intrebarea si pentru unii dintre voi
care poate doresc si meargd mai departe
pe aceastd cale spirituald. Sper ci puteti
incepe astfel.

Dar, desigur, unul dintre cele mai bune
lucruri pe care le puteti face pentru voi in-
sivd este ca, atunci cind aveti ocazia, o datid
pe an sau micar o datd la doi ani, sd parti-
cipati la o retragere.

Cand participati la o retragere de acest
fel, mai ales o retragere de meditatie pre-
cum una de vipassana, ceea ce facem este si
un fel de resetare. Ne retragem intr-un loc
ca acesta, intr-o comunitate ca aceasta, si
incercdm sd ne resetim. Sd luim o pauza
de la felul in care ne-am triit viata pani
atunci. Ne resetim si vedem daci, prin re-
tragere si prin practicd, putem descoperi
noi modalititi de a merge mai departe cu
ceea ce avem de ficut.

Uneori riminem blocati la o anumitd
varstd sau intr-un anumit punct al vietii
noastre. Asa ci vedeti dacd nu cumva me-
ritd sd Incercati si asta.

Vreau acum si vi intreb: este clar pen-
tru toatd lumea?
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Respiratia

ca instrument

Inainte sa incepem cele cinci minute
de meditatie sezdnd, vreau si abor-
dez doud subiecte.

Primul: aseardi am mentionat faptul
cd mai multi participanti la retragere au
o meditatie buni. Ei vid efectiv lumi-
na, nimitta. Aceastd lumini izvoriste din
minte, deci nu este o lumini exterioari,
produsi de cerul luminos sau de becurile
aprinse din incipere. Aceastd lumini apare
in mintea insisi, astfel incit, atunci cind
deschideti ochii, puteti avea in continuare
senzatia ci o vedeti acolo.

O numim nimitta, semnul interior care
apare odatd cu adincirea concentrarii.

Sinu este o realizare, nu este o realizare
spirituald de vreun fel. Este pur si simplu
ca un indicator rutier, care v spune ci ati
ficut progrese, ci meditatia voastrd este
buni, ci nivelul de concentrare este bun si
ca mintea mai are foarte putine impuritati.
Si ma refer strict la acel moment anume,
care poate dura zece, cincisprezece secun-
de, cand toate impurititile se retrag la pe-
riferie.

Vreau si explic putin mai in detaliu
acest lucru, deoarece unul dintre partici-
panti vede efectiv aceastd lumina si, fiind
prima dati cind are o asemenea experien-
ta, nu stie ce vede si nici ce se petrece in
mintea lui. Iar pentru ci este o experientd
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noud, persoana respectivd s-a speriat putin.

Si, desigur, odatd apirutid, frica incepe
sd creascd.

Mai existd si un alt aspect. Pentru ci
este prima datd cind intalniti aceastd lu-
mind, prima datd cind o vedeti in mintea
voastrd, tendinta fireascd este si incepeti sd
vd intrebati: ,Ce este asta? Este real? Vine
de undeva? O fi pentru ci lumina din in-
capere este prea puternicd?” i incep intre-
barile.

Tar cand mintea incepe si se preocupe
de astfel de intrebari si incearci si priceapi
ce anume vedeti, ce se intdmpld atunci cu
mintea? Intocmai, mintea pierde obiectul
meditatiei.

Nu uitati cd obiectul meditatiei este
ceea ce vi alimenteazd concentrarea. Este
sursa care vi incarcd bateria concentririi.
Asa cd, atunci cind mintea incepe si-si
puni intrebdri, veti observa ca nimitta se
estompeaza.

Ce aveti de ficut atunci cind apare?

E suficient sa notati ci este acolo si s
reveniti apoi la senzatia respiratiei.

De aceea aceastd practicd wvitakka,
aducerea mintii inapoi, aplicarea mintii,
a atentiei constiente, este atit de impor-
tantd. Cand vorbesc despre minte, ma re-
fer si la atentia constientd aplicatd asupra
obiectului meditatiei, asupra senzatiei res-
piratiei, fie la nivelul nirilor, fie la nivelul

abdomenului.

Aceste lucruri sunt esentiale pentru
dezvoltarea concentririi.

Instructiunea este simpli: aduceti min-
tea inapoi. Oriunde s-ar duce, aduceti-o
inapoi la obiectul meditatiei. Iar atunci
cand continuati sa faceti asta, veti obser-
va cd mimitta incepe si creascd. Dacid nu
se petrece altceva in minte, nimitta incepe
sd creascd. Pur si simplu observati-o. Doar
observati-o. Cu deplind luare-aminte. Si,
in acel moment, asa cum spuneam, toate
impuritatile mentale vor riméne la perife-
rie.

De reguld, atunci cind intrati intr-o
asemenea stare, mintea incepe si se intoar-
ca tot mai mult citre sine. Se retrage din
lumea exterioard, de la stimulii senzoriali
externi si incepe si se adune in interior.

Stimulii senzoriali pe care, in mod
obisnuit, i auzim pretutindeni — ciinele
care latrd, pasdrile care ciripesc, cineva care
tuseste sau stranutd — continud sd exis-
te. Auziti toate acestea in continuare, dar
foarte vag, ca si cum ar veni de departe.

Stimulii nu mai sunt suficient de pu-
ternici Incat s3 v tulbure sau si vi distra-
ga. Daci apare aceastd stare, ldsati-o pur
si simplu si fie. Observati-o. Si continuati
sd reveniti la respiratie, cu luare-aminte la
senzatia respiratiei.

In stadiile de inceput insi, concentra-
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rea noastrd nu este foarte profundi si nici
foarte puternici. De aceea, dupi un timp,
diferit de la o persoani la alta, acea lumi-
ni se va estompa. Nimitta va dispirea. lar
atunci vd intoarceti pur si simplu atentia la
senzatia respiratiei.

Al doilea subiect pe care vreau si-1
abordez este urmitorul: folosim respiratia
ca obiect al meditatiei.

Acum imaginati-vi ci vi aflati pe malul
unei ape si vedeti, pe partea cealaltd, un loc
minunat. Vreti sd ajungeti acolo. Ce faceti?
Inotati? Bine, unii ar inota. Altceva? Luati
o barcid! Daci vreti si putind miscare fizi-
cd, puteti inota. Veti ajunge, doar ci vi va
lua mai mult timp. Dar, in mod firesc, luati
o barci. Si presupunem cd v-ati urcat in
barci, ati vaslit, si ati ajuns pe celilalt mal.
Ce faceti acum? Explorati. Dar inainte s
explorati, ce faceti? Vi dati jos din barca.
Trebuie si vi dati jos din barcd, nu-i asa?
Altfel riméneti in barci si nu puteti face
mare lucru.

De ce folosesc aceastd analogie? Pentru
ci la fel e si cu respiratia. Respiratia este
un instrument. Este ancora noastrd, cea
la care aducem mintea inapoi, fiindci do-
rim si ne dezvoltim concentrarea. Mintea
obisnuitd este impréstiatd, distrasd, lipsitd
de concentrare. Asa ci o aducem inapoi.
Tar cind concentrarea incepe sd devind mai
puternicd, ceea ce inseamnad cd distrageri-

le incep si se estompeze, si se reduci, sa
treacd in fundal si sd nu mai solicite atentia
mintii, veti observa cd, pentru unii dintre
voi, senzatia respiratiei devine din ce in ce
mai subtild. Tot mai subtili. PAni cind, la
un moment dat, in functie de persoani,
ajungeti si nu mai puteti percepe respi-
ratia. Vorbesc aici despre cei care folosesc
senzatia respiratiei de la nivelul nirilor ca
obiect al meditatiei. Poate veni un moment
in care sa nu mai simtiti respiratia deloc.
Unii profesori numesc aceastd etapi respi-
ratia frumoasd. De fapt, este aproape ca si
cum nu ar mai exista respiratie, desi stiti cd
respirati. Stiti cd respirati, dar atit mintea,
cat si corpul se afld intr-o stare de calm, iar
respiratia a devenit foarte subtili. Extrem
de subtild. Daci vi se intdmpla asta, proce-
dati la fel ca in cazul nimitta: nu va speriati,
nu vi ingrijorati, continuati si mentineti
atentia constientd.

Poate sa apari intrebarea: ,Ne spuneti
mereu si revenim la senzatia respiratiei,
dar acum nu mai simt respiratia; nu ar tre-
bui sd incerc sd respir mai adinc sau si fac
ceva in privinta asta?”

Nu. De ce nu? Pentru ci atunci cand
respiratia grosierd se transformi in ceea ce
unii numesc respiratia frumoasd, iar min-
tea rimane in acea stare, toate distragerile
fiind temporar estompate, nu mai este ne-
voie ca mintea si fle ancoratd in senzatia
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respiratiei. Acest lucru este important.

Fiindcd, dacd ajungeti in acel punct,
trebuie si stiti ce aveti de ficut si sd nu va
perturbati concentrarea pe care ati con-
struit-o cu atata efort. In acel moment, co-
borati din barca. Si lisati barca. Intelegeti
acum analogia? Ati ajuns deja pe celilalt
mal. Ca si puteti explora si sd vd bucurati
de ceea ce se afli acolo, trebuie si cobo-
rati din barcd. Asa ci vedeti respiratia ca
pe o plutd sau ca pe o barci. Este doar un
vehicul. L-ati folosit. V-a ajutat sa aduceti
mintea Intr-o stare de concentrare profun-
da. Iar acum mintea insisi vd spune: ,Nu
mai e nevoie de mine”. Pentru ci mintea
s-a retras in interior, iar toate impurititile
si distragerile exterioare au fost temporar
pacificate.

Temporar, nu permanent. Dar in acele
momente putem avea o scurtd privire asu-
pra unei minti profund linistite. De ce este
important? Pentru cd mintea care experi-
menteazd aceastd stare de liniste profundi
cunoaste direct acea experienti. Ca me-
ditatori, atunci cind ajungem intr-o ase-
menea stare, apare multd bucurie si multd
beatitudine in minte. Este important si re-
cunoastem $i sd notdm aceastd experientd.
Ea ne ajuti si revenim la practici. Ne ajutid
sd sustinem o practicd de acest fel. Poate
chiar o practici de o viatd. Pentru cd aceas-
td cunoastere rezultd din experientd direc-

td. Nu pentru ci o spune indrumitorul. Nu
pentru ci asa scrie intr-o carte. Nu pentru
ca apare intr-un text buddhist. Este expe-
rienta voastrd. Si tocmai de aceea rimane
cu voi. Va veni vremea cind, in practica
Dharmei sau in viata de zi cu zi, veti intal-
ni dificultiti si provociri. Stim cu totii cd
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se va intdmpla asta. Nu este o intrebare din
. ) . . . N »
categoria ,dacd”, ci din categoria ,cand”.
Tar atunci vi veti aminti cd ati experimen-
tat deja aceastd stare. Si veti sti cd, daci vi
intoarceti la meditatie, la contemplare, la
calea spirituald, ea este acolo, accesibila.
Daci insi vi aflati intr-o perioadi foar-

te dificild si cineva vine si v spune ,Du-te
si mediteazi. Vei experimenta o liniste ex-
traordinari, vei vedea lumini, vei simti bu-
curie si beatitudine”, credeti ci veti depune
imediat efortul necesar? Probabil ci nu.
Nu pentru ci nu vreti. Ci pentru cd atunci
cand mintea este coplesiti de probleme,
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este foarte greu si practici.

De aceea este important si notati aces-
te experiente. Pentru ci sunt experiente-
le voastre. Stiti cd sunt reale. Nu vin de la
profesor, nu vin din texte, nu vin nici ma-
car din scripturile buddhiste. Vin din ex-
perienta voastrd directd.

De aceea, atunci cand mai multe per-
soane mi-au povestit in interviurile indivi-
duale ci vid aceastd lumini, am considerat
ca este important si discut despre asta cu
toatd lumea.

Ca si stiti ce aveti de ficut in doua situ-
atii: cind apare nimitta si cind apare respi-
ratia frumoasd.

In ambele cazuri, nu incercati sd ana-
lizati experienta. De asemenea, nu incer-
cati sd v agitati de asta. Nu vi asezati sd
meditati, spundndu-vi: ,Altii vid lumina.
Astizi o si vid si eu lumina. Chiar de-ar fi

sd md prefac in praf si pulbere, nu ma ridic
de aici pand nu o vad”.

Stiti deja de ce: cand apare dorinta,
cand apare pofta de a obtine experienta, ea
nu va mai veni. Pentru ci apare tensiunea.
Apare presiunea. Apar distragerile. Min-
tea care cunoaste se retrage in fundal, iar
mintea care vrea s facd, si obtini, si atin-
ga ceva devine excesiv de activd. Si atunci
cand apare o urmi de pace sau de bucu-
rie, imediat incepeti si vi intrebati: ,Asta
este?” Si astfel vd tulburati concentrarea.

Asadar, pentru cei care au avut aseme-
nea experiente: cind vi asezati in medi-
tatie, lasati-le sa treacd. Nu incercati si le
reproduceti. Nu incercati si le ciutati din
nou. Pentru ci, daci faceti asta, vd sabotati
propria sesiune de meditatie.

Bine? In reguli. Cu asta inchei si ne in-
toarcem la meditatie.
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Practica se aduna

In aceasta dimineatd le-am multu-
mit tuturor voluntarilor. Am uitat
insd sd mentionez cd, incepdind de
ieri, una dintre participantele la re-
tragere, Cecilia din Singapore, care
este un rezident aproape permanent
al FPMT si o sord Dharma de-ale
mele, din ABC Singapore, s-a ofe-
rit cu multa bundvointa sa deschida
ferestrele pentru aerisire. Cecilia va
deschide ferestrele la prinz, iar la ora
14.00 le va inchide la loc. Cred cd pu-
tin aer proaspat ne face bine tuturor.

Si, pentru cd unii dintre noi se confrun-
td cu tuse si cu dureri in git, apreciez foarte
mult efortul vostru de a continua si par-

ticipati la sesiuni. Pentru unii dintre noi,
tusea si strinutul care se aud in sald pot
deveni o sursa de perturbare a meditatiei.
Insi puteti folosi si aceasti situatie ca pe
o ocazie de a trimite bunitate iubitoare si
compasiune celor care trec prin acest dis-
confort. Daci faceti asta, mintea devine
mult mai spatioasi.

Inainte si incep, vd anunt cd mai avem
doar o jumaitate de ord si vreau sd pistrez
cit mai mult timp pentru meditatie, dar
in acelasi timp as vrea s si rispund céteva
minute la niste intrebiri. Au fost mai mul-
te intrebdri care cereau indrumiri foarte
concrete: cat ar trebui sd dureze o sesiune
de meditatie? Treizeci de minute? Doui-
zeci de minute? Cit de des ar trebui sd me-
ditim? Si asa mai departe. Cu alte cuvin-
te, cit efort trebuie si depunem inainte si
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vedem rezultate. Din picate, meditatia nu
este o stiintd. Este o artd. Si foarte multe
depind de fiecare persoani in parte. Dupi
cum am observat deja, intr-o retragere ca
aceasta, fiecare sesiune este diferitd. Fieca-
re dintre noi a experimentat asta. Nicio se-
siune nu seamind perfect cu alta. De aceea,
atunci cand practicati acasi, este bine s v
creati o rutind. Poate doudzeci de minute,
poate treizeci de minute, asa cum am men-
tionat si mai devreme. Cineva a intrebat
care este cel mai bun moment al zilei. Am
spus deja cd dimineata este, desigur, mo-
mentul ideal. Dar dacd obligatiile voastre
nu permit acest lucru, atunci orice moment
al zilei este suficient de bun, cat timp vi
formati obiceiul de a vi aseza si a medita.
In esenti, ceea ce facem este si cultivim
un obicei al mintii. Este ca si cum ati pune
in fiecare zi o foaie de hartie pe masid. La
sfarsitul anului, veti avea un teanc de 365
de foi. Aceasta este cantitatea de practicd
acumulati. Dar daci nu puneti nicio foaie,
atunci pe masd nu va fi nimic. Poate doar
prima foaie. Practica meditatiei este cumu-
lativa. Si chiar dacd avem impresia cd de la
o sesiune la alta nu céstigdm nimic, pen-
tru cd visim cu ochii deschisi sau pentru
cd ne luptim cu toate obstacolele mintii si
nu pare sd existe nici miacar un moment in
care mintea si tacd, efortul depus contea-
zd. Am vorbit deja despre importanta efor-

tului. Dacd nu incepeti, dacd nu depuneti
efortul necesar, nu veti ajunge niciodatd
acolo. Daci nu urcati in barci, sau daci ur-
cati si apoi stati fard si faceti nimic, fard
sd vasliti spre celilalt mal, nu veti ajunge
niciodatd de partea cealaltd. Asadar, efortul
este indispensabil. Din picate, nu va pot
spune exact cat de des trebuie si meditati,
de cite ori pe zi sau dupi cine stie ce for-
muld precisd. Acest lucru depinde foarte
mult de fiecare dintre voi.

Este cineva aici administrator de fon-
duri de investitii? Sau poate investiti in
fonduri mutuale? Daci da, probabil ci il
cunoasteti pe Ray Dalio. Daci nu, cautati-1.
Este foarte cunoscut. El practicd Medita-
tia Transcendentald. Intr-una dintre cirtile
sale vorbeste despre cat de mult 1-a ajutat
meditatia sd isi pastreze claritatea mintii.
Si ce face el? Pentru ci este extrem de ocu-
pat si administreazd fonduri de miliarde
de dolari, incearcd s giseascd zilnic timp
pentru a medita in timpul pauzei de pranz.
Se agazd intr-un dulap mare din biroul lui,
inchide usa si mediteazi acolo, astfel incat
nimeni si nu il poatd vedea. Atit de multd
incredere are in valoarea acestei practici.
Mai mult, el spune ci tuturor directorilor
sii implicati in administrarea fondurilor le
cere si invete meditatia si sd participe la
retrageri. Cititi cartea lui Ray Dalio.

Asadar, asta este ceea ce avem de fi-
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cut. In fiecare zi, zece sau douizeci de
minute. Facem cat putem. Dar trebuie si
continuim si mergem inainte. Iar dupi o
vreme veti observa ci lucrurile se imbu-
nititesc. Rezultatele vor apirea. Le veti
putea cunoaste, le veti simti si le veti re-
cunoaste. Iar in aceastd dupd-amiazi, in
cadrul discursului, v voi vorbi despre dife-
ritele stadii ale practicii. Mai devreme am
discutat despre succes si am mentionat ci-

teva lucruri de nivel obisnuit, lumesc. Insi
in sutre, stadiile concentririi se manifesti
si prin anumite senzatii in corp. Acestea
sunt adeviratele indicii care vd aratd pro-
gresul pe care il faceti. Vom vorbi mai pe
larg despre acestea in discursul din aceasta
dupi-amiazi.

Imi cer scuze. Am gatul foarte uscat si
ma doare, de aceea mi tot opresc si-mi
dreg vocea. Este destul de iritant.
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Fericirea dinainte

de samadhi

Vi voi vorbi acum despre ceea ce nu-
mim in mod obisnuit cei cinci factori
ai jhanei.

Pe misuri ce avansim in meditatie, vom
vedea si cum obstacolele, cele cinci despre
care am vorbit, ajung si fie abandonate
treptat, unul cate unul, in aceasta stare mai
inaltd, inainte de intrarea in prima jhdna,
primul nivel de absorbtie. Folosesc aici cu-
vantul abandonare, fiindci aceste obstacole
sunt indepirtate cu totul din fluxul mintii.

Mai devreme vorbeam despre faptul ci,
atunci cand intrdm intr-o stare de medita-
tie mai profundi, acele obstacole sunt incd
prezente, dar intensitatea lor este atenuata.

In acea stare mai profundi, ele par si se
afle mai degrabi la periferia mintii, nu in
centrul ei, unde si vid acapareze atentia.
Am mentionat deja ci, atunci cind in-
cepem sa meditdm, activitatea mintii in-
sdsi este ceea ce numim wvifakka: aceastd
miscare a mintii, de la distragere inapoi la
obiectul meditatiei, acest continuu du-te-
vino, mintea nefiind inci pregititd si fie
aplicatd neintrerupt asupra obiectului me-
ditatiei. Nu a fost antrenati, nu a fost cul-
tivatd. Asadar, la inceput, asta se intdmpla:
pendulati intre obiectul meditatiei si ac-
tivititile mintii, cu toate distragerile, apoi
reveniti din nou la obiectul meditatiei.
Cuvantul folosit pentru aceastd prima
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stare este vitakka, sau cugetarea aplicati:
mintea incearcd si aplice constientiza-
rea asupra obiectului meditatiei. Si, prin
aceastd aplicare continud, odatd ce obsta-
colele fie se domolesc, fie se retrag tempo-
rar in fundal, apare nimitta, adicd semnul
interior, ivit odati cu adancirea concen-
tririi. Unii dintre noi vid acest semn, cum
am mentionat mai devreme, sub forma
unei lumini a mintii. In acest punct, cand
o vedem in minte, lumina nu este inci ne-
apirat atat de puternici pe cit este descrisd
in texte. Fiindcd, in stadiul in care o ve-
dem noi, este vorba doar despre o atenuare
temporard sau despre o retragere partiald a
obstacolelor si a distragerilor.

Asadar, putem avea o imagine, lumina
mintii, pentru o vreme, citeva secunde.
Uneori o putem vedea sub forma unor sfe-
re de lumini care plutesc. Uneori, lumina
apare in culori deschise. Alteori poate pi-
rea putin cenusie si tulbure, dar este acolo.
Stiti cd este acolo, cum spuneam, stiti ci
este o lumini din interiorul mintii, fiindci,
atunci cind deschideti ochii, inci o puteti
vedea. $i, mai ales, cind meditati seara sau
noaptea, puteti vedea efectiv lumina in
minte. Bine, deci stiti cd este acolo.

Sutra descrie aceastd lumini ca fiind
ceea ce in pali se numeste semn interi-
or. Folosesc unii termeni pali doar ca si
v arit de unde vine sursa. Vin direct din

Canonul Pali, bine? Nu este ceva niscocit
de un autor sau de altul. Patibhaga nimitta,
acesta este termenul. Si apare ca urmare a
concentririi. Atunci cand se intimpli acest
lucru, in timpul vitakka, al cugetirii aplica-
te, primul factor al jhanei, mintea se afl
intr-o stare benefici si purificatd. Se spune
cd aceasta este o minte a renuntirii, a bu-
nivointei si a nevatdmdrii. Cu alte cuvinte,
cel care a parcurs aceastd primd parte a cii
meditatiei are acum o minte foarte curati,
o minte a renuntirii, a nevitimarii si a bu-
nivointei. lar odatd ce aceastd stare apare,
odati ce vitakka este stabilitd si prezenti,
vitakka insdsi, aceastd stare a mintii, con-
tracareazd lenea si toropeala. Ganditi-vi
putin: daca mintea depune acel efort de a
merge inainte si inapoi, inainte si inapoi,
nu poate fi greoaie si somnoroasi, nu-i
asa? Dacd mintea este greoaie si somno-
roasd, nu poate desfisura aceastd activitate.
Asadar, atunci cind are loc vitakka, sunt
contracarate lenea si toropeala, moleseala,
amorteala, greutatea mintii, deci acest ob-
stacol este indepirtat.

Al doilea stadiu in dezvoltarea medi-
tatiei este ceea ce numim cugetarea susti-
nutd, vicara. Acum, in locul acestei apliciri
care merge inainte si inapoi, mintea este
capabild si mentind un fel de presiune
constanti, ca si cunoasci obiectul medita-
tiei. In aceasti stare, mintea sau constiinta
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se ancoreazd si se fixeazd asupra obiectu-
lui meditatiei, ca si-1 cerceteze. Una din-
tre analogiile folosite de Bhante Henepola
Gunaratana, autorul cirtii Mindfulness in
Plain English (Mindfulness pe intelesul
tuturor), preluati din sutre, spune asa: gin-
diti-vd cid acest proces, vitakka si vicira, e
ca atunci cidnd vedeti o albind care se duce
dupi nectar. Ce va face albina, la inceput?
Ce face albina? Sau ce fac albinele cand se
duc dupi nectar?

Culeg albinele floarea? Hm, asta nu este
posibil. Poftim? Aleg floarea! Cum alege
albina floarea? Albina alege floarea tre-
cand de la o floare la alta, nu-i asa? Foarte
rar vedeti o albinid ducindu-se drept la o
floare anume, lipindu-se de una singuri
dintre sutele de flori si mergand direct la
nectar. Albina zboari din floare in floare si,
in cele din urmi, se asazi pe una dintre ele.
Asadar, primul stadiu, vitakka, este descris
precum zborul unei albine dintr-o floare in
alta, albina asezdndu-se in cele din urmi pe
una dintre flori si culegind nectarul. Bine?
Deci acesta este al doilea stadiu: aplicarea
constantd a mintii, sau puteti si-i spuneti
congtientizare, asupra obiectului meditatiei.
Mintea este acum ocupati sau preocupati
de acel obiect al meditatiei. Asadar, conti-
nuati si culegeti nectarul, mintea exami-
nind si cercetind obiectul meditatiei.

Aici, obstacolele abandonate sunt indo-

iala si agitatia sau nelinistea. Va puteti ima-
gina ci, odati ce mintea se asazi pe obiect
si continud si-1 cerceteze, orice indoiali ar
fi acolo este indepirtati. Si, fiindcd mintea
se agazd, mintea nelinistitd, mintea agitata,
se potoleste si ea, da?

Vedeti? In prima parte, vifakka, sunt
contracarate lenea, toropeala, greutatea
mintii, somnolenta. Cand mintea este gre-
oaie si somnoroasd, in stadiul vitakka, da-
toritd activitdtii, miscdrii Inainte si inapoi,
sunt contracarate lenea si toropeala. Dar
aici mintea se concentreazd, ramane cu
obiectul meditatiei. Asadar aici, prin cer-
cetare, prin examinare, indoiala, nelinistea
si agitatia sunt contracarate.

Ciand vorbesc despre acest obstacol, v
amintiti ¢i am mentionat nelinistea si re-
muscarea, sau nelinistea si vinovitia, da?
Vi amintiti? Nelinistea si remuscarea, ne-
linistea si vinovitia merg intotdeauna im-
preuni, sunt o pereche. Dar, dacd obser-
vati, in aceastd cugetare sustinutd, vicara,
este abandonati doar nelinistea. Ingrijora-
rea va fi abandonati mai tarziu. Acesta este
al doilea stadiu.

Indoiala este un obstacol subtil. Indo-
iala este pasivd, da? Dar, in sine, indoiala
este o piedicd majord tocmai pentru ci este
subtild si nu iese in evidenta asa cum ies
somnolenta, starea greoaie a mintii, mania
sau reaua-vointi. Nu este evidentd. Ade-
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seori, indoiala este trecutd cu vederea. Dar
indoiala, chiar si cea mai micd indoiald in
procesul meditatiei de felul acesta, il im-
piedici pe meditator si atingd nivelurile
Jhana. Asadar, indoiala poate pirea pasi-
vid, asa cum am spus, dar este un obstacol
major. Si puteti intelege acum de ce este
atdt de important ca ea si fie abordati si
abandonati devreme, chiar in cugetarea
sustinutd, in al doilea stadiu numit vicira.
Pentru cd ar fi dificil sd continuati medi-
tatia si sd intrati In urmitoarele trei stadii,
cand incepeti sd progresati profund, daci
indoiala mai este prezenti. Deci indoiala
trebuie abandonati devreme.

Al treilea stadiu apare atunci cind une-
le dintre aceste obstacole au fost aban-
donate. Si ce se intdmpld acum? Corpul
si mintea... Mintea este netulburatd, da?
Mintea este netulburatd, somnolenta si
starea greoaie a mintii au dispdrut, agitatia
si nelinistea au fost si ele abandonate, iar
abandonarea lenei si a toropelii ingidduie
mintii sa fie relativ luminoasi si vigilenta,
cu acel simt al stirii de veghe. Ce apare de
aici? Ce credeti cd apare? Sd rispundi unii
dintre voi cu care m-am intilnit in tim-
pul interviurilor personale... Claritate? Nu.
Ecuanimitate? Nu incid. Retineti: acesta
este stadiul samatha! In stadiul samatha
nu ciautim insight-ul. Fiindcid, dacd sun-
teti intr-o concentrare profundi si incepeti

sd analizati, sa cautati insight-ul, tulburati
concentrarea. Va veti pierde concentrarea.
Abia dupi concentrare facem analiza, nu
cand suntem in faza de concentrare. De
ce? De ce nu puteti analiza cind stiti cd
aveti o concentrare profundid? De ce nu
folositi acea concentrare ca sid analizati,
atunci cand faceti samatha? Poftim? De ce
pierdeti obiectul? Aveti dreptate, pierdeti
obiectul... De ce? Fiindci, atunci cand in-
cepeti sd analizati, analiza insisi devine o
distragere pentru minte. Nu ci analiza nu
ar 1 buni, nu cd analiza ar fi gresitd. Doar
ci este ficutd in faza nepotrivita si la tim-
pul nepotrivit.

Asadar, si fie foarte limpede: nu spun
sd nu vi indreptati citre insight sau s nu
incercati sd analizati. Nu despre asta este
vorba. Doar cd, atunci cind practicim
samatha, cind incercim si dezvoltim si sa
cultivim concentrarea, analiza, in momen-
tul in care dobindim o anumitd concen-
trare, analiza tulburd complet mintea. Or
analiza nu este cu nimic diferitd de o altd
distragere a mintii. Da? Ganditi-vi la asta.

Ce se intampli, asadar, cind mintea este
linistitd? Vorbim despre liniste, nu-i asa?
Despre pace, nu-i asa? Fiindcd distragerile
majore au fost abandonate, in corp apare
piti, un fel de extaz sau o bucurie intensi.
in'gelege'gi ce este piti? Este extaz, bucurie.
Si puteti simti asta. Nu este doar ceva des-
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pre care se vorbeste in sutre. Puteti sim-
ti si puteti percepe asta. Uneori, pizi este
descris ca venind in valuri, un sentiment
de beatitudine si de bucurie foarte intensa,
care vine in valuri. Uneori se revarsd ca o
cascadi.

Asadar, acesta este piti, extazul sau bu-
curia intensd, asa cum apare in al treilea
stadiu. Iar in acest punct, obstacolul aban-
donat este ménia, reaua-vointd, furia. De
ce? Imi pare riu ci pun atitea intrebiri ,de
ce”, dar acesta este singurul fel in care vi
pot face s ganditi si si nu adormiti. De ce?
Nu acceptati tot ce spun; intrebati-va de
ce! Poftim? Nu pot coexista! Asta spuneti?
Absolut! Doui stiri opuse ale mintii nu
pot coexista in minte. Puteti fi plini de bu-
curie si plini de furie in acelasi timp? Nu!
Asadar, odati ce apare beatitudinea, odati
ce apare piti, bucuria, atunci reaua-vointi,
mania si ura sunt complet abandonate.

Aici, retineti, nu vorbim despre stadiul
obisnuit al progresului nostru in meditatie.
Vorbim despre stadiul pe care I-am menti-
onat, cel care vd duce citre absorbtie, citre
prima jhina, a doua jhana, a treia si a pa-
tra jhdna si apoi la nivelurile supramunda-
ne. Dar vi impirtasesc aceasta deoarece...
Chiar si atunci cind facem aceastd practi-
cd la un nivel obisnuit, putem trii partial
aceste experiente. Si le vom trii dacd min-
tea noastrd intrd intr-o stare mai profundi



de concentrare. Inci nu ca un factor al jhd-
nei, cila un nivel obisnuit. Dar le veti simti,
le veti percepe.

Obstacolele nu sunt abandonate, cum
spuneam, in acest punct, dar obstacolele
sunt indepirtate temporar sau devin atit
de atenuate ca intensitate si trec atit de
mult la periferia mintii, incit nu vd mai
deranjeazi. Vedeti, in meditatia buddhista,
cand practicim samatha, putem alege si
practicdm samatha impreund cu vipassa-
na, fiindcd vipassana este atunci insight-ul
de care avem nevoie, pentru cd despre asta
vorbim in buddhism: insight in cele trei
caracteristici ale existentei: anicca, dukkba,
anatta.

Celilalt fel de meditatie este acela in
care folosim samatha pentru a intra in
absorbtie profundi. Aceasta este starea
Jhanei, intrarea in jhane. Sunt profesori,
da, am intalnit profesori... Cei mai multi
predau  samatha-vipassana. Indrumitori
precum Ajahn Brahm, Bhikkhu Gunara-
tana predau de obicei samatha-vipassana
pentru factorul de insight si intelepciune
— panna —, care este atat de important
in buddhism.

Existd si alti profesori, eu am profesori
din traditia srilankezi care predau samatha
ca poartd de intrare in jhine. Asadar, dife-
riti profesori v pot invita cum si folositi
concentrarea pentru a accesa aceastd linis-

te a mintii. Daci vreti sau nu si intrati in
vipassana este o alegere. Dar practicantii
buddhisti sunt intotdeauna incurajati s
intre in wipassana pentru insight si intelep-
ciune, fiindcd in starea profundi de absorb-
tie, jhana, corpul cunoaste beatitudinea si
bucuria pe tot parcursul acelei sesiuni.

Si se mai spune in sutre ci unii dintre
calugirii instruiti de Buddha, cind intrau
in acea stare, deveneau foarte atasati de
acea beatitudine pe care o cunosteau tru-
pul si mintea lor. Si apirea reticenta de a
iesi din jhana si de a trece la vipassana, me-
ditatia care investigheazi. Si de ce nu ar fi
bine, in fond? De ce nu este incurajat acest
lucru? Spuneti-mi! Pentru ci e vorba de
tanhd, atasamentul, dorinta puternicd, nu
doar un atasament simplu, ci o dorinti pu-
ternici, avidd, pentru acea stare a corpului
si a mintii.

— M scuzati, o intrebare, vi rog...

— Da, poate si-i dea cineva microfo-
nul, vd rog? Multumesc.

— M4 scuzati, intrebarea mea este:
aceasti stare este starea ultima, ceea ce nu-
mim sat-chit-ananda?

— Ce stare?

— Cea care se numeste saz-chit-ananda.

— Imi pare riu, nu am inteles cuvantul.

— Sat-chit-ananda, bucuria, beatitudi-
nea constiintei.

— Vi referiti 1a starea de liniste, in jhana?
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— Da.

— Bine. Intrebarea dvs.?

— Intrebarea mea este daci acesta
este numele pe care il dim in sanscriti:
sat-chit-ananda.

— Ei bine, nu imi amintesc, dar puteti
verifica termenul, cici, daci este dat in
sanscritd, definitia ar trebui sd existe. Bine?
Definitia ar trebui si fie acolo, si daci vi
uitati in sutre referitor la jhdne, atunci
ar trebui si o puteti gisi acolo. Bine? Iar
descrierea insisi ar trebui sa fie destul de
limpede. Daci nu, cum am spus, consultati
textul scris de Bhante Gunaratana, in care
el citeaza din sutre si apoi traduce, ca si fie
mai usor pentru noi, laicii, care nu suntem
versati in sanscritd si care nu intelegem
Canonul Pali in forma lui originard. Bine?
Si, oricum, de obicei este dat si termenul
sanscrit, iar uneori si cuvintul pali. Bine?

Asadar aici, cuvintul pali folosit pentru
ceea ce numim extaz, bucurie, este pizi.

Al patrulea stadiu, pe misuri ce progre-
sam, este ceea ce numim sukha. Sukha in-
seamnd fericire, iar aceastd fericire nu este
una hedonisti, niscutd din obtinerea unui
lucru, precum ceasul preferat, un Lambor-
ghini sau ceva de felul acesta. Nu este fe-
ricirea care apare din asa ceva. Este ferici-
rea care se naste din mintea insisi, dintr-o
impicare launtricd, insotitd de o stare de
usurare si beatitudine.

Daci vreunul dintre voi este familiari-
zat cu cele cinci agregate, foarte bine. Nu voi
rispunde insd la intrebiri despre ce sunt
cele cinci agregate, fiindcid asta ne-ar duce
intr-un subiect cu totul nou. Cele cinci
agregate sau cele cinci skandha, in litera-
tura buddhisti, descriu felul in care este
alcatuita fiinta noastrd. Vorbim despre
forma, adici despre acest corp, despre sen-
zatii, despre perceptii, despre formatiunile
volitive si despre constiintid. Din acestea
suntem alcituiti, bine? Asadar, fiinta este
descrisd in termenii acestor cinci agregate
sau cinci skandha.

In Satipatthana Sutta, cele patru fun-
damente ale atentiei constiente sunt patru
domenii de contemplare: corpul, senzatii-
le, mintea si obiectele mintii, sau dharmele.
Cele cinci skandha si cele patru fundamen-
te ale atentiei constiente acoperd, in linii
mari, acelasi camp al experientei. Sukba
tine de al doilea agregat, agregatul senza-
tiilor sau al simtirii. Nu este ceva ce tine
doar de minte. Tine si in corp, este ceva
simtit. Si aici, prin sukha, sunt contracarate
nelinistea si ingrijorarea. Nelinistea si in-
grijorarea sunt abandonate aici.

Partea ultima a acestui progres in medi-
tatie este ceea ce numim ekaggata samadhi.
Ekaggati inseamnd focalizarea intr-un
singur punct. Mintea este concentratd in-
tr-un singur punct asupra obiectului. Se
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spune cd aceastd minte are drept caracte-
risticd lipsa oricirei distrageri, mintea este
complet focalizatd, imperturbabili. Func-
tia ei este de a elimina toate distragerile si
astfel toate obstacole sunt abandonate in
acest punct. Mintea ajunge si fie de ne-
clintit, este stabili.

Am trecut in revisti cele patru stadii.
Care credeti ci este cauza imediatd pentru
aparitia samadhi sau ekaggata? Ce credeti?

— Observatorul si obiectul devin una.

— Putem porni microfonul? Da, mul-
tumesc. Spuneti ci observatorul si obiectul
devin una? Observatorul si obiectul devin
un singur punct, da? Aceasta este ekaggata
insidsi. Aceasta este samadhi insisi.

