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PREFATA

Prezenta carte s-a ndscut in urma colaborarii dintre cei doi
autori, care au predat meditatia vipassana in cadrul unor stagii de
meditatie in toata lumea. Aceste stagii intense, cu o durata ce putea
sa varieze intre citeva zile la sfarsit de saptamana si trei luni, ofera
prilejul unei investigatii simple si directe a psihicului si a corpului.
Prin dezvoltarea atentiei concentrate, perceptia subtila a naturii
schimbatoare a fenomenelor se aprofundeazi intr-o manierd foarte
personala si directa. Acest lucru duce, la randu-i, la o intelegere a
cauzelor suferintei din noi insine si din ceilalti, ficAnd cu putinta
compasiunea si libertatea veritabile.

Cartea oferd o explicatie clara a instructiunilor si exercitiilor
meditative care sunt date in stagii. Daca ambianta si tonul ei sunt
inspirate de practica netulburata a stagiilor, invéataturile sunt plasate
intr-un context mai larg, care dd practicii meditative semnificatie si
relevanta pentru vietile noastre cotidiene. Aceste invataturi sunt
adanc inradicinate in traditia buddhistd, mai ales in varianta care
s-a dezvoltat si a inflorit in Thailanda si Birmania. Doua dintre prin-
cipalele filoane spirituale ce s-au intretesut pe tot parcursul cartii
sunt traditia monahald silvestrd a Ven. Achaam Chaa si practica
intensa a meditatiei satipathana vipassana asa cum a fost predata de
regretatul Ven. Mahasi Sayadaw. Cele doud perspective se comple-
teazd reciproc pentru a oferi perspectiva ampla si intelegerea pro-
funda ce caracterizeaza intelepciunea lui Buddha.

Cititorii care doresc informatii despre stagiile si cursurile de
meditatie buddhistd introspectiva din lumea intreaga pot contacta
Insight Meditation Society, Pleasant Street, Barre, MA 01005 (www.
dharma.org) sau Spirit Rock Meditation Center, P.O. Box 909, Woo-
dacre, CA 94973 (www.spiritrock.org).



CUVANT iNAINTE

Trdim intr-o epocd de mare dezvoltare in plan material, care a
adus numeroase avantaje. Este limpede, totusi, cd in ciuda acestui
progres, problemele omului nu au fost total eliminate. Intre natiuni
se ivesc mereu conflicte politice si ideologice, conflicte ce dau nas-
tere razboiului, violentei si opresiunii, in timp ce la nivel individual
oamenii traiesc in continuare experienta fricii, anxietatii si a altor
forme de insatisfactie. Acest lucru ne arata ca, de una singurd, dezvol-
tarea materiald nu este suficientd; avem urgent nevoie de o dezvoltare
corespunzdtoare pe tdram launtric si mental. Un mijloc excelent
pentru a o dobandi este meditatia.

Existd multe feluri de meditatie, dar, de regula, ceea ce au ele in
comun sunt tehnicile de calmare a mintii. Doud dintre caracteristi-
cile ce diferentiaza tradifia meditatiei buddhiste sunt introspectia si
compasiunea. Pe masurd ce ne familiarizim cu psihicul, ajungand
ca, prin intermediul meditatiei, sa realizim impermanenta, suferinta
si inexistenta sinelui in propriile noastre vieti, vom empatiza tot mai
mult cu celelalte fiinte sim{itoare, iar blanda inima a compasiunii va
creste firesc inlduntrul nostru. Lucrul acesta este important atat in
cautarea fericirii individuale cat si in contributia pe care individul o
are la pacea lumii.

Este incurajator sa intalnesti occidentali care au asimilat tradi-
tiile orientale intr-o masura suficienta pentru a putea sa le imparta-
seascd altora, aga cum fac autorii acestei carti. Fie ca asemenea stra-
danii sa sporeascd pacea tuturor fiintelor.

Dalai Lama
McLeod Ganyj, 20 aprilie 1987



Partea intéai

intelegerea practicii



Descoperind esenta meditatiei

Se spune c3, la putin timp dupd iluminare, Buddha a trecut
pe langa un om care a fost frapat de extraordinara strilucire si
pace a prezentei sale. Omul s-a oprit si a intrebat: ,,Prietene,
ce esti tu? Esti o fiintd cereascd sau un zeu?”

