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Cuvant-inainte

Studiile budiste si psihologia occidentald au fost intr-un perpe-
tuu dialog in ultimele decenii. Aceasta deschidere a permis nu doar
practicilor occidentale sa imprumute tehnici apartinand unei traditii
spirituale stravechi, ci si o mai buna intelegere a acestora din urma.
Trecerea de la analiza individului ca entitate separata la interesul
crescand pentru spatiul dintre ,tu” si ,eu”, re-flectat in studii si teorii
comunicationale, terapii de grup, de familie si de cuplu, in publicatii,
ateliere si conferinte dedicate unor mai bune relatii sociale, se rega-
seste acum si in practicile contemplative budiste, carora li se aplica
aceasta prisma interpersonala.

Meditatia interpersonald reprezinti o practicd formala a mediatiei
dialogate si ofera un spatiu protejat de exersare a prezentei constiente
(mindulfness) in relatii, a unor interactiuni eliberate de rolurile soci-
ale in care am intrat vrand-nevrand, de povara asteptarilor din partea
celorlalti, a unei capacitati autentice de ascultare, nebruiate de poli-
tetea fortatd a unui raspuns, a claritatii in exprimare, fara teama de a
fi intelesi gresit si de a fi judecati.

Prezenta meditativa da, adesea, nastere unei intimitati de o
calitate deosebitd, greu de pus in cuvinte. Este cea mai profunda si
vie senzatie de apropiere cu putinta ce pare, in acelasi timp, sa fie
atotcuprinzatoare. Aceasta experientd nu se limiteaza la stari interi-
oare, ci devine deplind atunci cand este cultivata in prezenta celui-
lalt, in relatie.

Insd relatiile se pierd, adeseori, in nebuloasa de tulburari care
definesc domeniul social, atat in on-line, cat si in off-line: foamea de
stimulare, autogratificarea si recunoasterea, teama cd nu suntem
auziti, cd nu suntem vazuti, angoasa lipsei de apartenenta la un grup.
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Aici Incepe adevarata cale. Practica meditatiei interpersonale presu-
pune nu doar explorarea complexitatii fiintei relationale, ci si cultiva-
rea deschiderii si mirinimiei. In gratia clipei, iubirea de aproape
(metta) se substituie impovararii obisnuite, aducand lim-pezime.

Practica meditatiei interpersonale prilejuieste cea mai intere-
santa experienta: limitele rigide ale egoului incep sa se risipeasca si
ceva se schimba induntrul nostru atunci cand ne lasim atinsi de ener-
gia, de privirea, de cuvintele celuilalt. In spatiul prezentei, creat de
profunda ascultare, regasim calitatea nealteratd a bunatatii si compa-
siunii. O inimd deschisa ne conduce citre intelegere. Prezenta medi-
tativa devine acum co-prezentd, ceea ce este sinonim cu trezirea.

Desi preluata si transmisd de multi calugari budisti, meditatia
interpersonald nu este o practici budisti in sens strict religios. In
definitiv, suferinta relationald, cauzalitatea, compasiunea sunt con-
cepte universale, nu doar budiste. De aceea, pe de o parte, permite
practicantilor meditatiei traditionale sau tehnicilor de mindfulness
sa extinda serenitatea si claritatea obtinutd in momentele de exercitiu
individual asupra vietii de zi cu zi si asupra relatiilor obisnuite cu
familia, colegii, prietenii si necunoscutii. Pe de alta, isi gaseste deja
aplicatii specifice in lucrari specializate, cum ar fi lucrarea ,Mindful-
ness and the Therapeutic Relationship” (Mindfulness si relatia tera-
peuticd), in care practica meditatiei interpersonale este utilizata in
aprofundarea comunicarii si intimitatii dintre terapeut si client, pen-
tru o mai mare si o mai prompta eficienta a tehnicilor terapeutice
conventionale. Nu in ultimul rand, analiza dinamicilor sociale reali-
zatd de Gregory Kramer si recomandarile de comunicare pe care le
face servesc in egald masuri oricarei persoane din afara acestor medii
mai mult sau mai putin specializate. Astfel, autorul cartii a fost invitat
in 2015 sa prezinte cartea ,Meditatia interpersonala: Trezirea in rela-
tii” in cadrul celebrei serii de conferinte Talks at Google, prin care
compania monopolului informatic prezinta angajatilor sai curentele
culturale sau intelectuale pe care le considera emergente si de maxim
interes.