Repet intrebarea: care este cauza ime-
diatd, pentru aparitia samadhi? Ceea ce
descrieti dumneavoastri este samadhi in-
sdsi, ekaggata insdsi. Intrebarea mea este:
care este cauza imediatd pentru aparitia
samadhi? Am trecut, v-am condus prin
cele patru stadii. Acesta este stadiul final.
Poftim? Nu mai existi obstacole. Con-
centrarea este completi. Sunteti pe aproa-
pe. Dar sunt foarte atentd la cuvinte. Aici
cuvantul este ,imediati’. Ce este imediat
inainte? Care este stadiul de dinainte de
ekaggati? De dinainte de samdadhi? Sukba!
Fericirea, nu-i asa? Fericirea, sukha, este
cauza imediatd pentru aparitia samddhi si
ckaggati. ¥ard sukha, tiri fericire... Ar tre-

bui si folosesc cuvantul sukha, fericire, nu
bucurie, fiindcd altfel o veti confunda cu
piti. Piti este stadiul anterior, da? Asadar,
fird fericire, aceastd focalizare intr-un sin-
gur punct nu poate apirea. Tineti minte
asta.

— Samadhi, ekaggatd, este acelasi lucru
cu vipassana?

— Nu. Ekaggata inseamni ,intr-un
singur punct”. Eka inseamnd unul. Gaza
— un singur punct, fix. Concentrarea
voastrd este fixd, stabild. Lumina despre
care vorbim este nimitta. lar in acest stadiu
final, un obstacol major, ultimul obstacol,
este complet abandonat. Care este acela?
Poftim? Nu, remuscarea si regretul au fost
abandonate. Poftim? Nu aud. Dorinta sen-
zuald. Bine, toate dorintele senzuale sunt
complet abandonate in stadiul final. Mul-
tumesc. In acest stadiu final.

Asadar, fiindcd mai multi dintre voi ati
intrebat: ,Cum stiu cd fac progrese?”, am
vorbit despre aspectul lumesc, despre cele-
lalte aspecte lumesti ale progresului, lucruri
precum compararea, faptul de a fi propriul
martor, faptul de a cunoaste schimbirile pe
care le trditi si asa mai departe, faptul de
a sti ca aveti o concentrare mai profunda,
ci abilitatea voastrd de a rimane focalizati
este mai profundd, mai indelungati.

In sutre, si aici vorbim despre jhdine,
este foarte limpede ci progresul in medita-
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tie trece prin toate aceste stadii, ajungiand
in cele din urmai la samadhi. Dar succesul
practicii voastre meditative, succesul se-
derii voastre in meditatie, al concentrarii,
este misurat in termenii abandondrii ob-
stacolelor, fiindcd obstacolele sunt piedi-
cile, toate piedicile pentru un meditator
care incearcid sd atingd samadhi si ekaggata.
Bine, deci despre asta este vorba. In sutre,
asa isi masurau calugirii din sangha lui
Buddha progresul: prin ceea ce au inde-
pirtat, nu prin ceea ce au dobandit! Bine?
Este vorba despre a abandona obstacolele.

Desigur, odati ce abandonati ceea ce
este negativ, adici obstacolele, in locul lor
apar factorii opusi; iar cind factorii nega-
tivi, cind calititile negative au fost aban-
donate, atunci calitatile pozitive pot si le ia
locul, li se ingdduie si preia locul, sa creasca
si sd se maturizeze. Vedeti, asa este posibi-
13 transformarea mintii. Fard aceastd aban-
donare a factorilor negativi si apoi aparitia,
inlocuirea negativului cu pozitivul, cum ar
putea exista transformare?

Asadar, incercati si tineti minte ci,
atunci cand meditim, asta incercim si fa-
cem. Primul stadiu presupune si lisim lu-
crurile sd treacd. Toate aceste obstacole se
afld in noi; unele tin si de ceea ce numim
obisnuintd, obiceiuri. Da, obiceiuri. Ele
devin intipirite adinc, iar dupd o vreme ne
este greu si le lisim. Unele obiceiuri sunt

benefice, altele nu sunt atit de benefice.
Ideea este ci, fiard abandonare, fird a le lisa
sd treacd, sau micar fard a ingidui acestor
obstacole sd se dea la o parte temporar, si
ia o pauzi, este greu sa dobandim concen-
trarea. Chiar dacid dobandim concentrarea,
si putem si o dobandim, ne este greu si
sustinem acea concentrare sau intensita-
tea ei. De aceea, obstacolele nu sunt doar
despre somnolentd, despre starea greoaie
a mintii, despre dorintele senzuale, despre
mancatul peste misurd si asa mai departe.
Este ceva mult mai important decit acest
nivel superficial de intelegere. Si aici in-
trd in scend efortul de a avea sati, mind-
fulnesx, de a avea mmpajaﬁﬁa, cunoastere
limpede, o cunoastere clard a locului din
care vin toate aceste obstacole; cind apar,
stiti ¢ sunt acolo, da? Apoi recunoasteti
acest lucru, faceti efortul de a le indeparta
din fluxul mintii. $i vi uitati si la conditiile
care sustin aceste obstacole, conditiile care
sustin cresterea acestor obstacole, da? Iar
odata ce cunoastem conditiile de sprijin
sau celelalte conditii care sustin obstaco-
lele, atunci stim cum si prevenim aparitia
lor in viitor, lipsindu-le de conditiile care
le sprijini cresterea si inflorirea, ceea ce nu
ne este de folos.

In general, cind vorbim despre prac-
ticile buddhiste, din afard se percepe ci
buddhismul este numai despre suferinti si
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renuntare. Care este expresia cea mai des
tolositd in buddhism? Ler go — ,Lasi sa
treacd”. Trebuie si le lisati pe toate si trea-
cd. Trebuie s renuntati la tot. Da? Pentru
multi, chiar si pentru prietenii mei apropi-
ati din alte credinte, apare intrebarea: de ce
alegi o religie sau o credinti atit de dificil
de practicat? Totusi, Buddha nu ne-a cerut
niciodati si renuntim la necesititile zilni-
ce si la bucuriile obisnuite ale vietii.

Dat fiind ci nu avem o intelegere co-
rectd a realititii, privind cele trei caracte-
ristici ale existentei — anicca (imperma-
nenta), dukkha (suferinta sau insatisfactia)
si anatta (lipsa unui sine), felul in care ve-
dem lumea este foarte diferit. Ceea ce se
schimbid mereu vedem ca fiind permanent.
Ceea ce, de multe ori, nu este frumos ve-
dem ca fiind frumos.

Revenind la modul in care ne trdim via-
ta, nu trebuie inteles ca viata insdsi ar fi,
prin natura ei, suferinti. E modul in care
o trdim, fiindcd ne agitim de lucrul gre-
sit. Nu trebuie decit sd ne uitim in jurul
nostru. Nu trebuie decat si mi uit la ce
iese la iveald in interviurile particulare pe
care le avem. Existd atat de multi suferint
induntru... De ce? Multi suferinti tine de
relatii. Nu trebuie sd ciutim prea departe.
Multi suferinti tine de relatii, de destra-
marea relatiilor, de teama ci relatiile se vor
destrima, da? Relatiile se schimbd, stiti, si

fii cu un partener care era bun si frumos,
dar care acum s-a schimbat. Din cauza
acestei schimbiri este atit de greu de ac-
ceptat, fiindci ne asteptim ca relatia aceea
sd dureze pentru totdeauna, fiindci relatia
era buni, partenerul era frumos, partenerul
era bun. Vrem ca asta si rimana. Vrem ca
asta si fie permanent. Asa ci ne agitim.
La asta se referd Buddha. La toati aceasti
agitare si la faptul cd lucrurile se schim-
bi permanent. Nu puteti tine niciodati in
maini ceva fix, fiindci se schimba. Vreti, nu
vreti, se schimba. Uitati-vi la acest corp, se
schimbi. Eram tineri acum 20, 30, 40 de
ani. Vrem s ne schimbdm si si imbitra-
nim? Vrea cineva sd se schimbe si si im-
bitraneascd? Vi bucurati de batranete? Se
intampld chiar acum cu noi, nu? Si nu doar
Buddha spune asta, stiti, ci si stiinta. Sti-
inta a demonstrat dincolo de orice indo-
iald cd, din ziua in care ne nastem, celulele
noastre cresc si apoi mor ca s fie inlocuite.
Doar ci, pe misurd ce crestem, celulele se
pot inlocui intr-un ritm mai rapid, ca noi
sd crestem si sd ne maturizam. Dar, pe ma-
surd ce imbitranim, ritmul de inlocuire in-
cetineste. Asa cd oasele devin fragile, parul
negru devine alb, nu? Coloana vertebrali,
care odinioard era dreapti, acum se cur-
beazd. Vrem asta? Nu. Este corpul nostru?
Da. Dar aveti control asupra acestui corp?
Daci are cineva, eu spun mereu: ardtati-mi
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cum! Vreau si-mi antrenez acest corp pen-
tru retragere. Inainte puteam sta trei ore.
Acum, daci stau trei ore, va trebui s vind
cineva si mi ridice. Asta este, am ajuns
acum la aceastd varsti. Asadar, nu este vor-
ba despre a nu ne bucura de gustul cafelei,
de mireasma florilor sau de lucrurile fru-
moase care se intdmpla in vietile noastra...

Vedeti, ati putea spune: bine, asta este
pentru laici, dar ce se intdmpla cu sangha?
Fiindci ei au renuntat, nu-i asa? Noi cre-
dem ci, atunci cind imbraci roba, ei lasi
totul si pleaci. In traditia padurii, cuvantul
folosit pentru cei care renuntd la lume este
bhikkhu. Bhikkhu inseamni ,riticitor’ sau
ofard addpost”, fiindcid acesti cilugiri au
renuntat la vietile lor in lume, fie ci aveau
deja o familie, fie cd au ales sd nu aiba fami-
lie. Asta inseamni bhikkhu, da? Riticitor,
om fird addpost. Bine? Dar, cind imbraci
roba, mai au ei toate aceste tulburiri? Bi-
neinteles ci le mai au! Insi, pentru ci im-
braci roba, ei fac un pas mai departe decat
oamenii obisnuiti, cici intrd in refugiu, fac
legaminte, isi asuma preceptele. Cred ci in
sangha temeilor sunt peste 300 de precepte
care trebuie urmate. In sangha birbatilor
vorbim de peste 200. Cumva, barbatii au
scdpat mai usor.

Dar, atunci cand practicd, bucuria pe
care o dobandesc este mai putin bucuria
hedonistd pe care o trdim noi cind obti-



nem lucruri, cind acumulim lucruri, cand
legam relatii. Nu ci in sangha nu s-ar crea
relatii. O comunitate sangha vietuieste aici,
nu-i asa? Uitati-vi doar la cei care triiesc
in aceastd minidstire. Ei nu duc o viata
obisnuitid, cu trezirea in fiecare dimineatd
la ora 6.30 pentru puja si rugiciuni. Dar
toate acestea le ingdduie si creascd prin
practica lor, iar ei gasesc multd bucurie in
ceea ce fac, fiindcd unul dintre legimintele
lor care este? Si lucreze pentru a se elibe-
ra de toate acestea, nu-i asa? Si le lase pe
toate si treaci. In al doilea rind, este vorba
despre asumarea legdmantului de bodhi-
sattva, determinarea de a se dezvolta astfel
incat si poatd aduce folos tuturor fiintelor
simtitoare. Si au multd bucurie in a face
asta. Poate cd au parte de mai putini cafea,
dar vi spun eu ci stiu s se bucure si de o
cafea. $i, in fond, de ce nu?

Asadar, in buddhism nu este vorba des-
pre a renunta la toate lucrurile din viati si
doar a te retrage ca si practici. Retineti:
pentru ca ekaggatd, concentrarea, si apard,
care este cauza imediatd? Swkha, nu-i asa?
Fericirea.

Si daci vi ginditi la asta, ati putea spu-
ne: da, dar stiti, in practica buddhisti nu
trebuie si... de fapt, existd unele texte care
spun cd trebuie si incercim s nu iesim in
lume ca s obtinem, fiindci ni se cere me-
reu si ldsim totul sd treacd. Dar in carie-

rd si in muncd trebuie sd urcati treapti cu
treaptd, trebuie si cresteti profesional, nu-i
asa? Trebuie sd aveti succes, nu? Deci cum
echilibrim asta? Este o dilemi, nu-i asa?
In practica spiritual vi se spune si lisati
totul si treacd. Pe de altd parte, seful vi
spune: daci nu faci asta, rimai la nivelul la
care esti pentru totdeauna. Da? Nu-i asa?
Asa ci trebuie si cresteti, trebuie si con-
curati, trebuie sd faceti asa si pe dincolo.
Despre asta este vorba.

S4 nu avem niciun scop? Bine? Si plu-
tim pur si simplu pe cale, si stim pe per-
ni, si meditim si sd incercim sd intrim
in starea de beatitudine? Vi spun: calea
buddhistd este foarte, foarte competiti-
vi. Poate cineva si-mi spuni de ce? Daca
aveti impresia ci aceastd cale este una pla-
cidd, mai ganditi-vi. Dar de ce spun ci este
competitivd, in felul ei si pentru o cauzi
buni? De ce? Tocmai am vorbit despre
asta. incerca'gi. Awveti trei incerciri. Da?

— Concureazi cu viata ta, asa ci trebu-
ie mereu si iei decizia: vreau sd urmez calea
buddhista sau vreau si am o familie, de pilda.

— Bine. Deci, daci sunteti serios pe ca-
lea aceasta, existd mereu o decizie pe care
trebuie sd o luati in considerare: daci vreti
sd urmati calea sau vreti si urmati calea
cuiva din lume si sd aveti o familie, da?

De ce spun cia aceasti cale, calea
buddhisti, este una competitiva?
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— Ar trebui mereu sd concurezi cu tine
insuti.

— In ce scop?

— Pentru a pune capit suferintei.

— Pentru a pune capit suferintei, bine.
Pentru a pune capit suferintei in sensul ci,
asa cum inteleg eu de la dvs., trebuie mereu
sd depuneti mult efort si concurati cu acel
sine de care nu sunteti multumit pe deplin.
Am dreptate? Da. Concurati cu voi insivi,
incercand si vi transformati sinele actual,
despre care stiti ci vine cu anumite calitdti
negative si despre care stiti cd poate fi mai
bun, intr-un sine viitor, intr-o versiune mai
buni a voastri. Bine, aceasta este una. Hai-
deti, incd una. Ne apropiem!

— Cred ci este asa pentru cd vorbim
doar despre noi. Buddhismul se gandeste
si la toate aceste fiinte simtitoare, la a pune
capit suferintei tuturor fiintelor simtitoare.

Da, deci de ce este competitiva? De ce
spun cd este competitivi? Lisati-ma sid
vi intreb: credeti ci este usor si fii treaz?
Credeti cd este usor si fii un Buddha? Nu
glumesc, este o intrebare serioasd. Chiar
mi-am bétut capul, fiindci intrebiri de fe-
lul acesta apar mereu. Credeti ci este usor
sd fii un Buddha? Nu e. Credeti cd Buddha
este competitiv? Buddha nu este competi-
tiv. Asadar, ce a ficut Siddhartha? Credeti
cd Gautama era multumit de versiunea lui
de sine dinainte de a deveni Cel Trezit? Ce

era el inainte de a deveni Cel Trezit? Era
print, nu-i asa? Era un print care ducea o
viatd de lux absolut. Vin, femei si muzici,
regat, avea totul la dispozitie. Era din casta
rizboinicilor. Iar tronul se transmitea de
la tatd la fiu. Regatul urma si-i revinid. Ce
anume nu avea, ce nu i se diduse? Poftim?
De ce a ales?

A ales si lase toate acestea si si trdiasci
viata unui riticitor, stiti, a unui sadbu, in-
cercand sd descopere sensul si scopul vietii.
Timp de sase ani a triit ca un ascet. Si stim
cu totii cd Buddha era cit pe ce si-si piardi
viata... Buddhismul poate ci nu ar fi existat
astazi dacd Siddhartha ar i murit inainte
de a deveni Buddha, pe cand inci era cilu-
girul Gautama. A practicat ascetismul, s-a
lipsit de hrani. Asta vd rispunde la toate.
S-a pribusit, dacd nu md insel, dacd imi
amintesc corect, pe malul raului Neranjara
si a fost gisit de o fatd care trecea pe acolo
cu niste orez cu lapte, stiti, un terci de orez
ca al nostru, cu lapte in el. Fata aceasta, pe
care o chema Sujata dacd nu mi insel, du-
cea orezul cu lapte la templu, ca ofranda, si
ea l-a gisit pe Siddhartha pe malul raului
Neranjara, fird vlagi. Unii dintre voi poate
ati vizut statuia lui Buddha cu toate coas-
tele iesite, da? Da? Imaginea aceea este o
buni evocare a efortului pe care Siddhar-
tha l-a depus. Credeti ci Buddha a fost

competitiv pentru a se trezi? Ganditi-vi la
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asta. Nu trebuie si-mi dati raspunsul.

Asadar, daci aveti impresia ci a fi
buddhist inseamna sa fii sters i s fii ca un
pres pe care toatd lumea isi sterge picioare-
le si pe care calcd, mai ginditi-va. Fiindca
perceptia voastrd nu este gresiti, stiti, de-
oarece adesea, noi, practicantii buddhisti,
tindem s fim foarte relaxati, fiindcd ni se
cere si lisim totul si treacd, fiindcd ni se
cere sd nu credm karma negativa, fiindca ni
se cere si fim intotdeauna buni, da? Metta
si compasiune fatd de ceilalti. Faceti mereu
un pas inapoi. Si adeseori ii vom lisa pe
oameni sd ne calce in picioare si sd trea-
cd mai departe. Asa ci perceptia celorlalti,
atunci cand se raporteazd la noi in anumi-
te feluri... Nu spun cia toti buddhistii sunt
asa, fiindcd nu vreau sd primesc o gramada
de intrebdri care si insinueze ci perceptia
mea este gresitd. Dar aceasta este observa-
tia mea, mai ales in rindul unor practicanti
laici. Asa interpreteazd ei lucrurile. Dar
nici nu va cer s porniti o lupti si sd loviti
pe cineva, da? Nu asta spun.

Buddha este foarte, foarte competitiv.
Pentru a putea deveni un Buddha, pentru
a se trezi, uitati-vi la efortul pe care l-a
depus, aproape cu pretul vietii sale. Daci
asta nu inseamna efort dus pani la capit,
nu stiu ce altceva ar putea si insemne.

Dar imi place si varianta sugerati: com-
petitia cu voi insivd, sinele prezent, pen-
tru un sine viitor mai bun. $i despre asta
vorbim. Despre asta vorbim cind vorbim
despre transformare. Pentru noi, laicii, in
acest stadiu, toti vrem s devenim Buddha,
dar partea buni, o spun mereu, unii dintre
prietenii mei au mai auzit asta, este cd in
buddhism avem multe vieti la dispozitie.
Deci in aceastd viatd, cAnd vi se termind
pista, in viata urmitoare vd intoarceti, da?
Si incepeti pe o altd pistd. Singurul lucru
de care trebuie si vid asigurati este ca fap-
tele voastre s fie bune, astfel incat, in viata
urmitoare, sd va nasteti oameni, ca sd aveti
sansa de a practica. De ce nu animale? Fi-
indci in acest corp uman sunteti inzestrati
cu aceastd minte capabild de transformare.
Nu este posibil pentru alte fiinte, pentru
animale, de pildi. Bine? Asa ci lucrim cu
asta. Stim cd avem multe piste, dar trebuie
sd incepem de undeva. Bine?

Alte intrebiri? Este ora 15.00. In regu-
11, inchidem sesiunea. Aceasta va fi urmati
de meditatia sezind, apoi de meditatia in
mers si iardsi de meditatia sezand. Cei care
sunati clopotelul, va rog si fiti responsabili
pentru inceperea si incheierea sesiunilor.
Iar cei dintre voi, care v-ati inscris pentru
un interviu personal, pregititi-va.
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Nu cautali lumina

»Am fost invdtati sd respectam timpul
pe care ni l-am alocat pentru practi-
ca de meditatie, indiferent cit de bine
merge sesiunea. Ar trebui sd facem la
fel si cand apare nimitta si respiratia
frumoasa? Adicd sa oprim sesiunea la
ora stabilita?”

De obicei, cand vedeti nimitta, cand
apare nimitta, mai ales dacd este printre
primele diti cand aveti parte de aceastid
experienta vizuald, in minte apare un ni-
vel destul de ridicat de bucurie, de incin-
tare. Si stiti, pricepeti, pentru ci, asa cum
am mai spus, cind deschideti ochii, stiti
cd aceea este nmimitfa insdsi si cd nu vine
din lumea exterioard. Dacd v-ati stabilit
un timp pentru meditatie, probabil ci veti

uita de el. 51 dacd apare nimitta, nu este
nicio problemi si vi bucurati de ea o vre-
me. Oricum, in etapa de inceput a practicii,
energia concentririi pur si simplu nu este
incd dezvoltatd intr-atit incit nimitta si
tind prea mult. Nimitta se va estompa de
la sine.

In general, ne stabilim un timp pen-
tru meditatie, fie ¢ sunt 20 de minute,
30 de minute sau o ori. Si, de fapt, in pri-
vinta aceasta, una dintre tehnicile preda-
te de unul dintre profesorii mei, Ajahn
Brahmavamso, este aceasta: nu folositi
ceas desteptitor. El spune asa: nu folositi
alarma, instruiti-vi mintea. Preluati con-
trolul asupra mintii si instruiti-o. Cand in-
trati in sesiune, vd spuneti ci veti sta acolo
30 de minute. La inceputul practicii, veti
vedea cid aveti tendinta s verificati perio-
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dic daci timpul s-a scurs. Dar, dupa numai
citeva sesiuni, daci lisati timpul si curgi
si aveti Incredere in instructiunea pe care
i-ati dat-o propriei minti, veti vedea ci
iesiti din meditatie foarte aproape de ora
stabiliti.

Am incercat si eu si fac asta cind am
inceput si conduc retrageri, dar la mine
nu functioneazi. Stiti de ce? Pentru ci
sunt sub o mare presiune si ma asigur ci
respect programul. Iar cind esti sub pre-
siune, mintea devine foarte agitatd, nu-i
asa? Mintea devine foarte anxioasi: ,Oare
e timpul?” Stiu cd studentii se asteaptd sd
iasd din sesiune la ora cutare. Dar cind nu
aveti nicio presiune si stati acasa, ficind
propria meditatie, incercati. Profesorul
meu a avut mereu aceastd convingere si, de
altfel, cei mai multi dintre profesorii mei
de meditatie spun acelasi lucru. Poate nu
vi iese chiar de la inceput, dar incercati sa
vd instruiti mintea.

»2Existd o succesiune anume, intai apare
nimitta $i apoi respiratia frumoasdr”

Nu, nu neapirat. Respiratia subtild, res-
piratia frumoasd insisi vine cind mintea
este concentratd si nu mai este nevoie de
atita energie si efort pentrua o strunisia o
aduce inapoi la obiectul meditatiei. Atunci
apare.

,Cum si-mi imaginez lumina?” Da,
presupun ci lumina despre care vorbiti

este nimitta... ,Este o culoare, o lumanare
sau ceva scinteietor? Sau este diferitd pen-
tru fiecare? Dacd ne puteti da mai multe
informatii despre cum aratd lumina, ar fi
de ajutor”.

Vedeti? De aceea uneori nu este bine si
vorbim prea mult... Nu voiam s mentionez
nimitta decat mai tirziu, dar am studenti
care au deja aceastd experienti. Sfatul meu
este si nu umblati in ciutarea luminii. Am
subliniat asta. Ea apare de la sine si, am
subliniat si acest lucru, nu toti meditatorii
vor vedea nimitta. Dar dacd meditati mult
si apare aceastd concentrare profundi, ceea
ce veti simti este un sentiment intens de
liniste si calm induntrul vostru, chiar daci
lumina s-ar putea sa nu o vedeti.

Una dintre maitusile mele, al cirei sot
a murit, a meditat foarte multi ani, 40-50
de ani. Era o meditatoare foarte buni. Iar
cand i-am vorbit despre acest lucru, mi-a
spus cd nu a vazut nimitta niciodatd. Si era
o meditatoare foarte, foarte buni. Asadar,
sd nu ciutim lumina. Ea va veni la voi. Iar
daci veti cduta lumina cu dinadinsul, imi
pare rdu, nu o veti gisi. Va veni la voi cand
concentrarea voastrd este suficient de pu-
ternicd.

Asadar, relaxati-vi si continuati si fa-
ceti witakka, si va intdriti concentrarea.
Bine? Asa cum s-a spus deja, cind va veni
la voi, veti sti. Desigur, o veti vedea. Va fi
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foarte clar pentru voi. Foarte clar. Da?

Vi rog, incercati sd nu intrati in sesiu-
nea de meditatie ciutind nimitta, pentru
cd, vi asigur, sutd la sutd nu o veti gisi. Fi-
indcid atunci apucati, va agitati. Iar mintea
care se agatd nu lasi lucrurile sd se intim-
ple. Pentru ci exista tensiune si aceasta de-
vine o distragere. Nu va apidrea nimic. Re-
laxati-vd, intrati lin in meditatie, si lumina
va veni la voi. Si, daci nu vine, nu conteazi,
pentru ci a vedea nimitta va spune doar ca
ati ajuns la un anume grad de concentrare.
Atat. Nu este o realizare spirituald si nici
ceva cu care sa v liudati. Nu. Este un fapt.
Asta spunea profesorul meu. Nu este ni-
mic cu care sa vi ldudati. Da, asta spunea.
Asadar, aveti griji sd nu devini retragerea
o competitie pentru nimitta.

,2Dupd meditatia sezind, simt ci am
o capacitate de focalizare extremd. Par-
cd ochii mei sunt foarte mari si nu simt
nevoia si clipesc. Dupd meditatia sezind,
trecem la meditatia in mers...” As fi vrut
ca persoana aceasta si fi scris putin mai
mare... ,Dupd meditatia sezind, trecem la
meditatia in mers. Cand fac asta pe cont
propriu si nu trec apoi la meditatia in mers,
ar trebui si fac ceva cu aceasti focalizare,
chiar dacd nu-mi vine in minte nimic anu-
me asupra ciruia sd mi focalizez?”

Dacid simtiti cd aveti o concentrare
buni, de ce vreti si faceti ceva cu ea? Pen-

tru cd in aceastd primi etapd incercati, de
fapt, si cultivati concentrarea. Asadar, daci
focalizarea este buni, folositi ocazia. Stiti
cd sunteti bine focalizati pentru cd nu prea
este nimic in jur care sd vd tulbure sau care
s va tulbure prea mult. Folositi aceasta
pentru a continua si cultivati concentrarea.
Nu incercati sd faceti altceva cu ea. Ar fi o
risipa. Deci nu faceti altceva cu ea. Conti-
nuati si cultivati concentrarea pani ciand
simtiti cd sunteti obositi sau, dacd v-ati
stabilit un anume interval de timp, pani
cand iesiti din meditatie.

Jin meditatia in mers, sunt constient
de curgerea miscirii picioarelor si nu dau
atentie partii superioare a corpului. La
sfarsitul sesiunii, simt tensiune in umeri
si in spate, simt o contractie. Ce am ficut
gresit?”

De obicei, aceste dureri, aceastd tensi-
une sau incordare, aceste dureri de spate,
cred cd mai multi dintre voi, chiar destul
de multi, le simtiti. Iar dacd aveti astfel de
dureri, fie le confruntati, fie vd schimbati
postura. In aceastd etapi de inceput, este
foarte bine si va schimbati postura. Iar
apoi, cand vi intoarceti la timpul vostru
pentru ingrijire personald, poate veti dori
sd faceti citeva exercitii, doar ca si vi in-
tindeti muschii. Asta este ceea ce aveti cu
adevirat nevoie si faceti.

In meditatia insisi, faceti-vi conforta-
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bili. Dacd mergeti si mersul vd provoaci
durere, relaxati postura. Daci mergeti cu
mainile in fatd, asa, si aceasta vd provoaci
multd durere in umeri, puneti-le la spate,
ca si vd intindeti. Forma este buni, este
bine si mentinem forma, pentru ci menti-
nerea formei semnaleazi corpului si mintii
ce faceti. Dar cind apare durerea in timp
ce mergeti, nu continuati sid mergeti cu

acea durere, tinind bratele asa. Faceti-vi
confortabili, dar folositi timpul pentru in-
grijire personald. Atunci chiar trebuie si
tolositi acel timp ca sd vi intindeti si sd v
asigurati ca trupul riméne suplu si cd mus-
chii sunt intinsi, pentru ci sesiunile noastre
sunt relativ intense si, pentru multi dintre
noi, nu este ceva ce facem in mod obisnuit
in viata de zi cu zi. Si aici mi includ si pe
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mine. Asadar, fiti blanzi cu voi insivi, bine?

»Respiratia frumoasi despre care ati
vorbit in aceastd dimineatd este posibild
si prin focalizarea pe senzatia respiratiei la
nivelul abdomenului?”

Da, desigur. Ea vine din concentrare.
Nu vine din locul unde vi ancorati min-
tea. Asadar, nu conteazi. Si cei care prac-
ticd alte tipuri de meditatie samatha vid
nimitta. Aceasta vine din concentrare, re-
tineti.

,Cum si de ce ajutd linistirea mintii la o
mai buni intelegere a ei?”

Linistirea mintii in sine nu vi ajutd sd
intelegeti mintea. Vi permite sd vd calmati.
Ii permite mintii si se calmeze. Dar nu
duce cu adevirat la o intelegere a mintii.
Experimentati linistea, experimentati ti-
cerea, dar nu intelegeti cu adevirat min-
tea. Intelegerea mintii vine din partea de
cercetare, din partea de investigare. Si, de
aceea, in vipassana, aceasta este importan-
ti. Da? In vipassana, observim interconec-
tarea corpului cu mintea.

Iar atunci cind linistim mintea, pu-
tem vedea putin mai clar ce se petrece in
interior. Cand mintea noastrd e agitati,
foarte agitatd, si o linistim, putem vedea
ce este acolo, continutul ei. Dar, pentru a
o intelege cu adevirat si pentru a depune
efort in vederea transformairii, acea par-
te cere insight-ul care vine din vipassana.

Cand mintea este linistitd si concentrati,
vd veti da seama cat de plind e de ganduri
si cat sunteti de ocupati. Dar asta este tot
ce stim. in'gelegem cu adevirat mintea, in
sensul deplin al cuvantului ,intelegere”
Cred ci foarte putin. Asadar, partea de in-
telegere trebuie sd vind in urma cercetdrii,
a analizei: cum functioneazd mintea, cum
suntem alcituiti, cum rdspundem, cum
rispundem la situatii. Observati partea
reactivi din voi, tiparul obisnuintelor, cum
reactionati la situatii. Acesta este lucrul pe
care vipassana vi-1 permite.

Asa puteti vedea cit de repede reacti-
onati, cat de repede formati judeciti. Asa
vedeti ci uneori, intr-o conversatie, apare
impulsul de a intrerupe si de a v da cu
pirerea sau de a spune ce simtiti. Aceas-
td naturd foarte reactivd a noastrd stiti ci
nu este de ajutor, pentru ci nu lisim spa-
tiu. De pildd, intr-o conversatie cu parti-
cipantii la retragere, cind vorbim despre
ascultare cu luare-aminte, despre vorbire
cu luare-aminte, vipassana ne ajuti si fim
constienti, sd observam. 5i, stiind ci este o
reactie si cd acel tip de reactie venitd din
noi nu este de ajutor, putem lua hotirirea
de a ne schimba.

Asadar, cand vorbesc despre linistirea
mintii, nu ma refer doar la a pistra mintea
calma, pur si simplu. Este, de fapt, intrarea
in concentrare. Atunci, cind wvedem, putem
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face acea alegere. O alegere informati, ba-
zatd pe ascultare cu luare-aminte. Apoi, fi-
cand acea alegere informati, reformulim
rispunsul potrivit in acea situatie, in loc si
reactiondm ca de obicei. Aceasta este par-
tea de insight. Aceasta este partea care tine
de intelegerea adevirati a felului in care
functioneaza mintea noastrd. Desigur, cea-
lalta parte, cum spuneam, este rapiditatea
cu care formiam judeciti, puncte de vedere,
opinii. De ce sunt ele importante? Ce este
gresit in a avea puncte de vedere? Nimic.
Doar ci, daci cineva nu este constient cd
punctele de vedere sunt ale voastre si ale
mele si cd sunt la fel de importante pen-
tru voi si pentru mine, dacd nu vedeti asta,
atunci nu existd spatiu pentru negociere,
mai ales cind punctele de vedere sunt di-
vergente. Asa apare polarizarea. Asa apare
conflictul. Reflectati la asta o vreme.

Asadar, da, linistea, linistea in sine este
de ajutor. Poate aduce putini intelegere,
dar este departe de ceea ce vipassana poate
face pentru noi. Sau de ceea ce vipassana
ne poate arata...

Nu cred cid inteleg urmitoarea intre-
bare: ,In ce fel afecteazi intunericul sau
lumina soarelui experienta meditatiei,
potrivit experientei dvs. indelungate?” Nu
inteleg intrebarea. Dacid aveti nevoie si
vorbiti cu mine, veniti la interviu. Imi pare
riu, nu pot descifra intrebarea.

,In prima mea practici de meditatie,
am fost invitat sd vizualizez si puteam face
asta cu mare succes. 11 vizualizam mereu
pe Buddha al Tdmiduirii fird efort. Dar cu
respiratia nu reusesc si obtin nimic. Nu pot
urmdri respiratia sau miscirile abdomenu-
lui. Incerc si le urmiresc pe amandoui si
mi pierd. Dupid 30 de minute apare durere
musculard. Daci vizualizez in loc si folo-
sesc respiratia, mai poate fi numita aceasta
practicd vipassana? Sau ce as putea si fac?”

Cred ci aceasta este de obicei una din-
tre dificultitile practicantilor care au ficut
vizualizare in trecut, care au vizualizat o
imagine cu toate culorile, elementele si ca-
racteristicile ei. Priviti zeitatile din spate.
Imaginea insdsi este impresionantd, este
grandioasd. Dar cind vine vorba si adu-
ceti atentia constientd asupra senzatiei
respiratiei insidsi, respiratia este extrem de
subtild si nu putem percepe respiratia. Nu
ne putem imagina sau vizualiza respiratia.
Tar respiratia nu vine la noi in culori, ca
si o putem identifica. Singura modalitate
prin care stim ci respiratia este acolo este
constientizarea senzatiei respiratiei. Care,
desigur, este subtild in comparatie cu un
Buddha al Tdmiduirii, precum in cazul
celui care a vizualizat zeititi.

Dar cind vine vorba despre samatha si
vipassana, despre cele patru fundamente
ale atentiei constiente, respiratia trebuie sd
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fie obiectul meditatiei voastre, tocmai da-
toritd interconectdrii corpului cu mintea,
datoritd felului in care mintea influentea-
zd corpul. Multi dintre voi, in interviurile
personale, mi-ati impdrtasit experientele
voastre, fie traumatice, fie din trecut, care
ies acum la suprafatd cind sunteti in medi-
tatie, si sunteti pe deplin constienti de felul

in care corpul vostru reactioneazi la toate
aceste ganduri si amintiri care apar. $i stiti
cd trupul vi trimite toate semnalele. Am
spus asta de multe ori: cind sunteti stre-
sati, cind sunteti furiosi, cand retriiti ex-
periente foarte dificile, experienta nu este
aici si acum. Experienta a fost in trecut, dar
corpul o resimte acum pentru ci mintea o

resimte. Mintea trece prin ea, mintea re-
trdieste acea experientd care nu se intam-
pld acum, care s-a intdmplat in trecut, dar
mintea o retriieste. Iar corpul reactioneazi
imediat.

Ce simtim atunci in meditatie? Ritmul
bitdilor inimii creste, apare tensiunea, in-
cordarea in piept, muschii se string, pum-
nii se string si asa mai departe. Am vor-
bit despre astea, da? Senzatia de cildura,
fierbinteala care urcd in obraji, incorda-
rea muschilor spatelui, ai cefei. Respira-
tia semnaleazi ce se intdmpld in corp. Or
acest lucru nu se intdmpli cind vizualizati.
Prin urmare, daci vreti sd faceti vipassana
pe cele patru fundamente ale atentiei con-
stiente, trebuie sd invitati sa simtiti res-
piratia, chiar dacd nu o simtiti la nivelul
nirilor, ci al abdomenului. Pentru a o sim-
ti la nivelul abdomenului, puneti mainile
pe abdomen, respirati adanc, inspirati si
expirati, lisati abdomenul si iasi in afard
si simtiti acea senzatie la inceput. Dupi
o vreme, mintea voastrd se va obisnui cu
senzatia, pe care o veti simti fard si mai
fie nevoie sd puneti mainile pe abdomen.
Dar la inceput, ca ajutor, tehnica prin care
puteti simti este sd inspirati si sd expirati
adanc, lisand abdomenul si se destindi,
sd se contracte, si se destindi, si se con-
tracte. Aceastd miscare semnaleazi mintii:
iatd senzatia respiratiei. Sper ci vi ajuti.

Nu este nimic gresit in faptul cd puteti vi-
zualiza mai bine. Este minunat daci puteti
face asta. Si cred cd, odatd ce intrati in me-
toda prin care aduceti atentia constienti la
senzatia respiratiei la nivelul abdomenului,
veti progresa bine in meditatie.

»leri ati vorbit despre a manca cu lua-
re-aminte, dar cum pot sa ménanc cu lu-
are-aminte aici, cand incerc si iau manca-
rea foarte repede, ca sd nu fur din timpul
celorlalti kalyanamitta?” Aha, incercati si
mancati repede ca sd nu luati din timpul
prietenilor spirituali. ,Iar dupi ce iau ceva,
nu stiu ce, gust si nu-mi place, dar trebuie
sd mianinc cu multd luare-aminte ca si nu
risipesc mancarea. Aveti vreun sfat despre
cum si gestionez aceastd situatie?”