- Nu, spuse Buddha.

- Paj, atunci, esti vreun magician sau vrajitor?

Buddha raspunse iarasi: ,Nu”

— Esti un om?

- Nu.

- Pai, prietene, ce esti atunci?

Buddha raspunse: ,,Sunt trezit”.

Numele de ,,Buddha” inseamna ,,cel care este trezit, si toc-
mai aceastd experientd este nucleul si esenta meditatiei intui-
tive sau vipassana. Ea oferd o cale ce ne poate deschide pentru
a ne vedea clar trupurile, inimile, mintile, si lumea din jurul
nostru, cultivaind o modalitate plind de compasiune de a ne
raporta la toate acestea si a le intelege. Practica meditatiei intu-
itive provine din nucleul invétiturilor lui Buddha asa cum au
fost ele transmise timp de 2500 de ani in traditia Theravada din
Asia de Sud-Est. Dar ea nu este o practicd ,,orientald”. Ea este o
practica prin intermediul céreia oricine se poate trezi, vazand
adevidrul vietii si devenind liber.
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INTELEGEREA CORECTA

Calea trezirii incepe cu etapa pe care Buddha a numit-o
»intelegere corecta” Intelegerea corectd are doud parti. La ince-
put, ea pune o intrebare legatd de inimile noastre. Ce pretuim
cu adevdrat, ce anume conteazd cu adevarat in aceastd viata?
Vietile noastre sunt destul de scurte. Copildria noastra trece
foarte repede, apoi trec adolescenta si varsta adulta. Ne putem
complace in aceasta situatie, lasand ca vietile noastre sd dispara
intr-un vis, sau putem deveni constienti. La inceputul practicii
trebuie sa ne intrebam care este cel mai important lucru pentru
noi. Cand vom fi in pragul mortii, ce vom fi dorit sa fi facut?
Care vor fi lucrurile de prima importan{a pentru noi? In clipa
mortii, cei care au incercat sd traiascd in mod constient isi pun
numai una sau doud intrebari despre viata lor: Am invatat sd
traiesc intelept? Am iubit cum se cuvine? Putem incepe prin a
pune aceste intrebari acum.

Iatd inceputul intelegerii corecte: observarea vietilor noas-
tre, constatarea faptului cd ele sunt trecitoare si fugare si inven-
tarierea lucrurilor cu adevirat importante pentru noi. In acelasi
fel, putem privi lumea din jurul nostru unde existd teribil de
multa suferintd, rizboi, siricie si boald. In Africa, in America
Centralg, in India, in Asia de Sud-Est si chiar si aici in America
de Nord, sute de milioane de oameni au parte de o soartd cum-
plita. Ce are nevoie lumea pentru a incuraja un mod de exis-
tentd lipsit de primejdii si plin de compasiune pentru toti?
Suferinta si privatiunile oamenilor nu pot fi alinate doar prin-
tr-o simpla schimbare de guvern sau o noud politica monetara,
chiar daca acestea pot fi utile. La nivelul cel mai profund, pro-
bleme precum razboiul si foametea nu sunt solutionate doar
prin mijloace economice si politice. Ele izvordsc din prejudeca-
tile si din frica din inima noastra - iar solutia lor se afla tot in
inima omului. Mai presus de orice, lumea are nevoie de oameni
care nu sunt atat de inrobiti de prejudecati. Ea are nevoie de
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mai multa dragoste, mai multd generozitate, mai multa compa-
siune si deschidere. In esentd, problemele oamenilor nu provin
din lipsa resurselor, ci dintr-o intelegere gresita, din frica si din
dezbinarea ce pot fi gésite in inimile oamenilor.

