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Cuvant-inainte

In urma cu mai bine de douizeci de ani, caind volumul
Cum sd meditdm a fost publicat pentru prima oara, meditatia
nu era bine-cunoscutd sau practicatd in Occident si existau
putine carti despre ea. Lucrurile stau altfel acum. Milioane
de occidentali practicd meditatia cu regularitate; medicii o
recomandd pacientilor lor ca pe o metoda de a face fata du-
rerii, bolilor de inima, cancerului, depresiei si altor probleme;
oamenii de stiinta ii studiaza efectele asupra creierului si a sis-
temului imunitar. Existd zeci de carti, casete, CD-uri si site-uri
web despre meditatie, iar cursurile de meditatie sunt disponi-
bile in mai toate orasele.

Aceastd carte a avut un succes surprinzdtor, fiind reedi-
tatd de saptesprezece ori si tradusa in noua limbi. Si incd mai
intélnesc persoane care imi spun cum le-a ajutat in practica si
intelegerea budismului si a meditatiei. Obiectivul acestei carti
ramane acelasi ca atunci cand a fost publicatd prima data: sa
le ofere tuturor oamenilor din lumea de azi o punte catre arta
meditatiei predatd de Buddha si dezvoltatd in Asia in ultimii
peste 2500 de ani. In ciuda progreselor tehnologice, instru-
mentele lui Buddha de deschidere a capacititilor noastre in-
terioare cdtre o stare de bine autentica si durabild isi mentin
puterea si relevanta.

Majoritatea meditatiilor explicate aici provin din traditia
budistd tibetana Mahayana, mai multe din traditia Theravada,
specifica Asiei de Sud-Est, iar cateva sunt propriile mele im-
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provizatii pe teme budiste. Am incercat sd le explic simplu si
clar, intr-un limbaj tehnic minim, deoarece doresc sa arat ca
budismul este practic si realist, si nu o filosofie arida sau un
cult exotic. De-a lungul cértii, accentul se pune pe experientd,
utilizand meditatia pentru a produce schimbari in gandurile,
sentimentele si actiunile noastre.

Partea intai, Mintea si meditatia, pune temeliile, expli-
cand de ce mediteazd oamenii si cum beneficiaza de pe urma
acestei practici. Partea a doua, Stabilirea unei practici de me-
ditatie, ofera informatii esentiale si sfaturi pentru practicantii
incepitori. Restul cartii prezintd metode efective de meditatie,
impartite in patru categorii: Meditatiile asupra mintii, Medi-
tatiile analitice, Meditatiile de vizualizare si Rugdciunile si alte
practici devotionale. Fiecare tehnicd are un preambul care fur-
nizeazd fundalul meditatiei, ii arata beneficiile, cum este cel
mai bine sd fie realizatd si explica aplicatiile sale practice. La
sfarsit, veti gasi un glosar de termeni si o lista de titluri pentru
alte lecturi recomandate.

Pentru prezenta editie, am revizuit majoritatea meditatii-
lor si am addugat cateva noi: despre karma, purificarea karmei
negative, compasiune si tonglen (termenul tibetan pentru ,a
da si a primi”) si Buddha al vindecarii. Revizuirile nu inseam-
nd ca meditatiile din editia originald sunt incorecte; am simtit
pur si simplu ca pot fi imbunatatite, pornind de la alti doua-
zeci de ani de practica si de predare a meditatiei.

MULTUMIRI
Tot ceea ce stiu despre budism si meditatie am invétat de
la invatétorii mei buni si plini de compasiune, in special Lama
Thubten Yeshe, Zopa Rinpoche, Sfintia Sa Dalai Lama, Geshe
Ngawang Dhargyey, Geshe Jampa Tegchog si Ribur Rinpoche.
Le multumesc din toata inima acestor invatitori nepre-
tuiti pentru cd ne-au impartdsit cunoasterea si intuitia lor si
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md rog sincer ca munca lor sd continue mult timp de acum
inainte.