Hm. Nu este nevoie sa va grabiti. Stim
cu totii la coadi, suntem multi, 80-90 de
participanti care stau la coadd. Avem des-
tul timp si luim masa. Toatd lumea std
la coadi, deci nu este nevoie sa v grabiti
cand vid luati portia de mancare. Puteti
doar si aruncati o privire si sd vedeti ce
este acolo, apoi si decideti. Daci sunt car-
tofi si nu vi plac cartofii, nu luati cartofi.
Nu trebuie si continuati si-i luati si dupi
aceea sa ajungeti la concluzia cd nu vi plac,
silindu-vi apoi si méncati ce nu vi place...
Asa apare aversiunea. Si nu are rost. Avem
timp suficient, mai mult decit suficient,
in pauza de pranz. Inainte v luati portia
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de mancare, puteti trece repede in revistd
ce este disponibil. Si, v rog, nu vi grabiti!
Am ldsat timp pentru pranz de la 11.30 la
14.00, pentru ci vreau si vi puteti relaxa si
sd va bucurati de pranz. Stiu, stiu ci cei de
la cantind, bucitarul si ceilalti, vor si fim
cu totii gata pand la 13.30. Dar si asa este
mai mult decit suficient, pentru ci mer-
gem la cantind in jurul orei 11.30. Asadar,
acordati-vd timp sd luati masa pe indele-
te, nu e nicio grabd. Mi bucur ci incercati
sd mancati cu luare-aminte, este minunat.
Nu vi gribiti, mancati fird grabi. Orien-
tati-vi fird graba. Luati si incercati. Une-
ori, mancarea este cu totul noud, nu stim
ce este ciuddtenia aceea acoperitd cu fdi-
ni. Si, cind se dovedeste a fi un castravete
amar, vai, nu-1 puteti ménca. Este in regu-
1. Daci vi puteti sili si-1 méancati, atunci
mancati-1, foarte bine. Dar daci nu puteti,
nu va fortati. Bine? Nu transformati masa
in ceva neplicut. Masa ar trebui si fie...
De fapt, intr-o retragere ca aceasta, me-
ditatia in mers este deja ceva foarte greu.
Iar dacd méncarea vi se pare proasti si nu
vi place, lucrurile se complici, totul devi-
ne si mai greu. Asa ci Incercati si va des-
tindeti putin. Sd vi relaxati. Aveti destul
timp la dispozitie ca si mancati. Mancati
cu luare-aminte, cum am spus. Uitati-vi la
textura mancirii. Uitati-va la culoarea ei.
Daci miroase, o puteti mirosi. Iar cand o

veti pune in gurd, gustati. Si atunci veti sti:
»Ah, nu este ceva ce-mi place”. Veti sti ci
nu v face plicere. Contactul cu limba vi
spune ca aceastd méncare este neplicuti.
Si atunci observati, priviti cu luare-amin-
te: ce fel de comentariu puneti peste asta?
»Vai, cit am fost de prost... De ce am ales-o
pe asta si nu pe cealalti? Acum m-am ales
cu asta, desi aratd atit de bine... Dar are
un gust ingrozitor!” Nu faceti asta. Opriti-
vd. Amintiti-vd ci sunteti intr-o retragere,
deci ce practicati? Incercati si v antrenati
mintea sa nu mai judece, sa nu mai comen-
teze incontinuu. Nu lisati mintea si alerge
peste tot si sd vi facd sd v simtiti si mai
riu. Mincarea este rea, se intimpla, dar
cand addugati naratiunea, gustul devine si
mai rdu, iar starea voastrd si mai rea.

Deci asta incercim si facem. Nu este
vorba despre a nu avea opinii, a nu avea
conceptii si a deveni o persoand complet
fadi, cu o mancare fadi in farfurie. Nu des-
pre asta e vorba. Striduiti-vd si mancati cu
luare-aminte, pentru ci asta cred eu ci e
minunat. Luati-vi rigazul si vd bucurati
de masi si nu v simtiti presati de kalyana-
mitta s iesiti mai repede din coada. Bine?

»2De ce trebuie sd folosim senzatia din
zona de deasupra buzei superioari? Ce
este gresit in a folosi inspiratia si expiratia
respiratiei noastre ca obiect al meditatiei?”

Scopul, de fapt motivul pentru care
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folosim portiunea de deasupra buzei su-
perioare, zona de la nivelul nirilor, este
cd aici curgerea respiratiei este simtitd in
mod natural. Cealaltd zoni, desigur, cum
am mai spus, este abdomenul, ridicarea si
cobordrea acestuia. Intreabd participantul:
ce este gresit in a folosi inspiratia si expi-
ratia? Cand spuneti inspiratia si expiratia,
inteleg cd va referiti la respiratia insisi. Va
ganditi sd urmiriti respiratia — inspirand,
urmdrind respiratia in corp, expirind, ur-
marind respiratia afard din corp. Cred ci
la asta vi referiti. In cele patru fundamente
ale atentiei constiente, suntem invitati si
nu urmarim respiratia. De ce? De ce sa nu
urmdrim respiratia? Spunem ,intrd” si apoi
continuati. Stiti ci inspirati si apoi con-
tinuati si urmdriti respiratia. De ce? Pof-
tim? Imi pare riu, nu aud. Aha, din cauza
controlului! Ce altceva? Pentru ci este o
zond prea mare. Mai intai, aveti un tract
respirator lung, nu-i asa? Apoi, puteti simti
cu adevirat respiratia in tractul respirator,
desi stiti cd trece pe acolo? Puteti? Nu. Aici
avem dilatarea plimanilor. Daci simtiti di-
latarea plamanilor, daci la asta vi referiti,
la dilatarea plimanilor, ei bine, o puteti
tolosi dacd doriti. Bine? Doar ci tehnica
predati se referd la abdomen, la ridicarea
si la coborirea, pentru cd acolo se simte
cel mai puternic. Sd simtiti aici, la nivelul
pieptului, este ceva ce vd poate face si con-

trolati respiratia. Existd aceastd posibilita-
te. Dar, desigur, dacd simtiti ci respiratia la
nivelul nérilor nu este locul potrivit, si nici
abdomenul, de ce s nu incercati la nivelul
plimanilor? $i vedeti daci aceasta vi face
sd mdriti sau sd micsorati viteza respirati-
ei. Incercati. Tar daci vedeti ci nu este de
folos, reveniti la senzatia respiratiei deasu-
pra buzei superioare sau la nivelul abdo-
menului. Dar retineti ci cele doud puncte
de ancorare predate in wvipassana sunt in-
totdeauna deasupra buzei superioare si la
nivelul abdomenului.

»2Legat de meditatia sezind, ar trebui
si-mi indrept postura cind intru intr-o
concentrare mai profundi? Actiunea asta
imi intrerupe concentrarea si trebuie si o
iau de la capit ca si mi refocalizez. Am
tendinta si ma cocosez si corpul se inclind
cand mintea e mai calmi. Dupd meditatie
mi simt mai fericit. Ar trebui si-mi in-
drept postura cind intru intr-o concentra-
re mai profundi?”

Ciand ne asezdm in posturd, amintiti-va
ca am folosit cuvantul wvigilentd. Cand
stdm in posturd, nu stim pur si simplu si
lisim totul la voia intdmplirii. Folosim
o altd parte a mintii, de aceea am spus s
fim vigilenti, folosim acea parte a mintii ca
sd scandm corpul din cind in cind si sd
ne asigurim ci trupul nostru este in cea
mai bund posturd pe care o putem men-
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tine. Aceasta se poate intimpla oricind
observati. Nu trebuie si fie neapirat cand
intrati intr-o concentrare mai profunda.
Daci trupul este deja destul de bine aliniat
in concentrarea mai profundi, lisati-1 asa.
Nu este nevoie ca atunci cind intrati intr-o
concentrare mai profundi si vi indreptati
sau sa va corectati.

Dar, cum am spus, cind sunteti intr-o
concentrare mai profundd si mintea, si
corpul sunt bine aliniate, nu este nevoie si
ajustati postura, pentru cd trupul se alini-
azd singur si puteti sta mult timp in acea
postura.

Au fost multe intrebiri despre lumi-
nd, pentru ci am mentionat-o. Sa o luim
usor. Luati-o mai usor cu lumina. Vorbesc
sincer, chiar sincer, pentru ci, atunci cand
mentionez ceva nou, primesc vreo 20 de
intrebdri exact despre acel lucru. Este in
reguld, dar lisati lumina in pace. Lumi-
na va veni la voi. Primesc multe intrebiri
despre lumini. Lisati-o si vini la voi. In-
toarceti-vd la concentrare. Cei citiva care
mi-au impartdsit, au fost foarte siguri ci
au vizut lumina. Dar, daci umblim incer-
cand si ajungem la lumini, pot si vi spun
cad mult din ce apare este doar imaginatie.
Asa cd nu intrati in asta, pentru ci, daci
concentrarea voastrd merge bine, cum am
spus, lumina va veni la voi. Fie cd sunteti in
meditatia culcat, in meditatia in mers sau

in cea sezdnd, lumina va veni la voi. Deci
nu voi mai rispunde la intrebiri despre lu-
mind. Imi pare rau. intoarce'gi—vﬁ. Intoar-
ceti-vi la samatha.

JIn timpul meditatiei, in timpul sesiunii
de meditatie in mers, gompa seaminid mai
degrabid cu un terminal de aeroport decit
cu o sald de meditatie, cu un sir neintre-
rupt de intriri si iesiri pe parcursul intre-
gii sesiuni. Cei care nu doresc si participe
la intreaga sesiune ar putea pirisi sala de
la bun inceput si s-ar putea intoarce cind
sund clopotelul, pentru sesiunea urmitoa-
re. E doar o idee, pentru a nu tulbura con-
centrarea pe durata unei meditatii si asa
destul de dificile”.

Bine. In timpul meditatiei in mers, nu
sunt sigurd dacd acest biletel vine din se-
siunea de azi, pentru ci, din cauza ploii,
multi dintre noi nu am putut merge afa-
ri. Asa ci sala de meditatie, am stat si eu
aici o vreme, este pur si simplu aglomerati.
Participantul se referd, desigur, la cei care
ies din sald si intrd inapoi. Nu stiu ce se in-
taimpli acolo exact, pentru ci atunci cind
eram eu de fatd mi se pirea ci toatd lumea
incerca si mediteze. Poate dupi ce ies eu
din sald se intimpli altceva, nu stiu. Dar,
ca sd fim corecti, acesta este un apel al unei
persoane care, evident, vrea si stea si vrea
sd continue cu meditatia in mers sau cu
meditatia sezand, pentru cd unii dintre voi
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stau, de fapt, in timpul meditatiei in mers,
si este in reguld. Deci, poate ci aceia din-
tre voi care vd miscati sau vi luati lucrurile,
incercati si fiti mai cu luare-aminte. Incer-
cati sd fiti constienti de faptul ci altii poate
se strdduiesc s practice, ci poate sunt cu
adevirat in sesiune. Si, cum am mai spus,
este necesar ca noi toti sa credim un mediu
propice, pentru ca fiecare si se poatd dez-
volta. Asadar, as vrea si vi rog si fiti mai
atenti, mai cu luare-aminte, mai grijulii si
mai constienti de ceea ce incearcd si facd
ceilalti. Da, este o retragere dificild, fird in-
doiala. Dar dacd putem avea putini grijd si
preocupare unii pentru altii si dacd putem
practica putin compasiunea si bunitatea,
acesta este locul in care s o facem. Si totul
va fi bine. Haideti sd incercim. Multumesc.

,,invﬁ'gim ca beatitudinea si bucuria care
vin din concentrarea focalizati intr-un
singur punct pot duce la pofti si atasa-
ment. Va provoca aceasta o renastere ne-
tavorabild? Cum ajutd concentrarea focali-
zatd intr-un singur punct la obtinerea unei
renasteri bune, a eliberdrii si a ilumindrii?
Ce beneficii aduce concentrarea focalizati
intr-un singur punct? i permite persoanei
sd aibd capacititi speciale, cum ar fi clar-
viziunea?”

Bine, asta ne duce putin mai departe.
Nu, invitim ci beatitudinea si bucuria care
vin din concentrarea focalizati intr-un

singur punct pot duce la poftd. Aceasta se
intdmpld numai cind intrati, cum am spus,
in jhane. Nu se pune problema ca la acest
nivel si dobandesti putini concentrare si si
devii atasat de ea. Cred c4, in acest punct,
sunt pur si simplu prea multe distrageri si
prea multe obstacole care se invart in min-
te pentru a putea riméne cu adevirat mult
timp In acea stare. Asa ¢ nu vi faceti griji
in privinta atasamentului. Bucurati-va pu-
tin de stadiul acesta si aflati ce se intdmpla
cand mintea este cu totul ticutd si linistita.
De fapt, cind vorbeam despre atasament,
mi refeream la acei practicanti care ajung
la nivelurile profunde jhana, nu la oameni
ca noi. Deci nu vi ingrijorati. Va provoca
aceasta o renastere nefavorabili? Nu vom
intra pe teritoriul acela, pentru cd este un
alt subiect, unul vast.

Poate ne oprim aici o vreme. In aceasti
seard, ne oprim aici cu intrebarile si ris-
punsurile. Poate ascultim acum citiva
dintre participanti, care doresc sa impirti-
seascd din experientele lor. Poate ascultim
doud sau trei persoane. Si nu vi lungiti,
eu cred cid aceste impdrtasiri pot fi pline
de inspiratie. Este mai bine si auziti de la
participanti, pentru cd trec prin aceleasi
dificultati ca si voi, decit si auziti ceva
de la mine, indrumitoarea care std in fata
voastrd. Uneori avem sentimentul acesta:
»dacd altcineva poate si facd asta si poate
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obtine acest asa-zis succes sau acest fel de
senzatie, atunci cred ci pot si eu”. Ar vrea
cineva si impirtaseasci? Cineva dintre
voi? Intrebarea mea este daci ar vrea cine-
va dintre voi sd impartiseascd o experienti
buni, o experientd frumoasi, astfel incat sa
fie de incurajare pentru ceilalti. Da, vi rog,
persoana din spate. Asteptati sd primiti
microfonul, multumesc.

— Da, as vrea sa impirtasesc experien-
ta pe care am avut-o. Am discutat-o si in
aceastd dupid-amiazi, la interviul personal.
S-a intdmplat cu ceva timp in urmi, dar la
un moment dat am inceput si fac o prac-
ticd mai lunga acasi, de 45 de minute. Mi
intindeam si ma focalizam cu adevirat pe...

— Vi intindeati? Asta ficeati?

— Da, meditam in pozitia culcat.

— Bine.

— Pentru ci altfel aveam prea multe
dureri in corp. Asa, reuseam si mi foca-
lizez cu adevirat pe relaxarea corpului, a
muschilor. Iar pentru minte foloseam cu-
vantul ,,abandonare” in concentrare, astfel
incit mintea mea sd nu se tot agate si sd
vind mereu cu idei noi. 5i, la un moment
dat, am observat ci, desigur, puteam si ra-
man mai mult timp cu respiratia, dar la un
moment dat am Inceput si-mi simt si fata
din interior, aproape ca si cum as fi putut
sd-mi simt intreaga fatd. Si imi simteam si
mainile din interiorul lor, cum ar veni. Asa

cd, dacd maiinile mele se atingeau una de
alta, in mod normal as simti cealaltd mani,
dar acum simteam din interior mana acolo
unde era atinsd de altceva. Si corpul meu
devenea mai cald. Urmiream respiratia cu
usurintd. Adormeam. Si apoi, la un mo-
ment dat, a apirut si lumina. Era strilu-
citoare si era... Nu stiam in acel moment
ce se Intdmpla. Si, desigur, m-am entuzi-
asmat. Asa ci a doua zi m-am intors la...

— Aceasta s-a intdmplat Inainte si ve-
niti la retragere, nu-i asa?

— Da, intocmai. Iar a doua zi, desigur,
am vrut sd retriiesc acea experientd, dar nu
s-a mai intimplat. Mult mai tirziu, nu-
mi amintesc cat si fi trecut, cind nu am
mai cdutat-o, s-a intimplat din nou. 5i s-a
intamplat doar de citeva ori. Iar acum, in
aceastd retragere, desigur, stiam ci nu tre-
buie si o caut, pentru cd atunci sigur nu va
veni, dar nu pot spune ci nu este bineve-
nitd, stiti? As spune ci este cu adevirat bi-
neveniti. Si am Incercat aici. Am sezut tot
timpul. Si cred cd ieri dimineatd am triit
ceva aseminitor, dar nu atat de intens ca
atunci. S-au intimplat citeva dintre lucru-
rile despre care v-am vorbit: mi-am simtit
fata din interior, mi-am simtit méinile din
interior. Am simtit asta si ieri, in timp ce
meditam sezdnd. Atit voiam si impirtd-
sesc. Multumesc.

— E frumos si auzim asta. Poate inci
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cinevar

— Multumesc. La inceput, ei bine,
prima zi a fost un cosmar absolut. Prima
zi aici. A fost brutal. Pentru c¢i mi stri-
duiam si stau cu picioarele incrucisate, nu
neapirat din motive estetice, adicd pentru
cd as fi aritat bine. Voiam si stau cu pi-
cioarele incrucisate ca si-mi pot mentine
coloana dreaptd, dar mie chiar imi lipseste
o vertebrd, o vertebri intre bazin si coloa-
ni. Asa ci a doua zi m-am torturat incer-
cand si stau cu picioarele incrucisate. 5i,
de fapt, urménd instructiunea dvs., au fost
momente in care, daci deveneam absolut
nemiscat, puteam simti mintea preluind

conducerea si spunind corpului: ,Asta nu
este chiar durere, este ceva diferit”. Pro-
babil doar o fractiune de secundi, dar s-a
intimplat. Am simtit pentru citeva clipe
cd, de fapt, prinsesem ceva. Si apoi, desi-
gur, a sunat clopotelul. Asa cum am aflat
mai devreme, clopotelul suni intotdeauna
la momentul nepotrivit. A doua zi am in-
cercat din nou, m-am gandit si incerc pos-
turi diferite. Am incercat si stau pe scaun,
ceea ce nu provoca durere, dar era si foarte
greu si mi concentrez, pentru cd durerea
chiar te face si te concentrezi. Mi-am dat
seama de asta. Asa ci m-am intors pe po-
dea, pentru incd putini durere. Dar de data
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aceasta am vidzut pe cineva care isi spriji-
nea genunchii. Eu incercasem si-mi tin
genunchii pe sol si incrucisati, dar persoa-
na aceea avea cite un suport de fiecare par-
te pentru genunchi. Am incercat si eu asta
si diferenta a fost uriasid. Toatd presiunea a
disparut. Cu suportul, cu cite o pernd sub
genunchi, am putut si ma focalizez doar
pe incercarea de a obtine inclinarea bazi-
nului, folosind pernele, si mi inclin putin
inainte si si gisesc postura. Asa ci astizi a
mers bine. Este grozav. Cred ci as putea si
sed si trei ore acum.

— Uau.

— Ei, exagerez, dar cel putin o ori, da,
cred ci as putea. Insi lucrul important, de-
sigur, este cd ajung la starea potrivitd, cd vid
obiectul si mi focalizez pe respiratie. Min-
tea incd vine si pleacd, dar chiar reusesc sa
gdsesc ancora, si mi focalizez pe ea, folo-
sind respiratia la nivelul abdomenului, ridi-
carea si cobordrea. Si... simt cd urmitoarele
trei zile imi vor aduce cu adevirat satisfac-
tii. Nu vreau si vid lumini. Totusi, sper ci
ele vor veni. Poate nu, dar eu sper si vini.
Nu vreau si mai vorbesc despre lumini.

In trecut am incercat meditatia. Am
vizut o lumini si, cind am vrut sd o vad
din nou, nu a mai apirut niciodatd. Asa ci
acum sunt... deh, m-am impicat cu asta.
Sunt constiincios, rezist acolo, focalizat pe
ancord. Daci vine lumina, minunat! Mul-

tumesc. Va multumesc foarte mult.

— Este foarte plini de inspiratie poves-
tea ta. Te-am vizut incepand aici, in pri-
mele randuri, iar apoi ai venit la mine si
mi-ai spus: ,Mi voi muta in spate, pentru
ca trebuie si stau pe scaun”. Si si stii cd
ai progresat. Ascultindu-te, imi dau sea-
ma cd ai progresat. Si ti-ai gasit si postu-
ra, cum spuneai, punind cite o perni sub
genunchi ca si i sprijini, astfel incit sd nu
mai pui presiune pe glezni si si nu mai
incordezi muschii spatelui. Foarte bine. i’ti
multumesc mult pentru impartisire. Apre-
ciez foarte mult.

Da, sper ca unii dintre voi sd gisiti in-
spiratie in aceste impdrtasiri ale colegilor
vostri kalyanamitta, da?

Si incheiem acum sesiunea, altfel vor
veni responsabilii gompei si ne vor gribi
sd incheiem. Puteti deschide acum, vi rog,
cartea de rugiciuni? Cartea de rugiciuni
maro, pagina 154, cartea de rugiciuni por-
tocalie, pagina 141, cartea de rugiciuni
FPMT pentru retragere, pagina 38.

Asadar, incd o datd, in timp ce inche-
iem sesiunea de astdzi, ginditi-vi cd, prin
eforturile voastre de a linisti mintea, de a
inlitura unele obstacole din minte, de a vi
concentra mintea si de a depune efort pen-
tru a intelege felul in care lucreazd mintea
insidsi, cu scopul de a vi transforma, de a
iesi din tiparele obisnuintei si de a deveni
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o versiune mai buni a voastrd, prin aceste
merite, as vrea ca fiecare dintre voi, chiar
acum, stiind cum si faceti dedicarea, si de-
dicati in liniste, pe cont propriu, inainte si

citim impreund poemul.

Daci sunteti gata, vom recita impre-
und versetele din Bodhicharyavatara lui
Shantideva.
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Aversiunea se schimba

Inainte sa incepem aceastd sesiune de
meditatie sezdnd, vreau sd mentio-
nez doar doud lucruri.

Mai intéi, avem o rugiminte din partea
unuia dintre participanti. El cere o dedica-
re pentru mama lui, care a plecat dintre noi
acum doud siptimini. Asa ci vom face,
cred, o dedicare generald la final, la in-
cheierea retragerii. Sau, daci vrei, imi poti
da numele mamei tale, astfel incat, atunci
cand dedicim meritele, si avem numele ei
la care si ne referim. Bine? Daci nu doresti
asta, e in reguld. Facem doar o dedicare ge-
nerald. E in regula.

In al doilea rand: au fost cateva intre-
biri legate de motivul pentru care au fost
predate doar doud posturi, practic medita-
tia sezand si meditatia in mers. Dar cele-

lalte doud? Cum rimane cu meditatia in
picioare si meditatia culcat?

Meditatia culcat este folositd uneori
in unele retrageri. Postura este, in esentd,
aceasta: v intindeti pe saltea sau pe pat,
sau pe ceva confortabil pus pe podea, cu pi-
cioarele intinse si cu bratele pe lingi corp.
Miainile, palmele, pot fi asezate una pes-
te cealalti in zona abdomenului. Aceasta
este, in principiu, postura. Dar lucrul im-
portant este ce faceti cu mintea, la fel ca in
meditatia in mers si in meditatia sezind:
ce faceti cu mintea insisi.

Asadar, chiar si atunci cind stati cul-
cati, trebuie si aduceti atentia constientd
la senzatie. De obicei, folositi din nou sen-
zatia respiratiei. De data aceasta, daci aveti
palmele pe abdomen, veti dori si aduceti
atentia la acea zoni, in zona abdomenu-

216

lui. Daci nu, daci vreti si aduceti aten-
tia la senzatia de la nivelul nirilor sau de
deasupra buzei superioare, este in reguld si
asa. Uneori, puteti sd aduceti atentia con-
stientd si la senzatiile din diferite parti ale
corpului. Si asta este in reguld, pentru ci
si senzatiile din diferite pirti ale corpului
tin tot de atentia constientd in momentul
prezent.

Retineti: in practica mindfulness, incer-
cim mereu si ne asigurim ci ne ghidim
mintea, ci facem mintea s fie constientd
de ceea ce se intdmpli aici si acum, de ceea
ce se intdmpld in prezent. Acestea sunt
posturile pe care le puteti folosi. Acestea
sunt tehnicile pe care le puteti incerca,
pentru a vedea care este pozitia conforta-
bild pentru voi.

Aseard, cind unul dintre participanti a
impdrtdsit ceva, spunea cd a avut o sesiu-
ne foarte bund in timpul meditatiei cul-
cat. Lucrul de care trebuie si tineti seama
atunci cand faceti meditatia culcat este s
nu adormiti. Pentru ci, daca adormiti si vd
place acest fel de meditatie, inseamni ca,
in mod obisnuit, faceti meditatia culcat si
adormiti. Astfel, veti avea multe probleme
cand veti cduta si rimaneti treji.

Siveti avea probleme chiar si sa pastrati
micar un anumit grad de constienti a cor-
pului, sau chiar numai si calmati mintea,
sd aveti putind concentrare. Pentru ci, de

fapt, ceea ce faceti este sa obisnuiti corpul
si adoarmd de fiecare dati cand adoptid
acea posturd.

Asadar, cum folosim aceasti tehnici,
daci inainte de culcare vrem si linistim
mintea? Sigur, dacd sunteti in pat, stati in-
tinsi acolo, respirati cinci sau zece minute,
aduceti atentia constienta in corp si inche-
iati sesiunea. Cind terminati, vi spuneti:
,Bine, aceasta este sesiunea, sesiunea se in-
cheie aici”. Apoi vi schimbati postura sau
vi ridicati si faceti altceva, dupi care vi in-
toarceti in pat. Incheiati astfel sesiunea. Ii
spuneti mintii: ,Sesiunea se incheie aici”.

Tar faptul ca acest lucru si se intimple
atunci cand meditati, chiar sezand, nu este
un lucru bun. Totul tine de obisnuirea, de
conditionarea corpului. Dacd in postura
sezdnd, in meditatie, adormiti mereu, asta
poate deveni o luptd destul de grea. Am
o prietend care medita. La vremea aceea
medita deja de vreo zece ani. Si spunea ci
nu stie ce se intimpld, dar ci are o sesiune
buni. De fiecare dati, spunea ea, de fiecare
dati stia ci se trezeste cumva din acea se-
siune si cd se simte bine, dar adevirul e cd
de fapt adormea.

Stiti ci ati adormit pentru ci nu existi
atentie constientd. Nu aveti nicio clarita-
te a mintii. Cand va treziti, nu stiti din ce
anume vi treziti. Cand iesiti din acea me-
ditatie, nu stiti din ce iesiti. Asadar, de fapt,
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fie ati tras un pui de somn, fie ati motiit. Si
dsta poate deveni un obicei la care trebuie
sd renuntati.

Deci doar un mic avertisment: fireste,
uneori, cind sunteti foarte obositi, me-
ditati, mai ales in retragere, si adormiti.
Adormiti si apoi vi treziti. Dar e in reguli,
da? Corpul este pur si simplu obosit. Asa
face fatd situatiei. Dar nu lisati ca asta sa
devinid un obicei atunci cind meditati pe

cont propriu. Nu uitati ci acesta este unul
dintre obstacole si ar trebui s vi striduiti
sd il depdsiti.

N y

In privinta meditatiei in picioare, o pu-
teti practica, de fapt, in timpul meditatiei

) )
in mers. Cénd stati in picioare la inceput,
la pornire, asa cum am spus, aduceti aten-
tia constientd la corp in postura stind in
picioare. Dupi aceea, aduceti atentia con-
stientd in corp. Cand spun sd aduceti aten-
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tia constientd in corp stand in acea postu-
rd, este vorba pur si simplu despre aceastd
constientd a prezentei si despre a simti
contactul picioarelor cu pimantul. Acesta
este primul vostru punct de contact: al pi-
cioarelor cu pimantul. Fiti constienti. Apoi
vi stabiliti motivatia si incepeti mersul.

La finalul meditatiei in mers, puteti
lua o pauzi pentru o vreme si puteti face
acelasi lucru. Aduceti din nou atentia
constientd acolo. Unde este mintea voas-
trd acum? V-ati pierdut atentia constien-
ti asupra miscirilor din corp? Apoi, asa
cum spuneam, puteti sta acolo in picioare
pentru o vreme, deschideti ochii, receptati
imaginea spatiului exterior si lisati aceastd
senzatie de deschidere si vd pitrundi in
minte.

Asadar, le putem combina atunci cind
practicim meditatia in mers. Iar asta, pen-
tru mine, este uneori mai eficient decit si
fac meditatia in mers si meditatia in pi-
cioare separat. Deci este ceva ce puteti face
si voi. Dar, asa cum am spus, in toate aceste
posturi, in toate aceste posturi fard excep-
tie, este vorba intotdeauna despre a aduce
atentia constientd la acest corp, la miscirile
din corp, la senzatiile din corp, si, de ase-
menea, despre a privi mintea insisi, despre
a fi constienti de mintea insisi.

Apare aversiunea? Pentru ci si in me-
ditatia in mers, asa cum mi-au impartasit

unii dintre voi, existd aversiune, nu-i asa?
Exista aceasta dorintd de a iesi din ea, e o
iritare acolo, faptul cd nu vreti si riméneti
in meditatie, cd nu vreti si continuati. Asa-
dar, priviti aversiunea.

Cand spunem ,priviti aversiunea’, la
ce anume priviti? Ce urmariti? Pentru ci
urmdtorul aspect este cd vd vedeti pe voi
insivd dorind si iesiti din ea, iar apoi vi
convingeti, vi induplecati si rimaineti,
exact ca in retragerea insdsi. Unii dintre
voi simt imboldul de a pleca de la Kopan,
nu-i asa? Pentru cd nu mai pot suporta. Ei
spun: ,Corpul meu nu mai suportd asta!”
Si simt cd vor si iasd din asta. Iar mintea
ii imboldeste: ,Hai si iesim de aici!” Asa-
dar, priviti cu luare-aminte acest lucru.
Si, pe misurd ce priviti, este acolo vreun
insight? Existd insight atunci cand priviti
toate aceste lucruri in posturd? Unde cre-
deti cd este insight-ul? De unde credeti ci
vine insight-ul? Ce insight puteti dobandi?

Dar impermanenta? Ce aspect este im-
permanent? Spuneti ca durerea si senzatii-
le se schimbi. Cum reactionati la asta?

Vedeti impermanenta in acea senzatie
de aversiune, de pilda. Vedeti schimbarea,
dar nu trebuie si reactionati la ea, pentru
cd acea senzatie de aversiune se va schim-
ba, nu-i asa? Si va apirea altceva. Da? Iar
celalalt aspect, desigur, este s nu v impli-
cati, s nu vd implicati in acea aversiune,
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pentru ci ea vd spune de fapt o poveste. 5i,
incd o datd, mintea este distrasi.

Asadar, acesta este un insight pe care il
puteti dobandi cind faceti asemenea lu-
cruri. Fireste, fiecare dintre noi va primi
mesaje diferite, va lua cu sine lucruri di-
ferite. Dar acestea sunt ceea ce eu numesc

momente de insight. Observarea, recu-
noasterea nu sunt doar de dragul observi-
rii si doar ca sd priviti si sd simtiti: ,Da,
existd aversiune!” Si ce dacd exista?

Bine. Acestea sunt citeva aspecte despre
meditatia in mers, meditatia in picioare si
meditatia culcat pentru aceastd dimineata.
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Peisajul mintii

Cati dintre voi aveti o anumitd infe-
legere a celor patru adeviruri nobi-
le? Aceasta a fost invdtdtura datd de
Buddbha la punerea in miscare a rotii
Dharmei. El ii reintdlnise pe cei cinci
tovardsi apropiati, care au devenit
primii lui discipoli.

Ciand vorbim despre cele patru adevi-
ruri nobile, ne referim la adevirul suferin-
tei, originea suferintei, calea care duce la
incetarea suferintei si incetarea suferintei.
Adeseori, Buddha a fost numit Doctorul,
Timiduitorul, da? In traditia tibetani,
avem Buddha al Tamiduirii. Desi in tra-
ditia pali sau in traditia sanscritd nu existd
un asemenea concept de Buddha al Tami-
duirii ca atare, unii dintre profesorii mei

din aceste traditii spun totusi: da, Buddha
a fost intotdeauna vizut ca un doctor, ca
un vindecitor.

Cand mergeti la doctor, ii spuneti ,Am
o senzatie de arsurd aici”, nu-i aga? Ce va
face doctorul mai departe? Aceasta este
situatia, acesta e adevirul, da? Suferiti,
aveti o durere in abdomen, si spunem. Ce
va face doctorul mai departe? Poftim? Va
prescrie ceva? Ce altceva? Giseste cauza?
Poftim? Vi consulti? Bine. Si care este
scopul consultatiei? Poftim? Prea multe
voci In acelasi timp. Da, v consultd! Care
este scopul consultatiei? Nu aud. Da, si
gdseascd o cauzi!

In esentd, asa cum au spus si ceilalti, este
vorba despre a gisi cauza, nu-i asa? Inainte
ca doctorul sa v prescrie ceva, el sau ea tre-
buie si giseascd o cauzi, si vadi ce anume
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vi provoaci dureri, da? Apoi prescrie. Poa-
te si vdi dea medicamente, nu-i asa? Sau
poate s vd spund si faceti niste exercitii,
sau si urmati o altd terapie nemedicamen-
toasd, o interventie nemedicamentoasi. Iar
aceasta se ocupd de durerea voastra, nu-i
asa? Aplicati toate acestea, vi luati medi-
camentele, faceti exercitiile asa cum v-au
fost prescrise si apoi durerea dispare.

Nu la asta se referd, de fapt, cele patru
adeviruri nobile? Ia ganditi-va: adevirul
suferintei, originea suferintei, calea care
duce la incetarea suferintei, incetarea sufe-
rintei... Asadar, pe calea buddhisti, atentia
noastri, practica insisi, este intr-o foarte
mare madsurd orientatd spre aceste patru
adeviruri nobile.

Revenind la meditatia pe care o facem,
vipassana, urmirim si dobandim o inte-
legere asupra felului in care functioneaza
mintea, asupra felului in care mintea se
agatd, se prinde de fenomene, asupra felu-
lui in care mintea intelege gresit fenome-
nele din jur ca fiind permanente, neschim-
bitoare, nu-i asa? Iar acest lucru, in sine,
provoacd, asa cum am spus de cteva ori,
destul de multi suferinti.

In aceasti abordare, in practica
vipassana, cind facem toatd aceastd analizd
a corpului, a senzatiilor, a mintii si a obiec-
telor mintii, ele sunt clasificate in patru
categorii, da? Cele patru fundamente. Dar

in minte lucrurile nu functioneazi asa. In
minte este ca intr-o piatd de peste. Toate se
gasesc acolo, de-a valma!

Pentru aceia dintre voi care ati mai
practicat acest fel de meditatie cu profesori
din traditia padurii, antrenamentul este
cam asa. Intrati in retragere, iar profesorul,
Ajahn Chah si spunem, vd pune conform
traditiei sa sedeti si abia apoi vd dé niste
instructiuni, da? Cultivati samatha. lar el
vd spune cd, dacd dezvoltati samatha, as-
pectul vipassana va veni impreuni cu ea.

Dar cand suntem cu noi insine, cind
intrim in minte, mintea e plind de sunete
si de distrageri. Unui incepitor ii este foar-
te greu si facd primii pasi, nu-i asa? Asa
cd, atunci cind ne uitim la Satipatthana si
la cele patru fundamente ale atentiei con-
stiente, in toate textele si in alte cirti, ele
sunt intotdeauna clasificate astfel incat,
ca incepitor, si pornim cu corpul. Pentru
cd acesta este vizibil, este fizic. De aceea,
este usor s identificim senzatiile din corp.
Senzatiile sunt cu noi tot timpul, pentru
cd avem un corp, avem piele, avem senzatii
tactile, iar ele sunt, de asemenea, cu noi.

Cand stati intinsi pe pat, nu este vorba
doar despre senzatia pe care o simtiti, ci
si despre incordarea din muschi si asa mai
departe. Insusi faptul de a sta intinsi pe pat
face ca intregul corp si aibd senzatii. De
ce? Pentru ci intregul corp, pielea, este in

222

contact fie cu salteaua, fie cu patul insusi.
Deci, senzatia tactili. Da? Prin urmare,
este usor, este usor si incepeti cu corpul,
cu senzatiile.

Cind ajungem la minte, la procese-
le care au loc in minte si la continuturile
mintii, in texte intalniti mereu formularea
»obiectele mintii”, ceea ce este putin mai
dificil de priceput. Asa ci eu voi folosi ex-
presia ,continuturile mintii”, cici pentru
mine inseamni acelasi lucru. Acestea nu
sunt vizibile, intrucit nu sunt fizice, dar
totusi sunt acolo, nu-i asa? Sunt acolo, in
minte. Uneori este un pic mai dificil si in-
cercim si le observim. Le puteti observa,
dar ele tind s fie... Nu as folosi cuvantul
eterice, Insd miscdrile in sine, in contextul
mintii, sunt foarte rapide si necontrolate.
Deci este mai dificil, in sensul acesta, si le
reperati si sd le priviti cum trec. Pentru ci
std in obisnuinta noastrd. Ori de céte ori
apare un gind, este ca si cum mintea vi
spune o poveste.

Intrebirile unora dintre voi au fost des-
pre visarea cu ochii deschisi, despre faptul
cd visati cu ochii deschisi si continuati si
visati cu ochii deschisi chiar si atunci cind
sunteti, de fapt, in meditatie, iar visarea
aceasta cu ochii deschisi vi face sd va sim-
titi bine. E in reguld si visati cu ochii des-
chisi, dar amintiti-vi si reveniti la obiectul
meditatiei.

