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CUVANT-INAINTE

Raman vesnic recunoscator pentru schimbarea pe care
meditatia Vipassana a adus-o in viata mea. Cand am invatat
aceasta tehnicd pentru prima dati, am simtit ca pana atunci
ratacisem intr-un labirint de fundaturi, si ca acum, in sfarsit,
am gisit calea regali. In anii ce au urmat, am continuat si
urmez aceasta cale si, cu fiecare pas facut, telul a devenit
tot mai clar: eliberarea de intreaga suferintd, iluminarea
deplina. Nu pot pretinde ca am atins scopul final, dar nu
am nicio Indoiald ca acest drum duce direct acolo.

Pentru aceasta cale 1i raiman vesnic indatorat lui Sayagyi
U Ba Khin si lantului de profesori care au pastrat vie tehnica
de-a lungul mileniilor, din vremea lui Buddha. In numele
lorii incurajez si pe altii sa aleaga aceasta cale, astfel incat
sa poata gasi si ei iesirea din suferinta.

Desi mii de oameni din tarile occidentale au invatat-o,
pand acum nu a aparut nicio carte care sa descrie integral
si cu exactitate aceasta forma de Vipassana. Sunt fericit
cd, in sfarsit, un practicant serios al meditatiei s-a angajat
sa umple acest gol.

Fie ca aceasta carte sa aprofundeze intelegerea celor
care practica meditatia Vipassana, si fie ca ea sa-iincurajeze
pe altii sd Incerce aceasta tehnica, astfel incat si ei sa poata
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@ ARTA DE A TRAI ®

trai fericirea eliberarii. Fie ca toti cititorii s invete arta de
a trdi, pentru a afla pacea si armonia din launtru si pentru
a genera pace si armonie fata de ceilalti!

Fie ca toate fiintele sa fie fericite!

S.N. GOENKA,
Bombay, aprilie 1986.



PREFATA

Printre diversele tipuri de meditatie din lumea de azi,
metoda Vipassand, predata de S. N. Goenka, este unica.
Aceastd tehnica este o cale simpla, logica, de a atinge ade-
varata pace a mintii si de a duce o viata fericita, folositoare.
Pastrata mult timp in comunitatea budistd din Birmania,
Vipassana nu contine in sine nimic de natura sectara si poate
fiacceptata si pusd in practica de oameni din orice mediu.

S. N. Goenka® este un om de afaceri pensionar si un
fost conducator al comunitatii indiene din Birmania. Nascut
intr-o familie hindusa conservatoare, a suferit din tinerete
de migrene grave. Cautarea unui tratament l-a adus in
contact, in 19535, cu Sayagyi U Ba Khin, care imbina rolul
de inalt functionar civil cu rolul de profesor de meditatie
in viata privata. Invitand Vipassana de la U Ba Khin, dom-
nul Goenka a descoperit o disciplina care mergea mult
dincolo de ameliorarea simptomelor bolii fizice si depasea
frontierele culturale si religioase. Vipassana i-a transformat
treptat viata in anii urmatori de practica si studiu efectuate
sub indrumarea profesorului sau.

In 1969, domnul Goenka a fost autorizat ca profesor
de meditatie Vipassana de citre U Ba Khin. In acel an, el

Prima editie a cartii a fost publicatd in anul 1987, intre timp insa,
in anul 2013, S. N. Goenka a incetat din viata.
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@ ARTA DE A TRAI ®

a mers in India, unde a Inceput sa predea Vipassand, rea-
ducénd aceasti tehnici in tinutul ei de origine. Intr-o tari
incd acut divizata de caste si religie, cursurile lui Goenka
au atras mii de oameni din diverse medii. De asemenea,
mii de occidentali au participat la cursurile de Vipassana,
atrasi de natura practica a tehnicii.

Calitatile meditatiei Vipassana sunt ilustrate de insusi
domnul Goenka. El este o persoana pragmaticd, in contact
cu realitatile obisnuite ale vietii si capabil sa le rezolve cu
promptitudine si sagacitate, dar in orice situatie mentine
un extraordinar calm al mintii. Pe langa acest calm are si
o profunda compasiune pentru ceilalti, o capacitate de
empatie cu efectiv orice fiintd umana. Dar cu toate acestea
nu are nimic grav. Are un incantator simt al umorului, de
care face uz In Invatatura sa. Participantii la curs isi aduc
mult timp aminte de zambetul lui, de rasul lui si de mottoul
lui repetat adesea: ,Fii fericit!” in mod clar, Vipassand i-a
adus fericire si este doritor sa impartaseasca aceasta feri-
cire cu ceilalti, aratandu-le metoda care a functionat atat
de bine pentru el.

In ciuda prezentei sale carismatice, domnul Goenka
nu are nicio dorinta de a fi un guru care isi transforma
discipolii in roboti. In loc de aceasta, el predi responsabi-
litatea individuala. Adevaratul test al meditatiei Vipassana
este aplicarea ei in viata. El 1i incurajeaza pe practicantii
meditatiei nu sa stea la picioarele lui, ci sa mearga si sa
traiasca fericiti in lume. Evita toate expresiile de devotiune
fata de el, in loc de asta isi iIndruma studentii sa fie devotati
tehnicii, adevarului pe care il gasesc in launtrul lor.

