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CAPITOLUL 1

Meditatia constientd —
o0 noud abordare

V-ATI DAT SEAMA: AVETI O PROBLEMA cu somnul.
Poate cd ati vorbit cu un doctor despre ea si ati incercat
deja un tratament, dar problema nu a disparut. Ati citit
cateva carti pe aceastd tema, le-ati urmat recomandarile,
ati renuntat la fumat, la cafea si la alcool inainte de culcare,
ati facut alte schimbdri benefice si sunteti deosebit de
atent la camera in care dormiti. Dar problema persista.
Sunteti, in cele din urma3, fata in fatd cu dumneavoastra
ingivd, cu mintea dumneavoastra.

Aceastd carte incepe sa trateze tulburdrile de somn in
punctul in care cele mai multe se opresc. Problemele cu
somnul au o sursa mai profunda, iar simpla incercare de a
elimina simptomele nu va avea rezultate. Programul de
Meditatie Congstienta este calea spre constiinta de sine §i
spre autocunoastere. Toti venim pe lume fira sa avem un
manual de instructiuni pentru viatd. Singuri trebuie sa
descoperim arta de a trdi intelept. In timpul meditatiei
constiente, stam si observiam ceea ce se intampla in jur.
Daci perseveram, s-ar putea si descoperim, in scurt timp,
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lucruri noi despre obiceiurile mentale si despre modul in
care functioneazd mintea noastrd. Abordata astfel, prac-
tica meditatiei congtiente poate fi o cale interesantd de
autodescoperire, pentru ca ne dezvaluie lucruri noi, chiar
dupd fiecare sesiune de meditatie.

Prima descoperire: mintea prea ocupata

Unul dintre printre primele lucruri pe care le descoperim
atunci cand incepem sd meditdm este cat de ocupata este
mintea noastrd. Inima bate, plimanii indeplinesc functia
respiratiei, iar creierul gédndeste in permanenta. Nu se
opreste dupd ce predim un referat excelent la termen,
dupé ce incheiem planul de lectie pentru cursurile de a
doua zi, sau dupa ce ne depunem declaratia de venit. Nu
ne oprim din gandit nici atunci cand mergem la culcare.
Nu exista buton de ,,Oprire” pentru creier.

Atunci cand incep orele de meditatie constienta, unii
oameni sunt coplesiti de abundenta propriilor ganduri.
Ei nu se simt in largul lor cu povara atator ganduri. Cu
toate acestea, aceastd confuzie initiald nu poate fi evitata
sau ignoratd. Stim deja ca nu putem dormi in aceastd
stare. A incerca sd depdsim confuzia prin intermediul dis-
tractiilor inseamna sa ne autolimitam: un film se termina
repede, orice roman are un final, iar prietenii pleaca la un
moment dat. In cele din urma, suntem nevoiti sa ne infrun-
tam confuzia si sd o depasim.

Concentrare si meditatie

Incepem Programul de Meditatie Constientd concentran-
du-ne asupra respiratiei.
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Pentru unii dintre dumneavoastra, acest lucru poate parea
simplist. Suntem obisnuiti sé rezolvam problemele cu aju-
torul gandirii. Nu suntem obisnuiti sd ne rezolvim pro-
blemele cu ajutorul respiratiei. Totusi, dacd recititi prima
propozitia a paragrafului, s-ar putea sa observati de data
aceasta cuvantul concentrdm. Asta inseamna ca facem mai
mult dect sd respirim. In numeroase traditii, concentrarea
este sinonimi cu meditatia. In limba thai, samadhi —
cuvantul care inseamna concentrare — inseamna si meditatie.

Atunci cind va concentrati cu adevérat, nu mai exista alt-
ceva pentru dumneavoastra decat obiectul asupra ciruia
va concentrati. Ganditi-va la mersul pe sarmd. Sdrma este
intinsd intre doua clidiri inalte. Dacd va concentrati asupra
respiratiei, nu mai exista altceva in afara de respiratie.
Gandurile dispar in momentul concentrarii asupra unui
obiect. Asa ajungeti sa intelegeti cd ceea ce la inceput parea
a fi impotriva intuitiei poate functiona. Daca inceteaza sa
mai functioneze, se intampla pentru ca va pierdeti con-
centrarea. Cand va pierdeti echilibrul in timp ce mergeti
pe o sirmd intinsd, nu dati vina pe sarmd, nu-i asa?