In acest al patrulea fundament, ceea ce
facem este si adoptdm o atitudine de con-
stientizare deschisd. Si asta ma aduce la
motivul pentru care am petrecut ultimele
patru zile cu samatha, desi stiu cd, in acelasi
timp, aspectele vipassana ale practicii au
inceput deja sd apard in meditatia in mers,
in observarea a ceea ce se petrece in minte.
Au inceput deja si apard. Dar, daci as adu-
ce laolalti toate cele patru fundamente si
vi le-as pune in brate lisindu-vi si incer-
cati sd le descurcati singuri, ar fi foarte difi-
cil, pentru cid acesta a fost si parcursul meu.
A fost foarte greu. Mi-a luat mult timp
sd le descurc pentru mine insimi. Sunt o
persoand care invatd incet, asa cd trebuie sa
rumeg si sd diger in bucitele mici.

Asadar, sper ci, atunci cand facem lu-
crurile in felul acesta, veti putea si-i dati
mintii aceastd ocazie si acest spatiu. lar
acum, dupi aceste patru zile, ati dezvoltat,
sunt sigurd ci toti ati dezvoltat, un anumit
grad de concentrare. Poate pur si simplu
nu sunteti constienti de el sau poate vi as-
teptati, de fapt, la mult mai mult decit ati
dobéndit. Asadar, oricare ar fi concentrarea
dobanditi, o vom folosi ca si observim ce
se petrece in minte, cu aceastd formd de
congtientizare deschisd.

Cand spun constientizare deschisd, ma
refer la a observa fard a ne implica. Spu-
neam ci este foarte dificil. Vi amintiti din
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primele zile: si nu ne implicdm, sd nu ne
pierdem in ginduri, si nu ne implicim in
ganduri — este foarte dificil. De fiecare
datd cind apare un gind in urma contac-
tului, in clipa urmitoare apare perceptia,
judecata, pirtinirea.

Asadar, in timp ce privim, trebuie si
avem si vigilentd si avem nevoie si de in-
trospectie, pe masurd ce observim cd ne
implicim. Acest lucru este important,
pentru cd antrenamentul mintii in sine
ne va conduce citre felul in care ridicim
aceastd practicd de pe perni si o aducem in
interactiunile noastre din viata de zi cu zi.

Cum se aplicd in viata de zi cu zi? Pen-
tru cd devine o obisnuintd. Odati ce aveti
aceastd obisnuintd de a putea observa cu
o asemenea capacitate si concentrare, si
spunem intr-o conversatie cu partenerul,
cu sotul sau sotia, sau cu colegii, acea ca-
pacitate de a-i acorda interlocutorului
atentia deplind, fird sd intervii inainte ca
persoana sd incheie ceea ce vrea sa spuni,
aceasta este compasiune in sine, pentru voi
si pentru acea persoand. Puteti sd o numiti
compasiune, puteti si o numiti bunitate.

Asa cum spuneam mai devreme, multe
dintre problemele si dificultitile noastre
cu prietenii, cu familia, cu sotii, cu sotii-
le si asa mai departe vin din felul in care
comunicam. Nu spun ci nu existd si alte
probleme, bine? Nu intrim in zona aceea.

Riminem la comunicare. Astfel ne este
mai usor s gestiondm ceea ce vrem si dis-
cutim. Altminteri subiectul devine foarte
larg.

Asadar, cand facem acest lucru, veti
descoperi cd in primele citeva minute vi
se va pirea extrem de dificil s mentineti
pur si simplu aceastd constientizare des-
chisa fird si v implicati. Este in reguli.
Toti trecem prin asta, incercind si facem
acest lucru, incercand si dezvoltim aceasti
capacitate. Este in regula. insu§i faptul ci
deja vd aduceti mintea sd observe procesele
mintii insisi este deja un mare prim pas.
Acesta este efortul depus. Iar in acest con-
text vorbim despre efortul corect, asa cum
se mentioneazi in nobila cale cu opt brate.
Efortul corect depus.

Haideti si incepem cu cincisprezece
minute de samatha. lar dupid ce incheiem
samatha, va voi indruma pur si simplu sa
mentineti aceastd constientizare deschisa,
aceastd deschidere, astfel ca orice ar apa-
rea in peisajul mintii voastre si lasati s fie.
Bine? Nu incercati si controlati gindurile,
fie cd sunt ganduri bune sau ganduri care
nu sunt bune. Nu vi faceti griji pentru asta.
Doar priviti-le. In acest moment, gandurile
nu sunt importante. Importantd este con-
stientizarea ci gandurile sunt acolo si fap-
tul cd Incercati sd vd abtineti s vd implicati
in acele ganduri. Ce facem? Incercim si
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intrerupem un tipar al obisnuintei sau, cel
putin, si reducem tendinta sau intensitatea
anumitor tipare pe care le avem, nu-i asa?
Probabil ci veti reusi sd faceti acest lucru
doar pentru scurt timp. Nu conteazi. Vom
face asta timp de cinci, cel mult zece minu-
te, apoi v voi scoate de acolo.

Ciand vi scot de acolo, vi voi cere si vi
intoarceti la samatha. Nu iesiti brusc si in-
cepeti sd vd miscati, sau sd cdutati urma-
torul obiect al meditatiei. Nu. Din aceasta
observare prin constientizare deschisi, veti
reveni din nou la senzatia respiratiei la ni-
velul nirilor sau la nivelul abdomenului.
Apoi, depinde, vom face asta cinci minute,
zece minute, dupd care revenim la obser-
varea mintii. Asa putem, ca incepitori ce
suntem, si combinim in practica noastrd
atat aspectul samatha, cat si aspectul vipas-
sana.

De obicei, participantii gisesc acest
lucru foarte dificil. Mintea sare mereu de
la una la alta. E in reguld. Asa este ea si
asa a fost intotdeauna. Doar ci nu eram
constienti de asta, iar acum aducem atentia
constientd asupra acestor aspecte ale min-
tii. Asadar, aveti ribdare. Nu vi propuneti
mare lucruy, in afari de a observa, a reveni,
a observa, a reveni.

De ce trebuie si revenim la samatha?
Vrea cineva si incerce? De ce? Ne vom im-
plica prea mult in poveste. Altfel, ne vom

implica prea mult, vom intra in povestire.
Altcineva? Poti folosi microfonul, te rog?
Cei din spate nu te aud.

— Ne antrenim mintea si poati obser-
va gandurile si apoi si revind la concentra-
re, ca si nu ne pierdem.

Practicim samatha ca si construim
concentrarea. i aceasta este o abilitate in
sine. Din cate inteleg, vipassana face ceva
complet diferit. Este mai mult o laturd
analiticd. Un exercitiu analitic.

Mintea depune mult efort ca si nu se
implice, sd nu sard pe scend ca sid joace, sa
spunem asa. Ce se intdmplid cu samatha?
Ce se intimpld cu concentrarea voastrd?
Concentrarea voastri, ca bateria, se con-
sumai foarte repede. De aceea, atunci cind
facem antrenamentul in felul acesta, reve-
nim mereu la samatha ca si construim din
nou concentrarea. lar odatd ce simtim ci
mintea este suficient de asezati, suficient
de tdcutd, intrdim din nou in constientiza-
rea deschisi. Asta facem.

Desigur, dupd un timp, cand deveniti
foarte priceputi in aceastd metodi si con-
centrarea voastrd este bund, puteti, intr-o
sesiune, sd incepeti cu o perioadd scurti de
samatha, pentru cd acum aveti abilitatea
de a construi din nou concentrarea. Daci
vreti sd intrati in vipassana, atunci treceti
direct la aceastd constientizare deschisd
si la observarea mintii. Bine? Deci aceas-
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ta este doar o tehnici pentru a-i ajuta pe
incepitori.

Stiu cd unii dintre voi practicati deja
vipassana de ceva vreme si dacd profesorii
vostri v-au invitat tehnici diferite si vreti
si le folositi, desigur, continuati cu ceea ce
ati ficut pana acum, din moment ce v-a
tost de folos.

De data aceasta, cind vi folositi de con-
stientizarea deschisd, cind practicati con-
stientizarea deschisi, poate vreti doar si
vd aduceti aminte, si v reamintiti, cd in
aceastd observare vreti sa renuntati la ne-
voia constantd de a interveni, de a judeca,
de a comenta. Vreti si puteti da drumul
acestui lucru. Asta facem. Incercim si in-
trerupem acest obicei.

Inci o dati, aducem atentia constien-
td asupra acestui corp agezat in posturd, in
contact cu perna sau cu podeaua. Respi-
rim de citeva ori profund, trezind ener-
gia. Cand suntem pregititi, aducem treptat
atentia constientd la senzatia respiratiei,
simtitd la nivelul ndrilor, deasupra buzei
superioare, sau la ridicarea si coborirea
abdomenului cu fiecare inspiratie si expi-
ratie. Meditim asa in liniste, o vreme. Si,
pe misurd ce ne pregitim mintea, cu con-
stientizare deschisi, sd observe ce se petre-
ce induntrul nostru, inspirim din nou de
cateva ori profund, ingdduind mintii si se
aseze in nemiscare si ticere. S-ar putea sid

nu fiti niciodati pregititi. Aduceti mintea
la observarea activititilor mintii insisi, in-
gaduind respiratiei sa curgd in propriul ei
ritm natural, firi vreun efort de a controla
sau de a regla respiratia. Obiectul medi-
tatiel voastre este acum activitatea mintii
aflatd in desfasurare.

Am ficut asta citeva minute. Acum ne
putem retrage treptat din aceastd constien-
tizare deschisa.

Revenim la senzatia respiratiei insasi.
Aduceti atentia constientd la senzatia res-
piratiei de la nivelul nirilor, deasupra buzei
superioare, sau de la nivelul abdomenului
care se ridicd si coboari cu fiecare inspira-
tie si expiratie. Iar acum directionim min-
tea si rimind cu obiectul concentririi, cu
obiectul meditatiei, cu senzatia respiratiei
insidsi. Inspirdm de céteva ori profund, res-
pirand adéanc in abdomen, eliberand. Ingi-
duim mintii, ingadduim respiratiei si curga
in ritmul ei natural. Continuidm si aducem
mintea la obiectul meditatiei.

Si, pe misurd ce ne apropiem de in-
cheierea acestei sesiuni, aducem mai intai
atentia constientd la acest corp, rimanind
in contact cu perna, cu podeaua. Poate, in-
tr-o observare ca aceasta, ceea ce se intim-
pld in practica de constientizare deschisd
este cd unii dintre voi pot descoperi cd nu
vedeti nimic, ci nu este nimic acolo. Ina-
inte, mintea era atdt de ocupati, stiti, to-
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tul era acolo, dar acum, cand vi uitati bine
la ea, nu apare nimic. Este o senzatie tare
ciudati.

Imi amintesc ci am citit o brosuri scur-
ta, foarte subtire, de Ajahn Chabh, iar ti-
tlul cirtii este 4 Still Forest Pool (O baltd
linistitd in piddure). Ajahn Chah vine din
traditia padurii, iar ei fac multd meditatie
in mers, merg din loc in loc, mediteazi in
padure, adinc in pidure, departe de co-
munitate, departe de oameni. Daci puteti
gisi un exemplar al acestei cirti, este foarte
plind de insight. Nu as folosi cuvantul infe-
resant. Dar este o carte interesantd, pentru
cd Ajahn Chah descrie experienta sa, cit
de bine poate, in cuvintele lui, ca si o poati
impdrtdsi cu oameni ca noi.

Asta se intimpla cind mergea in padu-
re ca si mediteze: avea o geantd in care isi
punea lucrurile si bolul pentru cersit. Stiti,
bolul acela pentru cersit sau bolul pentru
pomand, in care primesc calugdrii manca-
rea. Mai avea la el o plasd impotriva tinta-
rilor si o umbreld. Apoi ciuta un loc bun,
un loc linistit, departe de oameni, de obicei
adéanc in padure, unde se instala.

Nu sunt sigurd cd avea si o pernid, dar
probabil ci avea ceva pe care si stea. Isi in-
stala plasa impotriva tintarilor si probabil
desficea si umbrela, astfel incat, dacd ve-
nea ploaia sau dacd era prea cald, sd aibid
un addpost. Si medita asa toatd noaptea.

Pentru cei care ati primit indrumiri de la
profesori din traditia lui Ajahn Chah si de
altii din aceasti traditie a padurii, stiti ca ei
obisnuiesc sd mediteze toatd noaptea.

Si el spunea ci era foarte interesant
cand medita toatd noaptea. Spune ci, une-
ori, mai trec oameni, vanitori, iar el ri-
manea pur si simplu in acel mic sanctuar
al lui, acel adipost dintre copaci. Dupi o
vreme, cand unii dintre acesti vizitatori, ii
numea vizitatori ai padurii, plecau, el spu-
ne ci totul devenea ticut. Niciun fosnet al
ierbii, niciun fosnet de frunze uscate sau
de crengi. Spune ci totul era linistit.

Si mai spunea cid, atunci cind medita
toatd noaptea, in mijlocul noptii se intim-
plau lucruri interesante. Spunea cd anima-
lele nocturne incepeau atunci si iasi. lar
el spunea ci este o bucurie puri sd poti sta
pur si simplu acolo si si observi. Spunea:
doar observind, vizand. Si mai spunea ci
se strdduia sa nu se miste. Pentru cd daci
s-ar f1 miscat, fosnetul ar fi speriat anima-
lele si le-ar fi alungat. Asadar, ca si menti-
ni acea ticere absoluti si sd observe pur si
simplu, sedea nemiscat si spunea ca pani si
respiratia lui trebuia si fie mai usoara. Stiti,
nu cred ci Ajahn Chah avea o respiratie
zgomotoasd, profundi, dar el era foar-
te constient. Si spunea ci in acea pozitie
medita, insd ochii ii tinea deschisi si cu ei
privea fipturile noptii misunind in padure.
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Cand mergem in parcuri si asa mai de-
parte, nu vedem prea multe animale, pen-
tru cd le este fricd de noi. Ele dispar, nu-i
asa? Din cand in cind, te plimbi printr-un
parc si, uau, poate dai peste niste maimu-
te. Ele sunt foarte jucduse, precum e min-
tea-maimutd, si sunt peste tot. Asa ci mai-
mutele nu sunt greu de gisit. Dar serpii
si toate celelalte vietuitoare, de obicei, nu
ies cand sunteti prin preajmi. Uneori ies,
iar asta v sperie. i le sperie si pe ele. Nu
sunteti singurii care se sperie. Si sarpele se
sperie cind va vede acolo.

Asadar, lectia, lucrul pe care il putem
retine din aceastd carte a lui Ajahn Chah,
este cd atunci cAnd suntem ocupati si ciu-
tam si sd tot cdutim, stiti, uneori nu vedem
lucrurile atunci cind vrem si le ciutim.
Nu le vedem. Iar cind totul este nemis-
cat si sunteti acolo pur si simplu, cu acea
constientizare deschisd, in loc si ciutati, si
incercati sa gisiti, atunci lucrurile se arata
singure. Asadar, el s-a referit la aceasti ex-
perientd a sa, meditatia de peste noapte in
pidure, ca si ne invete cum ar trebui si ne
folosim de constientizarea deschisi atunci
cand vrem si observim activitatea mintii
insasi. Dar dacd nu vedeti nimic, este in
reguld. Este exact cum am spus, pentru cd
suntem prea ocupati sd cdutam. Lasati lu-
crurile si fie, dar continuati si faceti aceastd
practici si, foarte curind, mintea-maimuta

va iesi la iveald. Vor iesi toate. Asa cd nu v
stresati prea tare cd nu vedeti nimic. Erau
toate acolo si Inainte, dar acum au dispi-
rut. Jar dacd priviti si vd intrebati ,De ce
nu este nimic? Inainte era mult gunoi aco-
lo, de ce acum nu mai este nimic?”, ldsati
lucrurile si fie. Pentru ci tot comentariul
continuu si toate asteptirile de a vedea sau
de a avea un simt al lucrurilor, cum merg
lucrurile, ce se petrece acolo, toate acestea
sunt deja, in sine, o distragere si fac lucru-
rile si mai dificile. Bine?

Asadar, continuati practica. lar cind
practicati aceastd constientizare deschisi,
obiectul meditatiei nu mai este senzatia
respiratiei, bine? Nu trebuie si reveniti
continuu la respiratie, pentru ci acum
obiectul contemplatiei voastre este peisajul
mintii. Este clar? Pentru ci stiu ca aceastd
intrebare se ridicd mereu. Unde este obiec-
tul observatiei noastre? Totul aici, sus.

Asadar, continuati si faceti asta. lar
atunci cand vrem si incheiem sesiunea,
stiti, doar instruiti mintea, spuneti-i min-
tii: ,Bine, acum te poti retrage”. Nu este
vreo incantatie magicd sau ceva de felul
acesta. Este pur si simplu directionarea
mintii: acum te poti retrage din aceastd
constientizare deschisd inapoi la samatha.
Acum muti obiectul, instruind mintea si
se indepirteze de obiectul meditatiei, care
este aici, in spatiul mintii, si revii la sen-
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zatia respiratiei. Este pur si simplu un fel
de a-i spune mintii: ,Intoarce-te la aceste
douid puncte de ancorare”. Asta am ficut
din zece in zece minute, ca si aveti o idee
despre cum si treceti de la una la alta si
apoi si reveniti, bine?

Cit de des vreti si faceti asta depinde
de voi, dar sper ca in aceastd dupd-amiazi,
in sesiunea de meditatie sezind, sd puneti
acest lucru in practicd, da? Iar daci aveti
intrebari mai tirziu, voi rispunde la unele
dintre acestea dupd pranz si odihni, bine?
Deci cred ci ar fi o idee buni ca in sesiunea
de dupi-amiazi, in functie de timp, si tin
un scurt discurs, sau poate ne vom limita
la intrebiri despre ce am ficut dimineati.

Mi gandesc sd alocim mai mult timp
pentru intrebdri si rdspunsuri in cadrul se-
siunii de dupd-amiazi, de la doui la trei,
pentru intrebirile legate de acest lucru,
bine? Iar dacd nu aveti intrebiri urgente,
este in reguld. Sunt multe lucruri despre
care putem vorbi si sunt si alte intrebiri
la care voi incerca si rispund, dar, asa cum
am spus inainte, nu voi putea si md ocup
de toate intrebirile. Avem una sau doui
intrebiri care sunt destul de interesante,
nu sunt direct legate de meditatie, dar cred
ci le voi aborda spre final, in ultima zi.

Acum avem meditatia in mers. Vom
termina ca de obicei, la 10.30. Dupi care
urmeazi timpul pentru reflectie.




Compasiune in actiune

O sa abordez doar citeva dintre in-
trebdrile trimise, referitoare la com-
pasiune, la practica compasiunii. De
pildd, cum facem dacd cineva se naste,
sd spunem, in casta cea mai de jos, in
traditia indiand, de exemplu, si nu
a primit niciodatd iubire, bundtate
si compasiune, nu a vazut niciodatd
soarele, nu a primit niciodata grija si
sprijin de felul acesta, sub nicio formad,
in viata lui? Cum va putea mdcar s
se gandeascd sd genereze compasiune
fatd de sine? Si au mai fost citeva in-
trebari, aproape asemdndtoare.

Cand ne gindim la grupuri de oameni
sau la comunititi aflate in situatii extreme,

apisate de lipsuri fizice, mintale, financiare
si asa mai departe, privim si spunem: acesti
oameni nu au nicio sansi, este imposibil
pentru ei. Nici mécar cuvintul compasiu-
ne nu va avea vreun temei in mintea lor,
pentru cd nu este ceva cu care si fie micar
familiarizati, fiindcd nu au primit nicioda-
td acest fel de bunitate.

Intrebarea este buni, cici ne pune pe
ganduri. Dar urmitorul lucru pe care tre-
buie si-1 faceti, care credeti cd este urma-
torul lucru pe care ar trebui si-1 faceti?
Auveti acest gind, aceastd simtire, observati
lumea din jurul vostru si vedeti diferite
comunititi. Nu este vorba numai despre
casta de jos, casta cea mai de jos din India.
In toati lumea existd generatii intregi de
copii care s-au niscut in rizboi si au trecut
prin rizboi doudzeci, treizeci de ani din
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viata lor. Cand v vine intrebarea aceasta in
minte si vi uitati la ei, gindindu-vi ci nu
au primit niciodatd acest fel de bunitate,
spuneti-mi care este, de fapt, starea mintii
voastre? Vi uitati la ei si va pare rau, nu-i
asa? Da? Sunteti de acord? Da sau nu? Vi
pare riu, desigur, cd sunt lipsiti cu totul de
resurse.

Dar daci totul rimane la nivelul intre-
birii, atunci aceasta e bund pentru reflec-
tie, pentru discutie, pentru o discutie am-
pld despre compasiune si bunitate, despre
iubire universali si asa mai departe. Insi,
daci vreti sd practicati, daci vreti cu adevi-
rat sd practicati cele patru Brahmawvihird,
cele patru stari sublime sau cele patru ne-
mdsurate, ce trebuie si faceti mai departe?
S4 vi deschideti inima! Si cum faceti asta?

— Ingiduind durerii si intre!

— Poftim?

— Si iesim din starea de victima!

— Nu aud ultima parte. Sd iesim din
ce?

— Din starea de victima!

— Abha, si iesim din aceastd stare de
victima, fie pentru oamenii care se afld in
acea stare, fie pentru persoana care gandes-
te lucrul acesta. Bine. Lucrurile se petrec
astfel, persoana priveste toate lucrurile care
se intimpld in jur si in minte ii vine in-
trebarea: cum ar putea oamenii acestia si
genereze vreun fel de compasiune fatd de

ei Insisi? Nu-i asa? Asadar, daci incercim
sd practicim cele patru Brahmavihara, cele
patru stiri sublime, care este urmatorul lu-
cru pe care il puteti face?

Asa cum am spus, la nivelul gandirii,
da, la nivelul gandirii si al discutiei, serves-
te oare cu adevirat vreunui scop? Trebuie
sd vi Intrebati singuri. Eu nu spun nici cd
da, nici c¢i nu. Trebuie si vi intrebati: daci
rimanem la acest nivel, este de vreun folos
acestor grupuri de oameni? A te gindi la
asta este bine, dar ce poti face in privinta
lor? Ce poti face pentru ei?

Amintiti-vi cind am vorbit despre
bunitatea iubitoare. Bunitatea iubitoare
inseamnd si generim fatd de ceilalti acea
simtire: fie ca ei si fie bine, fie ca ei si fie
fericiti, fie ca ei sd fie liberi de toate sufe-
rintele, sub orice formi ar apirea acestea.
Urmitorul pas este si ne asumim, nu-i
asa? S4 ne asumdm responsabilitatea de
a face ceva pentru a-i elibera de suferin-
td. Asadar, dacd intrebiri de felul acesta,
probleme de felul acesta, vd macini, nu le
lisati doar la nivelul gindirii — treceti la
tapte! Cu totii putem face ceva pentru cei-
lalti, fiecare in felul nostru. Nu trebuie sa
fim bogati si faimosi. Banii nu sunt singu-
rul lucru, nu-i asa? Cu totii avem abilititi
tolositoare, pe care le putem pune in slujba
celorlalti. Iar dacd, la nivel individual, sim-
titi cd sunteti neputinciosi sd faceti ceva de
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telul acesta, pentru cd acea comunitate este
prea mare, ganditi-vd la organizatiile care
sunt in prima linie si care au facut o munci
extraordinard pentru acea comunitate. De
pildi, in India, Maica Tereza. Organizatia
ei ar trebui sd vi vini in minte.

Asadar, ce spun este cd, dacd pistrim
totul doar la nivelul gandirii, nu ne des-
chidem cu adevirat inima, doar ne pare
riu pentru ei. 5i, in afard de faptul ci ne
pare rdu si suntem tristi, cind vorbim des-
pre practica spirituald, asta nu inseamni cu
adevirat nimic pentru a ne deschide capa-
citatea de a face ceva pentru ceilalti. Asa
ca nu raméneti blocati la nivelul gandirii,
al pérerii de ridu si al milei fatd de ei. La
un moment dat, cind aveti resursele, cand
aveti capacitatea si ocazia, ginditi-va daci

puteti face ceva. Atunci puneti in actiu-
ne gindul vostru de bunitate iubitoare si
compasiune. La asta ne referim cind spu-
nem compasiune in actiune.

Pentru ci, uneori, cind devine o obsesie
ideea lipsei de speranti si a neputintei, ide-
ea cd o singurd persoand nu poate face prea
mult pentru ceilalti, asta va poate epuiza.
Vi poate epuiza daci vid ganditi mereu la
asta, daci vi afecteazi asta. Asadar, in ge-
neral, este bine sa te gindesti la compa-
siune. Asta ar trebui si vi inalte mintea,
cici este un gand bun, binevoitor. In pei-
sajul mintii, este de fapt ceva foarte, foarte
benefic. Dar transformati-1 in fapti, astfel
incat gandul acesta sa nu ajunga si va ape-
se. S1acum, ne intoarcem la meditatie. Mai
avem aproximativ treizeci de minute.
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Furnalul ca oglinda

Cativa dintre voi mi-ati pus o intre-
bare legatd de tinerea unui jurnal,
dacd ar trebui sa vd notati experien-
tele si insight-urile. Da, cred cd, dacd
vd place, jurnalul este bun. Dacd nu
sunteti insd genul care tine un jurnal,
lasati lucrurile asa cum sunt. Le ti-
neti minte, le pdstrati in memorie si
asta este.

Dar pentru cei care scrieti in jurnal, care
este scopul? Am vizut ci unii dintre voi
scrieti destul de mult aici. Asadar, cand ti-
neti un jurnal, si am mai vorbit cu cineva
despre asta, cei dintre voi care scrieti in
jurnal, vreti si impartisiti> Ce faceti, de
tapt, cind scrieti in jurnal? Aha, externa-
lizati. Bun, externalizati, vi externalizati

gandurile. Ce altceva? Bine, deci cumva
limpeziti, ordonati lucrurile, dacd am in-
teles bine? Incercati si le asezati mai clar.
Bine, multumesc. Inci cineva? Cred ci
acolo era cineva...

— Mie imi place si-mi notez simtirile
si, de obicei, fac asta ca si le aduc la supra-
fatd si sd vad ce sunt ele.

— Bine, in reguld. Cred ci, in esentd,
atunci cand tinem un jurnal, asta facem.
Insi v-as incuraja foarte mult, daci vreti
sd tineti un jurnal in legiturd cu medita-
tia vipassana, ca lucrurile pe care le luati
cu voi, jurnalul vostru, s vd serveascd pe
mai multe planuri. Unu: cristalizati. Vi
cristalizati gindirea, o articulati, astfel in-
cat, in procesul articuldrii si al asternerii ei
in scris, dobanditi mai multid claritate, asa
cum s-a spus. De obicei, acesta este mo-
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tivul, acesta este scopul pentru care tinem
un jurnal. Dar in vipassana, cand tinem un
jurnal, ar trebui si ducem lucrurile cu cati-
va pasi mai departe.

Cand scrieti in jurnal, cind vi notati
experienta, si spunem, de pildd, ci in acea
sesiune apare in voi o emotie negativd pu-
ternici. In acel moment, ar trebui si puteti
folosi constientizarea, nu-i asa, ca si ob-
servati senzatia aceea, pentru cd asta v-am
tot predat: si ldsati senzatia aceea si fie.
Iar dupi aceea, analizim off/ine, pentru ci
ticeam samatha, nu-i asa? Si am spus ci,
atunci cand suntem in meditatia samatha,
nu vrem si intrim in analizi, fiindci, odati
ce analizati si incepeti propria voastrd na-
ratiune, mintea se indepirteazi de obiectul
meditatiei. Mlintea nu mai este cu obiectul
meditatiei. In samatha insd, vrem mereu ca
mintea, cu sati, s revini la obiectul medi-
tatiei.

Asadar, cind tineti un jurnal, ar trebui
si puteti, inainte de toate, si prezentati,
sd articulati, sd verbalizati, si asterneti in
scris. Apoi, urmitorul lucru pe care ar tre-
bui si-1 puteti face ar fi acesta: cum pro-
cedati cu acea emotie negativi? Cum vi
raportati la ea? Desigur, sunteti maniosi,
dar ce inseamni aceastd ménie? Care sunt
semnele din corpul vostru?

Toti cei care veniti s mi vedeti in le-
gaturd cu aparitia emotiilor negative, ori-

care ar fi ele, aduceti-vid constientizarea in
corp, ca si observati cum rdspunde corpul
vostru. Am mentionat lucruri precum in-
cordarea muschilor, incordarea muschilor
pieptului, bitdile inimii, inima care incepe
sd batd mai repede, senzatia de cilduri care
apare in corp, senzatia de cildura in obraji,
tensiunea din zona cefei si altele. Cand
tineti un jurnal, ar trebui s recunoasteti
si toate aceste senzatii. Apoi, dupi ce le-
ati notat, ar trebui si puteti scrie si ce ati
facut. Dupi ce ati observat toate acestea,
ce ati ficut cu acele emotii negative si cu
observatia insdsi? Ce s-a intimplat dupi
aceea? Ce pasi ati ficut ca sd vd decuplati
de la acele senzatii? Si ati reusit fie si inde-
partati temporar acel obstacol, fie micar sa
permiteti sciderea intensititii acelor emo-
tii negative?

Motivul este acesta: cind ne intoarcem
si citim jurnalul, el nu este doar o inregis-
trare a experientelor noastre. Jurnalul ar
trebui si fie si sursa din care invitati despre
voi insiva. Daci ati facut anumiti pasi si ati
reusit, atunci stiti de ce. Ar trebui si puteti
analiza de ce. Iar dacd nu a functionat, ar
trebui de asemenea sd puteti sti de ce, ast-
fel incat, data viitoare, cind apare o situatie
asemdndtoare, s fl interiorizat deja, si stiti
ce puteti face si ce nu functioneazi. Aceas-
ta este invitdtura pentru cei care tineti un
jurnal. Retineti asta.
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Intrebarea urmitoare este legati de
meditatia samatha-vipassana, ,Partea de
samatha merge pe acest tipar: concentra-
re pe respiratie, apare un gind, implicarea
variazd, constientizarea gindului, identifi-
care, pauzd sau ignorare pentru mai tarziu,
inapoi la concentrarea asupra respiratiei.
Dupa meditatie cercetez cauza-ridicind
si, dacd este posibil, tiparele de gandire.
Cred ci acesta este un insight. Vipassana.
Este corect?”

Da, este o parte din ceea ce ar trebui
sa faceti. Dacd devine sau nu un insight,
acesta este un moment de insight. Daci
devine sau nu un insight depinde de un
lucru: dupi ce ati cercetat cauza-riadicini
si tiparele, interiorizati asta? Trebuie si in-
teriorizati. Dacd rdmaneti doar la nivelul
cunoasterii, atunci acel insight nu va fi de
duratd. Dar da, ca si rispund la intrebare,
acesta este insight-ul vostru.

,2Pot face wvipassana buni cu samatha
slab antrenatd?”

Nu sunt foarte sigurd ce vrea s spund
intrebarea aceasta, de unde vine ea... ,Ce
nivel de samatha este necesar pentru o
vipassana eficientd?” Vipassana voastrd va fi
pe misura samathei voastre, in functie de
nivelul vostru de concentrare si in functie
de cit efort depuneti.

De una singurd, samatha nu va duce la
vipassana dacd nu o folositi corect. Da?

Trebuie si depuneti efort in cercetare, iar
in cercetare trebuie si stiti ce cdutati. Daci
v uitati dupd tipare, daci vi uitati dupi
obisnuinte, de ce le ciutati? Le cdutati ca
sd le cunoasteti cauza, si le cunoasteti sur-
sa, astfel incit sd nu creati acele conditii sau
sd nu permiteti acelor conditii si se adune
laolaltd pentru aparitia emotiilor negative.
Daci v notati cercetarea anumitor tipare,
a anumitor cauze, si lisati lucrurile acolo,
nu este prea folositor.

— Este vorba despre evitare sau vinde-
care?

— Vi referiti la insight sau la cauza? Nu
as folosi cuvéntul evitare. As spune ci, oda-
td ce cunoasteti cauza, odatd ce cunoasteti
sursa, ceea ce vreti sd faceti este si v asigu-
rati cd nu creati acele conditii. Sau, atunci
cand acele conditii sunt prezente, stiti deja,
din propriul insight, ci atunci cand acele
conditii sunt prezente, acea emotie nega-
tivi anume are sanse foarte mari si apard.
Daci va apirea sau nu data viitoare depin-
de foarte mult de sa#7, de gradul vostru de
mindfulness. Fiindcd poate nu veti putea
evita acele conditii tot timpul sau poate
nu veti putea si vi separati de ele in acel
moment. Dar, odatd ce sunteti constienti
cd acele conditii sunt acolo, atentia voastra
constientd trebuie si intre in functiune, ca
sd impiedice urmaitorul tipar reactiv si se
produci. Este limpede ce spun?
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»2Dacd urmez tiparul de constientizare
a gandului descris mai sus, fird si revin la
respiratie, fac vipassana?”

Daci urmezi tiparul de constientizare
a gandului descris mai sus... Inteleg prin
asta observatia, nu-i asa? Aducerea consti-
entizirii pure asupra activititii mintii, fard
sd revii la respiratie. Faci vipassana? De-
pinde foarte mult de catd concentrare ai.
Poti riméne si ca si-ti observi activitatea
mintii, dar concentrarea ta a fost deja sla-
bitd serios. Dacd rdmai acolo si analizezi,
atunci trebuie si te Intrebi: acea parte a
analizei tale, acea parte a gandirii tale, are
de-a face cu observatia sau este mai degra-
bi o analizi teoretic? In loc si observi cu
o constientizare purd, fird si faci judeciti
de valoare si fird si-ti formezi pareri pre-
concepute, partinitoare.

Asadar, trebuie si observati, trebuie si
fiti vigilenti, si voi folosi aceste doud cu-
vinte, fiindcd ele merg méind in mana: vigi-
lentd si introspectie! Numai voi, atunci cand
faceti asta, cAnd priviti, stiti ce este. Cand
analizati.

Trebuie si fiu atentd cind spun acest
lucru, pentru cd in vipassana, cand obser-
vam orice se intimpld acolo, nu ne impli-
cam de fapt, in acel moment, in activitatea
mintii. Observim. Odatd ce am iesit din
asta, tineti minte, abia atunci incepem si
analizdm. Pentru cd, daci analizati in timp

ce faceti partea de constientizare, atunci v
pierdeti acolo.

Asadar, dati-mi voie si reformulez ce
am spus mai devreme, ca si nu ne incur-
cam si si nu vi incurc eu. Analiza se face in
afara meditatiei, si atunci cei care tin jurnal
incep si scrie. lar unul dintre cele mai im-
portante lucruri, cred, pentru cei dintre voi
care v-ati antrenat sd tineti un jurnal, unul
dintre cele mai importante lucruri in tine-
rea jurnalului este onestitatea. Onestitatea
fatd de voi insivd. Foarte des, prin natura
noastri, ne place si ne validim. Vrem si
ne validdm, vrem si ne justificim actiuni-
le. Nici atunci cind tinem jurnal nu este
altfel, dacd nu ne aducem constientizarea
asupra acestei pirti din gindirea noastrd
habituald, asupra felului in care rispundem
situatiilor. Pentru cd, daci jurnalul vostru
nu este sincer, dacd nu este onest, ci de fapt
doar cdutati sa vi justificati prin felul in
care puneti lucrurile in cuvinte, nu cred ci
este prea folositor. Deci:

»2Dacd urmez tiparul de constientizare
a gandului descris mai sus, fird si revin la
respiratie, fac vipassana?”

Ei bine, cred cd v-am raspuns. Intreba-
rea continud asa: ,Daci da, pot si visez cu
ochii deschisi, cu scurte momente de con-
stientizare intre ele?”

Nu. Nu faceti asta. Acestea sunt mereu
obiceiuri rele. Visarea cu ochii deschisi nu
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este bund. Daci stiti cd visati cu ochii des-
chisi, de ce o faceti, mai ales cind prac-
ticatir incerca';i sd vd potcoviti singuri cu
obiceiuri care nu vd sunt de niciun folos.
Tar dacd stiti cd visati cu ochii deschisi si
vd permiteti sd visati intre momentele de
constientizare, asta cu siguranti va deveni
un obicei. Si iatd cum v-ati ales cu incd un
obicei de care trebuie si scipati: visarea cu
ochii deschisi. Prin urmare, de ce ati face
astar

Ei bine, iati o intrebare serioasi: ,Ne
puteti aminti, vi rugim, pozitia limbii in
timp ce meditim?”

Vi amintiti unde ar trebui s va asezati
limba? Pe cerul gurii? Da, bine. Varful lim-
bii pe cerul gurii. Atat. Doar il atingeti. Nu
incercati sa lipiti toatd limba de cerul gurii.
Doar varful limbii atingind cerul gurii este
suficient. Asa cum am spus, asta impiedici
scurgerea salivei atunci cind intentionati
sd prelungiti sesiunile de meditatie. Daci
nu vd formati acest obicei, saliva va ince-
pe si curgi. De aceea, uneori, puteti ve-
dea meditatori cirora le curge salivid pe la
coltul gurii. Asadar, acestea sunt posturi si
obiceiuri care ne ajutd s pregitim corpul
si mintea ca si nu credm distrageri. Sali-
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va, de pilda, este o distragere. Si, dupd o
vreme, trebuie s iesiti din meditatie ca sd
gasiti ceva cu care sa va stergeti. Nu este
prea folositor.

— Suntem un grup de unsprezece per-
soane. Plecim maine i...

— Ah, faceti parte din grupul de ro-
mani, nu-i asa? Plecati miine?

— Scuze, nu midine, ci pe 24 martie.
Unsprezece persoane, la ora 8.30.

— O si ne fie dor de voi. Unsprezece
este un grup mare!

— Avem o rugdminte la dvs. Este posi-
bil sd ne transmiteti unele aspecte impor-
tante mai devreme, ca sa nu le pierdem?

— Ei bine, am avut parte de multe
transmisii de la profesorii mei, dar aceas-
td persoand umili care sti inaintea voastrad
este incapabild s transmiti ceva!