Intelegerea justd incepe constientizand suferinta si greuti-
tile care exista atat in lumea din jurul nostru, cét si in propriile
noastre vieti. Apoi ni se cere sd descoperim lucrurile pe care le
pretuim cu adevirat inlduntrul nostru, sd aflaim de ce anume ne
pasa realmente, si sa folosim aceastd descoperire ca temelie a
practicii noastre spirituale. Cand vedem ca lucrurile nu sunt
chiar asa cum s-ar cuveni si fie in lume si in noi insine, ne dim
seama si de alte posibilitati, de faptul ca avem potentialul sd ne
deschidem spre o mai mare bunavointa jubitoare si spre o pro-
funda intelepciune intuitiva. Inspiratia necesard pentru calato-
ria spirituald vine chiar din inima noastra. In cazul unora dintre
noi, ea va fi intruchipata de sentimentul ca existd posibilitatea
minunatd sa traiesti intr-o maniera constientd si libera. Altii se
hotardsc sd practice tocmai din dorinta de a gasi o modalitate
prin care sd se impace cu prea multa suferintd din vietile noas-
tre. Unii au chemarea de a cduta infelegerea printr-o practica a
descoperirii i interogatiei, in vreme ce altii simt legitura cu
divinul la nivel intuitiv, sau sunt motivati sa practice pentru a-si
deschide mai bine inima. Orice ne aduce la practica unei disci-
pline spirituale poate deveni o flacdra in inimile noastre, care ne
calduzeste, ne protejeaza si ne conduce la intelegerea adevérata.

Intelegerea justd ne cere s recunoastem si si inelegem
legea karmei. Karma nu este doar o idee obscura legatd de ches-
tiuni esoterice precum niste viefi trecute in Tibet. Termenul
karma se refera la legea cauzei si efectului. Asta inseamna ca
ceea ce facem si modul in care facem creeaza experientele noas-
tre viitoare. Dacd suntem suparati pe multi oameni, incepem sa
traim intr-un climat de urd. La randu-le, oamenii se vor infuria
pe noi. Dacd vom cultiva dragostea, ea se va intoarce la noi. Asa
functioneaza aceastd lege in vietile noastre.
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Cineva a intrebat-o pe Ruth Dennison, profesoara de
meditatie vipassana, daca poate s explice notiunea de karma
intr-o manierd foarte simpld. Ea a raspuns: ,,Desigur. Karma
inseamnad ca nimic din ceea ce faci nu raméne fira efect. Tot
ceea ce facem si cum anume facem creeazd modalitatile noastre
de devenire, creeaza felul in care vom fi si cum va fi lumea din
jurul nostru. E minunat sa intelegi karma deoarece in cadrul
acestei legi exista posibilitatea de a schimba directia vietilor
noastre. Practic, ne putem antrena pe noi insine si putem trans-
forma mediul in care trdiim. Putem exersa pentru a deveni mai
iubitori, mai prezenti, mai constienti, sau orice altceva dorim.
Putem exersa intr-un stagiu dedicat meditatiei, sau in timp ce
suntem la volan, ori asteptim sa ne vina randul la casierie
intr-un supermarket. Daca ne exersam bunavointa, atunci vom
incepe sa sesizam tot mai multa bunavointa venind dinlauntrul
nostru si din lumea inconjuratoare.

Se spune despre marele mistic sufi Mullah Nasruddin ca
este in egald masurd nebun si intelept. Intr-o buni zi, el iesise in
gradina si presdra firimituri de paine printre rasadurile cu flori.
Un vecin se apropie si-1 intreba:

- Mullah, de ce faci asa ceva?

Mullah raspunse:

— Pentru a tine tigrii la distanta.

Vecinul spuse:

- Dar nu existd tigri pe o raza de mii de kilometri de aici.

- Eficienta metodd, nu-i asa?, raspunse Nasruddin.

Practica spirituald nu este o repetitie mecanica a ritualului
sau a rugdciunii. Ea functioneaza prin realizarea legii cauzei si
efectului in plan constient si prin armonizarea vietilor noastre
cu ea. Poate cd noi putem simti potentialul trezirii in noi, dar
trebuie sa sesizam si cd ea nu poate surveni de la sine. Exista
legi pe care le putem respecta pentru a actualiza acest potential.
Modul in care actiondm, in care ne raportidm la noi insine, la
corpurile noastre, la oamenii din jurul nostru, la profesiunea
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noastrd, creeaza tipul de lume in care trdim, creeaza libertatea
sau suferinta noastra.