Sanda Watt George Petre
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iMPREUNA PE CALE

Intreaga noastri cale a trezirii, incluzind in ea si aportul profund al
meditatiei, poate fi complet integrata in vietile noastre traite impre-
uni cu ceilalti. O mare parte a suferintei din viata noastra are legatura
cu relatia pe care o avem cu celelalte persoane. Nu ne putem astepta,
in mod rezonabil, ca filozofiile individualiste si practicile solitare sa
abordeze direct durerea si confuzia care apar intre doua persoane,
sau in cadrul societatii in general. Nici nu ne putem astepta ca efortu-
rile solitare sa deschida o cale directa catre satisfactia unor relatii
lejere si citre intelegere. Este necesara o intelegere fundamentald
interpersonala a cii si o practica a meditatiei — in mod evident evo-
luati -, care si aibi loc in relatie cu ceilalti. In aceasti carte este vorba
despre o astfel de intelegere si despre o astfel de cale.

Noi meditim singuri insd ne traim vietile impreuna cu alti
oameni; ca atare, aparitia unui decalaj este inevitabild. Dacd drumul
pe care il urmam ar trebui sa duca la o suferintd mai mica - si o mare
parte din aceasta are legatura cu ceilalti oameni -, atunci poate cd ar
trebui sd ne reexaminam propriul nostru angajament fata de aceste
practici individuale. Practicarea meditatiei de unul singur intareste o
asertiune lipsita de orice considerent: aceea ca stradania de a ne trezi
reprezintd o chestiune privata. Ca urmare a acestei asertiuni, noi ne
construim o idee despre acest drum - in privinta directiei sale gene-
rale si a aspectelor sale particulare - idee care sustine solitudinea si
efortul personal. Atunci cind meditim in mod individual suntem lip-
siti de orice practica ce are legatura, si se refera, la domeniul inter-
personal. Putem avea o impresie vaga a faptului ca ceva este anapoda,
insd nu putem sa ne dam seama ce anume lipseste. Noi nu realizam ca
drumul personal si cel interpersonal sunt profund legate intre ele, si
nu stim nici faptul cd aceste drumuri pot fi intrepatrunse cu o foarte
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mare usurinta si intr-un mod foarte elegant. Avem posibilitatea unei
viziuni mult mai largi. Este atat de simplu.

Toate practicile meditative ne ajuta sa ne linistim, s devenim
mult mai constienti de ceea ce ni se intampla, si sa facem fata dificul-
tatilor cu onestitate si acceptare. Meditatia implicd si o practica
expresa a calmului si reflectiei, si un stil de viata dedicat unei atentii
congtiente si interesului fata de ceilalti.

Atunci cand meditdm in solitudine, noi putem ramane ticuti
timp de citeva minute sau pentru citeva zile, ocupiandu-ne de respi-
ratie sau de anumite aspecte ale inimii. Devenim calmi si linistiti;
mintea devine limpede si nemiscati. In nemiscarea meditatiei indivi-
duale noi percepem suferinta asociata cu relatia cu noi insine. Obser-
vam cdt de usor ne pierdem in ganduri si emotii reflexe. Observam
suferinta fizici, atasarea, frica si confuzia personali. In contextul unei
simple constientizari, nazuintele si temerile noastre — straduintele
noastre de a dobandi placerea si de a evita suferinta — devin in mod
direct vizibile. Vazand stresul implicat in satisfacerea dorintelor pro-
prii, intrezarim modul in care fabricam de obicei multe dintre pro-
blemele noastre, si incepem sa renuntam la aceste obiceiuri. Pe
masurd ce practica individuald se adanceste, ea poate sa conduci la
adevarata relaxare. Simtim gustul libertatii. Dar, fie ca practicam medi-
tatia in solitudine, fie cd o practicam singuri - dar impreuna cu alti
practicanti ai meditatiei —, intr-un grup de meditatie sau intr-o retra-
gere, meditatia practicata individual abordeaza confuzia si suferinta
data de relatiile interumane, dar face acest lucru doar in mod indirect.

