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Prefa’,cé

Anve“lgz”ltura buddhistd fundamentald a celor Patru
Adevaruri Nobile aratd cd dorinta — setea oarba pen-

tru o bucurie egocentrica - reprezinta fundamentul tu-
turor suferintelor si este cea care pune in miscare ciclu-
rile repetate ale nasterilor si mortilor, samsara. Totusi,
in alte invataturi, Buddha arata ca relatia de cauzalitate
dintre dorinta si suferintd nu este absolutd. Dorinta este
in sine conditionatad si provine de la o radacina mult mai
profunda, cunoscuta sub numele de ignorantd. Cuvan-
tul pali care desemneaza ignoranta, avijjd, este o negatie,
adicd inseamna absenta cunoasterii adevérate (vijja).
Acest lucru indica faptul cd ceea ce sta la baza dorintei
(si a altor emotii impure, cum ar fi ura, furia, mandria si
invidia) reprezintd un esec in cunoastere. Plutim in deri-
va pe curentul dorintelor pentru ca nu intelegem lucru-
rile in mod corect, pentru ca ne lipseste ,,cunoasterea si
viziunea asupra lucrurilor asa cum sunt ele in realitate”.
Desi cuvantul ,,ignorantd” este o negare, in agitatia de

zi cu zi a vietii noastre ignoranta are un rol activ, actiondnd
pe baza unor moduri distorsionate de intelegere, care in-
torc ,,cu susul in jos” experienta pe care o avem in aceastd
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lume. Facultatile noastre cognitive, aflate sub controlul
ignorantei, filtreazd lumea in asa fel incat lucrurile care
sunt cu adevarat impermanente, lipsite de substanta, lip-
site de un sine intrinsec si respingatoare, ne apar exact
ca opusele lor: ca fiind permanente, ca fiind placute, ca
fiind adevaratul nostru sine si ca fiind dezirabile.

Aceste ,inversdri” sau moduri distorsionate de cu-
noastere functioneaza la mai multe niveluri. La nivelul
grosier, ele determind si stabilesc opiniile noastre fixe; la
un nivel mai profund, ne infesteaza conceptele si gan-
durile; iar la nivelul cel mai profund, guverneaza pana si
perceptiile pe care le avem asupra lucrurilor. Astfel, nu nu-
mai cd noi concepem lucrurile intr-un mod distorsionat,
dar percepem in aceastd manierd chiar si lumea din jurul
nostru, chiar si cel mai intim nivel al nostru, propria noas-
tra fiintd, ca fiind marturii ale acestor perceptii eronate
despre permanenta, bucurie, sine si frumusete senzoriala.

In acest proces putem discerne modelul complicat
al cauzalitatii. Trecdnd dincolo de pragul constientei,
ignoranta se infiltreaza la nivelul tuturor perceptiilor
noastre si, de acolo, se extinde pana la nivelul gandu-
rilor si opiniilor noastre, rezultand in moduri distor-
sionate de intelegere. Aceste moduri distorsionate de
intelegere provoaca si consolideaza dorinta, o asociazd
cu atasamentul, aversiunea, vanitatea, precum si cu alte
sentimente impure, care apoi ne leaga si mai strans de
ciclul repetat al nasterilor si mortilor. $i, pe mésura ce
ratacim de la o viata la alta, din nou si din nou, intal-
nim nenumadratele forme de suferinta: batranete, boala
si moarte, tristete, respingere si disperare.
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AvAnd in vedere acest model de cauzalitate, calea de
a ne elibera de suferinta implica nu numai un efort vo-
litiv sustinut pentru a rezista ispitei dorintei, ci o incer-
care paralela de transformare a cunoasterii. Scopul final
in cultivarea cdii lui Buddha este acela de a ajunge la un
progres cognitiv care dezraddcineaza ignoranta din cui-
bul pe care si l-a facut in adéncurile profunde ale mintii
noastre. Acest lucru necesita o strategie atent proiectata.
Pentru a obtine victoria finala, este necesar nu numai sd
rupem legdtura de cauzalitate dintre sentiment si dorinta —
care este evidentiata in multe sutta' - ci si sd inversam
etapele procesului care duce de la ignorantd la vederi
distorsionate. Acest lucru inseamna ca perceptiile noas-
tre trebuie sa fie transformate. Perceptia trebuie sa fie
reorientata astfel incat, in loc sd vedem lucrurile intr-un
mod care duce implicit la consolidarea dorintei si a altor
atitudini impure, sa le percepem intr-un mod care de-
biliteaza dorinta si, in cele din urma, elimind ignoranta.