— Totusi, este posibil si ne spuneti
unele lucruri mai importante pand la ple-
care?

— Ati vrea si beneficiati de intelepciu-
nea mea, s inteleg. Ei bine, nu prea cred ci
existd... Dar, in reguld, haideti si facem asa,
pentru cd miine este ultima voastra zi aici.

Cum spuneam, nu sunt in pozitia de a
transmite invétituri. Le-am primit si doar
daci sunteti interesati, pot sd impirtisesc
cate ceva cu voi. Cred ci toti cei din acest
grup sunteti laici, aveti gospodarii, fami-
lii si, in acelasi timp, faceti efortul de a

vd urma cilitoria spirituald. Asa ci apare
mereu intrebarea: cum tin toate acestea in
echilibru? Sunt intrebiri care au tot fost
puse. Voiam si pistrez asemenea intrebiri
pentru mai tirziu, dar, pentru ci voi plecati
devreme, cred ci ar trebui si ne ocupam de
asta acum.

Pentru cd suntem laici, avem angaja-
mente fatd de familie, nu-i asa? Indiferent
cd avem soti sau sotii, indiferent ci suntem
sau nu singuri, avem intotdeauna si o fa-
milie extinsd. Iar pentru ¢ avem familie si
angajamente, vi vorbesc din propria mea
experientd, este extrem de important s ne
ocupdm mai intéi de acest rol, sd avem griji
mai intai de familie. Pur si simplu pentru
cd familia este, intr-un anumit sens, mica
noastrd comunitate. Ea ne ofera sprijinul
pentru a practica. Poate cei din familie nu
gandesc ca noi, poate nici micar nu sunt
interesati de buddhism. Poate au alti cre-
dintd, altd religie. Dar, pentru cia suntem
o familie, suntem mereu impreuni si ne
sprijinim unii pe altii cum putem.

Daci nu vi jucati bine rolul, dacd nu vi
faceti datoria, ei bine, asta va provoca mult
conflict si nemultumire in familie. Si asta
nu ar fi bine in ce priveste practica voas-
trd, pentru ci, atunci, casa in care locuiti
va deveni un cimp de lupti. Si astfel, nu
doar mintea voastra va fi un camp de lupti,
ci si casa.
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Apoi, urmitoarea intrebare este: ,Daci
trebuie sd-mi petrec timpul avind grija si
de asta, si de aia, nu mai am rigaz pentru
practica spirituald”.

Cine v-a zis asta? Aveti 24 de ore la dis-
pozitie! Puteti genera metta si compasiune
fatd de fiecare membru al familiei voastre.
Puteti crea un spatiu pentru asta. Da? De-
sigur. Stiti cum sd méncati cu luare-amin-
te, stiti cum sd vorbiti cu luare-aminte, stiti
cum si ascultati cu luare-aminte. Aduceti
toatd aceastd practicd mindfulness in relatia
voastrd cu familia.

Cunosc frati si surori intru Dharma
care au conflicte in familie din cauza prac-
ticii lor spirituale. Trebuie si mergem de-
parte, in retrageri lungi, la invatituri care
sunt date pe perioade lungi. De pildi, eu
am fost plecatd de acasd sase sdptimani,
pe care le-am petrecut aici, la Kopan. Pini
atunci nu mai cilitorisem in Nepal si nu
aveam nicio idee despre buddhismul tibe-
tan.

Inainte si plec, sotul meu mi-a spus:
»Esti sigurd ci vrei sd faci asta? Stii in ce
te bagi?” Nu stiam. Dar nu stiam pentru
cd, la vremea aceea, nu stiam nimic despre
buddhismul tibetan! Din fericire, aveam
un foarte bun prieten de familie, care mi-a
oferit sprijin si care m-a asigurat cd totul
va fi bine, ci se va avea griji de mine si
cd nu mi voi ritici pe drumul de la aero-

port pand la ministire. Asadar, sase sdp-
timani... I-am spus sotului meu ¢ nu voi
suna acasd, pentru cd ar fi fost deranjant,
mai ales in ultimele doud siptimani, cind
urma si meditim intens. Am incercat cu
adevirat si comunic cit mai putin posi-
bil. Mi antrenasem deja in privinta asta
cu Ajahn Brahmavamso — in retragerile
sale de zece zile era obligatoriu si predim
telefonul.

Ce vreau si spun este cd, daci nu ne in-
grijim cum se cuvine de familie, ne va fi
greu si mergem pe calea noastrd spiritu-
ald. Vreau si retineti asta. Daci vi ganditi
in felul acesta, ,atunci nu voi avea timp si
practic”, ganditi-va din nou. Cu mindful-
ness pe care si-1 aplicati 24 de ore din 24,
sapte zile din sapte, aveti la dispozitie mult
timp si practicati Dharma. $i unde puteti
practica Dharma? Nu trebuie si fie intr-o
retragere ca aceasta. Nu trebuie si faceti ca
mine, si plecati de acasi trei sau patru sip-
timani pe an, in fiecare decembrie, timp
de patru ani, ca sd primiti invatiturile Lam
Rim de la Sfintia Sa, Dalai Lama. A fost
prima si ultima cand Sfintia Sa a predat
aceste invitituri, care nu mai fuseserd pre-
date de cinci sute de ani. Asadar, an de an,
in fiecare Criciun, timp de patru ani, eu nu
am stat in Singapore. Nu este usor pentru
familie s accepte.

In ce mi priveste, poate ci sunt un caz
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special. Chiar cred c¢d am fost binecuvan-
tatdi la vremea aceea, foarte norocoasi,
pentru ci sotul meu si cu mine eram pe
aceeasi cale spirituali. Amandoi am ince-
put in traditia Theravada, apoi eu am intrat
in traditia tibetand. Dar si voi trebuie sa
lucrati la asta, este important. Pentru ci,
dacd nu practicim bunidtatea si compasi-
unea, mindfulness si toate acestea in cadrul
propriei familii, fatd de cei mai apropiati
si mai dragi noud, si nu credeti cd veti fi
in stare sd le practicati pentru altcineva
din afari. Trebuie si incepeti acolo unde
sunteti, cu persoanele cele mai apropiate.
Acestea sunt fiintele voastre simtitoare,
cele care au nevoie de iubirea voastri, de
grija voastri, de bunitatea voastrd, de com-
pasiunea voastrd. De acolo incepeti.

Asta este, in esentd, ceea ce vreau sd im-
partdsesc. Si pot sd vi spun cd familia vd va
sprijini pe deplin, stiind ce faceti si vazand
transformarea voastri, vizand ci de acolo
iese o versiune mai buni a voastra.

Urmitorul punct este acesta: cind in-
trdm intr-o practicd spirituald si facem lu-
cruri precum meditatia, de obicei, nu stiu
cum e la voi, dar probabil mergem in came-
ra noastrd, inchidem usa, ne asezim acolo
si meditim. Da? Asa faceti? Gisiti un loc,
probabil o cameri pe care o inchideti, ca sa
puteti medita fird si fiti deranjati. Dar ce
se intdmpla cind copiii aleargi prin casi?

Cand partenerul are nevoie de voi pentru
cevar Cand usa rdméne inchisd si nimeni
nu poate intra? Poftim? Cind mai aveti si
o pisicd insistentd, care zgirie la usd si-i
deschideti? Probabil ci-i deschideti pisicii,
dar nu si sotului...

Pricepeti ce vreau si spun? Practica
voastrd ajunge, cumva, si aiba prioritate:
eu fac aceastd practicd, incerc si meditez,
incerc si dobdndesc concentrare, dar toti
cei din casd trebuie si meargd pe varfuri
cat meditez eu in camera aceea. Televizo-
rul trebuie dat mai incet, copiii nu au voie
sd facd zgomot. Nu spun ci toatd lumea
este asa, bine? Dar astfel de situatii sunt
reale, nu mi le imaginez. $i, daci nu sun-
tem atenti, incepem si credm o distantd, iar
celor din familia noastrd nu o si le convina.

Mai intéi, cind meditati, ei nu stiu ce
faceti acolo, induntru, dupid ce inchideti
usa pentru o ord, nu-i asa? Iar cand iesiti,
sunteti sensibili la toate lucrurile din jur.
E prea mult zgomot, e prea murdar, min-
carea are prea multd carne, poate ar trebui
mai multe legume, nu ar trebui si uci-
dem, ci ar trebui si... Si asa mai departe,
o intreagi listi. Am vizut prieteni trecand
prin asa ceva: eu nu vreau si mananc carne,
dar familia vrea si minénce carne, si cind
mergem la cind avem dificultiti si gisim
un restaurant. Nu spun ci vegetarianismul
e riu! Sa nu mi intelegeti gresit, nu vom
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merge in directia asta, da? Pentru ci, de
reguld, cind aduc vorba despre asa ceva,
primesc douizeci de intrebari!

Dar se intampla, nu-i asa? Cand familia
se aduni, aveti dificultiti in a gisi un loc
in care toatd lumea si se poatd bucura de
o masd bunid. De ce? Pentru c¢d mama nu
vrea sd mdnance asta, nu poate si manan-
ce alta. Cu totii suferd impreuni cu mine,
nu-i asa? Pentru ci lor nu le place de fapt
méncarea pe care vreau eu si o0 mindnc, cu
mai putind carne si cu mai multe legume,
si asa mai departe. Asadar, fiti atenti, fiti
constienti. Practica voastri, practica noas-
trd, ar trebui si fie cu adevirat plind de bu-
curie. Orice practicd spirituald fird acest
element, fard bucurie, este foarte greu de
sustinut. Practica trebuie si fie plini de bu-
curie.

Cei care sunteti vegetarieni stricti din
motive de sinitate, desigur, respectati die-
ta. Dar daci faceti asta din cauza practicii
spirituale, uneori trebuie si ne mai si rela-
xam putin. Uneori trebuie sa cedim putin,
sd facem loc, mai ales membrilor familiei.
Daci alegeti si nu faceti loc prietenilor,
este in reguld. Dar aici vorbim despre cei
apropiati, cel mai apropiati si mai dragi.
Tineti minte asta. M-am gindit ci este
bine si impirtisesc toate acestea cu voi,
daci veti dori sd continuati aceastd practi-
ci. Cei mai apropiati de voi ar trebui si fie

primii care beneficiazi de practica voastra.
Nu ar trebui si fie stresati din cauza asta.
In legiturd cu rugidmintea pentru ru-
giciune, nu este ceva pentru toatd lumea.
Pentru cd avem pe cineva, un kalyanamitta,
cum spuneam, a cirui mami a plecat din-
tre noi acum doud siptimini. A intrebat
daci putem dedica meritele pentru mama
lui, care a plecat dintre noi chiar cind el
era in aceastd cilitorie. Acesta este moti-
vul. La nivel individual, cind faceti dedica-
rea, faceti-o citre parintii vostri. Daci unul
dintre parinti a plecat dintre voi, sau cineva
din familie, sau cineva drag, dedicati. Iar
in traditia noastrd, cind dedicim, dedicim
mereu, inainte de toate, pentru o renastere
umani pretioasd. Fard o renastere umana
pretioasd nu este posibild nicio transfor-
mare, nu poate fi primitd nicio invatituri.
In al doilea rand, dedicim ca in vietile
lor viitoare sd fie mereu binecuvantati cu
prilejuri de a intilni indrumitori Mahaya-
na autentici, adevérati, guru de-ai nostri,
care si-i cilduzeascd pe calea lor spirituali,
viatd dupd viatd, pind la atingerea stirii de
Buddha. Asta facem in traditia noastrd ori
de cate ori dedicim. Daci vreti si voi si
dedicati in felul acesta, vi rog, faceti-o. O
puteti face in particular, pe cont propriu.
Nu este un lucru de grup. Este pur si sim-
plu o rugiminte, pentru cd, atunci cand
mama lui a plecat dintre noi, el era aici, in
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Nepal, in pelerinaj. Acesta este motivul.

— Cum stiu dacd sunt pur si simplu
constient de respiratie sau daci o contro-
lez? Cu tot acest accent pe respiratie, incep
sd fiu confuz.

— Daci vi controlati respiratia, veti sti,
fiindca depuneti efort. Daci pur si simplu
o constientizati, atunci sunteti relaxat. Mai
avem Intrebdri din sald legate de meditatia
de dimineata?

— Este posibil, pentru meditatorii mai
avansati, s se incarce si sd observe in ace-
lasi timp?

— Care este primul cuvant?

— Si se incarce! S incarce bateria!

— Ah, aceasta era doar o analogie. Am
hotdrat si folosesc cuvantul acesta. Deci:
este posibil pentru meditatorii avansati
sd se incarce si sd observe in acelasi timp?
Adici si aprofundeze concentrarea si si
tacd vipassana in acelasi timp? Chiar si
pentru meditatorii avansati, mintea nu
poate fi in doud locuri in acelasi timp.
Stim cd mintea nu poate fi in doud locuri
in acelasi timp. Metoda pe care o foloseste
cineva ca si cum ar practica simultan este,
de fapt, aceasta: revine la respiratie, apoi
indreaptd constientizarea in sus; revine la
respiratie, apoi indreaptd constientizarea
in sus. Poate face asta foarte repede: un
moment asa, urmitorul altfel. Asadar, nu
este ceva simultan, incercind si incarci

si sd aprofundezi concentrarea in acelasi
timp, pentru cd mintea este incapabild si
faci cele doud lucruri simultan. Dar, cand
faci aceastd comutare, este ca atunci cand
te uiti la un film. Cand te uiti la un film,
vezi fotogramd dupi fotogramd, nu-i aga?
Dar, pentru cd se deruleazi atat de repede,
nu ne dim seama ci existd de fapt o sepa-
rare, o fotograma si apoi urmitoarea. Dar
viteza, felul in care se succed fotogramele,
creeazd iluzia, atunci cind privesti, ci pri-
vesti o secventd continud, un flux.

— Acesta este stadiul pe care vrem si-1
atingem sau ar trebui sd le despartim strict?

— Ce stadiu este cel pe care vreti si-1
atingeti? La ce stadiu vi referiti cind spu-
neti astar

— Asa cum ati explicat, dacd existd
aceste comutiri rapide, ar trebui si dedic
mai mult timp, in special pentru samatha,
si apoi si trec la vipassana? Sau poate fi util
s fac si aceste comutari rapide?

— Nu sugerez deloc asta. In mod obis-
nuit, eu as face mereu samatha mai intii,
pentru ci stiu c¢i de asta am nevoie. Abia
apoi, dupd ce am concentrarea, as folosi-o
pentru a face vipassana. Asta este practica
propriu-zisi. In privinta comutirilor, daci
incercati s procedati asa si credeti ci este
eficient, desi eu chiar cred cd nu este, simt
cd acea concentrare se va uza foarte repede.

Pentru cd, in concentrare, tineti minte,



cand vorbim despre practica samatha si
despre a doua etapi, vicira, vorbim despre
aplicarea continud a mintii asupra obiec-
tului meditatiei. Dar, daci dobanditi pu-
tind concentrare si intrati in aceastd con-
stientizare deschisid, dupd care reveniti la
meditatia samatha, nu rimaneti suficient
de mult cu obiectul meditatiei si vd va fi
greu sd vd reincircati. Si chiar daci reusiti
sd va reincdrcati, concentrarea nu va fi una
puternicd.

Asadar, daci urmeazi si petreceti ace-
lasi interval de timp sezénd, atunci as spu-
ne: faceti samatha, dobanditi concentra-
rea, intrati in vipassana si folositi tot acel
timp doar pentru constientizarea deschisa.
Cind simtiti cd va slibeste concentrarea,
reveniti din nou la obiectul vostru, la res-
piratie, pentru samatha.

Chiar nu recomand comutarea asta si
nu sunt sigurd cd meditatorii avansati pro-
cedeazi asa. Dar dacd vd ginditi la medi-
tatori avansati, care au un grad foarte inalt
de concentrare, atunci este altceva. Ei pot
intra si pot riméne acolo mult timp. Daca
se reincarcd in acel timp, nu am de unde
sd stiu.

— Multumesc. Scuze, mai am o intre-
bare: care este indicatorul bun ci bateria
s-a golit?

— Care este indicatorul bun? Cand
conduci o masind, spune-mi, cum stii cd

bateria este descircati? Se opreste masina
din mers? Cred cd apar indicatorii inainte,
nu-iasa? Si atunci stii ¢4, daca nu reincarci
bateria, masina se va opri.

Siin meditatie se intimplila fel. Ceea ce
veti observa mai intéi este ci incep sd apara
distragerile. Va opriti, pentru ca acum con-
centrarea nu mai este suficient de puterni-
ci. Distragerile incep si vi copleseasci si
incepeti si le vedeti. Sunteti deranjati de
ele si apar tot mai multe. Atunci stiti cd nu
vd mai concentrati suficient. Concentrarea
nu mai e suficient de puternici pentru a da
la o parte distragerile.

— Deci obstacolele revin...

— Desigur. Pentru ci este doar o linis-
tire temporari, cit timp concentrarea este
puternica. Odatd ce concentrarea slibeste,
toate revin si mintea-maimuti incepe din
nou si-si facd de cap. Asa ci acesta este
indicatorul vostru in meditatie. Da.

— Revin la comutarea de la samatha la
vipassana. Unde este punctul in care ar tre-
bui si... Ar trebui si comutim doar atunci
cand simtim ci am reusit si dobandim
suficientd concentrare? Ar trebui si comu-
tam abia atunci sau...

— Depinde foarte mult de fiecare.
Daci simtiti sau puteti sesiza ci obstacole-
le voastre, multe dintre obstacolele voastre,
sunt domolite, atunci puteti aduce consti-
entizarea. Veti sti cd nu aveti o concentrare
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suficient de puternicd dacd rimaneti acolo
un minut sau doui si apoi obstacolele in-
cep sd apard. Atunci stiti c¢i nu este incd
destul de puternicd acea concentrare. Dar
incercati. Apoi retrageti mintea inapoi la
obiectul meditatiei, ca si faceti samatha.

Ceea ce v-am impirtisit este o metoda
pe care ati putea sd o incercati. Si, asa cum
am spus mai devreme, daci ati invitat de
la alti profesori cum si faceti acest lucru si
deja practicati astfel, desigur, continuati si
urmati ce v-au invitat profesorii. Instruc-
tiunile amintite sunt mai mult pentru cei
noi, care vor si vadd despre ce este aceas-
td parte a practicii meditative wvipassana.
Puteti practica ce am ficut dimineati: sa-
matha, vipassana, samatha, vipassana. Pu-
teti alterna, practicind cinci minute una,
cinci minute alta, este in reguld.

Acum, daci vi se pare ci vipassana, par-
tea aceasta, este foarte confuzi, daci puteti
lucra bine cu corpul si senzatiile, dar min-
tea si obiectele mintii sunt prea confuze
pentru voi si nu sunteti gata sd incercati
acum, nu o faceti. In timpul meditatiei se-
zind, riméneti cu samatha. Este in reguld
si asa. Alegerea vi apartine, ce vreti si fa-
ceti in timpul sesiunilor de dupd-amiaza,
de astizi si de méine, cind mi ocup de in-
terviurile personale. Folositi acest ristimp
ca sd practicati. Folositi acest rastimp ca sd
experimentati. Celor care nu au mai facut

niciodata aceastd constientizare deschisi,
le-as sugera si incerce. In orice lucru pe
care il incercim, prima etapi este intot-
deauna dificili. Aud mereu: de ce fac asta?
Imi pierd timpul? Este in reguli, reveniti
si practicati din nou. Micar incercati. Sun-
teti aici, nu-i asa? Oricum nu plecati pani
la sfarsitul retragerii, asa cd stati aici si in-
cercati. Aici aveti cea mai buni ocazie de a
incerca. Dupi ce iesiti de aici, s-ar putea sa
nu va mai bucurati de acest lux. Da?

— In privinta meditatorilor incepitori,
eu m-am luptat, de pildd, in dimineata
aceasta, cu respiratia, si-i dau drumul cind
ticeam vipassana.

— V-a fost greu sa dati drumul respi-
ratieir!

— Da, mi-a fost greu sd nu mai acord
atentie respiratiei si sa intru in faza de
constientizare deschisi. Dar, cumva, con-
tinuam si revin la respiratie. Aveti vreun
sfat sau vreo recomandare pentru partea
urmatoare?

— Sigur. Cred ci asta li se intAmpla tot
timpul meditatorilor incepitori. Cu totii
trecem prin aceasti etapd. In primul rand,
in ultimele patru zile, am ficut samatha,
samatha, samatha. Asadar, mintea este
obisnuiti, iar patru zile de sedere sunt su-
ficiente ca sd se formeze un obicei. Mintea
este acum obisnuita si urmeze samatha, si
revind la obiectul meditatiei, si revind la
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obiectul respiratiei, la senzatia respiratiei.
Asa cd, atunci cind faceti aceastd constien-
tizare deschisd, si cred cd asta li se intim-
pld unora dintre voi sau multora dintre voi,
poate fird si vd dati seama, veti observa ci
mintea se intoarce la samatha. Este in re-
guld. Aveti aceastd constientizare si asta e
bine. Apoi, odati ce stiti. ,aha, mintea mea
a revenit de fapt la senzatia respiratiei”,
atunci mergeti din nou in acea constien-
tizare deschisi. Acum antrenim mintea s
rdménd cu aceasta constientizare deschisa.

Din pricina obiceiului pe care ni l-am
format in ultimele patru zile, in aceasta
meditatie invitim de fapt mintea si invete
sd se dezvete. Da, dacd pricepeti ce spun.
Am invitat asta in ultimele patru zile, iar
acum ii spunem mintii: ,Dezvati-te! Nu
mai vreau sd rdmai cu obiectul meditati-
ei. Vreau si intri in aceastd constientizare
deschisd”. Aceasta este faza in care invitati
sd v dezvitati.

A invita sa ne dezvdtam nu se aplicd
numai la practica meditatiei, ci se referd
si la toate tiparele obisnuintelor noastre.
Fiindci toate tiparele acestea sunt invita-
te, dobandite. La fel, in ultimele patru zile,
am invitat, am dobandit acest obicei de a
practica samatha, de a fi cu respiratia. Asa
cd acum ne dezvitim, putem si o facem. La
fel se intampld cu toate obiceiurile noas-
tre; ne putem dezvita si de obiceiurile rele

pe care le formdm de-a lungul vietii, cele
care nu ne sunt de folos. Si cum ne dezvi-
taim? Practicind ce? Fiind cu luare-aminte
atunci cand aceste obiceiuri apar, acesta
este singurul mod in care putem renunta la
acele obiceiuri care nu sunt benefice.

Revenim acum la samatha, care nu este
un obicei rau. Este doar unul dintre lucru-
rile pe care le-am invitat. Asa cd ne dez-
vitim si ne antrendm mintea, cerindu-i sa
intre in constientizare deschisi. Dar min-
tea se va intoarce la obiectul meditatiei, la
senzatia respiratiei, iar atunci o aduceti din
nou la constientizarea deschisd. Multu-
mesc, este o intrebare buni. Da?

— In dimineata aceasta am practicat,
cumva, in intervale de cite zece minute.
Am practicat zece minute samatha urmate
de zece minute de constientizare deschi-
sd si tot asa. M intreb cum facem asta pe
cont propriu, fird si fim ghidati, fird ceas.
Cum reglim pasul cel mai bine? Cum stim
cand si facem schimbarea? Cred ci, in ca-
zul samatha, este relativ mai usor, pentru
ca simtim stabilitatea si concentrarea. Dar
in cazul constientizirii deschise nu sunt si-
gur. Imi imaginez ci sunt perioade relativ
scurte de timp.

— Intrebarea ta este: in constientizarea
deschisi, cum stii ci stai acolo, sd spunem,
zece minute, cat ti-ai propus? Intr-un me-
diu de retragere ca acesta, este mai usor
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sd stabilim intervalul de timp, astfel incit
participantii sd stie: bine, voi face asta zece
minute si apoi cealaltd zece minute. Dar
atunci cind practicati pe cont propriu, nu
este necesar. Puteti decide. Mai intai, faceti
samatha. Vi puteti spune: probabil voi face
samatha zece minute. Si faceti samatha zece
minute. Apoi, cind sunteti gata, intrati in
constientizare deschisd. Daci in constien-
tizarea deschisd, asa cum ai spus, incep s
apard distragerile, dacd distragerile sunt
puternice si vi iau cu ele, daci sunteti lu-
ati pe sus de toate aceste distrageri, atunci
stiti cd trebuie sd va intoarceti la practica
samatha. Puteti practica cinci minute sau
cincisprezece minute, nu conteazd. Daci
intensitatea concentririi este suficient de
mare, in loc de cele zece minute, poate ri-
maneti acolo cincisprezece minute. Si este
in reguli. Indati ce vi dati seama ci a sli-
bit concentrarea, reveniti la samatha.

Lucrul important in aceastd practicd
este cd, in constientizarea deschisid, obiec-
tele meditatiei sunt in miscare. Obiectul
meditatiei se miscd. Este ca si cum s-ar
spune o poveste sau ca si cum ar apirea la
intdmplare ganduri ici si colo. Lucrul im-
portant este ca, in timp ce priviti, sd fiti cu
luare-aminte, si fiti constienti, sd nu siriti
induntru, si nu vd implicati in gindurile
acelea. In aceasta consti, de obicei, dificul-
tatea acestei pdrti a practicii.

Poate doar o ultimi intrebare inainte sd
mergem la... Da. Microfonul! Putem avea
microfonul, vd rog?

— De fapt, voiam doar si pun intreba-
rea la care tocmai ati inceput si rispundeti,
despre cum stim care este diferenta dintre
faptul ci observim obiectele mintii si fap-
tul cd doar privim gindurile, ceea ce duce
din nou la visarea cu ochii deschisi. Care
este diferenta? Cum facem o verificare ra-
pidi ca si vedem in ce stare suntem?

— Diferenta dintre visarea cu ochii
deschisi si obiectele mintii?

— Dintre constientizarea deschisi, adi-
cd observarea obiectelor mintii, si faptul cd
urmdm gandurile, astfel incat, de fapt, vi-
sim cu ochii deschisi.

— Nu conteazi! De fapt, in visarea cu
ochii deschisi, sunt tot tipare de gandi-
re, nu-i asa? Da? Sunt tipare de géindire.
Ganditi si iatd tiparele de gindire. Deci,
daci sunteti constienti, odatd ce deveniti
constienti, poate aveti un mod de a le dife-
rentia, dar cred ci nu este atat de usor si le
diferentiati, fiindcd in visarea cu ochii des-
chisi apar tot ganduri, nu-i asa? Amintiri,
culori, evenimente, toate alcituiesc peisajul
mintii. Ideea este si le priviti pe toate fird
implicare. In visarea cu ochii deschisi, cel
mai probabil, sunteti implicati.

Daci vreti sa gasiti ceva care sa facd
diferenta, diferenta clari dintre ganduri si
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visarea cu ochii deschisi, in visarea cu ochii
deschisi sunteti mereu acolo, ,induntru”,
visati cu ochii deschisi si simtiti plicerea,
senzatiile. Poate plinuiti ceva si simtiti
toate acestea in minte si in corp. Corec-
tati-md daci gresesc.

— Unii oameni viseazd mult cu ochii
deschisi, iar eu ma numir printre acestia.
Asa este pentru mine.

— Cind visdm cu ochii deschisi, sun-
tem mereu acolo, ,induntru”. Uneori, vi-
sarea cu ochii deschisi este plicuti. Acea
experientd este plicutd, dar ne aflim ,ini-
untrul” ei. Si ne bucurdm de ea.

Gandurile si amintirile, pentru mine,
inclind de obicei spre partea negativi a
spectrului. Dar toate sunt ,induntru”, toa-
te sunt in mintea mea. Totusi, cind sunt
in wipassana, pind acum nu cred, nu-mi
amintesc, sd f1 visat cu ochii deschisi.

Asadar, ciAnd visati cu ochii deschisi si
sunteti acolo, ,induntru”, atunci nu mai
observati. Trebuie si vedeti: atunci cand
visati cu ochii deschisi, sunteti acolo, im-
plicati, ca si cum ati privi o piesd? Sunteti
actor? Sau observator?

Pricepeti ce spun? Cred ci unii oameni
pot visa cu ochii deschisi fird prea multa
implicare, dar de obicei ne implicim. In-
trdm in acea visare cu ochii deschisi. Si cu
gandurile si amintirile care apar se intdm-
pla, de fapt, la fel. Ne implicim in ele ori de
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cate ori apar anumite ganduri sau amintiri,
fiindci urmitorul moment, in urma acelui
contact, este aparitia senzatiei, a emotiilor
sau a judecatii. Si cred ci visarea cu ochii
deschisi seamini foarte mult cu asta. Ca
meditatori, cred ci trebuie sd privim aceas-
td parte a detagirii de visare si sd o vedem
pur si simplu ca observatori. Fie ci ii spu-
nem wisare cu ochii deschisi, fie cd le spunem
ganduri §i amintiri care se ivesc, impactul e
acelasi.

Si ludm, de pildd, un gand despre mo-
mentul in care se incheie retragerea si des-
pre cum ajungem inapoi la aeroport. Poate
fi o preocupare fireasci, legati de planifi-
care. La sfarsitul retragerii, ce urmeazi si
faceti? Acesta este un gind care implici o
planificare in viitor. Este un gind despre ce
trebuie ficut, ceea ce inseamni ci voi lua
putin timp, doar putin timp, ca si explic.
Ceea ce faceti in acea clipd este ca aduceti
mindfulness in aceastd planificare, dar acum
atentia voastrd constienti nu este legatd
de ceea ce se petrece aici si acum. Atentia
voastrd constientd nu este orientatd spre
viitor: dupd ce se termind retragerea, voi
face asta si asta. Cind planificati in felul
acesta, vorbim de mindfulness prospectiv,
prin care va spuneti ci dupd retragere voi
face asta si asta, sau ar trebui si fac asta
si asta. Apoi, dupi retragere, spuneti: bine,
gandul acela a apirut, voi face asta si asta.

251



Fiindcd, in mindfulness, exista, de fapt, trei
tipuri, daci vreti sd le numim tipuri. Unul
este prezentul, aici si acum. Altul este acest
mindfulness prospectiv, de a intreprinde
ceva in viitor, de a indeplini ceva in viitor,
spunandu-i mintii ce urmeazi sa faci. i,
desigur, avem apoi mindfulness retrospectiv,
adici imi amintesc acum ¢ am uitat si fac
ceva.

Asadar, din perspectiva meditatiei, pla-

nificarea este tot un gind si reprezintd o
distragere. Planificarea intrd, deci, in cate-
goria distragerilor pentru samatha. Pentru
vipassana, este ceva ce observam: un gind
care apare, legat de planificarea a ceva de
facut in viitor.

Cred ci ar trebui s ne oprim aici. Ur-
meazi interviurile, la ora 15.00. Suntem cu
cinci minute in intirziere. Putem discuta
mai mult diseard. Vi multumesc.
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Nu va descalificati

In dupda-amiaza aceasta am ldsat
cumva in aer discutia despre visarea
cu ochii deschisi. Poate incercam sd
mai petrecem cinci minute pe tema
asta. Da? Cine era cel care vorbea
despre visarea cu ochii deschisi?

Spuneti-mi de unde porniti cind adu-
ceti in discutie visarea cu ochii deschisi,
gandurile si diferenta dintre ele.

— Am reformulat intrebarea. V-am
pus-o pe masi. Este o scrisoare intreag.

— Bine. Vi multumesc foarte mult.
Deci ati pus-o aici, pe masi. Bine. Da, pro-
babil ci e aceasta: ,Cred ci intrebarea mea
nu a fost prea limpede. O voi reformula
si o voi aborda putin diferit. Ati putea da
cateva exemple din viata reald de obiecte

bune ale mintii, de continuturi care pot fi
observate in vipassana, ca si putem intele-
ge diferenta fati de gindurile distractive,
gandurile discursive sau gindire? Ati putea
descrie experienta observirii unui obiect al
mintii? Din nou, un exemplu ar fi de aju-
tor”.

Bine. Da, cred ci asa este mult, mult
mai bine. Cred ci inteleg mai bine. Mai
devreme, dacd vd amintiti, in prima sau a
doua zi, cind am vorbit despre cele patru
fundamente ale atentiei constiente, am
spus cd, pentru obiectele mintii, pentru
termenul ,,obiecte ale mintii”, vom folosi
expresia continutul mintii. lar in aceastd
categorie, un bun exemplu ar fi cele patru
adeviruri nobile. Si nobila cale cu opt bra-
te. Acestea ar fi continut pozitiv. Continut
negativ ar fi obstacolele. Si ele sunt obiecte
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ale mintii. Alte obiecte pozitive ale mintii
ar fi gindurile binevoitoare, gindurile bi-
nevoitoare, de compasiune fatd de ceilalti.
Acestea sunt citeva exemple directe refe-
ritoare la ce poate intra in categoria con-
tinut al mintii. §i, desigur, toate celelalte
lucruri care se afld in minte, pur si simplu
ceea ce numim dharme sau fenomene, ceva
ce vedem sau ceva la care ne gandim, toate
intrd in categoria obiectelor mintii. Pentru
obiectele mintii, mai exact, folosim cuvan-
tul dharma, cu d mic, diferit de invititura
lui Buddha, care este Dharma, cu majus-
culd.

Cuvantul dharma este in sanscritd si are
corespondentul dhamma, in pali. Si de fi-
ecare datd cind apare scris cu majusculi,
se referd la invititurile lui Buddha. Bine?
Aceasta este diferenta. Deci acestea sunt
cateva dintre continuturile mintii. Cand
meditim, este important si notim mereu
momentul cind facem o fapti cu impact
benefic asupra celorlalti. O faptd buni, de
pe urma cireia ceilalti si beneficieze.

Asta ar trebui si v dea un mare senti-
ment de bucurie. Acea simtire, acea stare
a mintii, este si ea un obiect al mintii. Iar
in meditatie, ceea ce incercim si facem
este si fim mereu constienti, si observim,
pentru ci aceste stiri ale mintii, foarte po-
zitive, la care ne referim acum ca obiecte
ale mintii, sunt pline de inspiratie. Pe calea

spirituald, in practica insisi, stim cd dru-
mul spiritual, practica, bunitatea iubitoare,
compasiunea nu sunt intotdeauna dulci si
plicute, nu-i asa? Avem multe intrebiri
despre limitele compasiunii, despre cum
ne reasezdm atunci cind am ficut mult
bine si i-am ajutat pe ceilalti, dar totusi am
fost tradati.

Asadar, in asemenea momente, cind
drumul spiritual devine greu, iar omul in-
cepe si se indoiascd de sine insusi, sd aibid
indoieli cu privire la calea pe care o ur-
meazi, sau se intreabd dacd nu este pur si
simplu prea mult de dus, atunci este bine
ca atentia constientd, satz, sa intre in acti-
une si si-si aminteasci acea stare de bucu-
rie trditd mai devreme, la un moment dat.
De aceea este important sd inregistrim, sd
notam in mintea noastrd, si ne amintim
aceste stari foarte pozitive ale mintii. Face
parte din curba invatarii.

Si, desigur, cind vine vorba de ganduri-
le care distrag, atunci stim, sa spunem, ci
apare un gind care vd conduce spre ceva
aflat mai degrabid la marginea eticii si a
moralititii. Acestea ar fi ginduri pertur-
batoare, discursive, si stim c¢d nu sunt be-
nefice. Deci, in toate aceste situatii, daci
observati, importanta lui sa#i, a atentiei
constiente, este aceea de a pune frini gin-
durilor negative, gindurilor care pot fi di-
undtoare pentru voi sau pentru ceilalti.
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Sati, mindfulness, are aici un rol-cheie,
functioneaza ca o disciplini de monito-
rizare, de auto-monitorizare: ,acest lucru
este ddundtor pentru mine si nu ar trebui
si trec dincolo de aceastd linie.” Ganduri-
le perturbatoare sunt de multe feluri. Sunt
nenumirate. Asadar, in context buddhist,
ce sunt aceste ginduri? Unele ganduri dis-
trag, dar intr-un fel sunt inofensive. Sunt
doar ganduri intdmplitoare. Insi atunci
cand gindurile sunt daunitoare, mindful-
ness trebuie si intre in actiune pentru prac-
ticant, astfel incat practicantul si opreasci
trecerea efectivi de la gind la fapti.

Deci, la nivelul gandului, il putem opri.
Ciand suntem constienti de el, cind sun-
tem cu luare-aminte fatd de el, putem lua
decizia de a nu ingadui gindului sa devini
tapta, si apoi de a nu cduta mijloacele prin
care si ducem fapta la indeplinire. Ne pu-
tem gindi la multe cazuri.

— Ati putea descrie experienta obser-
virii unui obiect al mintii? Din nou, un
exemplu ar fi de ajutor.

— Exemplul pe care 1-am adus mai de-
vreme: bucuria aceasta, starea de bucurie a
mintii atunci cind faci o faptd buni, care,
pe langd bucurie, iti aduce si satisfactie, si
multumire. Vi pot da un exemplu personal.
Vreti si-1 auziti? Bine.

Despre mine insimi, da? V-am mai
spus: nu sunt o indrumdtoare profesionis-

td. Nu merg prin lume predind Dharma
sau interpretand sutre. Nu fac asta. Sunt o
femeie care are grija de casa ei si de fami-
lie. Am o familie, am doi fii, douid nurori,
doud nurori frumoase, doi nepoti frumosi.
Deci, asa cum am spus mai devreme, cind
intru in retragere, in timpul retragerii, ma
retrag din aceste roluri, inclusiv de la mun-
ca mea in comunitate. A preda un curs ca
acesta, de samatha-vipassana, o retragere
rezidentiald de sapte zile, cu un program
ca acesta, nu este usor. Nu este deloc usor.
Nu spun asta ca si ardt cit de buni sunt,
nu. Insi, de-a lungul celor peste doudzeci
de ani ai calitoriei mele spirituale, am fost
foarte binecuvantati, extraordinar de bine-
cuvantatd, pentru cd am avut profesori atit
de mari, si din traditia pali, si din traditia
Mahayana, traditia tibetani, de care mi
simt acum foarte apropiata.