In Birmania era privilegiul traditional al cilugirilor bu-
disti s3 predea meditatia. Ins, ca si profesorul siu, domnul
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® PREFATA e

Goenka este laic si totodata capul unei familii numeroase.
Totusi, claritatea invataturii sale si eficienta tehnicii in sine
au castigat aprobarea calugarilor de rang inalt din Birma-
nia, India si Sri Lanka, mai multi dintre ei participand la
cursurile conduse de el.

Domnul Goenka insista cd, pentru a-si mentine puri-
tatea, meditatia nu are voie sd devina niciodata o afacere.
Cursurile si centrele care opereaza sub directia lui functi-
oneaza toate, in intregime, pe baza de nonprofit. El insusi
nu primeste nicio remuneratie directd sau indirecta pentru
munca sa, si nici profesorii-asistenti pe care i-a autorizat
sa predea cursuri ca reprezentanti ai sai. El ofera tehnica
Vipassana pur si simplu ca un serviciu adus umanitatii,
pentru a-i sprijini pe cei care au nevoie de ajutor.

S. N. Goenka este unul dintre putinii lideri spirituali
indieni respectati la fel de mult in India ca si in Vest. Cu
toate acestea, nu a cautat niciodata publicitatea, preferand
sa se bazeze pe faptul ca interesul pentru Vipassana se va
raspandi din gura in gurd; si el a subliniat intotdeauna
importanta practicii, in fapt a meditatiei fata de simplele
scrieri despre meditatie. Din aceste motive, el este mai putin
cunoscut decdt ar merita sa fie. Aceasta carte este primul
studiu extins al invataturii sale, pregatit sub indrumarea si
cu consimtamantul sau.

Principalele materiale-sursa pentru aceasta lucrare sunt
discursurile rostite de domnul Goenka in timpul unui curs
Vipassana de zece zile i, in mai micd masura, articolele sale
scrise in limba engleza. Am folosit liber aceste materiale,
imprumutand nu numai liniile de argumentatie si modul
de organizare a anumitor puncte, dar si exemplele date in
discursuri si, In mod frecvent, exact cuvintele folosite, chiar
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@ ARTA DE A TRAI ®

propozitii intregi. Pentru cei care au participat la cursurile
de meditatie Vipassana predate de el, multe lucruri din
aceasta carte vor fi cu siguranta familiare si s-ar putea chiar
sa poata identifica discursul sau articolul care a fost folosit
la un moment dat in text.

In timpul unui curs, explicatiile profesorului sunt in-
sotite pas cu pas de experienta participantilor la meditatie.
Aici, materialul a fost reorganizat in beneficiul unui audito-
riu diferit, oameni care doar citesc despre meditatie, fara
sa o fi practicat neaparat. Pentru astfel de cititori s-a facut
oincercare de a prezenta invatatura asa cum este ea expe-
rimentata in fapt: o progresie logica curgind neintrerupt
de la primul pas pana la telul final. Acest intreg organic este
usor de inteles de catre cineva care practica meditatia, dar
lucrarea de fatd incearca sd le dea si celor care nu practica o
privire asupra invataturii asa cum se desfasoara ea pentru
cei care mediteaza.

Anumite sectiuni pastreaza deliberat tonul vorbirii,
pentru a da o impresie mai vie a modului de predare al
domnului Goenka. Aceste sectiuni constau din povesti-
le asezate intre capitole si din intrebarile si raspunsurile
care incheie fiecare capitol, dialoguri luate din discutii
reale cu studentii in timpul cursurilor sau din interviuri
particulare. Unele povesti sunt inspirate de evenimente
din viata lui Buddha, altele din bogata mostenire indiana
a povestilor folclorice, iar altele din experienta personala
a domnului Goenka. Toate sunt narate cu propriile cuvin-
te, nu cu intentia de a imbunatati povestirile originale, ci
pur si simplu pentru a le prezenta intr-un mod proaspat,
subliniind relevanta lor pentru practica meditatiei. Aceste
povesti confera atmosferei serioase a unui curs Vipassana

14



® PREFATA e

o oarecare lejeritate si ofera inspiratie, ilustrand cateva
puncte centrale ale invataturii in forma memorabila. Din
multele astfel de povesti spuse intr-un curs de zece zile,
doar o mica selectie a fost inclusa aici.

Citatele sunt din documentele cele mai vechi si larg
acceptate ale invataturilor lui Buddha din Colectia Dis-
cursurilor (Sutta Pitaka), asa cum a fost pastrata in vechea
limba pali din tarile budiste in traditia Theravada. Pentru
a mentine un ton uniform in intreaga carte, am incercat
s traduc din nou toate pasajele citate aici. In acest scop,
m-am inspirat din opera celor mai apreciati traducatori
moderni. Insi, deoarece aceasta nu este o lucrare acade-
mica, nu m-am straduit sa realizez o traducere literara din
limba pali. In loc de aceasta, am incercat si transmit intr-un
limbaj direct sensul fiecarui pasaj asa cum {i apare el unui
practicant al meditatiei Vipassana in lumina experientei
sale. S-ar putea ca redarea unor cuvinte sau pasaje sa nu
para ortodoxd, dar sper c4, in privinta continutului, engleza
urmeaza cel mai literal inteles al textelor originale.