Calea spre eliberarea finala poate fi inteleasa ca fi-
ind in parte un proces prin care invitam si recunoastem
perceptiile distorsionate, adicé ceea ce sunt ele de fapt, si
sa le inlocuim cu perceptii corecte. Acesta este un plan
de antrenament mental foarte dificil, insa discursurile lui
Buddha ne furnizeaza nenumarate puncte de reper pentru
tipurile de perceptie pe care trebuie sa le dezvoltam. Aces-
te perceptii (sa7ifia) sunt, in acelasi timp, si contemplatii.
De fapt, cuvantul pali care de obicei este tradus prin ,,con-
templare”, anupassand, inseamnd literalmente: vedere

! Sutta - discursuri ale lui Buddha - n.t.
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(passana) apropiata si repetatd (anu). Aceasta practica a
vederii intime, sustinuta si repetatd in timp, culmineaza
cu practica meditatiei Vipassana, perspectiva sau ,vede-
rea speciald”. Iar aceastd perspectiva este cea care duce
la intelepciunea caii ce transcende lumea, care are drept
rod eliberarea finala.

Printre colectiile mai timpurii ale discursurilor lui
Buddha, accentuarea necesitatii dobandirii perceptiei
juste apare cel mai proeminent in Anguttara Nikaya,
»Colectia discursurilor numerice”, in care secventa de
capitole este guvernata de un sistem numeric ascen-
dent, de la unu la unsprezece. Mai multe serii de texte
care se regasesc in ultimele capitole ale acestei colectii
evidentiaza rolul pe care transformarea perceptuala il
are in facilitarea atingerii starii de nibbana. Seria incepe
in ,,Cartea celor Cinci”, in care Buddha introduce doua
grupe de cate cinci perceptii, despre care spune: ,, Atunci
cand sunt dezvoltate si cultivate, ele aduc multe roade
si beneficii, culminand cu Nemurirea, avind Nemurirea
ca finalitate a lor” (5:61, 5:62). In ,Cartea celor Sapte”,
ne intalnim din nou cu doua seturi de sapte perceptii,
care culmineaza cu Nemurirea (07:48, 07:49), si la fel si
in ,,Cartea celor Noud” (09:16) si in ,,Cartea celor Zece”
(10: 56-57).

In traditia vie buddhistd Theravada, cel mai cunoscut
dintre discursurile lui Buddha cu privire la transforma-
rea perceptiva este Girimananda Sutta (Anguttara Nika-
ya 10:60). In aceastd sutta, Buddha ne preda invatitura
celor zece perceptii, care reprezinta adeviratele moduri
de contemplare.