Atunci cand meditam impreuna, asa cum se intdmpla in Insight
Dialogue (Meditatia Interpersonald), are loc acelasi proces — dar cu
doua diferente semnificative. Meditatiile interpersonale reveleaza
suferinta asociata cu viata noastra relationala si in cadrul societatii —
ca Intreg, intr-o maniera mult mai directd. Ea este extraordinar de
eficientd in revelarea dorintelor si temerilor de a fi vazut, in dinamica
singuratatii, si in revelarea puternicelor (dar ascunselor) procese
prin care ne construim o imagine proprie. Meditatia interpersonala
ne ofera de asemenea o cale mult mai directd pentru desfacerea
nodurilor din spatele acestei suferinte si confuzii legate de relatiile cu
ceilalti. Dinamica sa este similara cu cea a meditatiilor personale tradi-
tionale; cultivim gradual atentia constientd (mindfulness) si linistea;
aceste aspecte ne permit si percepem natura experientei din fiecare
clipd; iar ceea ce realizim in acest fel ne face si fim liberi. Insi, din
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cauzd ca meditatia interpersonald lucreaza cu experienta simultana a
interactionarii cu o altd persoana, ea poarta dinamica eliberatoare a
meditatiei in vietile noastre, in relatiile interpersonale. De acolo ea
migreaza mai departe, catre societatea vazuta ca intreg.

In cadrul Meditatiei Interpersonale, fie ci este vorba despre o
retragere, fie de un grup care se intalneste saptimanal - are loc o
practica foarte simpla: dupa o perioada de meditatie in liniste, in
postura asezat, persoanele care practica sunt invitate sa formeze
perechi sau grupuri mai mari, pentru a reflecta impreuna asupra unui
subiect: cum ar fi de exemplu schimbarea, moartea sau indoiala. Se
dau unele instructiuni de baza referitoare la faptul de a ne oprisi de a
fiatenti, de a fi relaxati atunci cind ne confruntim cu reactivitatea. In
cadrul Meditatiei Interpersonale avem de-a face cu mult mai multe sti-
mulente la care sd reactionam sau de care sa ne agatam, decat experi-
mentdm in meditatia in tacere. Pe langa aceastd provocare, noi mai
descoperim darul unic al suportului reciproc ca sd putem vedea lucru-
rile asa cum sunt ele in realitate. Datorita faptului ca liniile directoare,
practica si intelegerile profunde se refera la dinamica relationarii cu
alte fiinte umane, ele ne urmeaza, cu usurinta si in mod natural, in viata
noastra de zi cu zi. Ne reamintim in mod spontan si ne relaxdm atunci
cand interactionam cu un coleg de serviciu, sau observim cum ne
pozitionam intr-o conversatie, sau ne vedem cu claritate si compasi-
une propria noastra cramponare. Noi invitam de asemenea sa recu-
noastem scanteia constientizarii clare, care este prezenta dincolo de
forfota relatiilor interumane. Fiecare moment de interactiune dintre
oameni devine parte integrantd a cdii care duce citre trezire.

Practica in grup a Meditatiei Interpersonale se poate face in
orice loc si este foarte accesibild: un grup de practica se poate forma
oriunde. Grupurile de Meditatie Interpersonala s-ar putea intalni o
data pe sdptamana; de obicei, acestea incep cu o trecere in revista a
obiectivelor si metodelor de practica. Noi meditam in tacere si in
mod individual pentru un timp, eliberaindu-ne de tulburarile si fra-
mantdrile din viata noastra de zi cu zi. Apoi, suntem invitati sa ne
gasim un partener de practica si ne sunt date noi instructiuni. Ne este
oferit un subiect asupra cdruia sa reflectim, care este de obicei o pro-
blema din viata cotidiana — dar considerata prin lumina intelepciunii
emanate dintr-o traditie spirituala bine fundamentatd. Suntem invi-
tati sa ne oprim periodic in timpul acelei reflectii si sa dam la iveala
povesti si reactii din rutina obisnuita, concordind momentul prezent
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al contactului interpersonal cu o atentie constienta si deplind. Un
clopotel este sunat si noi patrundem in aceasta practica interperso-
nald cu o atentie constientd, maxim posibila.

