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CAPITOLUL 1
Meditaţia conştientă — 

o nouă abordare

V-AŢI DAT SEAMA: AVEŢI O PROBLEMĂ cu somnul.
Poate că aţi vorbit cu un doctor despre ea şi aţi încercat
deja un tratament, dar problema nu a dispărut. Aţi citit
câteva cărţi pe această temă, le-aţi urmat recomandările,
aţi renunţat la fumat, la cafea şi la alcool înainte de culcare,
aţi făcut alte schimbări benefice şi sunteţi deosebit de
atent la camera în care dormiţi. Dar problema persistă.
Sunteţi, în cele din urmă, faţă în faţă cu dumneavoastră
înşivă, cu mintea dumneavoastră.

Această carte începe să trateze tulburările de somn în
punctul în care cele mai multe se opresc. Problemele cu
somnul au o sursă mai profundă, iar simpla încercare de a
elimina simptomele nu va avea rezultate. Programul de
Meditaţie Conştientă este calea spre conştiinţa de sine şi
spre autocunoaştere. Toţi venim pe lume fără să avem un
manual de instrucţiuni pentru viaţă. Singuri trebuie să
descoperim arta de a trăi înţelept. În timpul meditaţiei
conştiente, stăm şi observăm ceea ce se întâmplă în jur.
Dacă perseverăm, s-ar putea să descoperim, în scurt timp,



lucruri noi despre obiceiurile mentale şi despre modul în
care funcţionează mintea noastră. Abordată astfel, prac-
tica meditaţiei conştiente poate fi o cale interesantă de
autodescoperire, pentru că ne dezvăluie lucruri noi, chiar
după fiecare sesiune de meditaţie. 

Prima descoperire: mintea prea ocupată

Unul dintre printre primele lucruri pe care le descoperim
atunci când începem să medităm este cât de ocupată este
mintea noastră. Inima bate, plămânii îndeplinesc funcţia
respiraţiei, iar creierul gândeşte în permanenţă. Nu se
opreşte după ce predăm un referat excelent la termen,
după ce încheiem planul de lecţie pentru cursurile de a
doua zi, sau după ce ne depunem declaraţia de venit. Nu
ne oprim din gândit nici atunci când mergem la culcare.
Nu există buton de „Oprire“ pentru creier. 

Atunci când încep orele de meditaţie conştientă, unii
oameni sunt copleşiţi de abundenţa propriilor gânduri. 
Ei nu se simt în largul lor cu povara atâtor gânduri. Cu
toate acestea, această confuzie iniţială nu poate fi evitată
sau ignorată. Ştim deja că nu putem dormi în această
stare. A încerca să depăşim confuzia prin intermediul dis -
tracţiilor înseamnă să ne autolimităm: un film se ter mină
repede, orice roman are un final, iar prietenii pleacă la un
moment dat. În cele din urmă, suntem nevoiţi să ne înfrun -
tăm confuzia şi să o depăşim. 

Concentrare şi meditaţie

Începem Programul de Meditaţie Conştientă concentrân -
du-ne asupra respiraţiei. 
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Pentru unii dintre dumneavoastră, acest lucru poate părea
simplist. Suntem obişnuiţi să rezolvăm problemele cu aju-
torul gândirii. Nu suntem obişnuiţi să ne rezolvăm pro -
blemele cu ajutorul respiraţiei. Totuşi, dacă recitiţi prima
propoziţia a paragrafului, s-ar putea să observaţi de data
aceasta cuvântul concentrăm. Asta înseamnă că facem mai
mult decât să respirăm. În numeroase tradiţii, concen trarea
este sinonimă cu meditaţia. În limba thai, samadhi —
cuvântul care înseamnă concentrare — înseamnă şi meditaţie.

Atunci când vă concentraţi cu adevărat, nu mai există alt -
ceva pentru dumneavoastră decât obiectul asupra căruia
vă concentraţi. Gândiţi-vă la mersul pe sârmă. Sârma este
întinsă între două clădiri înalte. Dacă vă concentraţi asupra
respiraţiei, nu mai există altceva în afară de respiraţie.
Gân durile dispar în momentul concentrării asupra unui
obiect. Aşa ajungeţi să înţelegeţi că ceea ce la început părea
a fi împotriva intuiţiei poate funcţiona. Dacă încetează să
mai funcţioneze, se întâmplă pentru că vă pierdeţi con-
centrarea. Când vă pierdeţi echilibrul în timp ce mergeţi
pe o sârmă întinsă, nu daţi vina pe sârmă, nu-i aşa?