Introducere

AN
In aceastd carte de dimensiuni destul de redu-

se, m-am concentrat asupra modului in care
perceptia poate fi folositd ca obiect al meditatiei. In
invataturile buddhiste, perceptia este consideratd a fi
unul dintre constituentii de baza ai corpului si ai mintii.
Ea include informatiile pe care le obtinem prin inter-
mediul celor cinci simturi, prin intermediul gandirii,
al imaginatiei si prin mijlocirea altor surse launtrice,
precum si modul in care mintea proceseazd si intelege
aceasta informatie. Asemenea celorlalte componente ale
corpului si mintii descrise de Buddha - forma, senzatie,
gandire si constiinta -, perceptia poate fi la randul ei
educatd si cultivatd si, in cele din urma, purificata prin
practicarea meditatiei. In momentul in care intelegem
ce este perceptia si modul in care aceasta ne influenteaza
vietile, o putem folosi - la fel cum facem cu orice alt
obiect de meditatie -, pentru a depdsi modurile noci-
ve de gandire si de actiune si pentru a ne dezvolta din
punct de vedere spiritual.
Una dintre cele maiimportante surse ale invatéaturilor
lui Buddha asupra perceptiei este Girimananda Sutta
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(Anguttara Nikaya, 10:60). In aceastd sutta se spune ci,
la un moment dat, cand Buddha traia in Savatthi, un
oras din vechea Indie, Venerabilul Girimananda, unul
dintre calugarii sai (bhikkhu), a fost afectat de o boald
dureroasd. Discipolul sau apropiat, Venerabilul Ananda,
s-a apropiat de Buddha si l-a rugat sa-1 viziteze pe Gi-
rimananda, din compasiune pentru suferinta acestuia.
In schimb, Buddha i-a cerut lui Ananda si mearga la
Girimananda si sa-i vorbeasca despre cele zece perceptii.
»Este posibil’, a explicat Buddha, ,ca dupa auzirea
invataturii despre cele zece perceptii, bhikkhu Girima-
nanda sd se vindece indaté de boala sa”.

Aceste zece perceptii, despre care voi discuta mai
tarziu in detaliu, sunt, la nivel fundamental, o metoda de
meditatie. Cea de-a zecea perceptie, atentia constientd
(mindfulness) focalizata asupra inspiratiei si expiratiei,
reprezinta in sine o practica completa de meditatie. Pe
masurd ce lucrdm prin intermediul meditatiei asupra
celor zece perceptii, ne pregatim mintea pentru a tre-
ce dincolo de perceptia obisnuita, superficiald, pentru a
péatrunde in acea perspectiva iluminatd care conduce la
eliberarea permanenta de confuzie si nefericire.

In practica, instructiunile din Girimananda Sutta ne
cer sa ne angajam in doua tipuri de meditatie. Poate cd
suntem mai familiarizati cu primul dintre aceste tipuri,
pe care Buddha l-a numit samatha sau meditatia con-
centrarii. Tradusa uneori ca meditatia in liniste sau pos-
tura tacutd, meditatia samatha implica focalizarea sub-
tila a mintii, atentiei, pe un obiect sau pe o experientd,
cum ar fi flacara luménarii, o rugdciune sau o mantra, o

16



Meditatie asupra perceptiei

imagine a lui Buddha sau pur si simplu, ca si in Girima-
nanda Sutta, focalizarea subtila a atentiei asupra ciclului
regulat al inspiratiei si expiratiei. Pe masurd ce mintea
calma se stabilizeaza pe acest unic element de focalizare,
tulburarile noastre emotionale normale dispar, iar min-
tea isi opreste ratdcirile sale necontrolate si devine calma
si senina.

Cel de-al doilea tip de meditatie se numeste vipassa-
na sau meditatia intelegerii profunde, a introspectiei (In-
sight Meditation). In aceasta tehnica, atentia constienta
(mindfulness) este folosita ca un instrument pentru a
ne creste gradul de constientizare a ceea ce se intampld
in momentul prezent. Dupd mai multi ani de practica
a meditatiei vipassana, mintea concentrata patrunde
treptat védlul gros al iluziei care separa constientizarea
obisnuita de intelegerea profundd a modului in care
existdm. Pe mdsura ce intelegerea noastra se adénceste,
ne dim seama cd nicio parte din noi - nici corpul, nici
senzatiile, perceptiile, gandurile si nici constiinta — nu
sunt nici concrete si nici permanente, asa cum credem
noi in mod obisnuit. Asemenea tuturor celorlalte lu-
cruri, aceste aspecte sunt mereu in schimbare si sunt,
din acest motiv, surse de disconfort sau de boala: ceea ce
Buddha numea ,,suferinta”.