Retineti, nu sunt o indrumitoare profe-
sionistd, nu este in calendarul meu si cili-
toresc si sd predau. Pentru mine, sapte zile
de retragere rezidentiald, in care eu ghi-
dez, eu sunt indrumitoarea, implicd multd
pregitire. Foarte, foarte multd pregatire.
Implicd si si adun cit mai multi informa-
tie, chiar daci toate sunt deja aici, sus, in
mintea mea, dar tot trebuie si le astern pe
hartie, nu-i asa? Ceea ce nu este o sarcini
chiar usoari. Este o sarcind cdreia, dacd as
avea de ales, i-as spune nu. Dar, multumi-



td binecuvéntirilor si invitaturilor pe care
le-am primit de la toti profesorii mei, din
toate traditiile, am ajuns la concluzia ci
este o ocazie de aur sd pot impartisi. Con-
cluzie intiritd de profesorii mei, care sunt
de pirere cd am ceva de impartisit, ceva
care si le fie de folos celorlalti.

Venind din aceasti traditie in care
vorbim mereu despre bodhicitta si despre
asumarea jurdmintelor, despre a fi bodhi-
sattva, sunt chiar nevoitd si mi incordez
putin mai tare, si fac fatd cerintelor. Mi-
ar fi foarte greu si merg la profesorul meu
si sd-1 spun: ,Nu mi duc”. Stiu c¢d am o
anumitd capacitate, am o anumitd pricepe-
re, pentru cd predau la Amitabha Buddhist
Centre de multi ani. Dar, vedeti, revenind la
acest exemplu personal: daci mi intrebati
dacid sunt obositd acum, v-as rispunde ci
da. Fizic sunt foarte obositd. Stau si medi-
tez in fiecare zi, dar acasi nu o fac in acest
tip de ritm, in fiecare zi. Asadar, ma simt
la fel ca la voi: mi doare spatele, am dureri
in genunchi si asa mai departe. Dar lucrul
ciudat este cd, in toate aceste retrageri pe
care le-am ficut, mintea mea este foarte,
foarte prezentd. Ma simt foarte energizati.
Nu motii niciodati cind stau aici, inaintea
voastrd. Niciodatd. Cand mi aflu pe acest
scaun de unde vi predau invititura, nu mi
simt niciodatd obositd. Si cred cd puteti
simti si voi asta.

Nu mi simt niciodati obositd, desi som-
nul meu e insuficient, pentru ¢ Singapore
este cu doud ore si cincisprezece minute
inaintea Nepalului, ceea ce inseamni ci eu
mi trezesc pe la patru si ceva dimineata. In
aceastd impdrtasire, primesc de la voi, par-
ticipantii, energia pe care mi-o dati, ener-
gie care imi permite si merg mai departe
si sd continui sd md bucur de aceastd im-
partdsire. Si imi pare riu, poate ¢ nu am
toate raspunsurile pentru voi, dar v asigur
ca fac tot ce pot.

Asa se face cd, la sfarsitul fiecirei re-
trageri pe care o conduc, asa cum s-a in-
tamplat si data trecutd, cei de la Kopan ma
intreabid: , Te intorci anul viitor?” Iar eu le
raspund: ,Deocamdati ma intorc acasd sa
mi odihnesc”. Pentru ci fizic sunt epuiza-
td, dar cu mintea sunt chiar acolo, sus. Si
asta datoritd bucuriei de a impartisi si bu-
curiei de a primi, de a vedea participantii
lucrind atit de mult. Luptindu-se, ador-
mind, incercind si numere de la unu la
zece, dar oprindu-se la unu. Mai bine de-
cat si nu incerce s numere deloc, nu-i asa?
Cineva a venit la mine si mi-a spus: ,Eu
pot ajunge doar pani la cinci”. Iar eu i-am
rispuns: ,Astdzi esti cel mai bun, pentru
cd ai numdrat pand la cinci. Am pe cineva
care poate numdra pand la unu, altcineva
pani la trei. Deci tu esti chiar in varful cla-
samentului”.
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Aceasta este energia, acesta este senti-
mentul. Cred ci, ori de cite ori mi intorc
sd predau, imi este destul de greu si refuz,
pentru ci apreciez cu adevirat si md simt
foarte bine dupi retragere, pe parcursul re-
tragerii, mi simt bine sd pot impartisi cu
voi, kalyanamitta, stiind cd luati ceva cu
voi, oricare ar fi acel lucru, ceva care vi va
fi de folos. Si sper ca acesta si fie incepu-
tul propriei voastre cilitorii spirituale. Sau
poate chiar si puni capit cdutirii voastre.
S4 stiti cd puteti avea incredere in cei care
vin si predau aici, Kopan. Toti indrumito-
rii au fost alesi de Ken Rinpoche, cu apro-
barea celor de la Programul Spiritual. Asa
cd vor exista mereu cursuri pe care le puteti
urma si de care puteti beneficia.

Acesta este exemplul meu. Nu stiu daci
este exact ceea ce cdutati, bine? Sper cd am
raspuns la toate intrebarile.

— Ati mentionat asta in propria dvs.
marturie. Cum sd evaluim progresul cu
masurd, fird si lisim ego-ul si preia con-
trolul, atunci cand recunoastem progresul
in urma eforturilor depuse? Cum ar arita
simtirile benefice, non-samsarice? Cum
stim cd nu este vorba de méandrie?

— Cum stiti ca nu este vorba de man-
drie? Bine, vi puteti bucura! Dar este oare
de ajuns? Cum stiti ci nu este vorba de
mandrie? Cum se manifestd maéndria?
Prin comparatie? Bine, prin ce altceva?

Mandria are o anumiti caracteristici, ce
cautd mandria? Validare! Miandria cautd
validare, nu-i asa?

De ce vreti ca oamenii si vd spuni:
»Esti grozav!”? De ce as vrea ca oamenii
si-mi spund ci s-au simtit bine si cd vor
lua multe cu ei la plecare? E vorba de man-
dria mea, nu-i asa? Dar voi si observati
asta. Si s nu vi lisati dusi de nas. Altfel,
orice ati face, faceti cu scopul de a primi
validare. Ce este gresit in privinta validarii?
Problema este ci, atunci cand validarea nu
vine, vi supdrati foarte tare. De ce? Pentru
cd simtiti ca toate eforturile voastre nu au
fost recunoscute, nu-i asa? Deci acest ele-
ment al méndriei poate fi folosit ca un fel
de prag, de muchie, ca si stiti dacd lucrul
este autentic sau dacd este mandria voastra
cea care cere acea validare si voi faceti to-
tul din motivul respectiv. Este o intrebare
buni, pentru cd de multe ori chiar nu ne
dim seama.

»2INu mi indoiesc de invititurile lui
Buddha sau de invatitura dvs., vdi multu-
mesc foarte mult. M indoiesc de propria
mea potrivire cu buddhismul. Existd oare
temperamente nepotrivite?” Cred ci ince-
peti putin cam devreme... ,Daci indoiala
este un obstacol puternic si subtil, iar an-
tidotul este cercetarea, cum si procedim?
Cum cercetim indoiala in noi insine?”

Ei bine, in zilele noastre, cind vreti
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informatii, cind vreti sd gasiti informatii,
cum procedati de obicei? Folositi mult AI-
ul? Desigur, stiti cum functioneaza Al-ul,
cum genereazd datele inapoi citre voi, nu-i
asa? Cred cd voi, cei tineri, sunteti mult
mai buni decit mine la asta, dar in zilele
noastre trebuie s fiu mai atentd cind merg
la un Al ca si intreb ceva.

Deci cum verificim, cum cercetim
atunci cand indoiala este acolo? Putem, in
tunctie de natura indoielii. In cazul vostru,
indoiala este despre voi insivd. Asadar, ceea
ce ar trebui si verificati intdi de toate sun-
teti voi insiva. De unde vine aceasti indo-
iald?

Daci va ganditi cd nu aveti tempera-
mentul potrivit, aflati ci sutrele lui Buddha,
invititurile lui Buddha sunt pentru toa-
ti lumea, pentru temperamente diferite.
Pentru cei furiosi, pentru cei orientati mai
mult spre bunitate si compasiune, pentru
cei gelosi, pentru cei invidiosi, pentru cei
mandri. Din cele 84.000 de invitituri ale
lui Buddha, sigur se gisesc unele potrivite.
Asa ci nu vi gribiti si va descalificati.

Ingiduiti-mi si v spun o poveste. Cati
dintre voi au auzit povestea lui Angulimala?
Angulimala fusese un tindr strilucit, un
invitat care ciduta realizdri spirituale. Din
nefericire pentru el, a intalnit un indru-
mator care I-a dus pe o cale gresitd. Ma-
estrul lui i-a spus asa: ,Daci ucizi o mie

de oameni si-mi aduci degetele lor tiiate,
prinse intr-o ghirland4, atunci vei dobandi
realizarea pe care o cauti’. Fiind un disci-
pol plin de ravni, devotat gurului sdu, An-
gulimala a inceput s ucidi si a continuat
asa pand cind a strins 999 de degete in
ghirlanda sa. Ii mai lipsea un singur deget.
Siintr-o zi, pe cind se ascundea intr-o pa-
dure, 1-a zdrit pe Buddha trecand. Nu stia,
bineinteles, ci acel cilugir era Buddha. Si
Angulimala si-a spus: ,Inci un deget si
ghirlanda mea va fi completd. O voi duce
maestrului meu si asa voi dobandi, in sfar-
sit, realizarea pe care o caut”. Zicindu-si
acestea, Angulimala a dat si-1 prindd pe
Buddha. Dar oricit de repede alerga, nu-1
putea ajunge pe Buddha. Atunci a strigat:
,Cilugare, opreste-te!” Iar Buddha s-a
intors spre el si i-a rdspuns cu blindete:
»2Angulimala, eu m-am oprit de mult. Tu
de ce continui si fugi?” Cand Buddha i-a
zis ¢d s-a oprit, s-a referit la faptul ci tre-
cuse dincolo de toate tulburirile mintii, cd
se oprise de la a face riu altor fiinte. , Tu de
ce continui?” Au stat de vorbi si, desigur,
Angulimala nu I-a ucis pe Buddha pentru
degetul lui. Altminteri, buddhismul nu ar
mai fi existat. Buddha i-a predat invita-
tura, iar Angulimala a ascultat si inima i
s-a deschis. A simtit remuscare, mult re-
gret pentru ceea ce ficuse. Din momentul
acela, 1-a urmat pe Buddha cu credinti,
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devenind unul dintre discipolii sii cei mai
devotati. Si stiti deja ci toti discipolii lui
Buddha practicau meditatia. Angulimala a
practicat-o si el, devenind un arbar. Asa-
dar, dacid voi credeti ci sunteti incapabili,
ganditi-vd la Angulimala, care a devenit
arbat. Nu vi descalificati. Daci pand si un
ucigas notoriu precum Angulimala poate
deveni arbat, ce putem spune despre noi?
Pe cine ati ucis pand acum? De ce vi des-
calificati atat de devreme? Aceia dintre voi
care au participat la un curs de Lam Rim
stiu ci noi toti avem parte de aceastd pre-

tioasd renastere umand. Amintiti-vi mereu
asta. Nu este doar o renastere umani, este
o pretioasd renastere umani. Cu acest corp
si cu aceastd minte, cu o minte pe deplin
functionald si capabild, asa cum spuneam
mai devreme, capabild de transformare si
de schimbare, std in puterea noastrd si de-
venim oameni mai buni, si atingem in cele
din urmi nivelul de Buddha. Siddhartha
Gautama a fost un om obisnuit. Care a
devenit un Buddha. Noi toti avem aceas-
ta naturd a lui Buddha. Si ar trebui si ne
simtim inspirati. Iar daci nu putem ajunge
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la nivelul de Buddha, nu este nicio proble-
md, avem multe vieti si vom mai lucra la
asta. Asa cid nu v descalificati prea devre-
me, spunand: ,Ah, aceastd practicd nu este
pentru mine”. Sunt multe practici descrise
in cadrul celor 84.000 de invitaturi ale lui
Buddha, pe care le puteti aplica. Probabil
cd aceasta este prima voastrd practica. Nu
vi ldsati descurajati. Cautati mai departe.
Oricine are indoieli cu privire la capacita-
tea de a face asta, eu cred cid este mai mult
decit capabil.

— Puteti, vi rog, si concretizati obiec-
tele mintii?

— Imi cereti imposibilul. Cum si con-
cretizez obiectele mintii? Obiectele mintii
sunt obiectele mintii. Cum si le concre-
tizim? Rispunzind intrebirilor puse mai
devreme, am dat citeva exemple. Insi nu
voi putea si concretizez obiectele mintii.
Ar trebui sd fac magie.

Citesc un alt biletel: cineva doreste s
impirtiseascd ceva, observind cd multi au
disconfort si durere in zona lombari. Per-
soana aceasta spune ci a primit metoda de
la unul dintre profesorii sii si ca aceasta
metodi i-a schimbat viata: cind aveti du-
reri de spate, cind vi luptati cu durerea de
spate, sd puneti o pernd sub coccis, ca si ri-
dice doar coccisul ceva mai sus decit restul
suportului pentru coloani. Incercati asta.
Poate fi foarte benefic. Incercati, da? Sper

sd vd ajute. Multumesc pentru impirtisire.
Iatd bunitatea si compasiunea in actiune.

»Existd un motiv anume pentru care in-
cepem scanarea corporald de la picioare si
nu de la cap?”

Nu, nu existi un motiv anume. Unii
profesori incep de la cap in jos, altii de la
picioare in sus. Si uneori, cind nu aveti
timp, puteti face doar o scanare corporald
partiald. De pildd, seara, cind vd pregititi
de culcare, dacd simtiti multd tensiune in
umeri, stind intinsi in pat, poate vreti sa
scanati doar partea superioari a corpului.

,Cum si folosesc mindfulness in viata de
Zl cu zi, CU 0oameni care nu au compasiu-
ne si bunitate? Cu oameni care manifestd
multd furie, frustrare si energie negativa,
pe care nu-i pot evitar”

Bine, sd vorbim despre asta. Cand nu-i
puteti evita, ii puteti vedea? Ii puteti vedea
ca oameni, cu toatd acea furie si iritare, cu
toatd acea energie negativa? Va puteti in-
toarce mintea ca si-i vedeti ca oameni care
suferd cu adevirat, oameni profund neferi-
citi de vreme ce se poartd astfel? Stim ci o
persoand buni, o persoand fericitd, in ge-
neral, chiar daci se infurie, nu va avea un
acces de furie atat de mare, nu va manifesta
atta frustrare si energie negativi. De obi-
cei, oamenii de acest fel se luptd in interior.
Se lupti cu toate problemele lor, cu proble-
mele vietii, oricare ar fi ele. Iar noi, din afa-
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rd, nu avem acces la ceea ce trdiesc ei. Asa-
dar, dacd puteti extinde putind bunitate
catre acestia, ganditi-vi la ei si vedeti daci,
in practica voastrd, dacd practicati cele pa-
tru Brahmawvibara, cele patru nemisurate,
puteti sta in meditatie si genera acest gind
binevoitor: ,fie ca tu si fii bine, fie ca tu
sa fii fericit”. Si sd le doriti acest lucru in
mod sincer, onest. Si, pentru ci spuneti cd
nu-i puteti evita, nu cred cd vreti s vi asu-
mati activ responsabilitatea de a face ceva
pentru ei. Dar, cel putin la nivelul propri-
ei minti, puteti genera bunitate iubitoare,
ceea ce nu inseamnd neapdrat ca persoana
citre care o indreptati o va si primi si se va
schimba. Nu faceti me#ta sperind ca per-
soana si se schimbe. Daci persoana nu se
schimbd, ati deveni foarte frustrati, cici ati
generat toate acele ganduri binevoitoare si
nimic nu s-a schimbat. Asadar, si generim
neconditionat. Acest lucru este important.
Cand practicati metta (bunitatea iubitoa-
re), cand practicati karuna (compasiunea),
faceti-o neconditionat. Daci practicati si
asteptati o schimbare de comportament,
dacd vid agitati de asta, inseamni ci nu
practicati metta veritabild, inseamnd cd nu
practicati karuna veritabild. Vedeti daci
puteti face asta la nivelul mintii: pur si
simplu sd nutriti aceastd dorinti, onesti si
sincerd, ca acele persoane si se elibereze de
toate gandurile si energiile negative.

»La scanarea corporald, putem numi cu
voce tare — sau in minte, in cap — pirtile
corpului, in timp ce trecem peste ele si le
observim?”

Unii articuleazi in minte in felul acesta,
pentru ci ii ajutd sid-si aducd constientiza-
rea in acea parte a corpului. Daci simtiti
cd v ajutd, este in reguld. Dar probabil ci,
dupi ce deveniti mai buni la asta, veti dori
pur si simplu si aduceti constientizarea
in diferitele parti ale corpului fird acest
monolog interior, fird si vd vorbiti voui
insivd, pentru cd nu este neaparat nevoie.
Dar, la inceput, cum am spus, dacd vi ajuti,
procedati asa.

»Am incercat fiecare pozitie si corpul
tot mi doare. Acum sunt capabil si gestio-
nez durerea pentru o sesiune de meditatie
intr-o singurd pozitie, dar spatele meu st
curbat in aceastd posturd. Ar trebui si-mi
tin spatele mai drept, chiar daca simt mai
multd durere? Cénd spatele meu st drept
si este aliniat cu restul corpului, simt o
imbunititire in meditatia mea. Va multu-
mesc pentru sfat”.

Cred ci sunteti, cel mai probabil, ince-
pitor. Nu ati meditat foarte mult si aveti
toate aceste dureri. Poate incercati metoda
sugeratd mai devreme: folositi o perni ca
s ridicati doar coccisul. Incepeti de acolo.

Pe de altd parte, misura in care puteti
alinia corpul depinde foarte mult de nivelul
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durerii atunci cind faceti aceastd aliniere.
Vi permite durerea si rimaneti cu obiectul
meditatiei? Daci este prea puternicd, de
buni seamd ar fi foarte dificil si rimaneti
cu obiectul meditatiei. Durerea va conti-
nua si va distragi de la obiectul meditatiei,
de la senzatia respiratiei. Asadar, fiindcd
invitati si meditati, presupun ci invitati
sd meditati, poate ar fi bine si tineti sesi-
unile mai scurte. In retragere, ne tinem de
un program, dar cind ajungeti acasi, faceti
sesiuni de meditatie mai scurte, ca sd aveti
parte de mai putind durere si de mai putin
disconfort. Poate zece minute, nu patru-
zeci si cinci ca aici. Si incepeti de acolo.
Atunci, ceea ce faceti este si vid intdriti
muschii spatelui, zona lombari, mijlocul,
astfel incat sd se intireascd suficient pentru
a vi tine drepti, putin mai drepti, si pen-
tru a vd mentine corpul intr-o posturd mai
buni. Cind ajungeti acasi, reduceti la zece
minute, nu are rost sd vd luptati cu durerea.
Chiar si in retragere, daci aveti nevoie si
vd curbati putin spatele, ca si fie mai putin
dureros, v-as recomanda si faceti asta. Ast-
tel, constientizarea voastra se poate odihni,
se poatd aplicat asupra obiectului medita-
tiei. Altminteri, constientizarea ar fi pur si
simplu capturatd de durerea de spate, iar
tot acel timp in care sedeti ar fi irosit. Re-
laxati-vd, ldsati corpul mai moale, iar daca
va simtiti mai bine si vreti sa va indreptati

pentru urmitoarele cinci minute, atunci
faceti-o, apoi reveniti si destindeti-va.

y2Puteti, vd rog, si ne impirtasiti gian-
durile dumneavoastrd despre celibat? Este
necesar pentru a atinge stiri elevate, din
perspectiva dvs.? Cum ati echilibrat viata
dvs. de familie si viata spirituala?”

Aceastd intrebare este la fel ca mul-
te altele pe care le-am primit. De ce sunt
calugirii celibatari? Cum ii ajutd asta? Nu
sunt chiar sigurd ci stiu toate motivele, dar
amintiti-vd ce am spus despre calugiri: in
vremurile de demult erau numiti bhikkbu,
adicd pribegi sau oameni fard adapost, pen-
tru ci isi paraseau familiile ca si ducd acel
tel de viata spirituala. Fird un angajament
fatd de familie, se considerd ci este mult
mai usor sd urmezi o cale spirituald, cici nu
mai ai acele responsabilititi pe care se cade
si le porti. Asadar, celibatul inseamni in
primul rand fard procreare. Fird procreare
inseamnd cd nu vei avea o familie de care
sd ai grijd, pe care sd o intretii, pentru ca
aceasta ar putea deveni o distragere de la
urmarea unei cii spirituale.

Imi aduc aminte ci am citit undeva ci
in India, pe vremea lui Buddha, adeseori,
dupi ce se cisitoreau si cresteau copii,
avand slujbe sau ocupiandu-se de afaceri,
ocupandu-se de bunistarea familiilor lor,
birbatii renuntau la toate acestea si isi pe-
treceau a doua parte a vietii urmand o cale
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spirituald. Deci, odatd ce incepeau si ur-
meze o cale spirituald sau erau primiti in
sangha si deveneau cilugiri, celibatul tre-
buia mentinut. Cred ci Buddha a precizat
cd practica celibatului ii ajutd si urmeze
calea, un alt aspect important al celibatului
fiind si acela de a indepirta temporar do-
rinta, partea dorintei simturilor... O avem
aici pe Ani Tsultrim. Poate Ani-la si ne
lumineze in privinta aceasta?

— Ei bine, ar trebui si spun ci, de fapt,
am primit binecuvintarea profesorului
meu atunci cind l-am intrebat daci este in
reguld si devin calugiritd. Cred cd acesta
este un aspect foarte important. implini—
sem deja 55 de ani si avusesem deja un fel
de viatd inainte, trecusem prin diferite ex-
periente. Ciand am imbricat roba, cind am
luat decizia de a deveni cdlugarita, am avut
cu adevirat sentimentul ci jumitate din
mintea mea s-a eliberat complet. Vreau si
spun ci nu am fost niciodatd cisitoriti,
dar, desigur, mi gindeam mereu: ar trebui
si-mi caut un prieten, un iubit, sau nu?
Cum si fac asta? Cum sid-mi gisesc un pri-
eten? Lucrul acesta imi ocupa foarte mult
mintea. Totul s-a limpezit cind am decis
sd devin cilugdritd. $i, desigur, aveam deja
o varstd la care dobandisem ceva experien-
td si prin urmare am putut si ma desprind,
sd las lucrurile sa treacd. Si a fost de mare
ajutor. A fost, de fapt, fantastic!

De fapt, intr-o oarecare misurd, in-
cepusem sd mi desprind pe la 40 de ani,
dupi inci o relatie care nu a mers. Dupi
experienta aceea, intr-un fel, am putut si
las treptat aceste povesti sd treacd. Si am
devenit foarte, foarte, foarte fericiti si, de
tapt, asa sunt si acum.

— Inci esti foarte fericitd, Ani-la?

— Da, da, da, da! Pentru ci, din nou,
trebuie sd spun cd am avut atitea experi-
ente, am fiacut una, alta... 5i, dupa un timp,
vezi: da, fericirea nu vine de acolo! Apoi
calea spirituald a devenit din ce in ce mai
importantd. 5i, cu toate cd nu este necesar
s te faci cdlugdritd sau calugir, poti prac-
tica pe deplin si ca laic. Dar atunci eu am
decis, da, am decis si-mi dedic cu adevirat
viata incercirii de a mi dezvolta cit mai
mult pe calea mea spirituald.

— Minunat! Multumesc foarte mult,
Ani-la, pentru impirtisire! Da, multu-
mesc foarte mult! Cred ci ea este cea mai
potrivitd persoand din sald ca si rispundi
la aceastd intrebare. Si iti multumesc ci ai
impirtisit atit de onest, este foarte frumos.

Deci asta riaspunde la intrebarea despre
celibat. Ani-la a mentionat aici dorintele
simturilor, care sunt cu adevirat greu de
depisit, nu-i asa? $i, asa cum am discutat
atunci cind am vorbit despre cele cinci
etape, amintiti-vd ca am spus cd dorintele
simturilor, toate dorintele simturilor, sunt
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indepirtate definitiv abia atunci cind ci-
neva atinge starea de ekaggati samadhi.
Asadar, stiti ci sunt indepirtate doar cand
se atinge o stare mai inaltd, nu mai devre-
me. Vi puteti imagina, deci, subtilitatea
acestui atasament, a acestei dorinte... igi
multumesc foarte mult, Ani-la, pentru
aceastd impdrtidsire. Sunt atit de bucuroasi
ca te afli aici.

Cand primesc cite o intrebare ca aceas-
ta, precum ,Care este adevdrata naturd a
mintii?” sau ,,Ce este vacuitatea, shunyata?”,
consider ci acestea sunt subiecte foarte
mari. Sau cind primesc intrebari referitoa-
re la aparitia interdependentd, de exemplu.
Sunt subiecte foarte mari si sunt subiecte
in care pur si simplu nu este posibil s in-
trdm acum. Nici nu vreau si mi ating de
toate acestea, pentru ci nu este momentul
pentru asa ceva. Noi suntem aici pentru
meditatia samatha-vipassana, iar timpul
nostru este limitat. Daci vreti cu adevirat
sd intrati intr-o asemenea discutie, trebuie
sd existe mai multd pregitire.

Pentru cid altminteri nu facem decit un
schimb de opinii. Dacd vreti intr-adevir
asta, asigurati-vd cd aveti texte si invataturi
valide, asimilate. Abia atunci puteti purta
o conversatie pe aceste teme. Subiecte ca
acestea sunt foarte abstracte.

In meditatia in mers, este posibil si-
mi observ, cumva de sus, corpul mergand?

Sa-mi observ corpul mergind, adicd si ma
vid pe mine de sus, privind in jos si si vad
miscarea cu o anumiti distantd, obiectiv?
Sau crearea acestei imagini este si ea o dis-
tragere?”

Da, este o distragere absoluti! Amin-
titi-va, cand practicati meditatia in mers,
ce faceti? Am spus asta de mai multe ori.
Despre ce este meditatia in mers? Este des-
pre formd? Despre cit de frumos mergeti
si plutiti pe cirare? Nu, desigur... Atunci
despre ce? Despre constientizare, fireste!

Asadar, daci plutiti undeva acolo, pe
sus, si v vedeti corpul mergind aici, jos,
unde este constientizarea voastri? Cum
vi conectati la constientizarea voastrd? Ar
trebui ca aceastd constientizare si fie acolo,
sau in acel sine al vostru care pluteste un-
deva, sus? Este prea multi distragere. Stiu
cd incercati sa vedeti daci puteti folosi di-
ferite tehnici ca s intelegeti ce faceti in
meditatia in mers, dar nu. Constientizarea
trebuie s fie in acest corp care se miscd, in
acest corp care este in miscare.

»2Este normal si mi simt de parcd as fi
drogat? Toate simturile mele par mai ascu-
tite si totul este mai intens. Este o conse-
cintd a meditatiei? Sau sunt nebun, pur si
simplu?”

Chiar aceasta este intrebarea: ,Sunt ne-
bun sau nu?” Ei bine, nu, nu sunteti nebun!
Cred ci acesta este primul lucru la care

trebuie si vi rispund. Nu sunteti nebun.
Cu siguranti nu sunteti nebun. Vedeti to-
tul mai clar, mai ascutit. Este o consecinti
a meditatiei intensive? Cred ci este o con-
secintd a meditatiei, dar nu cred ci este o
consecintd a meditatiei intensive.

Dar, cu sigurantd, in trecut, persoa-
na aceasta probabil ci nu vedea lucrurile
cu atita acuitate, asa cum le vede acum.
Acum, fiindci mintea voastrd este linisti-
td si ticutd, sunteti mai concentrati. Aveti
mult mai multi claritate. Care este citatul
acela? ,Dacd nu existd liniste, nu existd ti-
cere”, nu-i asa? ,Daci nu existd ticere, nu
existd insight. Dacd nu existd insight, nu
existd claritate.”

Cred cid asta se intampli si cu dvs. Deci,
felicitdri, nu sunteti nebun. Va descurcati
bine!

Si acum o ultimd intrebare, inainte si
incheiem si sd facem dedicarea: ,Uneori, in
timpul meditatiei, mi intorc dintr-un loc
in care nu stiu dacd am fost in concentrare
profundi sau dacd am visat cu ochii des-
chisi si nu dormeam. Cum stiu ci md aflu
in concentrare profundar”

Aveti constientizarea. Dacid visati cu
ochii deschisi, nu aveti acea constientizare
si iesiti din meditatia voastrd. Uneori avem
meditatori care mediteazd si intrd intr-o
stare asemindtoare transei. Intrd in acea
zoni care este mai degrabd ca o transi. Ei
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nu dorm, dar in acelasi timp nu sunt nici
cu obiectul meditatiei. Sunt pur si simplu,
stiti, ca intr-o transi, practic absenti. Deci
nu au, in acest sens, constientizarea locului
in care se afli. Cind meditim, in medita-
tia noastrd, cind incheiem meditatia, stim,
constientizim locul din care iesim. Dar
oamenii care intrd intr-o astfel de transa, si
se intAmpla cu unii meditatori, nu au acea
constientizare. Sunt intr-un alt fel de spa-
tiu al mintii, al lor.

Bine, atit de multe intrebari pentru
seara aceasta. Vom continua si rispundem,
la unele dintre ele, maine. Cineva dorea si
impirtdseascd ceva azi-dimineatd. Nu mai
stiu cine Dvs.?

— Voiam doar si vi intreb, legat de per-
soana care spunea ci nu giseste bunitatea,
iubirea, compasiunea. Tocmai am terminat
de citit o carte, am citit-o in doui zile, deci
as putea sd citesc miine pentru persoana
aceea...

— A, deci este legat de carte?

— Este legat de carte.

— Bine, bine.

— Era o reflectie foarte buni acolo, care
m-a ficut si mi gindesc la acea persoani.

— Inteleg, inteleg. O puteti citi, daci
vreti. Bine, persoana care ciuta acel lucru,
dumneaei are cartea si o va impirtisi cu
dvs. Bine?

— Este o reflectie mai ampli in carte...

— Poftim?

— Este o reflectie in carte care m-a fi-
cut sd ma gandesc la acea persoani si este
foarte frumoasi.

— Este foarte lungi?

— Nu, cam patru minute.

— Din picate, avem o constringere de
timp. Altfel, cel care rispunde de gompa ne
va da afari.

— Atunci i-o voi da persoanei.

—1In reguld, o vom impartisi altd data.

Mai poate ajuta cineva, vi rog, cu cartea
de rugiciuni? Multumesc foarte mult. Car-
tea maro de rugiciuni, pagina 154; cartea
portocalie de rugiciuni, pagina 141; si car-
tea de rugiciuni FPMT pentru retragere,
pagina 38. Multumesc foarte mult. In seara
aceasta vom trimite dedicdrile noastre si cd-
tre Michaela — asa se pronunti? Michaela?
Este corect? Da? Michaela este mama unu-
ia dintre participanti, din grupul romanilor.

Reflectati la meritele pe care le-am ge-
nerat, nu numai astdzi, ci in toate aceste
cinci zile petrecute impreuna, precum si la
efortul pe care I-am depus in practica. Prin
aceste merite, ne gindim la cei dragi, la noi
insine, la familiile noastre, la comunitate, la
lumea intreagi, la colegii nostri, la locurile
din lume aflate in mare tulburare, suferinti
si durere, distrugere. Si, prin toate merite-
le noastre, atat individuale, cit si colecti-
ve, dedicim cu putere ca pacea si se poatd
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naste, ca solutiile pasnice si fie gisite, iar
acolo unde sunt rizboaie si conflicte, aces-
tea si se incheie cit mai grabnic.

In seara aceasta, prin meritele noastre
generate atdt individual, cit si colectiv,
dedicim si pentru Michaela, care a plecat
dintre noi acum doui sdptimani, ca ea si

dobéndeascd o pretioasd renastere umani
si, viatd dupd viatd, si primeascd mereu
binecuvantirile Dharmei lui Buddha si si
poatd intilni indrumitori Mahayana au-
tentici, care si-i dea invititurile potrivite
pentru a atinge cit mai repede starea de

Buddha.
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Lasati sa treaca

Doar ca sa clarificam: ce fac eu, de
fapt, cand ma prosternez aici? In toa-
te traditiile, chiar si in cele occiden-
tale, existd aceastd inchinare, aceastd
prosternare.

Prosternarea in sine este un semn de
respect, de respect si de smerenie. Ne
prosternim inaintea lui Buddha, inaintea
Dharmei si inaintea comunititii, sangha,
ca si ne aritim respectul. Asta avem in
vedere atunci cind ne prosternim. Si fa-
cem asta de trei ori, da? In traditia tibe-
tand, spunem mantra ,Om namo”. Asa ci,
Cecilia, ai putea sd scrii mantra noastri,
da? Bine. $i apoi si o lipesti pe geam, ca sd
poati fie cititd de cei interesati.

Aseard am rispuns la citeva intrebiri,

iar astizi este ultima noastrd zi intreagi,
nu-i agsa? Poate de aceea am primit cite-
va biletele care videau multd ingrijorare...
Este a cincea zi si unii simt ¢d nu fac ni-
ciun progres. Simt ci nu fac niciun pro-
gres, comparandu-se cu felul in care ii vid
pe ceilalti kalyanamitta, care pot si sada
atit de mult timp.

Cred cd ar fi bine si priviti aceastd re-
tragere ca pe un loc in care ne adunim
ca si Invitim. Si, asa cum spuneam mai
devreme, in acest proces de invitare noi
nu ciutdm si atingem sau si dobandim
ceva. Nu cautim, de fapt, s castigim ceva.
Ceea ce incercim si facem, pentru ince-
put, este foarte simplu. Care este primul
lucru despre care am vorbit? Care este cel
mai important lucru, in aceste citeva zile,
cand incepem cu samatha si apoi trecem la
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vipassana? Intentia. Ce altceva? Poftim?
Efortul. Ce altceva? A mai spus cineva
ceva? Constientizarea. Intr-adevir, cel mai
important aspect, punctul de pornire, este
congtientizarea. 1 asta este ceea ce am tot
incercat si cultivim, nu-i asa?

Evident, poate fi putin descurajant si
simti cd nu faci niciun progres, vid asta
in unele dintre biletelele primite. Dar nu
uitati cd, poate pentru prima oard, v-ati
acordat rigazul de a cultiva constientizarea
in mod deliberat. Sigur ci folosim aceasti
constientizare pentru a face fatd situatiilor
de zi cu zi, nu-i aga? Uitim insd cd trebuie
sd aducem constientizarea si asupra trebu-
rilor mintii, ceea ce presupune un efort pe
care nu suntem obisnuiti si il facem. Asa
cd, simplul fapt de a ne aseza cu intentia
de a cultiva aceastd constientizare, e un pas
mare.

Si, chiar daci simtiti ci ati realizat ceva
aici, si stiti cd acele realizdri nu vor dura
prea mult fird o practica sustinutd, con-
tinud. Oricare ar fi nivelul de concentrare
atins si oricat de mult veti fi ajuns si sedeti
pe perna de meditatie, totul se va pierde
daci nu veti continua practica. Iar data
viitoare, cind vi veti intoarce la Kopan,
veti incepe iardsi de la zero. Bine, poate nu
chiar de le zero, pentru ci existd o oareca-
re familiaritate, existd ceva saz7, dar nu mai
mult de atat.

Asa ci partea importantd este ce faceti
dupi retragere. Nu veti putea face exact ce
facem aici, fiindci aceasta este un fel de
tabdrd de antrenament. Dar, cind ajungeti
acasd, Incercati sd vd stabiliti o practicd
zilnicd de meditatie sezand: zece minute,
douidzeci de minute, o jumitate de ori...
Apoi aduceti mindfulness in viata de zi cu
zi, in toate activititile. Practica atentiei
constiente ar trebui ficutd in mod conti-
nuu, 24 de ore din 24, sapte zile din sapte.
In Satipatthana Sutta, Buddha a spus ci
atentia constienta trebuie mentinutd nein-
trerupt, chiar si in somn — de aici vin yoga
somnului si lucruri de felul acesta. Deci 24
de ore din 24, sapte zile din sapte... Da,
este scris in sutre. Nu am crezut cind am
citit in carte. Sapte zile, continuu. Sigur ci
Buddha nu a folosit expresia ,24/7”, acesta
este limbajul nostru. Dar, practic, Buddha
asta spune: sapte zile neintrerupt, adici tot
timpul.

Asadar, ceea ce facem dupi aceastd re-
tragere este important. Preocuparea voas-
trd nu ar trebui sd fie cat de mult puteti, cit
de mult puteti sedea, cit de lungi poate fi
respiratia, ct de mult puteti mentine con-
stientizarea asupra respiratiei. Preocuparea
voastrd, sau mai bine zis nu preocuparea, ci
accentul, ar trebui si fie hotirirea pe care
o luati aici, de a depune efortul. De a ri-
mane motivati, de a continua si faceti asta.
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incepe;i mai putin ambitios si apoi cres-
teti treptat. Fiindca uneori, cind pornim la
drum foarte entuziasti, pentru ci primim
multi energie si ne simtim foarte inspirati
in timpul retragerii, atunci cind ne intoar-
cem acasd vrem sd stim o ord si asa mai
departe. Dar mai apoi, din cauza solicita-
rilor vietii de zi cu zi, aceastd practici este
greu de mentinut. Asa ci Incepeti cu mai
putine ambitii si, pe masurd ce simtiti ca
practica se imbunititeste, cresteti treptat
durata, fiindci deja v-ati dezvoltat acea ca-
pacitate.