De-a lungul anilor si in sanul diferitelor civilizatii, s-au
dezvoltat multe tehnici si sisteme de practicd buddhista pentru
aface sa rodeascd aceastd aspiratie, dar esenta trezirii este intot-
deauna aceeasi: sd vezi clar si nemijlocit adevédrul experientei
noastre in fiecare moment, s fii constient, sa fii capabil de pre-
zen{d constientd. Aceasta practici este o dezvoltare sistematica
si o deschidere a constientei pe care Buddha a numit-o ,cele
patru fundamente ale prezentei constiente: constiinta corpului,
constiinta emotiilor/sentimentelor, constiinta fenomenelor
mentale si constiinta adevarurilor, a legilor experientei.

Buddha a spus ca reusita in cultivarea prezentei constiente
este binele cel mai ales, care modeleaza din interior toate aspec-
tele vietii noastre. ,Lemnul de santal si tagara au un iz delicat si
mirosul lor nu este prea puternic, dar mireasma virtutii si a
mintii bine antrenate se inalta chiar si pana la zei”

Cum se cuvine sd incepem ? Calea Purificarii, un vechi text
si indrumar buddhist, a fost scris ca rdspuns pentru un scurt
poem:

Lumea este incdlcitd intr-un nod.
Cine poate sdi descdlceascd incalceala.

Tocmai pentru a descilci incalceala incepem practica
meditativd. Pentru a ne descélci pe noi ingine si a fi liberi, este
nevoie s ne antrendam atentia. Trebuie sa incepem a vedea cum
anume suntem prinsi in capcana fricii, atasamentului si repul-
siei — cum suntem prinsi de suferintd. Asta inseamna sa ne
indreptam atentia spre experienta noastrd cotidiand si sa inva-
tam a ne asculta trupurile, inimile si mintile. Vom ajunge la
intelepciune nu creand idealuri, ci invatand sa vedem lucrurile
clar, asa cum sunt ele.



16 JosEpH GOLDSTEIN & JACK KORNFIELD

Ce este meditatia? Bunad intrebare. Nu ducem lipsa de
descrieri, teorii, manuale, texte si idei despre acest subiect.
Existd sute de scoli de meditatie, care includ rugdciunea, reflec-
tia, devotiunea, vizualizarea si mii de mijloace pentru a calma
si aduna mintea. Meditatia intelepciunii (si alte discipline ca ea)
are ca principal scop sa confere intelegere mintii si inimii. Ea
incepe cu o antrenare a atentiei si un proces interior de intero-
gatie. Din acest punct de vedere, a intreba ,,Ce este meditatia?”
este, de fapt, ca si cum ai intreba, ,,Ce este mintea?” sau ,,Cine
sunt eu?” sau ,,Ce inseamna sa fii viu, sa fii liber?” — intrebari
despre natura funciara a vietii si a morti. Trebuie sa raspundem
la aceste intrebari in propria noastrd experienta, printr-o des-
coperire in noi ingine. Aceasta este esenta meditatiei.

Este minunat sd descoperi aceste raspunsuri. Altminteri,
petrecem mare parte din viata pe pilot automat. Mul{i oameni
trec prin viata animati de lacomie, fricd, agresiune, sau incer-
cand sa dobandeasca sigurantd, afectiune, putere, sex, boga-
tie, placere si faima. Acest ciclu nesfarsit al cdutarilor este ceea
ce buddhismul numeste samsara. Rareori ne acorddm ragazul
de a infelege aceasta viata care ne este datd ca un partener de
lucru. Ne nastem, imbatranim si in cele din urméd murim; ne
bucuram, suferim, ne trezim din somn, dormim - cét de
repede alunecd totul. Constientizarea suferintei pe care o
implicd acest proces al vietii, al nasterii, maturizarii si imbatra-
nirii si mortii, 1-a condus pe Buddha catre o interogatie pro-
fundd despre cum anume se intdmplad toate acestea si cum
putem gasi libertatea. Aceasta a fost intrebarea lui Buddha. De
aici si-a inceput el practica. Fiecare dintre noi are propriul
mod de a pune aceastd intrebare. Meditatia intelepciunii intu-
itive are ca scop sa ne intelegem pe noi insine si viata noastra:
sa intelegem si sa fim liberi.