Procesul de baza al meditatiei asupra perceptiei este
destul de simplu. Noi folosim meditatia in liniste pentru
a deveni calmi si centrati, iar meditatia intelegerii pro-
funde si a introspectiei pentru a intelege mai clar modul
in care ne percepem de obicei propriul trup si propria
minte, precum si lumea din jurul nostru. Spre disperarea
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noastrd, descoperim cd, desi modul in care simtim si
gandim in raport cu experientele noastre pare a fi solid
si de mare incredere, acesta este, in realitate, denaturat
sau eronat din mai multe puncte de vedere foarte im-
portante. Acest mod nu conduce la o stare de claritate
si bucurie, ci la una de nedumerire si nefericire. Aceas-
td intelegere ne motiveaza sa continudm sd meditam, in
scopul de a cultiva o perceptie purificatd, asa cum expli-
cd Buddha insusi. Rezultatul acestor eforturi este acela
cd vom avansa pe calea care duce la eliberarea, o data
pentru totdeauna, de boald, confuzie, precum si de alte
forme ale suferintei fizice si mentale.

Aceste doua tipuri de meditatie au constituit subiec-
tul invétaturilor si scrierilor mele timp de mai multi ani.
In cartea Mindfulness in Plain English’, prezint cititorilor
un ghid simplu, pas cu pas, dedicat meditatiei starii de
atentie constienta (mindfulness). Mindfulness, care, in
zilele noastre, este atat de larg predata ca invatatura si
practicatd — ca un ajutor pentru detensionare, relaxare
si vindecare - este de fapt vipassana sau meditatia in-
trospectiva (insight), ce reprezintd un set de activitati
mentale menite experimentdrii unei constientizari ne-
intrerupte a ceea ce se intampla in fiecare clipa. Cartea
Eight Mindful Steps to Happiness incurajeaza cititorii sa
foloseascd meditatia mindfulness pentru a progresa pe
calea octupla a lui Buddha, de la suferinta la o ferici-
re permanenta.

* Mindfulness pe intelesul tuturor, tr. rom. de Marilena Constantinescu,
Ed. Herald, Bucuresti, 2014 - n.ed.
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Notiuni de baza pentru
meditatie

Instrucgiunﬂe initiale de meditatie din Girima-
nanda Sutta sunt inselator de simple. Asa cum
Buddha i-a explicat lui Ananda, atunci cand isi focali-
zeaza atentia asupra respiratiei, cel care mediteaza face
urmadtoarele:

»Atunci, un bhikkhu, care s-a retras in padure, la
poalele unui copac sau intr-o coliba goala, se asaza.
Dupa ce si-a incrucisat picioarele, si-a indreptat cor-
pul si si-a propus sa practice starea de mindfulness,
este atent doar asupra inspiratiei, este atent doar asu-
pra expiratiei.

Atunci cand inspird lung, el stie: ,,Inspir lung”; sau
cand expira lung, el stie: ,,Expir lung”. Atunci cind
inspiratia e scurta, el stie: ,Inspir scurt’; sau cand
expiratia e scurtd, el stie: ,,Expir scurt”

(trad. Bhikkhu Bodhi)

Deci cum ar trebui sa incepem meditatia care este
bazata pe aceste instructiuni?

» Gasiti-va un loc linistit. Desi Buddha a sugerat o
padure, poalele unui copac sau un salas parasit, pentru
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noi, locul pur si simplu trebuie sa fie undeva unde pu-
tem fi singuri, departe de preocupdrile cotidiene. Nu
ne va ajuta sa ne dezvoltdm concentrarea dacd ludm cu
noi telefonul mobil sau laptopul! Pentru a ne concentra
atentia, trebuie sa evitam distragerile, atat interioare cat
si exterioare.