De dragul consecventei si al preciziei, termenii budisti
folositi in text au fost redati in forma lor pali, chiar daca in
unele cazuri se poate ca sanscrita si le fie mai familiara citi-
torilor in engleza. De exemplu, termenul pali dhamma este
folosit in locul sanscritului dharma, kammainloc de karma,
nibbana in loc de nirvana, sankhdra in loc de samskara.

Pentru a face textul mai usor de inteles, cuvintele pali
au fost puse la plural in stil englezesc, adiugind ,s™. In
general, s-a folosit un minimum de cuvinte pali in text
pentru a evita o obscuritate nedoritd. Totusi, ele ofera

In limba roméni s-a adaptat pluralul conform regulilor specifice,
de ex. sankhare.
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adesea o stenograma convenabild pentru anumite concepte
nefamiliare gandirii vestice, care nu pot fi usor exprimate in
engleza intr-un singur cuvant. Din acest motiv, pe alocuria
fost preferabil sd folosesc pali in locul unei fraze mai lungi
in engleza. Toti termenii pali tipariti in caractere aldine
sunt definiti in glosarul de la sfarsitul cartii.

Tehnica Vipassana ofera beneficii egale tuturor celor
care o practica, fara nicio discriminare pe baza de rasa,
clasd sociala sau sex. Pentru a rimane fidel acestei abordari
universale, am incercat s exclud folosirea unui limbaj dis-
criminator in text. Totusi uneori am folosit pronumele ,el”
pentru a ma referi la o persoana care practica meditatia, de
gen nespecificat. Cititorii sunt rugati sa considere folosirea
acestui pronume ca nediscriminatorie. Nu exista nicio in-
tentie de a exclude femeile sau de a acorda o importanta
speciala barbatilor, deoarece o astfel de partialitate ar fi
contrara invataturii fundamentale si spiritului Vipassanei.

Le sunt recunoscator multor persoane care au sprijinit
acest proiect. In special, vreau si-mi exprim adinca recu-
nostinta fata de S. N. Goenka, pentru ca si-a sacrificat timp
din programul sau foarte incarcat pentru a citi lucrarea,
pe masura ce ea prindea forma si, mai ales, pentru ca mi-a
indrumat pasii de incepator pe calea descrisa aici.

Intr-un sens mai adinc, adeviratul autor al acestei
lucrari este S. N. Goenka, deoarece scopul meu nu este
altul decit de a prezenta transmiterea de catre dumnealui
ainvataturii lui Buddha. Meritele acestei lucrari 1i apartin.
Imi asum responsabilitatea pentru eventualele defecte.
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GLOSAR DE TERMENI PALI

In acest glosar sunt inclusi termenii in limba pali care
apar in text, precum si alti termeni importanti din invata-
tura lui Buddha.

Anapana - Respiratie. Anapana-sati - Constientizarea
respiratiei.
Anattd - Impersonal, lipsit de eu, fara esenta, fara substan-

td. Una dintre cele trei caracteristici de baza ale
tenomenelor, alaturi de anicca si dukkha.

Anicca - Impermanent, efemer, schimbator. Una dintre
cele trei caracteristici de baza ale fenomenelor,
alaturi de anatta si dukkha.

Anusaya - Mintea inconstientd; conditionarea latenta,
subterand; impuritatea mentala latenta (adormi-
td); (de asemenea, anusaya-kilesa).

Arahant/arahat - Fiinta eliberata. Cel care si-a distrus
toate impuritatile mintii.

Arya - Nobil; persoana sfanta. Cel care si-a purificat min-
tea pana la stadiul in care a experimentat ultima
realitate (nibbana).
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Arya attangika magga — Calea Nobila in Opt Parti, care
conduce la eliberarea din suferinta. Este impartita
in 3 discipline, si anume:

¢ Sila - moralitate, puritatea actiunilor verbale i fizice;
* Samma-vdaca — vorbirea corecta;
* Samma-kammanta - actiunile corecte;
+ Samma-ajiva - mijloacele de trai corecte;
¢ Samadhi - concentrarea, controlul propriei minti;
+ Samma-vayama - efortul pur;
* Samma-sati - constientizarea pura,
* Sammd-samadhi — concentrarea pura;

¢ Paififia - intelepciune, vedere interioara care purifica
mintea in totalitate;

+ Samma-sankappa — gandirea corecta;
+ Samma-ditti - intelegerea corecta.

Ariya sacca - Adevarul nobil. Cele Patru Adevaruri Nobile
sunt: 1) adevarul despre suferinta; 2) adevarul
despre originea suferintei; 3) adevarul despre
incetarea suferintei; 4) adevarul despre calea care
conduce la incetarea suferintei.

Bhanga — Dizolvare. Un stadiu important in practica
Vipassanei. Experienta dizolvarii soliditatii apa-
rente a corpului in vibratii subtile care apar si

dispar incontinuu.
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