Sd nu vi intristati. Bucurati-vi de restul
retragerii. Relaxati-vi, lasati lucrurile si-
si urmeze cursul. Uneori, sau nu as spu-
ne uneori, as spune de cele mai multe ori,
aceastd preocupare, aceasti dorintd de a
rimine cu respiratia mult timp creeaza
tensiune atit in corp, cit si in minte. Ceea
ce devine, in sine, o distragere. Cand lisim
lucrurile in pace, atunci ele se intdmpla. Ati
mai auzit asta? Cunoaste cineva povestea
lui Ananda? Ananda era virul lui Buddha
si, totodatd, principalul lui insotitor.
Ananda era tot timpul alituri de Buddha,
lua parte la toate discursurile lui si mergea
cu el peste tot. In comunitatea lui Buddha
existau si alti discipoli renumiti, care prin
stridania lor atinseserd niveluri mai inalte.
Toti ajunseserd arbati.

Desi era tot timpul lingi Buddha, as-

cultindu-i invititura, Ananda nu reusea
sd treacd acel prag. Era insotitorul cel mai
apropiat al lui Buddha si totusi nu doban-
dise acea realizare, nu ajunsese la cea mai
inaltd treaptd. Asa ci s-a dus la Buddha si
se plangd, iar Buddha i-a spus un singur
lucru. Ce credeti ci i-a spus Buddha? Pof-
tim? ,Lasi-le si treacd”. Tot ce trebuie si
faci este si lasi lucrurile si treaci, si le lasi
in pace.

Aflat mereu lingi Buddha si ascultin-
du-i invititurile, Ananda stia foarte bine
ci trebuie si lase lucrurile si treaci, dar, cu
toate astea, se agita. De ce nu putea fi si
el arhat, de ce altii ajunseserd acolo, iar el
nu... In noaptea aceea, si-a spus: ei bine, a
sosit timpul. Voi lisa totul si treaci. Si asa
a ajuns acolo, a atins acea treapti.

Existd patru niveluri: cel intrat in cu-
rent, cel care se mai intoarce o singurid
datd, cel care nu se mai intoarce si arbatul.
Arhatul reprezinti treapta cea mai de sus.
Ananda atinsese nivelul celui care nu se
mai intoarce.

V-am spus aceastd poveste ca sd nu vi
judecati aspru, si intelegeti cd aceastd cale
presupune multe etape. Noi avem doar sap-
te zile la dispozitie, nu-i asa? Asa ci hai-
deti sa ne intoarcem la meditatia noastrd
de dimineati. Incepem sesiunea inspirand
adanc de citeva ori, respirind profund in
abdomen si apoi expirand.

Mai intii, cultivim bunitatea iubitoa-
re si compasiunea fatd de noi insine si fatd
de ceilalti kalyanamitta. Aducem in min-
te propriile noastre dificultiti si provociri
intalnite in viatd. Acestea sunt trdite, in
mod aseminitor, si de ceilalti practicanti
ai Dharmei. $i, cu aceastd intelegere, ge-
nerim metta, bunitatea iubitoare, citre noi
ingine...

Fie ca eu si fiu bine si fericit. Fie ca eu
sd nu am parte de nicio durere si de niciun
disconfort fizic. Fie ca eu si nu am parte
de nicio suferintd fizici. Fie ca eu sd nu
am parte de nicio durere si de niciun dis-
confort mintal. Fie ca eu si nu am parte
de nicio suferinti mintald. Fie ca ceilalti
practicanti ai Dharmei, kalyanamitta, si fie
bine si sd fie fericiti. Fie ca ei sd nu aiba
parte de nicio durere si de niciun discon-
tort fizic. Fie ca ei sd nu aibd parte de nicio
suferintd fizicd. Fie ca ei sd nu aiba par-
te de nicio durere si de niciun disconfort
mintal. Fie ca ei sd nu aibd parte de nicio
suferintd mintald. Fie ca toate fiintele si fie
bine si fericite.

Lisand respiratia si-si urmeze ritmul
si curgerea naturald, nu facem niciun efort
sd o controlim sau sa o reglim. Iar cind
suntem pregititi, aducem constientizarea
asupra senzatiei respiratiei, care este me-
reu ancora. Aducem constientizarea asu-
pra senzatiei respiratiei la nivelul nirilor,
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deasupra buzei superioare, sau la ridicarea
si cobordrea abdomenului, cu fiecare inspi-
ratie si expiratie.

) ) )

Ne amintim ci, ori de cite ori vreunul
dintre obstacole apare in minte, vom face

efortul de a nu ne implica in el, ci doar de
a-1 recunoaste si de a-1 lisa si treacd. Ne
amintim, de asemenea, si folosim antido-
tul sau remediul potrivit pentru a contra-
cara oricare dintre obstacole.

272

Continuturile mintii

Pentru aceastd sesiune, vom face din
nou samatha-vipassana, in regu-
la? Mai intdi samatha, iar apoi vom
aduce congstientizarea asupra mintii
insdsi, da? Sunt citeva lucruri de ti-
nut minte.

Aseard am fost intrebatd dacd pot da
citeva exemple de obiecte ale mintii. Va
amintiti> Am vorbit despre continuturile
mintii. Va amintiti? Care sunt continutu-
rile mintii? Aseard, cred, a fost pusi aceas-
ta intrebare. Da, multumesc, ati mentionat
cele patru adeviruri nobile. Cele patru
adeviruri nobile, da. Ce altceva? Bucuria.
Starea de bucurie a mintii, da. Ce altceva?
Obstacolele, da...

Bine. Asadar, in aceasti dimineatd,

cand lucrim cu constientizarea, as vrea si
taceti urmitorul lucru... Dar, poate, inain-
te de asta, dati-mi voie sid dezvolt putin.
Obstacolele, precum am mai spus, sunt
cinci la numir, nu-i asa? Dar daci le des-
faceti, vedeti ci ele cuprind, de fapt, foarte
multe stiri negative ale mintii. Daci pri-
vim dorintele simturilor, numai dorintele
simturilor, si acestea sunt cinci la numdr,
nu-i asa? Au legiturd cu vizul, cu auzul, cu
mirosul, cu gustul, cu atingerea, da? Apoi,
cand vine vorba de rea-vointd, de manie,
mania nu este ceva fix. Ménia reprezintd
un spectru de stiri. Da? Aceastd stare a
mintii pe care o numim mdnie este de fapt
un spectru de stiri. Incepe de la o ugoa-
rd iritare, de la enervare, si merge pani la
rea-vointd, la dorinta de a face rdu altora,
sau pani la furie, cind ménia devine furie
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scdpatd de sub control. Chiar unii dintre
voi mi-ati descris aceastd senzatie.

Urmitorul obstacol este ceea ce numim
lene si toropeala — somnolenta, amor-
teala mintii. Somnolenta si amorteala nu
inseamni doar ci adormi. leri, cind am
trecut prin asta, am vdzut ci somnolenta
si amorteala vin si dintr-o sursd, vin din
lene, si mai vin din ce? Poftim? Dintr-o
stare depresivd a mintii! Nu voi folosi aici
cuvantul ,depresie”, ci doar o stare depre-
sivd a mintii, o minte cu o dispozitie foarte
joasd, care nu se poate ridica singur.

Altceva? Digestia? Da. Dacd mancati
prea mult sau dacd mancati prea aproape
de perioada meditatiei sezind, de sesiunea
de meditatie, asta vd aduce multd greutate,
pentru ci toatd energia merge citre stomac
ca s digere. De fapt, se spune adesea ci
este cel mai bine s lisati un interval de
o ord si jumitate pand la doud ore dupi
masd, inainte si v asezati si meditati.
Altceva? Prea mult confort, daci vi faceti
prea comozi. Altd cauzi este plictiseala. Si
plictiseala, la randul ei, este foarte subti-
1. Dacid nu o surprindeti, plictiseala poate
duce la toate acestea.

Apoi avem nelinistea. Nelinistea, agi-
tatia, ingrijorarea, remuscarea. Si, din nou,
toate acestea prezinti spectre mai largi,
atunci cand apar ca stdri ale mintii. Le cu-
noastem cu totii. Starea de neliniste poate

incepe cu o senzatie usoard, ca si cum acest
corp nu se poate aseza, nu se poate linisti,
si poate ajunge pani la o stare mai serioasi,
mai agitatdi — nu poti sta locului si nu stii
ce si faci. Mintea este mereu distrasi, ca-
utd mereu altceva si nu stie niciodatd unde
si se aseze. Asadar avem nelinistea, remus-
carea... Ingrijorarea poate fi legati de ceva
din trecut, dar poate si de ceva despre care
simtim ci se va intimpla in viitor. Iar cind
vine vorba despre ingrijorarea fata de vi-
itor, de obicei existd acolo o dorinti de a
controla rezultatul. Cand nu putem exerci-
ta acest control, apare ingrijorarea cu pri-
vire la felul in care va fi acel viitor. Cealalta
ingrijorare, legatd de trecut, merge impre-
und cu remusgcarea.

Asa cum spuneam, poate ci ati ficut
anumite lucruri pe care considerati ci nu
le-ati abordat in cel mai bun fel, desi ati
fi putut atunci. Iar acum simtiti regret. Si,
atunci cand simtiti regret, forma cea mai
adanci este remuscarea. Asadar, cind me-
ditati, fiti atenti la tot acest spectru al ob-
stacolelor care se manifesta in stirile mintii.

Si nu uitati: existd si obstacolul indo-
ielii! As sublinia din nou: indoiala fati de
propria noastra capacitate si abilitate de a
face o practici de felul acesta, indoiala fata
de invatitura lui Buddha, fati de eficaci-
tatea invitdturii insisi si, desigur, indoiala
fatd de felul in care este transmisd invitd-
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tura, fatd de profesorul care incearcd si o
transmitd... Este oare adevirat ce se spune
aici? Si anume cd ne putem elibera de su-
ferintd, de disconfort si asa mai departe?
Asadar, aduceti acum constientiza-
rea asupra tuturor acestor aspecte, asupra
mintii ins3si si a obiectelor ei, asupra con-
tinuturilor mintii. Ieri, dupa sesiune, multi
dintre voi ati spus ci nu ati putut obser-
va nimic. Pe misurd ce veti continua, veti
incepe sd observati. Nu vi sugerez si pro-
vocati asta, nu vi sugerez si generati ceva:
»2Dacd nu apare nimic, hai si generez eu
ceva; imi amintesc un incident care m-a

infuriat foarte tare, hai si aduc asta in me-
ditatie”. Nu, nu despre asta e vorba. Daci
nu apare nimic, foarte bine, este in regu-
li. Doar observati, da? Rimaneti cu asta.
Dar adanciti putin constientizarea. Intrati
intr-o concentrare mai adéncd, iar apoi,
cand aduceti constientizarea asupra a ceea
ce se intdmpld in mintea Insisi, veti ince-
pe si vedeti citeva lucruri strecurdndu-se.
Vi amintiti? Precum silbiticiunile noptii,
cum spunea Ajahn Chah. Asa ci vom in-
cepe cu samatha, ca de obicei, iar apoi vom
intra in etapa de constientizare deschisa.
Mi opresc aici.
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Fara analiza
in Limpul sesiunii

Mai avem incd doudzeci de minute
din aceastd sesiune, inainte de prinz.
A)s vrea doar sd vd atrag pu}‘in aten-
tia asupra unui lucru.

La unii dintre voi, care meditati de
ceva vreme $i intrati in vipassana practi-
cand constientizarea deschisd, atunci cand
descoperiti ci mintea este ticutd, relativ
concentrati, poate apirea impulsul de a
face analizd in timp ce observati activitatea
mintii, stdrile si continuturile ei. Pentru ci
aveti o concentrare bund si stiti ci mintea
este foarte linistitd, poate apdrea acest im-
puls de a face analizi in cadrul constienti-
zdrii deschise.

Nu incurajez deloc acest lucru, din doui
motive. In primul rind, suntem inci intr-o
etapd de inceput in ce priveste cultivarea
constientizdrii si mentinerea ei, mai ales in
acest tip de constientizare deschisa. In al doi-
lea rind, cand intrati acolo si incepeti sd ana-
lizati cu mintea aceea linistitd, nu faceti decat
sd dezvoltati un nou obicei. Si ori de céte ori
veti intra in constientizare deschisd cu min-
tea aceea linistita veti incepe si analizati.

Asa cum vid spuneam aseard, odatd ce
incepeti sd analizati, concentrarea si ener-
gia se vor risipi foarte repede, pur si simplu
pentru ca mintea este ocupata. Va amintiti
cad vorbeam mai devreme despre mintea
duali si apoi despre mintea intreagi, da?
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Mintea duali ajunge si fie din nou ocu-
patd, atunci cind intrati in constientizarea
deschisd, pentru ci analizati. ar cand ana-
lizati, nu mai acordati atentie fenomene-
lor care se petrec in spatiul mintii voastre.
Deci, in privinta concentrdrii sau a con-
stientizarii activititilor mintii, care acum
sunt obiectul vostru in meditatie, ati ratat
complet, fiind preocupati si analizati. Si
incd ceva: odati ce vd formati acest obicei,
vd va fi foarte greu si avansati. Foarte greu.

Am avut patru zile de samatha. Patru
zile in care am adus mereu constientizarea
inapoi la senzatia respiratiei, la ancora de
deasupra buzei superioare sau de la nive-
lul abdomenului. Timp de patru zile am
facut asta. Cand am inceput si practicim
constientizarea deschisd, au fost deja par-
ticipanti care au spus cd mintea tot cautd,
tot incearcd sd se intoarcd la senzatia res-
piratiei. Jatd deja un obicei pe care l-am
dezvoltat in patru zile. Asa cd imaginati-vi

ce se intampld dacd, de fiecare datd cind
stati in aceastd meditatie de constientizare
deschisd, dupd samatha, vi apucati si ana-
lizati. Dupad un timp nu mai puteti contro-
la acest aspect, pentru ci ati dezvoltat un
nou obicei. Mintea voastrd va face pur si
simplu asta.

Si atunci ce se va intdmpla, in cele din
urma? Vi veti folosi pur si simplu mintea,
telul obisnuit de a analiza lucrurile, teore-
tic, conceptual. ar asta este foarte diferit
de a avea acea concentrare si de a analiza
dintr-un anumit punct de vedere, astfel in-
cat mintea sd nu se impristie.

Asa ci, dacid sunteti tentati s faceti asa,
vd spun: nu!

Acordati-vi timpul necesar si cultivati
si sd dezvoltati aceastd metodd. Dacd aveti
o concentrare puternicd, puteti face anali-
za, Insd abia dupd aceea, dupi ce ati iesit
din meditatie. Bine, mai avem cateva mi-
nute. Vom practica samatha.
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Analiza pentru insighi

Prima carte pe lista ar fi Mindful-
ness, Bliss and Beyond (Atentie con-

stientd, extaz si dincolo de acestea), a
lui Ajahn Brahm.

Mai existi o carte foarte buni, de Ajahn
Chah. O colectie de invitituri de-ale sale,
predate de-a lungul vietii. Ultimii zece ani,
Ajahn Chah i-a petrecut paralizat. Si to-
tusi, in felul lui, cumva, aflat in aceasti sta-
re, el a continuat si predea. Pentru multi
dintre discipolii sii, din ce mi s-a spus, el a
fost invititura intruchipati despre imper-
manenta.

Existd mai multe cirti ale lui Ajahn
Chah, adunate din invititurile sale, scri-
se de fapt de studentii lui pentru ci Ajahn
Chah nu vorbea englezi. Era thailandez,

iar toate invititurile au fost stranse si edi-
tate de studentii lui occidentali, precum
Ajahn Brahm sau Ajahn Sumedho. Cred
cd Ajahn Sumedho este unul dintre primii
discipoli occidentali ai lui Ajahn Chah.
Una dintre aceste cirti se intituleazd Food
for the Heart (Hrand pentru inimi).

Existd si o carte despre cum si medi-
tim, dacd asta ciutati, cu tehnici simple de
meditatie pentru cei aflati la inceput. A lui
Bhikkhu Sangharakshita. Retineti, Bhikkhu
Sangharakshita vine din traditia noastrid
tibetand Gelug. Este profesor buddhist.
Deci poate fi o carte pe care si o risfoiti si
pe cred cd ar trebui sd o aveti in biblioteca.

O altd carte, bazatd pe experiente per-
sonald si in acelasi timp riguroasi este
The Direct Path to Realization (Calea di-
rectd spre realizare), de Bhikkhu Analayo.
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Bhikkhu Analayo este danez sau belgian, nu
mai tin bine minte. Eu am fost indrumati
sd studiez aceastd carte. Nu l-am intilnit
niciodatd pe Bhikkhu Analayo, dar mi-a
fost recomandati aceastd carte de profeso-
rul meu, Bhante Gunaratana, pe cind mi
inspiram din cartea lui, Path of Serenity and
Insight (Calea seninititii si a vederii liun-
trice). El mi-a spus: cufundi-te in aceastd
carte, dacd asta vrei cu adevirat si inves-
tighezi. Trebuie sd ajungi la calea directd
spre realizare.

Si o ultimi carte vd mai recomand. Stiu
cd sunt multe, dar depinde de voi daci
le veti citi. O ultimi carte, deci: Buddha’s
Brain (Creierul lui Buddha). A citit cine-
va aceastd carte? Este scrisi de Dr. Rick
Hanson, care este neuropsiholog si pro-
fesor de meditatie. Rick Hanson a fost in
Singapore acum mai bine de zece ani, cind
am organizat unul dintre marile simpozi-
oane buddhiste din Singapore. Cartea lui
prezintd interes pentru ci el este si neu-
ropsiholog, si meditator, si indrumitor de
meditatie. Citind cartea aceasta veti vedea
cum au ajuns savantii si valideze inviti-
turile lui Buddha. Mai ales cd totul este
despre minte. Despre ce se intdmpld cu
amigdala voastrd, cu hipocampul vostru,
cand apare furia, cind apar toate emotiile
acestea, ce se intimpli la nivelul creierului
si de ce simtiti apoi toate acele senzatii in
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corp. Si cum ajutd apoi meditatia la linisti-
rea corpului si a mintii. Cartea este bazatia
pe cercetiri.

Nefiind doar neurolog, ci si meditator,
Dr. Hanson poate uni cele doud domenii.
Asadar, daci aveti timp, cititi cartea... El a
incercat si o facd usor de inteles, dar tot o
sd gisiti acolo niste termeni... In fine, chiar
meritd sd Incercati sid cititi cartea asta,
bine? Este foarte, foarte interesanti.

— Pot si vi adresez o rugiaminte? Pen-
tru ¢ voiam deja si vi intreb daci ati pu-
tea face o listd cu cirtile recomandate.

— Da, Cecilia va face asta si apoi o va
posta. Toatd lumea va primi maine, dupi
curs, un e-mail cu linkuri, la care as adauga
si lista aceasta.

— Da, ar fi minunat!

— Vi multumesc foarte mult. Multu-
mesc. Cecilia, poti si-i dai lista lui Ani-la?

— Vorbeste vreuna dintre cirtile aces-
tea ceva despre meditatia in mers?

— Unele, da. Unele mentioneazd medi-
tatia in mers. Cat de mult si cit de detaliat,
depinde. Pentru ci accentul a fost intot-
deauna pe aspectul de samatha si vipassana.
Meditatia in mers primeste uneori mai
mult o prezentare personali, stiti? Pentru
cd, asa cum am spus, foarte putini, foar-
te putini ating o concentrare profundi in
mers. Dar personal, eu gisesc cd meditatia
in mers este o alternativi serioasd, o pos-

turd alternativdi pentru retragerile lungi.
Pentru ci iti permite s schimbi postura si
totusi sd mentii in continuare mintea asu-
pra obiectului meditatiei. Deci este foarte
utild, pentru cd noi, ca laici, fird prea mult
timp la dispozitie, nu putem si stim ase-
zati trei ore la rAnd, stiti? Asta chiar este un
lux. Si mai aveti intotdeauna si provocarea
durerilor si a disconfortului corporal. Asa-
dar, meditatia in mers, cu acea constien-
tizare a obiectelor meditatiei aflate acum
in miscare, este, pentru mine, foarte, foarte
utild. Si este o alternativd extrem de buni
pentru cind vreti si meditati, dar va este
somn, si totusi vreti si meditati. Este una
dintre modalititile posibile: vi ridicati, vd
permite si va miscati. O puteti face pe o
perioadi scurtd — zece minute, 20 de mi-
nute. Odati ce simtiti ci ati trezit energia,
reveniti la meditatia sezind. Puteti face
asta si acasd.

Deci nu vi ingrijorati prea mult in pri-
vinta cirtilor; Ani Tsultrim va avea buni-
tatea sa trimiti titlurile si linkurile.

Si acum, ca si fixdm: nu ar trebui si
combindm meditatia analiticd in sesiunea
noastrd de wipassana cu acea constientizare
deschisa. Si nici in mers nu e bine sa prac-
ticim meditatia analitici.

Urmaitoarea intrebare se referd la frec-
venta practicii. Cum am mai spus, frecven-
ta practicii depinde foarte mult de cét timp
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aveti la dispozitie. Dar, fie ci este samatha,
fie ci este wipassana, ar trebui si alocati
micar 10-20 de minute. Cat puteti si o fa-
ceti, cit de des, depinde de timpul pe care
il aveti la dispozitie. Cand este cel mai bun
moment? Dimineata. Dar, daci nu se poa-
te atunci, orice moment al zilei este bun,
fireste.

Mai am o intrebare aici si voi folo-
si acest rigaz ca si vorbesc despre partea
analiticd, dacd tot suntem la acest capitol.
Este o cerere de instructiuni despre cum se
face analiza. Am mentionat asta intre sesi-
uni. Cand facem meditatie vipassana, cam
intreba cineva mai devreme, facem analiza
in timpul constientizdrii deschise sau in
meditatia in mers? Nici asa, nici asa!

Analizati cind sunteti in afara sesiunii
si incepeti sd analizati ce anume analizati.
Ce anume analizati? Gandurile si emotiile
care au apdrut in timpul sesiunii. Gandu-
rile si emotiile, senzatiile voastre, triirile
voastre. Dar care este scopul acelei anali-
ze? Si inliturim obstacolele, si analizim
conditiile care ridicd acele obstacole, si cu-
noastem tiparele si obiceiurile... Care este
scopul ultim al analizei? Fericirea? Ferici-
rea este putin mai departe. Adevirul? Si
gisim adevirul? In interior, si gisim ade-
virul in interior, bine. Altcineva?

In buddhism, la ce folosesc insight-uri-
le? Ce sunt insight-urile? Analizati pentru

insight-uri, nu-i aga? Vorbim in contextul
buddhismului, da? Stiu cd existd oameni
din lumea afacerilor, care folosesc clari-
tatea si concentrarea mintii dobandite in
meditatie ca si analizeze oportunititile de
afaceri, sa giseascd solutii s.a.m.d. Nu este
nimic gresit in asta.

Dar noi vorbim despre wvipassana ca
practici spirituald. Care sunt cele mai
importante rezultate pe care le cdutati in
analiza voastrd? Desigur, toate lucrurile pe
care le-ati mentionat, toate acele lucruri,
sunt corecte. Nu sunt gresite. Dar care este
esenta invatdturilor, la care incercati si
ajungeti? Trezirea? Da, trezirea, bineinte-
les, cu totii vrem si ajungem la trezire, dar
trezirea este... Ei bine, putem spune ci tre-
zirea poate fi aici si acum, da? Cand aveti
acel insight si totul devine extrem de lim-
pede pentru voi, atunci, in acel moment,
simtiti cd sunteti complet liberi, chiar daci
numai pentru o fractiune de secundi, sun-
teti complet liberi de toate impurititile
mintii. Da, puteti dobandi trezirea. Asta
spunea profesorul meu. Drept si vid spun,
eu incd nu am trdit acel moment.

Deci ce este? Am spus-o de citeva ori.
De fapt, am spus-o de multe ori in aceas-
ta retragere. Care este scopul meditatiei?
Care este scopul, mai ales al meditatiei
vipassana? Poftim? Nu, nu, pasiia este in-
telepciunea. Intelepciunea are legituri cu
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insight-ul. Vai, sunt atat de dezamaigiti...
Mai avem citeva minute... Este vorba des-
pre... trisiturile definitorii ale existentei,
nu-i asa? Vi amintiti>? Am vorbit despre
asta si am repetat de multe ori. Care sunt
acestea? Suferinta (dukkha), impermanen-
ta (anicca), lipsa sinelui (anatta), da? Des-
pre asta trebuie si fie analiza voastri. Bine?
Desigur, cind analizati, stiti, analizati ca sa
intelegeti conditiile, asta duce la fericire.
Da, analizati pentru ci vreti si preveniti
conditiile propice pentru emotiile negative
sau pentru tridirile negative. Toate acestea
sunt corecte. Dar ceea ce vd duce in cele
din urmi la starea de Buddha, la trezire,
este sd patrundeti aceste trei caracteristici
ale existentei.

Si acesta este un lucru pe care l-am mai
mentionat. Cand iesiti din sesiune si faceti
analiza, dacd tineti jurnal, si repet asta, nu
notati pur si simplu experienta. Da? No-
tati si insight-ul! Notati insight-ul. Si pu-
teti chiar adduga o notd despre cum cre-
deti cid puteti folosi acest insight in viata
de zi cu zi. Sau puteti asocia acest insight
cu evenimente care vd sunt familiare. Sau
cu situatii care vi s-au intimplat si pe care,
probabil, le-ati gestionat altfel. Dar acum,
dupi ce ati dobandit acest insight, stiti cum
ar putea fi gestionate mai bine.

Acestea sunt amintiri asociative. Cand
aveti experiente anterioare, iar insight-ul

pe care il primiti este limpede, chiar acolo,
in fata voastra, memoria asociativd va intra
in joc. Asa ci aceasta poate fi o ocazie si
vd ganditi cum vreti sd reasezati lucrurile.

Asadar, cind faceti asta, pe misurd ce
continuati si v notati insight-urile si si
scrieti cum le folositi... Chiar dacd este
doar un insight, veti reusi si vi folositi de
el? Tar dacd nu, de ce nu? Daci a reusit,
de ce anume a reusit? Céand reveniti asupra
notelor si revedeti experienta si insight-uri-
le, acestea vor continua si fie invatiminte
pentru voi.

S4 spunem ci insight-ul vostru este im-
permanenta. Dobanditi acel insight, apoi
il legati de experiente negative pe care le
aveti din cauza dorintei aprinse sau atasa-
mentului fatd de relatii, fatd de emotii, si
suferiti din cauza lor. Acest insight vi ajutd
si le deconstruiti, si le desfaceti. Atunci
stiti ¢4, mergind mai departe, acest insight
va fl interiorizat, astfel incat, pe viitor, sa
stiti cum sd gestionati acel aspect al atasa-
mentului vostru.

Asadar, insight-ul vostru, jurnalul vos-
tru, reflectia voastrd trebuie si fie intot-
deauna sursa voastrd de invitare, pentru cid
retentia memoriei noastre este slabd. Cati
dintre voi realizati cd pani la sfarsitul re-
tragerii puteti retine 50% din ceea ce s-a
vorbit aici? Maiine va veti aminti si mai
putin. Dupi o siptimani, dacd nu vi ui-
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tati peste notite, daci nu revizuiti, daci nu
vd uitati la ce ati notat sau nu revedeti in
minte ce ati invitat, veti constata cd pro-
centul acestei retentii devine tot mai mic
si mai mic si mai mic. Asa stau lucrurile cu
memoria noastra.

Deci aceasta este analiza. Cei care ati
cerut partea de analiza, amintiti-vd: o in-
dreptim intotdeauna spre anicca, dukkha,
anatta. Daci simtiti ci intelegerea voastri
a acestor trei caracteristici ale existentei
nu este suficient de puternicd, atunci pri-
miti ajutor din texte. Mergeti la bibliote-
cd. Sunt multe cirti buddhiste despre cele
patru adeviruri nobile, despre nobila cale
cu opt brate, si astfel veti avea o intelege-
re mai buni, care vi va ajuta. Aveti intre-
biri despre asta? Este suficient de limpede
pentru voi?

Prin urmare, eu as tine la distantd ex-
presia meditatie analiticd. Mergeti si prac-
ticati wipassana si abia dupi ce iesiti din
sesiune faceti o analizi.

Cand suntem acolo, in constientizare
deschisi sau in meditatia in mers, de pilda,
si uneori si in samatha, vrem si reflectim si
sd ne gandim la asta. Fie cd vreti si folositi
cuvantul reflectie, fie ca vreti sd folositi cu-
vantul analizi, ele inseamnad acelasi lucru,
bine?

— Sunt curios, cind este vorba despre
o analizd in legiturd cu scopul vietii, in ce

categorie intrd aceasta?

— Nu este vorba despre o analizid pri-
vind scopul vietii. Nu cred ci asta am spus.
Daci vreti si vd analizati experienta din
etapa de constientizare deschisd, porniti de
acolo. Si dacd porniti de acolo, atunci tre-
buie si analizati din perspectiva celor trei
caracteristici ale existentei, pentru ci faceti
o practicd spirituald in traditia buddhista.
De ce trebuie si facem analiza aceasta?
Pentru ci prin ea dobandim insight si aces-
ta se transformi in intelepciune — pasid.

Vi amintiti ce am spus: meditatia
buddhisti este diferitd de multe alte tipuri
de meditatie din diferite alte traditii, pen-
tru cd in multe alte traditii accentul cade,
in general, pe concentrare, bine? lar tradi-
tia buddhistd este cea care in mod distinct
pune accent pe intelepciune — paziria. lar
aceastd intelepciune este indreptati mereu
spre acelasi scop: sa patrundeti natura exis-
tentei, da? Anicca, dukkha, anatta.

Asadar ne intoarcem mereu aici. Altfel,
vi veti pierde in analizi si veti intra intr-o
analizd lumeascd. Si nu este nimic gresit
in asta. Cum am spus, este in reguld daca
vreti sd faceti asta, dacd vreti s o folositi ca
sd analizati scopul vietii, sensul vietii, stiti,
ca la japonezi, ikigai — cum si-ti traiesti
viata. Stiti, japonezii au acest concept, iki-
gai — cum sa trdiesti viata cu sens, cu rost.
Este in reguld. Si asta, daci stiti cum si
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aplicati, vd poate duce citre o viatd cu sens,
folositoare. Dacd este spirituald sau nu,
asta depinde de voi. Dar are, totusi, acest
aspect pozitiv.

Pe o cale spirituald, a practicii spirituale
in buddhism, ar trebui sd mergeti mai de-
parte. Asta ar trebui si vi ajute meditatia
sd faceti. Este utild analiza despre scop si
sens in viati? Sigur, cu siguranti este. Si
multi dintre noi o folosim, si eu o folosesc,
ca si analizez, si mi gindesc, sd contem-
plu asupra sensului si scopului propriei
mele vieti. Conditia e si fiti foarte clari in
privinta asta. S nu mi intelegeti gresit,
bine? Alti intrebare?

— Am vorbit, evident, foarte mult des-
pre insight-uri si despre adunarea acelor
insight-uri in jurnal. Sunt doar curios: a
aduna insight-urile este o abilitate diferitd
de a le pune in aplicare? Dupi ce adunim
insight-urile, cum le punem in practica?

— Cand dobanditi un insight, cum il
punem in practicar

— Presupun ci analiza si aplicarea sunt,
fundamental, abilitati diferite...

— Da, asa este. Pentru aplicare, sunt
necesare alte abilititi. Si cred ci ai fost
la interviu cu mine, nu-i asa? Am vorbit
atunci despre faptul cid, dacd insight-ul, de
pilda, te ajutd sd vezi felul in care iti traiesti
viata, sd vezi ce anume provoaci problema,
fie ci este vorba de atasament, de mandrie,

de ego, atunci te intorci la practica mind-
Sfulness. Ca si dau un exemplu simplu, sa
spunem cd avem o problemd in relatie, da?
O dificultate in relatie, impreund cu care
vin si alte dificultiti, si toate se intdmpla
simultan, de pilda.

Daci stiti cd problema in relatie este
cauza principald a celorlalte, cum folosim
apoi acel insighs? Aplicati ceea ce ati invi-
tat despre vorbirea cu luare-aminte, despre
ascultarea cu luare-aminte, da? Pentru ci
aici apar problemele in relatie, in comu-
nicare. Aici apar problemele. Deci, daci
puteti incepe de acolo, atunci as spune: ui-
tati-vi la voi insivd, la punctele voastre de
vedere si la perceptiile voastre.

Adesea, si acestea sunt cauza proble-
melor. Pentru cd este punctul meu de ve-
dere impotriva punctului tiu de vedere, si
amindoi simtim ci avem la fel de multd
dreptate... Asadar, fiti constienti de unde
vin punctele noastre de vedere, de unde vin
perceptiile noastre. Trebuie sd ne amintim
ci vederile si perceptiile noastre sunt si ele
conditionate de propriile experiente. Daci
duceti lucrul acesta mai departe, putem
spune cd este vorba despre conditiona-
re din vietile trecute. Dar, dacd ne uitim
la viata aceasta, din copilidrie incoace, din
ziua in care va amintiti si incepeti si inte-
legeti lucrurile, mediul in care crestem ne
conditioneazi vederile, perceptiile, perso-

nalitatea, da? Si ego-ul.

Odati ce stiti asta, atunci aplicati
insight-ul prin folosirea abilitatilor pe care
le aveti in mindfulness, in sati, faceti pur si
simplu acest lucru. Asa puneti in aplica-
re. Pentru ci aveti un set de abilititi, nu-i
asa? Partea de mindfulness. O aduceti in
acea situatie. Va functiona imediat? Ris-
punsul este nu. Acum aveti nevoie si adu-
ceti aceastd constientizare asupra voastra si
sd vi uitati la voi insivd cu onestitate si sd
spuneti: care sunt lucrurile, care sunt fa-
tadele pe care mi le-am construit, pe care
le-am tot adunat si le-am pus peste mine,
si care fac relatia aceasta atdt de dificila?
Pentru cd aveti constientizare, puteti ince-
pe si le priviti. Acesta este, iatd, un mod de
a aplica.

Si apoi, pentru restul, trebuie sd mani-
festati bunitate si compasiune fatd de voi
insivd, fatd de cealaltd parte, fatd de intrea-
ga relatie. Cultivati ribdarea de a continua
sd vd purtati in felul acesta, in sensul de
a continua si fiti cu luare-aminte in felul
in care mergeti mai departe in acea situ-
atie. Pentru ci ceea ce se intdmpld adesea
este cd ludm acea hotirare, ne tinem de ea,
luim hotirarea de a ne schimba, apoi sun-
tem buni, driguti si rdbditori. Si ne astep-
tim ca celilalt si rispunda in felul in care
am vrea noi si rispundd, pentru ¢ noi am
fost foarte buni, foarte intelegitori, foarte
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rabditori si asa mai departe. Iar daci celd-
lalt nu raspunde in felul dorit, ne retragem,
nu-i asar

Asadar, ribdare! Lucrul important este
sa fiti onesti. Insight-urile au venit, dar
aplicarea cere mult efort.

— Cind ajung la o concentrare mai
profundi, simt ceva ca o comprimare in-
tre nas si centrul pieptului, ca si cum ar fi
0 gaurd sau o usd prin care si md misc in
interiorul meu. Este normal?

— Cred ci este doar o senzatie, o im-
presie sau ceva ce vd imaginati. Nu con-
teazd dacd este normal sau nu. Daci este
acolo, urmitoarea intrebare este: ar trebui
sd urmez aceastd senzatie ca si merg mai
profund sau ar trebui si o ignor?

Poate intuitiv simtiti ci, daci este o ga-
urd si o usd, puteti intra induntru. Asa ci
ati putea considera ci ar fi cazul sd mergeti
mai profund. Nu este nevoie! Ar trebui pur
si simplu sd ignorati acea senzatie. Ar tre-
bui pur si simplu si o ignorati si sd reveniti
la senzatia respiratiei, care este obiectul
dvs. de meditatie. Bine?

Sunt multe intrebdri de felul: cum stim
cand si trecem la vipassana? Am rispuns
deja, dar voi repeta. Intrebarea are legituri
cu momentul in care vedeti lumina, cind
vedeti nimitta: este acesta un moment bun
s treceti de la samatha la vipassana?

Daci vedeti lumina, am spus ci este pur

si simplu un indiciu cd aveti un anumit
grad de concentrare. Ce facem noi, scana-
rea corporald, permiteti-mi sd vd reamin-
tesc, scanarea corporald, meditatia in mers,
acestea sunt si ele practici vipassana, da?
Sunt practici vipassana, dar au legatura cu
corpul, cu senzatiile care apar, iar constien-
tizarea deschisd are legaturd cu mintea si cu
obiectele mintii. Si acestea sunt vipassana.

Practica vipassana nu se limiteazi doar
la minte si la obiectele mintii, pentru ca
acesta pare sa fie lucrul care vine din in-
trebdri: cum cd acea parte, constientizarea
deschisd, mintea si obiectele mintii tin
de wipassana, iar restul de samatha. Nu.
Samatha este atunci cind aveti un singur
obiect al meditatiei si vd aduceti continuu
mintea si constientizarea inapoi la obiectul
meditatiei. Aceasta este samarha. In aceas-
td practicd, obiectul este senzatia respirati-
ei. In samatha, urmariti miscirile, curgerea.
Si prin asta puteti dezvolta concentrarea.
Iar cuvintul in pali pentru aceasta este
khanika-samadpi.

Deci, cand faceti meditatia in mers,
cand incepeti si mergeti, existd acel
transfer al greutitii, apoi ridicarea picioa-
rului, da? Cilcaiul se ridica, piciorul face
pasul, talpa atinge solul. Si miscarea se
continui cu transferul greutitii pe cealaltd
parte. Deci urmiriti toate acestea. Asadar,
obiectul meditatiei, cum am spus, nu mai
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std intr-un singur punct fix, fie la nivelul
nirilor, fie la nivelul abdomenului. Acum
se afld in miscare. Deci urmirim acea cur-
gere, bine? Aceasta este diferenta.

In constientizarea deschisi, cAnd urmai-
riti activitatea mintii, stiti deja cd aceasta
curge, nu este deloc statici. Ganditi-vi la
asta. Si nu va implicati.

Citind urmaitorul biletel, deduc ci per-
soana aceasta era foarte, foarte, foarte furi-
oasd. Sunt sigurd ci el sau ea are motivele
sale. Daci continuati si v simtiti asa, v-as
sugera sd faceti meditatie in mers, zece mi-
nute, 15 minute, si apoi sd reveniti.