Imediat, povestile ies la suprafatd. Descoperim ca propriile
noastre povesti, dar si cele ale colegilor nostri de meditatie, ne absorb
foarte mult, si uneori ne ating in profunzime. Ne formam judecati in
privinta povestilor, despre actorii din ele, despre modul in care aces-
tea sunt spuse. Suntem condusi de tiparele de vorbire; descoperim
faptul c@ ne agitdm de emotiile provocate de aceasta intalnire. Un
clopot este sunat si apoi toatd lumea ramane in ticere. Suntem opriti
din depanarea noastra obisnuitd si ne reintoarcem la bazi, la atentia
constientd. Observim modul in care gandurile si emotiile noastre au
proliferat. Atentia constienta se stabilizeaza un pic si ne linistim, lasan-
du-ne mintea sa se aseze pe simpla constientizare corporala sau pe res-
piratie. Cand clopotelul este sunat din nou, ne reintoarcem la practica
impreunad cu partenerii nostri. Emotia si identificarea apar foarte usor,
dar in curand vom incepe sa ne oprim singuri, far sa mai fie nevoie de
sunetul clopotului. Avem de asemenea sprijinul practicii celuilalt: par-
tenerii nostri incep de asemenea sa se opreasca si ei singuri, aducan-
du-ne inapoi la momentul in care mintea noastra rataceste.

Pana la sfarsitul unei singure seri de practica am reusit si ne
oprim de multe zeci de ori. Ducem cu noi, inapoi in viata noastra de
zi cu zi, o constientizare referitoare la posibilitatea de a ne opri, de a
nu ne mai identifica cu proliferirile inimilor noastre. Atunci cand
avem de-a face cu relatiile noastre de zi cu zi, descoperim ca uneori
ne oprim in mod spontan, impletind experienta cu acceptarea, si
incluzandu-i pe altii in campul atentiei noastre constiente. Atit la
locul de munca si acasa, cat si in grupul nostru de practica siptama-
nald, gasim oportunititi de a ne cultiva flexibilitatea mintii; vom
incepe sd ne miscam cu usurinta de la atentia constientd personald la
atentia constienta a celorlalti.

Meditatia Interpersonald care se desfasoara intr-o perioada de
retragere constituie o forma mai concentrata a practicii interperso-
nale. In primele zile ale perioadei de retragere ne stabilizim si ne linis-
tim, ldsdnd deoparte preocupdrile noastre referitoare la lumea exteri-
oard. Ca si In multe alte retrageri de meditatie traditionale, cea mai
mare parte a timpului nostru este structurata in asa fel incat sa poata
sprijini meditatia, si se are grija de cele mai multe dintre nevoile noas-
tre, oferindu-ne posibilitatea de a ne relaxa si de a participa la meditatie.
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Dupa ce ne-am linistit un pic si ne-am stabilizat intr-o anumita
masurd atentia constienta, suntem invitati la dialog. La fel cain cadrul
grupului saptamanal, ni se ofera un subiect. Dupa ce incepem, ar
putea sd apara o poveste legatd de unele tensiuni de lalocul de munca.
Observam tensiunea ce apare undeva in corpul nostru si ne relaxam.
Povestea ramane actuald - adevarul momentului - asa cd o imparta-
sim. Ne oprim din cand in cand din relatare pentru a ne desclesta din
stransoarea emotiilor obisnuite. Atunci cand am terminat, partene-
rul nostru se uita la noi, si in ochii lui, sau ai ei, vom vedea compasi-
une. Ne intrebam daca n-am spus prea multe; observim graba mintii
de aincerca sa zamisleasca putina fericire in aceste circumstante, sau
cel putin sd evite durerea unei situatii jenante. Stam asezati in pos-
turd; atentia constientd devine din ce in ce mai clarad. Observam
aceste ganduri In momentul in care ele apar; si cum, dupa o clipa, ele
dispar. Partenerul nostru vorbeste despre dorinta de eliberare de
acest stres; el sau ea ne intelege experienta si noi stim ca am fost
auziti. Apoi, doar ticere. Acum inima ne este mai putin infometata.
Sentimentul de sine pe care ne-am luptat sa-l protejam devine mai
lipsit de putere; gandurile si senzatiile apar si dispar intr-o constien-
tizare deplind. Acest sentiment dat de momentul care se afld in plina
desfasurare este aidoma cu cel al partenerului nostru, insa gradul de
constientizare se afld, inca, doar la nivel personal. Recunoastem
modul in care ne-am identificat cu zgomotele din mintea noastra. Ne
odihnim in constientizare. Simtim bucurie pentru faptul cd lasaim
lucrurile sd fie asa cum sunt ele, si simtim pace. Pentru o clipa fabri-
catiile mentale Inceteaza. Simtim gustul libertatii.