Existd cateva tipuri de intelegere. Unul vine citind cuvin-
tele altora. Cu totii am citit si am inmagazinat o cantitate imensa
de informatii, chiar si despre chestiuni de ordin spiritual. Desi
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acest tip de intelegere este util, el reprezintd, totusi, experienta
altcuiva. In acelasi fel, existd inielegerea care survine dupa ce o
persoana inteleapta si experimentata ti-a spus: ,,latd calea, prie-
tene”. Si asa ceva poate fi util.

Exista o intelegere mai profunda ce se intemeiaza pe pro-
pria noastrd observatie si reflectie. ,,Am sesizat acest lucru
printr-o analiza atenta. Acum ii inteleg modul de functionare”
Se pot cunoaste extrem de multe prin intermediul gandirii.
Dar exista oare un nivel incd mai profund decat acesta? Ce se
intdmpla cand incepem sa ne punem problemele intr-adevar
fundamentale despre vietile noastre? Ce este dragostea? Ce
este libertatea? La aceste intrebéri nu se poate raspunde prin
modalitafi de intelegere la mana a doua sau intelectuale. Ce a
descoperit Buddha si ce s-a redescoperit generatie dupé gene-
ratie de catre cei care au practicat invétaturile sale in vietile lor,
este cd existd o modalitate de a raspunde la aceste intrebari difi-
cile si extraordinare. Ele isi gdsesc raspunsul printr-o cunoastere
intuitiva si tdcuta, prin dezvoltarea propriei noastre capacitéti de
a vedea limpede si nemijlocit.

Cum se cuvine si incepem? In mod traditional, aceastd
intelegere sporeste prin dezvoltarea a trei aspecte ale fiintei
noastre: o temelie a conduitei constiente, o statornicie a inimii
si a mintii si o claritate a perspectivei sau a judecatii.

CONDUITA CONSTIENTA:
CELE CINCI PRECEPTE ALE DISCIPLINEI SPIRITUALE

Primul aspect, conduita constienta sau virtutea, inseamna
a actiona in armonie si cu grija fatd de viata din jurul nostru.
Pentru ca practica spirituala sa se dezvolte, este absolut esential
s construim temelia unei conduite morale in vietile noastre.
Daca suntem implicati in actiuni care produc suferinta si con-
flict in noi insine si in ceilalti, mintii ii este imposibil sa devina
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asezatd, sd se adune si sa fie concentratd in meditatie; este
imposibil ca inima si se deschidd. Pentru un suflet ancorat in
altruism si adevir, concentrarea si infelepciunea se dezvoltd cu
usuringa.

Buddha a evidentiat cinci zone ce tin de moralitatea fun-
ciara si care duc la o viata constienta. Aceste precepte ale dis-
ciplinei spirituale sunt oferite tuturor discipolilor care doresc
sd urmeze calea prezentei constiente (mindfulness). Ele nu
sunt date ca niste porunci absolute, fiind, mai degraba, niste
indicatii practice pentru a trdi in mod mai armonios si a spori
pacea si puterea mintii. Pe masuré ce lucrdm cu ele, descope-
rim ca sunt niste precepte universale care se aplicd in orice
spatiu cultural si in orice epoca. Ele sunt o parte fundamen-
tala a practicii prezentei constiente si pot fi cultivate in viata
noastra spirituald.

Primul precept este sa te abtii de la ucidere. Asta inseamnd
sa cinstesti toate manifestdrile vietii, s3 nu actionezi din ura sau
repulsie astfel incat sd pricinuiesti vatamarea vreunei fapturi.
Noi ne straduim sa cultivim respectul si grija pentru viatd in
toate formele ei. In cadrul Ciii Octuple, ea este considerata un
aspect al actiunii juste.