Multe persoane si-au adus contributia pentru ca aceasta
carte sd devind realitate. Largesc cadrul multumirilor pentru
a-i cuprinde si pe Wendy Finster pentru lucrarea sa Hand-
book of Mahayana Practices (Manual de practici Mahayana),
din care s-a dezvoltat aceasta carte; pe Thubten Wongmo, Jon
Landaw si T. Yeshe pentru prima redactare si traducerea lu-
crarii; pe Nick Ribush, Yeshe Khadro, Thubten Pende, Steve
Carlier, Lorraine Rees, Peter Rees, James Payne, Tim Young,
Jan Courtin, Marshall Harris, Sarah Thresher, Karin Zeitvo-
gel si pe calugdritele de la mandstirea Dorje Pamo ale caror
sugestii sunt nepretuite; pe David Kittelstrom, Tim McNeill si
pe toti cei de la Wisdom Publications; si, in sfarsit, pe redac-
torul meu, Robina Courtin, care a lucrat impreuna cu mine la
ambele editii pentru a rescrie si restructura Cum sa meditdam,
astfel incat sa o facem cat mai clard si mai practica posibil.



Pdrintilor mei, care m-au ajutat atat de mult.
Fie sd-si gdseascd cea mai inaltd pace in ei ingisi.



Partea I

Mintea si meditatia




De ce sa meditam?

Toata lumea vrea sd aiba parte de fericire, totusi se pare
ca putini dintre noi o gasesc. Aflati in cautarea satisfactiei, tre-
cem de la o relatie la alta, de la o slujbd la alta, de la o tara la
alta. Studiem arta si medicina, ne antrendm pentru a deveni
jucatori de tenis sau dactilografe; avem copii, participam la
curse de masini, scriem cérti si cultivim flori. Ne cheltuim
banii pe sisteme de divertisment la domiciliu (home enter-
tainment), telefoane mobile, iPod-uri, calculatoare portabile,
mobild confortabild si vacante pe plajd. Sau incercam sa ne
intoarcem la natura, s méncdm alimente bio, sa practicam
yoga si sa meditam. Aproape tot ceea ce facem este o incercare
de a gasi fericirea reala si de a evita suferinta.

Nu este nimic rau in a dori fericirea; nu este nimic rdu
cu niciuna dintre aceste incercdri de a o gasi. Problema este
ca intelegem relatiile, posesiunile si aventurile ca pe niste lu-
cruri care ar avea o capacitate intrinsecd de a ne satisface, ca
fiind cauza fericirii. Dar ele nu pot fi asa ceva - pur si simplu
pentru ca nu dureazd in timp. Toate se schimbd permanent
prin natura lor si, in cele din urmad, dispar: corpurile noastre,
prietenii nostri, toate bunurile noastre, mediul inconjuritor.
Dependenta noastrd de lucrurile efemere si cramponarea de
fericirea efemerd pe care ne-o ofera ne produc numai dezama-
gire si mahnire, nu satisfactie si multumire.
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Simtim fericirea pe care ne-o dau lucrurile exterioare, dar
aceasta nu ne satisface cu adevirat si nici nu ne elibereaza de
problemele noastre. Este o fericire de proasta calitate, o feri-
cire pe care nu ne putem baza si de scurtd durata. Aceasta nu
inseamna cd ar trebui sd renuntdm la prietenii si la posesiunile
noastre pentru a fi fericiti. Mai degraba ar trebui sa renuntam
la conceptiile gresite despre ei si la asteptarile noastre nerealis-
te cu privire la ceea ce pot face pentru noi.

Nu numai cé le concepem ca permanente si apte sa ne sa-
tisfaci; la radacina problemelor noastre se afld viziunea noas-
tra fundamental gresitd despre realitate. Credem instinctiv ca
oamenii si lucrurile exista in si prin ele insele, de la sine; ca
au o naturd inerentd, o realitate obiectivd inerenta. Ceea ce
inseamna cd vedem lucrurile ca avand anumite calitati ce per-
sista in mod natural in ele; credem cé sunt, prin natura lor,
bune sau rele, atractive sau neatractive. Aceste calititi par sd
fie acolo, in obiectele insesi, complet independente de punctul
nostru de vedere si de orice altceva. Credem, de exemplu, ca
ciocolata este prin natura sa delicioasd sau cd succesul, prin
natura sa, ofera satisfactie. Dar, dacd ar fi asa, cu sigurantd nu
ar da gres niciodatd in a ne oferi placere sau a ne satisface si
toatd lumea le-ar experimenta la fel.

Aceastd idee gresitd a noastra este adanc inradacinata si
un rezultat al obiceiului; ne influenteaza toate relatiile si in-
teractiunile cu lumea. Probabil ca rareori ne intrebam dacd
modul in care vedem lucrurile este si modul in care exista de
fapt, dar odata ce o facem va fi evident cd imaginea pe care o
avem despre realitate este exageratd si unilaterald; ca trasaturi-
le bune si rele pe care le vedem in lucruri sunt, de fapt, create
si proiectate de propria noastra minte.