Pe misuri ce perioada de retragere continud pentru alte citeva
zile, linistea noastra continua sa fie aprofundata prin sesiuni de medi-
tatie In tacere, prin luatul mesei in tacere, si printr-un mediu prielnic
oferit de locul unde are loc retragerea pentru meditatie. Atentia con-
stientd devine mai consistenta, mai clara, mai usoara si mai riguroasa.
Linistea noastrd incepe sa se maturizeze, iar mintile noastre sunt mai
stabile, chiar si pe fondul dinamicii complexe a unei relatii interper-
sonale. Ne simtim din ce in ce mai confortabil. Constiinta noastra se
extinde pentru a cuprinde atat experientele noastre interne cat si pe
cele ale altora. Descoperim chiar noi insine cd mintea meditativa
poate fi cultivatd in timpul contactului interpersonal si cd poate
deveni foarte bine consolidata in acel contact.
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Pe masura ce retragerea se desfasoara, contemplarile - cum ar fi
cele referitoare la impermanenta sau la mintea care construieste —
devin tot mai profunde si uimitor de reale in fiecare moment al experi-
entei. In spatele fiecirui moment al experientei se afli o constientizare
clard si in mod natural benevolenta. Chiar daca luptele si zbuciumul
din perioada de retragere pot continua — corpul in suferinta, plictiseald
ocazionala — observam cum rasar si infloresc semnele intelepciunii si
ale compasiunii, dezviluind in momentul contactului interpersonal
fragilitatea si contingenta vietii.

Deoarece aceasta practica este interpersonald, noi cultivim
atentia constientd si acceptarea in relatia cu ceilalti, incercand conti-
nuu sd ne dezvoltim aceste calitati. Noi vedem, iar si iar, cu diferiti
parteneri de meditatie si in grupuri, cd toatd lumea are aceleasi incor-
dari si nelinisti, indoieli, bucurii si intelegeri. Suntem cu totii sensi-
bili, toti suntem stralucitori, cu totii suntem insetati de blandete si
amabilitate. Compasiunea creste in modul cel mai natural posibil:
printr-un contact simplu si sincer. Practica meditatiei dezvaluie
durerea siizolarea care provin de la judecata si egoism. Suntem inspi-
rati de bucuria data de bunatatea iubitoare si de capacitatea noastra
de a face fata fricii de gol, de vacuitate. Atunci cand noi nu putem
intampina propria noastra confuzie cu o stare de prezenta si consti-
entizare, de multe ori partenerii nostri de meditatie o pot face. In
sfera constientizarii pline de iubire, atasamentele se diminueaza, des-
prinderile au loc. Obiceiurile nefolositoare sunt vazute in mod clar si
sunt abandonate ca o piele uscata.