Un lucru pe care l-am tot spus si pe care
il sugerez mereu care este? Ce remediu s-ar
putea folosi? Ce tehnici s-ar putea folosi?
Inspiratia profunda calmeazd mintea. Dar
se pare cd persoana in cauzd nu poate in-
spira profund. Este atit, atat, atit de furi-
oasd. lar furia este atat, atit, atit de intensi.
Prin urmare, cred ci ar da in hiperventila-
tie dacd ar incerca si respire asa. Care ar
fi un alt instrument pentru linistire? Poate
incerca si facd citeva respiratii profunde,
in reguld. Ce altceva? Si loveascd o pernil!
Da, ajuti. Din picate, cind cineva are atit
de multd ménie si furie, este destul de greu
sd intoarcd imediat mintea, si o ristoarne,
sd inlocuiascd emotia negativd cu ceva pli-
cut, vesel si fericit. Da, ar fi grozav daci
persoana ar putea face asta... Altcineva?

Aha, si identificim furia in corp. Ei bine,
exact aici voiam si ajung! Poate numiratul
pani la zece, poate zece respiratii profun-
de nu sunt suficiente. Poate faceti o suta!
Si apoi vedeti unde este localizata furia in
corpul dvs., da? Atunci puteti si o scoateti
la lumini, asa cum s-a sugerat. Uitati-vi
la furia voastri si uitati-vi la senzatiile din
corp. De ce ne uitim la senzatii? De ce ob-
servam senzatiile? Inima se contracti, stiti,
inima bate mai repede. Apare o incordare
in regiunea gatului, in spate, tensiunea ar-
teriald creste, muschii se contracti, stoma-
cul se stringe, temperatura corpului creste
cand vi infuriati foarte tare. Uneori, obra-
jii se inrosesc si se infierbanta din cauza
tensiunii. De ce? Pentru ci tot cortizolul,
scrie si in cartea lui Rick Hanson despre
creierul lui Buddha, tot cortizolul inundi
creierul si intregul organism. Da, acestea
sunt substantele chimice rele, substante
foarte diunitoare. Pe termen lung, elibe-
rarea cronici de cortizol distruge si deteri-
oreazi toate organele. Asa ajungeti si aveti
probleme cu inima si cu alte organe.

— Am o intrebare: ati adus in discutie
cortizolul. Existd si alte substante chimice
pe care corpul nostru le secretd, precum en-
dorfinele, dopamina, toate acestea, da? De
aceea trebuie si recurg la diferite activititi
ca si secret aceste substante. Deci intre-
barea mea este, si sper poate ci rispunsul
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existd, voiam si stiu, atunci cind meditim,
ce substantd chimici se elibereazi, daci se
elibereaza vreuna? Dopamina?

— Dopamina, da. $i oxitocina. Ui-
tati-vd la acele senzatii, pentru ci atunci
cand acordati atentie senzatiilor, furia
voastrd se va domoli treptat. Cand aduceti
constientizarea la nivelul senzatiei, mintea
nu se mai poate angaja in acea furie, nu-i
asa? Atunci cind vi infuriati sau sunteti
cuprinsi de manie, intregul corp este an-
gajat in acea furie, in acea ménie. Mintea
nu poate face doud lucruri in acelasi timp.
Odati ce confruntati furia in acest fel,
acordind atentie senzatiei in loc sd va li-
sati cuprinsi de furie, incetati sd o alimen-
tati. Privati furia de atentia care o hrineste
si atunci se va domoli treptat.

Mi intrebati daca preda practici pre-
cum fonglen — practica daruirii si a pri-
mirii —, precum si practica referitoare la
ecuanimitate. Rispunsul meu este: nu.

»ocopul este si ne observim mintea
24/7 sau este sinitos si-i dim drumul din
cind in cand?”

Ce pirere aveti despre intrebarea aceas-
ta? In primul rind, se face presupunerea
cad putem observa mintea 24/7. Nu pu-
tem. Bine, dacd am fi aproape de nivelul de
arhat,am putea sa facem asta 24/7. Dar nu

am ajuns acolo, asa cd nu vi ingrijorati. De
cele mai multe ori, nu ne observim mintea.
De aceea facem aceasta practica. Deci nu
vi faceti griji.

y2Folosim simturile cind méincim cu
luare-aminte, dar si in meditatie, si cand
ne concentrdm pe senzatia respiratiei. In
acelasi timp, unele senzatii sunt deran-
jante. Ne puteti spune care este perceptia
buddhistid asupra senzatiilor?”

Perceptia buddhisti... Buddhismul nu
oferd o perceptie. Buddhismul preda cele
patru adeviruri nobile, nobila cale cu opt
brate. Vi invatid cum si mergeti pe calea
spirituald astfel incat sd vi eliberati de su-
ferintd. Senzatiile sunt cele de care ne ocu-
pim acum, in aceastd practica. Bine? Sunt
multe senzatii. Unele sunt mai obisnuite,
altele mai puternice... Senzatiile sunt tri-
ite ca experientd. Le cunoasteti, le simtiti,
le percepeti. Asa reactioneazi corpul. Deci,
daci vreti si mergeti mai adinc in aceastd
intelegere, cititi Buddha’s Brain. Sunt toate
acolo. Mlult din ceea ce doriti si stiti se afld
acolo. In regula?

Este aproape ora 15.00, asa ci vom
merge putin si ne vom pregiti pentru in-
terviuri. Cei care sunati clopotelul, v rog
sd faceti asta la timp, dupd care urmeazi
meditatia sezand.
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Transformarea,

aicl s acum

Primaintrebare pe care am ales-o din
acest teanc cred cd ar trebui adresatd
lui Ani-la. Cum aratd viata de zi cu
2t a unui calugar? Si aici md refer la
sangha. Cum aratd viata de i cu zi
in sangha? Ani-la, ne poti rdaspunde?
Poate cineva doreste sd se calugareas-
cd, ceea ce m-ar bucura.

Ani Tsultrim: Da, asta depinde complet
de locul in care esti. Pentru sangha occi-
dentald, nu existd, vreau si spun cd sunt
foarte putine ministiri. Dacd stau si mi
gandesc, existd una singurd, in sudul Fran-
tei, pentru cilugiri. Pentru cilugirite este

toarte dificil. Existd o ministire in India
si una in Australia, una mici si, de aseme-
nea, una tot in Franta. Celelalte comunititi
sunt organizate in centre, precum putinele
persoane din sangha occidentald pe care le
vedeti aici, la Kopan.

Si Kopan este un centru, de fapt. Noi
lucrim aici, oferim servicii, iar asta este, de
fapt, ca o slujba. Imi pare riu si o spun, dar
sd stiti cd nu este o slujbd foarte diferitd
de altele. Dar, desigur, pentru ci vorbim
de servicii oferite pentru un centru, slujba
asta are o orientare spirituald. Totusi, exis-
td provociri ca in orice altd slujbd, fiindcid
sunt mai multi oameni si de aici apar pro-
vocirile.
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Si mai este ceva: eu am locuit 11 ani
intr-un centru din Italia, intr-o sangha de
calugirite foarte lejerd, nimeni nu-mi spu-
nea cind si mi trezesc si ce sd fac. Adicd
studiam, da, ne intdlneam pentru studiu.
Dar aceasta este provocarea pentru sangha
occidentald: de fapt, asa cum tocmai spu-
neati despre disciplind, depinde de fiecare
persoand si pistreze jurimintele, si pis-
treze disciplina si si-si dezvolte practica
spirituald. Adici eu puteam si dorm pani
la orice ord, stiti, nimeni nu venea la mine
si-mi spuni: ,,Hei, ce se intAmpli cu tine?”
Nimeni. Aceasta este dificultatea, daci nu
locuiesti, cum am mentionat, intr-o mi-
nistire. In lumea aceasta chiar nu sunt
multe mandstiri pentru calugirite. Exista,
de fapt, o ministire foarte buni in Ame-
rica, a lui Thubten Chodron. Aceea func-
tioneazd bine. Dar toate celelalte sunt... in
fine, o provocare. Este complet diferit de
ce vedeti aici, la Kopan, la calugiri.

Ei vin de mici, ca biieti tineri. Sau, in
ministirea de cilugarite, vin ca fete tinere.
Nu aleg ei asta. Parintii lor ii trimit. Foar-
te putini cei care fac alegerea singuri, cind
sunt mai mari, si atunci vin la méinistire.
Dar cei mai multi sunt copii, care primesc
o educatie, ca la scoald. Pot absolvi exact ca
la scoald, ca intr-o scoald nepalezi oficia-
14, iar apoi pot decide daci vor sd continue
sau nu, dacd vor sa riménd calugiri sau nu.

Si, pentru ci triiesc deja de mici in co-
munitate, pentru ci nu cunosc altceva, stiti,
pentru ei este mult mai usor. Dar, cum am
spus ieri, eu am fost hirotoniti la 55 de ani.
Triisem deja o viatd. Avusesem o slujbi.
Fusesem nevoitd si-mi asum niste respon-
sabilitati. Fusesem nevoita si iau decizii,
nu doar pentru mine, ci si pentru altii. S5i,
intr-o buni zi, am devenit cilugiriti si nu
am mai putut decide nimic. A trebuit si
urmez regulile... Si asta este foarte dificil.
Adici, stiti, dacd suntem sinceri, este foar-
te greu. Ludm juramintele pentru ci vrem
sd practicim. Dar, de fapt, nu este deloc
usor. Nici micar ca si cilugiritd nu e usor,
pentru cd, aga cum am spus, se cere una, se
cere alta, esti solicitatd. De pildd, mie mi
s-a cerut sa vin aici, la Kopan, ca si preiau
rolul SPC — Spiritual Program Coordina-
tor, coordonatorul programului spiritual.
Eram la Lawudo, meditam, aveam o viatd
frumoasd, stiti. $i, dintr-odatd, fi-ti baga-
jul si vino aici! Am acceptat, cici era nevo-
ie. Dar acum este complet diferit.

Geok Hua: Multumesc foarte mult,
Ani-la. Voi citi acum urmitoarea intrebare.

»2Este posibil ca, in timpul meditatiei
vipassana, partea profundd a mintii si vrea
sd ne vorbeasci?”

Nu sunt sigurd de asta, daci mintea
chiar vrea si ne vorbeascd sau daci sunt
pur si simplu ganduri. Nu stiu ca fapt sigur
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dacd, in vipassana, mintea vrea si vi vor-
beascid. In cazul meu, nu. Si uneori se pe-
trece urmitorul fenomen: putem crede ci
este vipassana profundi, dar de fapt poate
fi cea mai subtild formi de pildvrigeald a
mintii.

,Ce se intdmpld dacd nu apar ganduri si
emotii negative in timpul meditatiei? Ne-
ribdarea este o formi de furie?”

Nerabdarea poate fi, de obicei, o con-
ditie prealabild pentru furie. Cred ci stim
deja asta, nu-i asa? Faptul ci suntem ne-
ribditori ne face sd fim iritati, ne face sa
fim agasati. Si, dacd situatia se prelungeste
putin mai mult decit suportim noi, atunci
ne putem infuria. Jar dacd nu aveti ganduri
si emotii negative puternice in timpul me-
ditatiei, este foarte bine. Felicitari!

,,in aceastd dimineatd, mintea mea s-a
desprins de obiectul meditatiei si s-a dus
intr-o stare de bucurie. Nu am putut si o
aduc Inapoi, asa cd am lisat-o asa o vre-
me, citeva minute poate, pand cand senti-
mentul a dispdrut de la sine. Ati putea si
ne impartdsiti cunoasterea dvs. in privinta
unei asemenea experiente?”

Acest sentiment de bucurie, cum am
spus mai devreme, cind am vorbit des-
pre cele cinci stadii, poate sd apard chiar
si pentru scurt timp, chiar dacd nu sun-
tem decat la un nivel lumesc al meditatiei
si incd nu am pitruns in stirile profunde

Jhana. $i au fost, de fapt, mai multi parti-
cipanti care au marturisit cd au avut acest
sentiment foarte puternic de bucurie. Poa-
te, dacd avem timp mai tarziu, unul sau doi
sd impirtaseascd pe scurt. Este interesant
sd vedem cat de familiard este aceastd ju-
bilatie, aceastd exuberantd. Doi dintre ei au
spus exact acelasi lucru: ci voiau sd meargi
sd imbritiseze pe toatd lumea. Da, aman-
doi au impartisit exact acelasi lucru. Ceea
ce este destul de interesant.

Asadar, daci aveti acel sentiment de
bucurie, da, lisati-1 sd riméni. Se va retra-
ge singur dupi o vreme, acel sentiment va
dispirea de la sine.

Siam mai vorbit despre starea de extaz,
piti, vi amintiti>? Am spus ci ni se poate
intampla, chiar meditind la acest nivel lu-
mesc. O putem simti si uneori o simtim in
corp, ca pe un fel de... nu de furnicituri, ci
ca pe un val despre care stiti cd v face sd
vd simtiti foarte bine, foarte, foarte bine.
Iar in mintea voastra stiti cd aceasta este
bucurie.

»VId intrebam, pentru meditatorii mai
avansati, nu pentru sangha sau guru, dacd
in timpul unei meditatii sazmatha de 30 sau
40 de minute, aveti unele...” E neclar aici...
,care apar, asa cum se intdmpla in medita-
tia completd?”

Imi pare riu, dar nu inteleg cuvantul.
Nu pot citi cuvdntul aici. Aveti unele...
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ce anume? Nu, nu pot citi cuvantul aces-
ta... entrances, nu stiu ce este. Incepe cu E,
E-N-T-R-A-N-C-E-§, nu sunt siguri.
Poate este vorba de hindrances, de obstaco-
le? Aveti unele obstacole care apar?

Jn timpul constientizirii deschise,
mi-a revenit in minte o amintire, cine-
va care a spus ceva neplicut despre mine.
Iar in timpul analizei mi-am dat seama ca
m-am atasat de asta. Detasarea poate fi
ceea ce numim insight?”

Detasarea este un lucru mare! Daci in
acel moment chiar credeti ci ati avut un
insight cu privire la detasare, da, este bine.
Este aceasta detasare? Nu stiu, pentru ci
nu am destule date ca si pot descifra de
aici. Deci trebuie sd incercati si interpre-
tati voi Insiva aceastd experientd.

»Unei persoane diagnosticate cu zona
zoster, o afectiune neurologicd, care are
multe dureri in corp, dar care vrea totusi
si mediteze, ce i-ati recomanda? Durerea
tace foarte dificild practicarea focalizirii si
a atentiei. Ar fi meditatia in mers o optiu-
ne mai buna?”

Da, zona zoster provoacd, din picate,
dureri foarte mari in corp. Si dacd simtiti
cd meditatia in mers vi se potriveste mai
bine din cauza acestor dureri provocate de
zona zoster, practicati asa. Sper ca durerea
s treacd si sper ci ati luat tratamentul ne-
cesar si ati dus cura la bun sfarsit. Sigur, ar

trebui pur si simplu sd faceti meditatia in
mers, dacd vi este mai usor.

JIn timpul meditatiei de constientiza-
re deschisd, daci apare furie, tristete sau o
emotie, ar trebui si verific mai departe ni-
velul de intensitate, de 1a 1 1a 10?”

Ciand vreti si faceti asta? Cred ci este
destul de dificil, nu-i asa? S4 incercati si...
Si este foarte zdpicitor pentru minte sd
incercati... Cum notati nivelul? De data
aceasta este nivelul 57 Asta face ca mintea
si devini foarte, foarte ocupati, gindind si
incercind sd misoare nivelul de intensita-
te. Da, chiar nu este necesar s faceti asta.

Noi am tot spus ci, atunci cind apar
emotii negative si practicati constientiza-
rea deschisd, doar le priviti si le ldsati sd
treacd. Nu vi implicati in ele. Pentru ci,
odata ce intrati in evaluarea asta, de fapt
vd implicati, nu-i asa? Cand vd implicati,
cum am spus, ati pierdut obiectul medita-
tiei, da? Care este fluxul gindurilor ce intrd
in minte. Si, odati ce incepeti sd analizati,
bineinteles ci opriti acolo practica, pentru
cd sunteti preocupati sa vd implicati si sd
analizati.

,Cum si rispindim bunitate iubitoare
citre grupuri de oameni?”

In mintea voastri, cind aveti acea do-
rintd puternici de a genera bunitate si
compasiune fatd de un grup, este suficient
sd vi referiti la o imagine generici a gru-
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pului.

,Cum si gidsim un guru potrivit pentru
noi insine?”

Aceasta este o intrebare pe care o pun
multi. Sunt momente, iar eu cred asta, in
care maestrii vd vor gisi. Pentru ci relatia
guru-discipol, relatia guru-student, nu este
nici ea o intdmplare. Din cauza karmei, din
cauza vietilor trecute. Noi credem mereu
cd, atunci cind ne conectim cu un profe-
sor, cu guru al nostru, avem deja o legiturad
cu el din vieti trecute, iar in aceastd viatd,
cand conditiile sunt indeplinite, il vom in-
talni din nou.

Cred cd una dintre provocirile gasirii
unui guru este, asa cum a spus Sfintia Sa,
cum ne dim seama ci este un guru auten-
tic. Iar sfatul Sfintiei Sale, in toate discur-
surile publice pe care ni le-a oferit, a fost
mereu acesta: verificati, verificati si iar ve-
rificati. Guru, in forma lui exterioar, poa-
te fi foarte impresionant, poate rezona cu
voi, dar investigati putin mai mult inainte
sd sdriti In acea relatie maestru-discipol,
bine? Pentru ci, in traditia tibetani, aceas-
td relatie este foarte strinsi, spre deosebire
de traditia Theravada. Si mai ales cand pri-
miti o transmitere, cind primiti invatituri
si asa mai departe, acea legiturd devine si
mai strnsd, iar noi, ca studenti, trebuie si
fim constienti de anumite lucruri odati ce
intrim in aceastd relatie cu un guru.

Deci nu vi ingrijorati. In ciutarea voas-
trd spirituald veti intalni multi, multi pro-
tesori. Si pot sd vd impirtiasesc experienta
mea, pentru cd si eu am pus aceeasi intre-
bare.

Avusesem prima mea retragere cu
Ajahn Brahmavamso. Se intdmpla in
Perth, Australia. §i, cAind am avut un inter-
viu personal cu el, inainte de plecare, i-am
spus: ,Ajahn, cum si-mi gisesc maestrul?”
Exact asa am intrebat. ,,Cum imi gisesc un
guru?” lar Ajahn s-a uitat la mine si, dacd
nu il stiti pe Ajahn Brahm, ei bine, aflati
cd este un englez care a studiat la Cam-
bridge. S-a uitat la mine si mi-a rdspuns
asa: ,Eu sunt maestrul tdu”. M-am simtit
foarte prost atunci, pentru cd, intr-adevir,
el era maestrul meu! Primeam invatituri
de la el! Fusese o retragere de zece zile, iar
eu il intrebam cum sd imi gasesc maestrul.
Deci, uneori, cind sunteti atit de preocu-
pati sd cdutati un maestru, maestrul poate
fi chiar acolo, inaintea voastrd. Sunteti in-
tr-o retragere si nici micar nu vi dati sea-
ma: ,Hei, acesta este maestrul! Acesta este
maestrul meu!” Ajahn Brahm a fost unul
dintre maestrii mei.

Si, desigur, intilnim multi altii de-a
lungul vietii noastre. Lama Atisha, de pil-
da, autorul invititurilor Lam Rim, Calea
treptatd spre trezire. Dacd nu mi ingel,
cred cd el a avut 150 sau 170 de maestri...
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Peste 150 de maestri, atat calugiri, cit si
laici. Asa stau lucrurile. Bine, nu vi faceti
griji. Maestrii vd vor gisi. Daci aveti acea
legiturd karmicd cu maestrul vostru, el va
va cduta si vd va giasi.

,Ce actiuni pot fi intreprinse pentru a
scipa de gandurile negative pe care le-am
observat, le-am recunoscut si apoi le-am
analizat in timpul acestei retrageri? Géan-
durile mele negative nu s-au schimbat.
Gandurile pe care mi le stiu de mult re-
apar, adeseori declansate de un gind nou.
Pot sd pun aceste ganduri deoparte si si mi
concentrez pentru perioade lungi de timp,
dar gindurile si amintirile vechi, impreuni
cu sentimentele asociate, sunt inci acolo.”

Gandurile negative nu dispar atit de
usor, pentru cd tind sd lase amprente mai
puternice asupra constiintei, asupra mintii
insdsi. Deci, pe miasuri ce practicim, gan-
durile vor continua si apari. Doar o sim-
pli recunoastere a acestor ganduri nu le va
face si dispard. A recunoaste gandurile, a
fi constienti de ele, face parte din antrena-
mentul mintii, nu-i asa? Este efortul de a
aduce constientizarea in prim-plan. Pentru
cd, dacd nu continudm si practicim adu-
cerea acestei constientizdri in prim-plan,
atunci ce se intimpla? Géandurile negative
riman acolo si vi pot tulbura. Este un efect
subtil, de care nu sunteti constienti. Dar,
odata ce aveti acea constientizare, inregis-

trand, recunoscand, dupi un timp le veti
putea vedea limpede.

Unii dintre voi mi-ati scris in biletele ci
mintea voastrd era mult mai buni si mai
linistitd inainte de retragere, dar acum, in
timpul retragerii, mintea voastrd este un
dezastru absolut. De ce este asa? Poate
cineva si-mi spuni de ce? Da, acum aveti
atit de mult timp si v ganditi la ea, exact.
Si, dacd va cdutati linistea, atunci vedeti
cat de ocupati este mintea. Mintea noastrd
este mereu ocupatd. Dar acum, cd sunteti
aici, incepeti si observati. Si de aceea ve-
deti atit de multe ganduri negative api-
rind in samatha, apirind in constienti-
zarea deschisd. Asta este bine. Daci apar,
inseamnd cd era necesar si iasd la supra-
fatd. Bine? Existd o nevoie ca ele sd iasi la
suprafatd. Cum ar trebui sd ne raportim la
ele, ei bine, depinde de intensitatea acelei
emotii negative.

De buni seami, pentru unii ar putea fi
foarte intens. Asa cum a reiesit din impir-
tasiri, din interviuri, emotiile si experiente-
le traumatice din trecut, pe care unii dintre
participanti au crezut cd le-au procesat in
terapie, ies la suprafati. Si, daci acesta este
cazul, atunci stiti ci trebuie sd acordati mai
multd atentie acelor emotii, acelor senzatii.
Este un proces pe termen lung, aveti nevo-
ie de sprijin pe termen lung, aveti nevoie
de ajutor profesional, de oameni care au
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abilititile necesare pentru a va sustine pe
misurd ce incepeti sd deconstruiti.

Deci da, din picate, da, aceste ganduri
continud si apard, iar noi continuidm si le
observim, confruntindu-ne cu ele si fo-
losind abilititile pe care le avem pentru a
incerca si le deconstruim. Daci le puteti
deconstrui in timpul sesiunii de meditatie
este foarte bine. Dar, dacd este ceva pro-
tund, o conditionare pe termen lung, mai
ales legatd de unele amintiri dureroase din
copildrie, multe dintre acele emotii negati-
ve cer ajutor profesional, terapie. Bine?

Aici, cineva a mentionat ceva de genul:
»2Dacd nu crezi in viata urmatoare, nu poa-
te exista transformare”.

Eu nu am spus asa ceva. Am spus eu
asta? Nu, nu am spus. Cred cid am spus la
un moment dat ci transformarea noastri,
dacd nu o putem incheia, dacd nu o putem
duce la capit in aceastd viatd, mai avem
destule vieti in care ne putem ocupa de
ea. In buddhism se afirmi faptul ci avem
multe vieti. Dar transformarea nu trebu-
ie sa fie ldsatd pentru viata urmitoare. De
transformare ar trebui si ne ocupam in
aceastd viatd. Dacd avem parte de transfor-
mare, atunci avem parte si de fericirea care
vine odatd cu transformarea. Deci roadele
practicii voastre ar fi bine si fie culese in
aceastd viatd, nu-i asa? Si ele vor veni. Vor
veni mai repede decit credeti. Transfor-

marea nu este doar pentru vietile viitoare,
nu. Ea trebuie si aibi loc aici, acum, iar voi
o veti purta in fluxul constiintei voastre,
o veti duce in vietile viitoare. Deci orice
transformare si orice schimbiri ati ficut
pentru a vi imbunititi, toate acestea se in-
registreazd si vor merge cu voi.

»Care este beneficiul potential al intrarii
in starea de transi in timpul meditatiei?”

Nu, nu acolo vreti si mergeti. Ce am
spus este cd existd oameni care, in timpul
meditatiei, intrd intr-o stare de transd. Nu
spun cd in timpul meditatiei ar fi bine sd
intrati intr-o stare de transi. Si am conti-
nuat explicaind cd, in starea de transi, nu
aveti constientizare. Cand iesiti din acea
stare de transd, nu stiti ce vi s-a intdmplat.
Deci nu aveti de ce si intrati intr-o stare
de transi.

»Ati mentionat folosirea atentiei con-
stiente, pentru a constientiza obstacolele si
pentru a lua misuri ca sd nu reproducem
conditiile care fac emotiile negative sa apa-
ri. Ce se intdmpld dacd emotiile negative
au fost atit de traumatice, incat acum ne
este teamd si intreprindem orice actiune
care ne-ar putea face si retriim acel eveni-
ment? Chiar dacd stim ci existd mai multe
actiuni alternative pe care le putem intre-
prinde, ne simtim paralizati de frica de a
retrdi acel eveniment.”

Nu stiu cat de gravi este situatia aces-

tei persoane, dar daci sunteti intr-o stare
constantd in care nu puteti lua decizii, o
stare de teamd pénd la paralizie in care nu
puteti lua decizii, atunci chiar cred ci aveti
nevoie de ajutorul unui terapeut, al unui
terapeut bun, care si vi ajute si desfaceti
conditionarea, si vi ajute sd intelegeti de
unde vine totul. Bine? Meditatia in sine, in
acest punct, s-ar putea sd nu vd poatd ajuta
eficient. Deci nu stiu, cum am spus, nu stiu
cat de gravi este suferinta dvs., dar daci
este foarte gravd, ar trebui s cereti ajutorul
unui terapeut.

Este 10.45 acum, asadar Ani-la, vrei
si-i aduni pe toti pentru o pozd? Nu acum?
Bine... Facem atunci dedicarea? Putem si
facem mai intai dedicarea, inainte de pau-
zd, ca dupd aceea toatd lumea si se poatd
retrage? Ne puteti ajuta, va rog, cu cartile
de rugiciuni? Multumesc. Cartea maro de
rugdciuni, pagina 154, cartea portocalie de
rugiciuni, pagina 141, iar cartea FPMT de
retragere, pagina 38.

Timp de citeva minute, si adunim me-
ritele pe care le-am acumulat in retragerea
noastrd, incercand si ne linistim corpul, si
ne crestem concentrarea, si generdm bu-
nitate iubitoare si compasiune pentru noi
insine, dar si pentru ceilalti practicanti.

Dedicim aceste merite celor dragi si fa-
miliilor noastre. Fie ca lor si le fie bine, fie
ca ei s fie fericiti. Fie ca ei sd fie sinitosi si
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sd aibd toate resursele si conditiile potrivite
pentru a duce o viatd cu sens, fericita.

Dedicim, de asemenea, comunititii
noastre extinse, lumii in care trdim.

Dedicim oamenilor din alte colturi de
lume, care trec prin trauma rizboiului si a
dezastrelor naturale.

Dedicim aceastd oportunitate pe care o
avem acum, aceste sase zile in care am avut
toate conditiile pentru a ne imblanzi min-
tea, pentru a aduce liniste si concentrare in
mintea noastra.

Dedicam, pentru ca si altii care au parte
de conditii aseminitoare cu ale noastre si

poati practica, si poata gasi sensul si scopul
profund in propria lor cilitorie spirituala.

Dedicam, de asemenea, tuturor profe-
sorilor nostri spirituali, pentru viatd lungi
si sdndtate bund

Iar pentru multi dintre noi, de aici,
dedicim si pentru intoarcerea grabnici a
reincarnirii lui Kyabje Lama Zopa Rinpo-
che, fondatorul si indrumaitorul spiritual
al FPMT, guru pentru multi de aici si din
intreaga lume.

Sd recitim acum impreund versurile
de dedicare din Bodhicharyavatara, ale lui
Shantideva.
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O practica sustenabila

Astdzi este ultima noastrd zi, asa cd
vom incheia la 11.30. Voi face si o0
micda schimbare in program: timpul
pentru reflectie il vom folosi pentru
intrebari si pentru inchidere, bine?

Inainte si incep, am aici o intrebare la
care chiar ar trebui si... Dati-mi voie doar
sd o citesc repede. Persoana care intreabd
practicd meditatia vipassana, da?

»Vintea mea se simtea complet golitd
de ginduri, desi percepeam o involburare
de miscare si lumind. Lumina a inceput si
radieze in pulsatii, iar mintea mea se sim-
tea tot mai spatioasi, pand cind — puf!
— am ajuns si ma simt cit gompa de mare,
plutind undeva sus, lipit de tavan. Am des-
chis ochii ca si mi impimantez, dar tre-

buie sd recunosc cd mi-a plicut experienta.
Asa ci m-am intors in spatiul acela al plu-
tirii. Ati spus cé plutirea este o distragere.
Ar trebui s descurajez aceastd plutire daci
se intimpla din nou? S-a mai intdmplat o
datd, cind mi-am pirisit corpul in medi-
tatie. Totusi, imi place experienta”. Apoi,
persoana a addugat: ,E ca si cum as fi high,
dar fird droguri”.

Stiu ci au existat situatii in care medita-
torii au avut astfel de experiente extracor-
porale, precum cea descrisd aici. Vi simtiti
in afara corpului, nu-i asa? Auziti uneori,
nu des, despre experiente extracorporale in
apropierea mortii, da? Cand persoana este,
de obicei, fie resuscitati, fie intr-o sald de
operatie. Si dintr-odati se trezeste in afa-
ra corpului. S-au scris multe cirti despre
asta. Cind aceste persoane ajung in afara
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corpului, de obicei simt ci sunt la inalti-
mea tavanului si chiar pot vedea si auzi ce
se intdmpld dedesubt. Apoi, pentru cd nu
le-a venit timpul si plece, se intorc in corp.
Asadar, in meditatie, fie cd este doar o sen-
zatie de plutire, fie cd va simtiti efectiv in
afara corpului, nu incercati si vd intoar-
ceti mereu la experientd. Poate vi place,
este plicutd, dar nu despre asta este me-
ditatia. Lucrul important este intotdeauna
sd reveniti, si reveniti mereu, la senzatia
respiratiei ca ancord. Deci spatiul acesta
pe care il simtiti, pe care il percepeti, este
bun pentru ci mintea este linistitd. Puteti
sd experimentati asta, mintea poate si ex-
perimenteze asta pentru cd nu a fost dis-
trasd si pentru ci este relativ concentrata,
suficient cit si trditi acea experientd. Dar,
odati ce intrati in experienta aceea, dacd vd
place si daci v tot intoarceti la ea, medita-
tia voastrd va rimine mereu pe acea frec-
ventd. Se va intdmpla tot mai des. i, dupa
un timp, cAnd meditati, pur si simplu iesiti
din corp. Stiti ce se va intdmpla si atunci
nu mai aveti cum sa meditati, pentru cd, de
fapt, nu meditati. Stati acolo, in postura de
meditatie, dar cdutati de fapt sd ajungeti la
acea experientd extracorporald. Asadar, bi-
neinteles, cum am spus mai devreme, asta
vi di peste cap planul sau calea de a cultiva
o practicd meditativi. Devine imposibil.
Asa ci eu as spune nu. Si as adduga: nu

vd indreptati intr-acolo. Orice experienta
plicuta ati avea, lisati-o si treacd. Pur si
simplu, ldsati-o si treacd. Sd vi tot intoar-
ceti la acea experientd, incercind fie sd o
reproduceti, fie si vi bucurati de ea, nu este
sindtos pentru o cale spirituald precum
practica meditatiei.

Cineva mi-a impdrtisit, cu generozita-
te, propria experienti din aceasta retragere,
si chiar face progrese foarte bune. Adici
are experientd meditativi de dinainte. Iar
in sesiunile sale de meditatie sezand, in
multe dintre ele, a simtit cd are realiziri.
Bine ar fi, desigur, si continue, si valorifice
acea energie, acea concentrare $i acea stri-
pungere. Sfatul meu este: faceti un pas ina-
poi. intoarce'gi—vi la samatha. intoarce‘,ci—vi
la samatha, linistiti mintea.

Motivul este ci ne aflim intr-o situatie
de retragere, intr-un mediu in care progra-
mul este destul de strins, dar aceasta nu
este viata noastrd obisnuitd. Viata noastrd
obisnuitad nu aratd asa. Intr-un asemenea
mediu, existd ceva creat, ceva ce se formea-
zd pentru a sprijini practica. Dar curand
veti vedea ci, atunci cind iesiti din retra-
gere, mediu propice nu mai este acolo. Si
atunci, pentru ca ati avut atitea realiziri,
cand vi veti aseza si meditati in mediul
vostru obisnuit, acele realiziri poate ci nu
vor mai veni si, da, ele nu vor mai veni pen-
tru cd nu vd mai bucurati de conditiile de
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aici. Daci totusi apar aceste realiziri, dacd
se intampld, probabil ci ele vor fi rare si la
mare distantd unele de altele.

Deci ce se va intimpla cu un meditator
care practicd asa, un meditator obisnuit si
aibd sesiuni grozave, sesiuni cu realiziri im-
portante? De buna seami, va deveni foarte
frustrat si va incepe si se indoiascd de sine, sa
se intrebe dacd nu cumva ceva merge prost
sau dacd practica aceasta chiar i se potrives-
te. Nu-i asa? O practicd meditativd de felul
acesta trebuie s fie sustenabili, mai ales daci
intentionati sa practicati astfel toatd viata.

Iatd de ce incurajez ferm aceastd per-
soand sd nu continue si apese pedala de
acceleratie in directia acestor triiri si ex-
periente neobisnuite. Vi rog s apisati fra-
na si si reveniti. intoarce’,ci—vﬁ la samatha,
permiteti-i mintii sd fie pur si simplu in
samatha, dati-i voie si se relaxeze, si o

lase mai moale, sd o ia mai usor. Desigur,
intr-o sesiune, daci vreti si intensificati
putin practica, puteti sd o faceti. Dar nu
fortati prea mult, pentru cd atunci cand
fortati in felul acesta se intdmpla si altce-
va... Vi amintiti, ieri am mentionat cartea
Buddha’s Brain (Creierul lui Buddha), de
Rick Hanson: cind meditim, sistemul en-
docrin secretd dopamini, secretd oxitocin.
Asa cid vi simtiti foarte bine atunci cind
din meditatie iese ceva bun. §i, de aceea,
uneori, meditatorii continui si sada si sa
sadd, pentru cd se intAimpla ceva de felul
acesta. Dupd cum, atunci cind suntem
stresati, este secretat cortizolul. Dar atunci
cand meditim, sunt secretate celelalte
douid substante chimice, care ne fac si ne
simtim bine. In regula?

Cred cd ma voi opri aici... Vi las cu aces-
te lucruri si acum vom medita impreund.

SFARSITUL RETRAGERII
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Buddha Yatra 2026

7 martie: Sosirea la Delhi, odibnd la
hotel, zbor la Gaya, transfer la Bodh
Gaya. Intilnirea cu Sega si cu prof.
Basanta Bidari.

8 martie: Viziti la Copacul Bodbi si
la Marea Statuie a lui Buddha.

9 martie: Meditatie in zori sub Co-
pacul Bodhi. Dupda micul dejun, ple-

care spre Varanasi.

10 martie: Deplasare la Sarnath,
locul unde Buddha a pus in miscare
Roata Dharmei. Seara, plimbare cu
barca pe Gange pentru a participa la
ceremonia hindusd aarti, sarbdtoarea

zilnica dedicata Mamei Ganga.

11 martie: Zi liberd de explorare la
Varanasi.

12 martie: Deplasare la Kushinagar,
unde Buddhba a trecut in Nirvana.
Vizitd la locul unde trupul sau a fost
incinerat.

13 martie: Vizitd la statuia lui
Buddbha culcat, apoi plecare spre Ne-
pal. Trecerea frontierei si cazare la
hotel, in Lumbini.

14 martie: Vizitd la Gradina Sacra,
locul nasterii printului Siddhartha.
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Viziti  la  Kapilavastu, unde
Siddhartha a trdit pand la varsta de
29 de ani. Cind de bun-ramas cu prof.
Basanta Bidari.

15 martie: Deplasare la Kathmandu.
O plimbare pe fascinantele si aglome-
ratele stradute din Thamel, cartierul
turistic al capitalei nepaleze.

16 martie: Vizitd la Templul Mai-
mutelor, unde buddhismul se im-

pleteste cu hinduismul, si la Marea
Stupa Boudhanath, cel mai impor-
tant monument buddhist din Nepal.

17-24 martie: Retmgere la Mandsti-
rea Kopan.
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In sanscriti, ,yatra’ inseamni ,cdlitorie la locurile sacre”. In martie
2026 a avut loc o cilitorie pe urmele lui Buddha, prin locurile sacre din
India (Bodh Gaya, locul Marii Treziri; Sarnath, unde Roata Dharmei
a fost pusd in miscare; Kushinagar, locul trecerii in Nirvana) si din
Nepal (Lumbini, unde s-a niscut cel ce avea si devini Buddha).

Ultimele sapte zile ale acestei cilitorii, intre 17 si 24 martie 2026,
au fost petrecute la manistirea buddhistd Kopan din Kathmandu, in
retragerea de meditatie Mintea mea, sanctuarul meu, sub indrumarea lui

Geok Hua din Singapore.

Aceasti carte cuprinde o mare parte din invititurile primite acolo.

@L»Mwym buddhayatra.ro
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