Conform religiei budiste, existd fericire de durata si stabi-
14 si toata lumea are potentialul de a o trai. Cauzele fericirii se
afla in propria noastra minte, iar metodele prin care ajungem
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la ea pot fi exersate de oricine, oriunde, indiferent de stilul de
viata - chiar dacd locuim in oras, avem o slujba de opt ore, ne
ocupdm de familie sau ne jucam in weekenduri.

Prin practicarea acestor metode — meditatia —, putem in-
vata sa fim fericiti oricAnd, in orice situatie, chiar dificild si du-
reroasd. Intr-un final, ne putem elibera de probleme precum
nemultumirea, furia si anxietatea si, pana la urma, constienti-
zand modul real in care exista lucrurile, vom elimina complet
chiar sursa tuturor starilor mentale deranjante, astfel incét sa
nu mai apara niciodata.

CE ESTE MINTEA?

Mintea, sau constiinta, este inima teoriei si practicii bu-
diste, iar cei care mediteaza au investigat-o si au folosit-o, in
ultimii 2500 de ani, ca pe un mijloc de a transcende o existenta
nemultumitoare si de a dobandi o stare de pace perfecta. Se
spune ca orice fericire, obisnuita sau sublima, este obtinuta
prin intelegerea si transformarea propriilor noastre minti.

Mintea este un tip de energie non-fizica, iar functia sa
este de a sti, de a experimenta. Este constientizarea insesi. Este
limpede prin natura sa si reflecta tot ce experimenteazd, asa
cum un lac nemiscat reflectd muntii si padurile din jur.

Mintea se schimba de la un moment la altul. Este un con-
tinuum fdra inceput, ca un izvor ce curge permanent; momen-
tul anterior al mintii determina prezentul moment al mintii,
care determind urmatorul moment al mintii si tot asa. Este
numele general dat totalittii experientelor noastre constien-
te si inconstiente: fiecare dintre noi este centrul unei lumi de
génduri, perceptii, sentimente, amintiri $i vise — toate acestea
sunt mintea.

Mintea nu este un lucru fizic care are ganduri si sentimen-
te; ea este chiar acele experiente. Fiind non-fizicd, este diferitd
de corp, desi mintea si corpul sunt interconectate si interde-
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pendente. Mintea — constiinta - este purtata prin corpul nos-
tru de energii fizice subtile, care ne controleaza si miscarea,
si functiile vitale. Aceasta relatie explica de ce, de exemplu,
boala si disconfortul fizic ne pot afecta starea mentald si de
ce, la randul lor, atitudinile mentale pot si sd cauzeze, dar si sa
vindece problemele fizice.

Mintea poate fi comparatd cu un ocean, iar evenimentele
mentale trecatoare precum fericirea, iritarea, fanteziile si plic-
tiseala cu valurile care se ridica si coboard pe suprafata lui. Asa
cum valurile se disipeaza dezvaluind nemiscarea adancurilor
oceanului, tot astfel este posibil sd ne calmam agitatia mintii,
dezvaluindu-i pura limpezime naturala.

Abilitatea de a realiza acest fapt se afld in interiorul mintii
insesi, iar cheia pentru a accesa mintea este meditatia.



Ce este meditatia?

Supunerea mintii si aducerea ei la intelegerea corectd a
realitatii nu este o sarcind usoara. Aceasta necesita un proces
lent si treptat de ascultare si de citire a explicatiilor mintii si a
naturii lucrurilor; de gandire si de analizare atentd a acestor
informatii; si, in final, de transformare a mintii prin meditatie.

Mintea poate fi impartita in constiinta simturilor — viz,
auz, miros, gust si pipdit — si constiinta mentald. Constiinta
mentala variazd de la experientele noastre cele mai brute de
furie sau dorintd, de exemplu, pana la nivelul subtil al nemis-
carii si claritatii desavarsite. Include procesele noastre intelec-
tuale, sentimentele si emotiile noastre, amintirile si visurile
noastre.

Meditatia este o activitate a constiintei mentale. Implica
o parte anume a mintii care observa, analizeaza si gestionea-
za celelalte parti ale mintii. Meditatia poate lua multe forme:
concentrarea unidirectionala asupra unui obiect (intern), in-
cercarea de a intelege unele probleme personale, generarea
unei jubiri vesele pentru intreaga umanitate, rugiciunea in
fata unui obiect de devotiune sau comunicarea cu propria in-
telepciune interioara. Scopul ei suprem este sé trezeascd un ni-
vel foarte subtil al constiintei si sa-1 foloseascd in descoperirea
realitatii, direct si intuitiv.