Chiar dacd ea pare de domeniul evidentei, noi continuam
sa o dam uitarii. Acum cativa ani, in timpul sezonului de vana-
toare, revista New Yorker a publicat o caricaturd. Un cerb se
intoarce spre celdlalt, intreband ,,De ce nu-si raresc si ei tur-
mele lor?” Dar gasim intotdeauna o scuza: ,,Pai, sunt prea multi
cerbi”. Pe mésurd ce devenim mai constienti si mai conectati cu
viata, devine limpede ca nu ar trebui sa-i vatimam pe ceilalti,
pentru cad ne face rau sd ucidem. Si nu le place; pana si cea mai
neinsemnatd creaturd nu doreste s moara. Prin urmare, prac-
ticand acest precept invatdm si nu mai producem suferin{d
altora si noua insine.

Al doilea precept ne cere sa ne abtinem de la furt, adicd sa
nu ludm ce nu este al nostru. A nu fura este o forma funciara de
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a nu vatama. Se cuvine sd abandondm lacomia si sa nu ludm
prea mult. In termeni mai pozitivi, inseamni si facem uz de
lucruri intr-o maniera mai judicioasa, cu mai multa grija, sa ne
cultivim tendinta de a impartasi aceasta viata si aceasta planeta
cu celelalte fiinte vii. Pentru a trdi, avem nevoie de plante, de
animale, de insecte. Tntreaga lume trebuie si-si foloseasca in
comun resursele. Ea este ca o corabie de anumite dimensiuni cu
nenumarate fiinfe ce trdiesc la bordul ei. Noi suntem in legatura
cu albinele, cu insectele si cu ramele. Daci nu ar exista rame
care sd afaneze solul si daca nu ar exista albine care sa poleni-
zeze recoltele, am fliménzi. Avem nevoie de albine si de
insecte. Suntem toti intretesufi. Dacd putem invéta sd iubim
pamantul, putem fi ferici{i orice am face, caci fericirea s-ar
naste atunci din mulfumire sufleteasca. Iata izvorul veritabilei
ecologii. El va fi un izvor de pace la nivel planetar, cind vom
vedea cd nu suntem separati de pdmant, ci ne tragem cu totii
din el si suntem legati unul cu altul. Percepidnd conexiunea
funciara dintre noi, vom putea sa ne bucuram in comun de
resursele planetei, sd traim o viata de intr-ajutorare si genero-
zitate la nivelul intregii lumi.

Un alt aspect fundamental in viata spirituald a cuiva este
cultivarea nemijlocita a generozitatii. Ca si preceptele discipli-
nei spirituale si meditatiile noastre interioare, generozitatea
poate fi, la randul sau, practicata in cotidian. Prin exercifiu, spi-
ritul ei ne va anima actiunile, iar inimile noastre vor spori in
putere si senindtate. Exercitiul generozitatii ne poate duce spre
noi niveluri de abandonare a atasamentelor si spre o nespusi
fericire. Buddha a evidentiat importanta generozitdtii cand a
spus: ,Dacd ati sti ce stiu eu despre puterea déruirii, nu ati
manca nicio singura masa fira a o imparti cu ceilalti”.

Traditia descrie trei tipuri de daruire, fiind incurajati sa
incepem cultivarea generozitétii de la orice nivel s-ar ivi ea in
inima noastrd. La inceput, existd diruirea ezitantd. Ea apare
cand luam un obiect si ne gandim c4, probabil, nu-1 vom folosi
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si cd, poate, ar trebui si-1 dim. Apoi, ezitdm: ,,Nu, mai bine il
péstrez, poate-mi va fi de folos la anul. Nu - mai bine-1 dau”
Chiar si acest nivel are ceva pozitiv. El ne aduce putina bucurie
si este de ajutor altcuiva. El este un fel de a impartdsi si de a
intra in legétura.

Urmatorul nivel al generozitatii pe care il vom descoperi
este ddruirea prieteneascd. Ea seamand cu relatia dintre frati:
»le rog sa iei din ceea ce am; bucura-te la fel ca §i mine”. Daru-
ind in mod deschis din timpul, energia si lucrurile noastre ne
sim{im mai bine. E minunat si faci asa ceva. Fapt este cd nu
avem nevoie de multe posesiuni pentru a fi fericiti. Doar relatia
pe care o0 avem cu aceasta viatd mereu schimbaétoare ne face sd
fim fericiti sau tristi. Fericirea vine din inima.