» Adoptati o postura stabild si confortabila. Buddha
a recomandat sd ne agezam jos, sd ne incrucisdm picioa-
rele si sa ne indreptdam spatele. Multi oameni din ziua
de azi practicd meditatia in postura asezat cu picioare-
le incrucisate, pe podea, sustinuti de o perna joasa. Dar
este, de asemenea, posibil sa meditam in timp ce stam
in pozitie verticald, asezati pe un scaun sau, chiar atunci
cand circumstantele o cer, in picioare, in timp ce mer-
gem, sau fiind culcati. Scopul este ca atitudinea corpului
sd fie stabila si relaxata, iar postura sa fie una pe care o
putem sustine cu usurintd pentru o perioada lunga de
timp, fard a o schimba sau reajusta.

» Aduceti atentia in momentul prezent. Potrivit in-
structiunii pe care Buddha ne-a lasat-o, trebuie sa avem
tot timpul mindfulness ,in fata ochilor”. Trebuie sa ur-
mam aceastd instructiune reamintindu-ne ca trecutul
s-a dus deja, iar viitorul nu a sosit inca. Singura clipd in
care am putea fi cu adevarat prezenti se afla chiar in fata
noastra, in momentul in care se intdmpla, acum.

» Focalizati-va mintea asupra respiratiei, care intra
si iese. Folosirea unui singur punct de focalizare ajutd
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mintea sd se aseze, sa se linisteascd. Cel mai bun loc pen-
tru a experimenta miscarea respiratiei este locul in care
fluxul de aer atinge sau freacd marginea narilor in tim-
pul inspiratiei si expiratiei.

» Deveniti constienti de faptul cd, uneori, respiratia
este lunga, iar alteori este scurtd. Aceasta instructiune
nu spune ca ar trebui sd incercim sia ne controlam
respiratia, fortindu-ne sa inspiram sau sa expirdm mai
lung sau mai scurt. In loc de asta, ar trebui si acor-
ddam atentie variatiilor naturale ale ritmului respiratiei
noastre. Meditatia buddhistd nu este un exercitiu de
respiratie. Mai degrabd noi folosim respiratia — pentru
ca este ceva care este mereu cu noi — ca un punct de fo-
calizare a mintii, pentru a ne ajuta sa ne dezvoltam con-
centrarea si atentia.

» Fiti blanzi si consecventi. Meditatia este adesea
numita ,practica”. Acest cuvant ne reaminteste faptul
cd nu ne putem astepta sa fim niste practicanti experti
ai meditatiei de prima data cind incercdm, sau chiar a
doua, a treia sau a zecea oard. Alegeti-vd un moment
in care este posibil sa aveti liniste si nu aveti distrageri.
Multi oameni considerd ca dimineata devreme, inainte
de a se implica in preocupirile zilei, sau seara, in cazul in
care aceasta este o perioadd in care se simt treji si alerti,
reprezinta niste alegeri foarte bune. Stabilirea unei pe-
rioade regulate de timp si a unui loc pentru a medita
in fiecare zi, reprezinta un mod bland, amiabil, de a ne
incuraja si sprijini practica.
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» Fiti flexibili si pozitivi. Asigurati-va ca perioada
de meditatie este suficient de lungd pentru a-i da timp
mintii sd se linisteasca. Multi oameni considera cd a me-
dita pentru douazeci sau treizeci de minute in fiecare zi
este bine si dd rezultate foarte bune, dar chiar si cinci sau
zece minute este in regula in zilele in care suntem deo-
sebit de ocupati. Cu cat stam in postura de meditatie si
ne focalizam atentia asupra respiratiei, cu atéta ar trebui
sa ne simtim mai relaxati si mai confortabil. Nu ne va
ajuta cu nimic sd privim meditatia ca pe o corvoada sau
obligatie. Mai degraba ar trebui ca ea s fie o activitate pe
care sd 0 asteptam cu nerabdare si de care sd se bucuram,
datorita relaxdrii si placerii pe care o aduce in corpul si
mintea noastra si pentru folosul pe care il are plan per-
sonal si spiritual.