In lumina acestei bunivointe si intelepciuni, formatiunile limita-
tive si stresante ale personalitdtii incep sa se atenueze. Iluziile despre
noi ingine — cum ar fi nevrednicia noastra, importanta, sau fragilita-
tea — incep sd se dizolve. Nodurile mai bine stranse si mai dureroase ale
fiintei noastre — cele asociate cu relatiile noastre cu alte persoane - se
desfac. Observam in noi insine un calm profund si realizim, prin
comparatie, cat am fost de tensionati. Tendinta mintii de a produce
constructe este observata exact agsa cum este. Transformarea structuri-
lor pe care le folosim pentru a ne alcatui vietile - conceptele noastre
despre noi insine - are loc la un nivel foarte profund. Atentia consti-
enta si concentrarea lumineaza momentul contactului interpersonal,
si descoperim cd aceste forme de constientizare sunt pline de compa-
siune. Am inteles natura captivitatii noastre si potentialul nostru
extraordinar de a fi liberi.



NASTEREA UNEI PRACTICI

Meditatia Interpersonald (Insight Dialogue) provine in mod natural
din viata mea personala, si din viata mea in relatie cu invataturile lui
Buddha. Ea provine din mediul social si filozofic al budismului proas-
pat venit in Occident, si din nevoile si darurile specifice timpului
nostru, care includ stiinta, alienarea moderna si schimbarea modelu-
lui de bogatie. Practica Meditatiei Interpersonale s-a dezvoltat ple-
cand de la aceste conditii - si, concomitent cu ea, pas cu pas, am
dezvoltat o viziune interpersonald a Dhammei (Dharma in sanscrita).
Practicile si invataturile interpersonale pe care vi le impartasesc
acum au apdrut, in etape succesive, dintr-o multitudine de posibili-
tati. Fiecare etapa am simtit-o ca si cum as fi ajuns deja la destinatie;
niciodata nu am anticipat urmatoarea perspectiva care mi se deschi-
dea in fata.

Semintele acestei cdi au fost plantate in momentul in care am
intrat pe calea meditatiei budiste. Prima mea profesoara, Anagarika
Dhammadina, a fost gentila, feroce, si de neinduplecat in fata egois-
mului meu. Ea m-a invatat si meditez; atunci cand meditatia mi-a
aratat durerea inerenta egocentrismului meu, ea m-a ajutat sa ma ori-
entez spre altruism si claritate. Anagarika mi-a revelat faptul ca inva-
tatura lui Buddha a constituit o cale de educare umand, un drum care
uneste decenta cu intelepciunea.

Ea m-a prezentat, de asemenea, altor profesori, profesori de la
care voise ea insdsi sa invete. Ananda Maitreya Mahanayaka Thero mi
s-a parut, cel putin la inceput, doar un calugar batran si amabil; insd
incet-incet am devenit constient de profunzimea intelepciunii sale.
Mi s-a spus cd era cel mai batran si mai respectat calugar din Sri
Lanka. Am aflat ulterior cd el era, de asemenea, un mistic si un erudit
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de cea mai mare clasd. Lucrand cu el, mi-am aprofundat cunostintele
formale in legatura cu Dhamma, si am studiat psihologia budista,
Abhidhamma. In timpul pe care I-am petrecut impreuni in retrageri,
siin timpul in care l-am gazduit in casa mea, sau l-am insotit in vizi-
tele sale in centrele pentru retrageri si in universitati, Ananda Mai-
treya mi-a dat de asemenea o transmisiune foarte puternica legata de
bunivointa, de bunitatea plina de iubire - o invatatura fard de
cuvinte, care mai tarziu, in cadrul cdii abordate de mine si a intelege-
rii invataturilor lui Buddha, a devenit esentiala.

Anagarika m-a prezentat de asemenea lui Acan Sobin Namto, un
calugdr thailandez care a devenit principalul meu profesor de medi-
tatie pentru mai mult de cincisprezece ani. Invititurile sale riguroase
si exacte au fost combinate cu o intelegere la fel de precisa a dinamicii
mintii. Rigoarea perioadelor sale de retragere, impreuna cu invata-
tura profunda si sincera a lui Anagarika si Ananda Maitreya, au favo-
rizat in mine aparitia unui respect adanc pentru practica formala si
profunda a meditatiei. Acest aspect important a jucat un rol esential
in formarea ulterioara a Meditatiei Interpersonale, ca practica de
retragere.