Acest tip de concentrare se refera la o situatie des intalnita:
chiar daca va aflati cu trupul intr-un loc, mintea se poate
afla in alta parte. Mintea nu este legata de corp. Cu toate
acestea, corpul este cel care respira si mintea este cea care
se concentreaza. Concentrarea asupra respiratiei uneste
trupul si mintea. Pe masurd ce deveniti din ce in ce mai
concentrat, veti putea experimenta fizic o schimbare in
sentimentul identitatii de sine, incepand cu capul, locul
in care se afla gandurile, continuand cu pieptul si incheind
cu zona abdominald. Diafragma care se dilata si se con-
tracta este locul in care se produce respiratia.
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Trupul nostru este casa noastrd. Gandurile sunt facute
dintr-un fel de electricitate mentald; sunt ca un fel de
aurord boreald care vine si se departeaza, isi schimba forma
si apoi dispare. Dar corpul raméane cu noi de-a lungul
acestui intreg proces. Catd vreme ne canalizim puterea de
concentrarea asupra respiratiei, mintea este smulsd din
iuresul gandurilor care incearca sd ne duci in altd parte.
Nu facem decét sd stam linistiti, fara sa facem nimic, iar
respiratia devine din ce in ce mai inceata si mai profunda.
La inceput, respiratia urmeaza ritmul aleatoriu, de staccato,
al gandurilor. Pe parcurs, ordinea se inverseaza: gandurile
noastre incep sa urmeze ritmul constant si lent al respi-
ratiei. In cele din urmai ne inviluie o senzatie de calm si de
liniste.

Drumul meu spre concentrare nu a fost usor. Este posibil
ca nici al dumneavoastrd si nu fie unul usor. Meditatia
incepe si se termina adesea cu un clinchet de clopotel.
Céand am inceput sd o practic, dupa ce suna clopotelul de
final, md simteam uneori pierdut, ca $i cum nu mai gtiam
unde ma aflam. Ma lasasem prea mult dus pe aripile gan-
durilor, citre alte locuri. Imi amintesc de numeroase astfel
de perioade de meditatie. Uneori avem probleme care ne
deranjeaza si ne impiedicd sa ne concentrdm. La inceput,
este posibil s nu fim constienti de ele. Ne ddm seama doar
de faptul cd nu ne putem concentra. Meditatia constienta
scoate la lumina acele probleme si ne ajutd sé le rezolvam.
In schimb, puterea noastra de concentrare creste.

M-am aldturat mai multor grupuri de meditatie, dar me-
toda era similara: sesiunile erau tacute si durau prea mult.
Aceasta forma de meditatie poate fi potrivitd pentru un
practicant experimentat, dar, pentru cei mai multi dintre
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incepatori, ea nu functioneazd. Simteam cd trebuie sa
existe o cale mai buna prin care sa incep practica medita-
tiei si am reusit sd o gasesc. Exercitiile de meditatie ghi-
date, de scurta duratd, din partea a doua a acestei carti,
sunt rezultatul cautirilor mele. In meditatia ghidatd nu
esti lasat singur. Este ca si cum ai fi condus printr-un oras
nou de un ghid care cunoaste bine toate locurile. Dupa
primele cateva saptamani de exercitii, veti fi pregatiti pentru
sesiunile de meditatie ticutd, chiar si pentru cele de lungd
durata.

A doua descoperire: gandurile automate

In cultura noastr se pune foarte mare pret pe gandire. De
aceea, atunci cand am inceput sa studiez practica medi-
tatiei congtiente, imi amintesc cd am fost foarte surprins sd
aflu cd géndirea era considerata mai degrabd o povard,
decét o realizare. Asta nu inseamna cd profesorii de medi-
tatie constientd au o viziune arhaicd sau ca sunt adeptii
stagndrii. In literatura budisti, existi numeroase pasaje
in care gandirea este celebrata ca fiind corectd, clara si
plina de profunzime.

De obicei, avem tendinta sa credem ca noi producem gan-
durile. Dar ar putea fi la fel de adeviratd ideea budista
conform céreia gandurile sunt cele care ne dau nastere:
gandurile ne creeazd sentimentul de sine, indiferent daca
ne vedem ca fiind oameni de succes sau nigte ratati, de
exemplu. Multe dintre aceste ganduri apar spontan, in
mod automat. La asta se referea Thich Nhat Hanh atunci
cand a spus, intr-o tabard, cd numai 10% din gandurile
noastre sunt folositoare.
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