Aceastd constientizare directd, intuitivd despre cum sunt
lucrurile, combinata cu dragostea si compasiunea pentru toa-
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te fiintele, este cunoscuta drept iluminare si reprezinta rezul-
tatul final al practicii budiste Mahayana. Scopul atingerii ei —
si forta calauzitoare a intregii practici — este acela de a-i ajuta
si pe altii sa o atinga.

Termenul tibetan pentru meditatie, gom, inseamna literal
»a deveni familiar”. Ceea ce apare in mintile noastre sunt lu-
crurile cu care suntem cel mai familiarizati. Dacd atunci cand
cineva ne trateazd fara bunavointd sau fard respect ne simtim
imediat raniti sau furiosi, este pentru cd acestea sunt reactiile
cu care suntem cel mai familiarizati sau obisnuiti. Meditatia
budistd presupune sa ne familiarizim mintea cu starile po-
zitive precum dragostea, compasiunea, rabdarea, serenitatea
si intelepciunea, astfel incét acestea sa devind mai naturale si
spontane. Astfel, cind vom intalni o persoana lipsitd de bu-
ndvointa sau ostila, e mai probabil cd vom raméane calmi si
rabdatori si chiar vom simti compasiune pentru ea.

Existd multe tehnici de meditatie; fiecare tehnicd are
functii si beneficii specifice si fiecare este o parte a structurii
prin care ne vom aduce mintea la o viziune mai realista asupra
lumii.

Cel mai bine ar fi sd incepem prin a spune ce nu este me-
ditatia, deoarece existi multe neintelegeri in acest sens. In
primul rand, meditatia nu este o activitate a corpului: nu este
doar o chestiune de a sta intr-o anumitd postura sau de a res-
pira intr-un anumit fel si nici nu se realizeaza cu scopul de a
trai senzatii corporale placute. Este mai degrabd o activitate
a mintii, realizatd cu scopul de a transforma mintea, pentru a
o face mai pozitiva. Desi cele mai bune rezultate se obtin, de
obicei, cand meditdm asezati intr-un loc linistit, putem medita
si intr-un mediu zgomotos, cand muncim, cand mergem pe
jos sau cu autobuzul si cand gatim cina. Un calugar tibetan a
realizat ce inseamna vacuitatea in timp ce tdia lemne, iar altul
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a ajuns la concentrarea intr-un singur punct a mintii' in timp
ce facea curatenie in camera maestrului sau.

in primul rand, invatam sa dezvoltam starea mentala
meditativa prin practica formald, asezati, dar odata ce ne
descurcam bine, putem adopta un stil mai liber si mai creativ
si putem genera aceastd stare mentala oricdnd, in orice situatie.
Deja, meditatia a devenit un mod de viata.

Meditatia nu este ceva strdin sau nepotrivit pentru min-
tea occidentald. Exista diferite metode practicate in diferite
culturi, dar toate impartasesc principiul comun al mintii care
pur si simplu devine familiard cu starile pozitive, benefice.
Iar mintea oricdrei persoane, orientald sau occidentald, are
aceleasi elemente si experiente de bazd, aceleasi probleme de
baza - si acelasi potential.

Meditatia nu inseamnd detasare sau fugd. De fapt, ea in-
seamna sd fim total sinceri cu noi ingine: sd ne uitdm bine la ceea
ce suntem si, pornind de aici, sd devenim mai pozitivi si mai utili
noua insine si altora. Mintea are atat aspecte pozitive, cit si ne-
gative. Printre aspectele negative - tulburarile noastre mentale
sau, destul de literal, iluziile — se numara gelozia, furia, dorinta,
mandria etc. Acestea apar din intelegerea gresita a realitatii si din
cramponarea obisnuitd de modul in care vedem lucrurile. Prin
meditatie ne putem recunoaste greselile si ne putem ajusta min-
tea pentru a gandi si reactiona mai realist, mai onest.

Scopul final, iluminarea, este unul pe termen lung. Dar
meditatiile realizate cu acest scop in minte pot si chiar au be-
neficii enorme pe termen scurt. Pe masura ce imaginea noastra
incremenita a realitatii se inmoaie, dezvoltam o imagine de sine
mai pozitivd si mai realistd, devenind astfel mai relaxati si mai
putin anxiosi.

! Samadhi (in sanscritd) sau concentrarea suprema, single-pointed
concentration in limba engleza. (N. red.)