Invitatia pe care mi-a ficut-o Anagarika pentru a participa la o
retragere cu Punnaji Maha Thero s-a dovedit a fi darul ei de despar-
tire — Anagarika a murit cu o siptamana inainte de retragere, inainte
de a o putea vedea din nou. Intilnirea noastrd a devenit, asadar, atat
un memorial cat §i o retragere. Ea imi recomandase cu mare insis-
tenta acest profesor, spunandu-mi: ,Gregory, am lucrat mult prea
din greu. Invititurile Venerabilul Punnaji sunt proaspete. De mult nu
am mai auzit niste perspective noi asupra Dhammei.” Avea dreptate:
Bhante Punnaji m-au influentat profund. Accentul pe care el il punea
pe relaxare a fost revelator, si atentia constienta aparea din ce in ce
mai usor pe masura ce invatam sa ma relaxez si sa ma linistesc. Metoda
sa de predare a meditatiei, alcatuitd din mai multe etape, incepea cu
contemplari extrase din invatdturile lui Buddha; eram uimit de
modul in care mintea mea devenea concentrata atunci cand imi diri-
jam gandurile citre teme traditionale, cum ar fi adevarul imperma-
nentei in viata mea. Dupa zile intregi in care eram cufundat in aceste
contemplatii, (dupa care md adanceam in meditatia bundvointei),
mintea mea devenea relaxata si concentrata, si imi era usor sa riman
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prezent atunci cind imi intorceam atentia asupra respiratiei. Inviti-
tura sa, care spunea ca relaxarea este fundamentala, si folosirea de
catre el a contemplatiilor traditionale au influentat dezvoltarea Medi-
tatiei Interpersonale.

Cea mai mare influentd pe care Punnaji a avut-o asupra mea si
asupra aparitiei acestei Dhamma interpersonale, a fost abordarea sa
in legatura cu invataturile lui Buddha. Bazdndu-se pe intuitiile sale
profunde experimentate in practica meditatiei, el a observat ca
modalitatile in care invatatura Dhammei a fost predatd au ascuns
adevaruri esentiale. S-a cufundat el insusi in invataturile budiste tim-
purii si a constatat ca trebuia sd re-traduca unele cuvinte cheie, si cd
trebuia sd reconstruiasca pasaje substantiale ale invataturii Dham-
mei. Pe structura acestor invataturi, Punnaji a integrat psihologia si
filozofia vesticd, propria sa experientd ca medic in Sri Lanka, si roa-
dele persistente ale vietii si practicii sale. De la el am invatat respectul
profund pentru sursele cele mai timpurii si integritatea neclintita cu
privire la viata si la meditatie, asa cum le experimentam. Am aflat, de
asemenea, cd integritatea necesitd uneori noi expresii in practica, si
cd acest lucru este acceptabil si adecvat.

Cea de-a doua etapa in dezvoltarea Meditatiei Interpersonale a
inceput in timpul studiilor mele de doctorat. La un moment dat, in pri-
mul an, impreuna cu colega mea Terri O’Fallon, am decis sd studiem
abordarea referitoare la dialog oferitd de David Bohm, un fizician
care a lucrat cu Krishnamurti indeaproape'. Sub forma de proiect,
noi am prezentat acest tip de dialog ca o practica on-line. La inceput,
munca noastrd a fost animatd de interesul fatd de sensul comun al
cuvintelor si de modurile in care oamenii invatd, intr-o maniera
colectiva, cum si gandeasca si sd actioneze. Curand a devenit clar ca
altceva stitea sa apara — ceva care ne-a inspirat sd trecem dincolo de
stilul si de intentiile dialogului bohmian.

Terri incepuse sa studieze impreuna cu mine meditatia Vipas-
sana (Meditatia Viziunii Profunde), si amandoi am observat cd atunci
cdand am adus practica meditatiei in cadrul sesiunilor de dialog, ceva
s-a schimbat. Puterea atentiei constiente a intrat in joc si o noua cla-
ritate a aparut; dialogul In sine a capatat valente meditative.