Acest tip de concentrare se referă la o situaţie des întâlnită:
chiar dacă vă aflaţi cu trupul într-un loc, mintea se poate
afla în altă parte. Mintea nu este legată de corp. Cu toate
acestea, corpul este cel care respiră şi mintea este cea care
se concentrează. Concentrarea asupra respiraţiei uneşte
trupul şi mintea. Pe măsură ce deveniţi din ce în ce mai
concentrat, veţi putea experimenta fizic o schimbare în
sentimentul identităţii de sine, începând cu capul, locul 
în care se află gândurile, continuând cu pieptul şi încheind
cu zona abdominală. Diafragma care se dilată şi se con -
tractă este locul în care se produce respiraţia. 
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Trupul nostru este casa noastră. Gândurile sunt făcute
dintr-un fel de electricitate mentală; sunt ca un fel de
auroră boreală care vine şi se depărtează, îşi schimbă forma
şi apoi dispare. Dar corpul rămâne cu noi de-a lungul
acestui întreg proces. Câtă vreme ne canalizăm puterea de
concentrarea asupra respiraţiei, mintea este smulsă din
iureşul gândurilor care încearcă să ne ducă în altă parte.
Nu facem decât să stăm liniştiţi, fără să facem nimic, iar
respiraţia devine din ce în ce mai înceată şi mai profundă.
La început, respiraţia urmează ritmul aleatoriu, de staccato,
al gândurilor. Pe parcurs, ordinea se inversează: gândurile
noastre încep să urmeze ritmul constant şi lent al respi -
raţiei. În cele din urmă ne învăluie o senzaţie de calm şi de
linişte. 

Drumul meu spre concentrare nu a fost uşor. Este posibil
ca nici al dumneavoastră să nu fie unul uşor. Meditaţia
începe şi se termină adesea cu un clinchet de clopoţel.
Când am început să o practic, după ce suna clopoţelul de
final, mă simţeam uneori pierdut, ca şi cum nu mai ştiam
unde mă aflam. Mă lăsasem prea mult dus pe aripile gân-
durilor, către alte locuri. Îmi amintesc de numeroase astfel
de perioade de meditaţie. Uneori avem probleme care ne
deranjează şi ne împiedică să ne concentrăm. La început,
este posibil să nu fim conştienţi de ele. Ne dăm seama doar
de faptul că nu ne putem concentra. Meditaţia conştientă
scoate la lumină acele probleme şi ne ajută să le rezolvăm.
În schimb, puterea noastră de concentrare creşte.

M-am alăturat mai multor grupuri de meditaţie, dar me -
toda era similară: sesiunile erau tăcute şi durau prea mult.
Această formă de meditaţie poate fi potrivită pentru un
practicant experimentat, dar, pentru cei mai mulţi dintre
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începători, ea nu funcţionează. Simţeam că trebuie să
existe o cale mai bună prin care să încep practica medita -
ţiei şi am reuşit să o găsesc. Exerciţiile de meditaţie ghi-
date, de scurtă durată, din partea a doua a acestei cărţi,
sunt rezultatul căutărilor mele. În meditaţia ghidată nu
eşti lăsat singur. Este ca şi cum ai fi condus printr-un oraş
nou de un ghid care cunoaşte bine toate locurile. După
primele câteva săptămâni de exerciţii, veţi fi pregătiţi pentru
sesiunile de meditaţie tăcută, chiar şi pentru cele de lungă
durată. 

A doua descoperire: gândurile automate

În cultura noastră se pune foarte mare preţ pe gândire. De
aceea, atunci când am început să studiez practica medi -
taţiei conştiente, îmi amintesc că am fost foarte surprins să
aflu că gândirea era considerată mai degrabă o povară,
decât o realizare. Asta nu înseamnă că profesorii de medi -
taţie conştientă au o viziune arhaică sau că sunt adepţii
stagnării. În literatura budistă, există numeroase pasaje
în care gândirea este celebrată ca fiind corectă, clară şi
plină de profunzime.

De obicei, avem tendinţa să credem că noi producem gân-
durile. Dar ar putea fi la fel de adevărată ideea budistă
con form căreia gândurile sunt cele care ne dau naştere:
gândurile ne creează sentimentul de sine, indiferent dacă
ne vedem ca fiind oameni de succes sau nişte rataţi, de
exemplu. Multe dintre aceste gânduri apar spontan, în
mod automat. La asta se referea Thich Nhat Hanh atunci
când a spus, într-o tabără, că numai 10% din gândurile
noastre sunt folositoare. 
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