Al treilea nivel al ddruirii este sa ddruiesti ca un rege sau ca
o regind. Il actualizim cand ludm ceva - timpul, energia, sau
unul dintre cele mai bune lucruri pe care le avem - si suntem
bucurosi sd-1 daruim, spunand: ,Te rog, s-ar putea sd-ti placd si
tie”. Daruim celeilalte persoane si ne bucuram de aceastd daru-
ire. Este minunat sa deprinzi acest nivel al daruirii.

Pe mésurd ce invatam sa fim mai generosi, sa daruim mai
mult din timpul, energia, bunurile si banii nostri, putem gasi o
modalitate de a o face nu doar pentru a corespunde unei ima-
gini de sine sau pentru a fi pe placul unei autoritéti exterioare,
ci deoarece este un izvor de bucurie autenticd in vietile noastre.
Desigur, asta nu inseamna sa ddruim toate bunurile noastre.
Asa ceva ar fi o exagerare, cdci trebuie sa dovedim compasiune
si grija si fata de noi insine. Totusi, a intelege puterea conferita
de practicarea unei deschideri de acest tip nu este la indeméana
oricui. Este un privilegiu sd putem aduce aceasta generozitate
in vietile noastre.

Al treilea precept al conduitei constiente este de a ne abtine
de la vorbirea falsd. Calea Octupla il numeste vorbirea justa. Nu
minti, ne spune ea. Griieste numai ceea ce este adevarat si folo-
sitor; vorbeste chibzuit, responsabil si cuviincios. Vorbirea justa
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pune cu adevarat o problema. Ea ne cere si constientizim
modul in care ne folosim, de fapt, energia si cuvintele. Consu-
mam atat de mult din vietile noastre vorbind, analizind, discu-
tand, barfind si planuind. Cea mai mare parte a acestei vorbarii
nu este foarte bine congstientizata. Este posibil sa folosim vorbi-
rea pentru a deveni constienti. Putem constientiza ceea ce
facem cand vorbim, motivatia aflatd in spatele cuvintelor si
cum ne simtim. Putem practica prezenta constientd (mindful-
ness) si atunci cand ascultim. Ne putem schimba modul in care
vorbim pentru a se conforma principiilor de adevar, de maxima
blandete sau utilitate. PracticAnd prezenta constientd, putem
incepe sa intelegem si sa descoperim puterea vorbirii.

Pe vremuri, un maestru a fost chemat sa vindece un copil
bolnav cu ajutorul catorva cuvinte de rugéiciune. Un sceptic
aflat in multime a observat tot ce se petrecea, exprimandu-si
dubiile asupra unui mod de vindecare atit de superficial. Maes-
trul s-a intors catre el si a spus: ,,Nu stii nimic despre aceste
lucruri; esti un ignorant fara pereche!” Scepticul s-a suparat
foarte tare, inrosindu-se si tremurand de furie. Inainte de a se
putea linisti pentru a raspunde, maestrul vorbi din nou, intre-
band: ,Dacd un cuvant are puterea sa te faca rosu de furie, de ce
n-ar putea un alt cuvant sd vindece?

Vorbele noastre sunt foarte puternice. Ele pot fi distruga-
toare sau trezitoare, simpla barfd sau comunicare plina de com-
pasiune. Ni se cere sd fim prezenti in mod constient si sa [asaim
vorbele noastre sd vind din inima. Cand graim ceea ce este ade-
vdrat si benefic, oamenii sunt atrasi de noi. Prezenta constienta
si onestitatea fac ca mintile noastre si fie mai linistite si mai
deschise, iar inimile mai multumite si mai senine.

Al patrulea precept, a ne abtine de la o conduitd sexuald
gresita, ne aminteste sa nu actionam sub impulsul dorintei
sexuale astfel incat sd lezdm pe altcineva. El ne cere sd fim res-
ponsabili si onesti in relatiile sexuale. Energia sexuala este
foarte puternica.



