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Asemenea unui sculptor care are multe unelte, existi o gama
largd de metode iscusite ce ne ajutd sa razbatem prin incilceala
gindurilor. Dacd ne simgim coplesiti, inifial putem si ne linistim
mintea concentrindu-ne asupra respiratiei, folosind o vizualizare
sau repetind o mantra, Ne putem desprinde de ginduri obser-
vindu-ne corpul sau practicind mersul contemplativ. Ne putem
elibera de ginduri reflectind la moarte, la iubire, la vid. Putem
ciuta momente de liniste in orice imprejurare.

Uneori, un profesor poate ajuta o comunitate intreagi si
giseascd drumul spre linistea interioard. Cind stiatea cu noi, in
jurul lul Ajahn Chah se crea o atmostera de liniste care ne ajuta
si pe noi 53 ne linistum. Maestrul zen Thich Nhat Hanh are aceastd
stare de liniste chiar si atunci ¢ind se misca. Venea periodic la
Centrul Spirit Rock pentru a impartasi din invataturile sale citorva
mii de ocameni adunati in aer liber. De fiecare datd, ¢ind se indrepta
spre locul din care urma s vorbeascd, toatd lumea observa cu citd
grijd ficea fiecare pas. Asupra multimii se cobora o liniste aparte.
Constientizarea de care didea dovadi Thich Nhat Hanh 1i aducea
pe tofi in prezent. Prezenia lui inspira o atentie profundi.

Tofi putem practica acest tip de atengie. Nu trebuie s stam
cu Thich Nhat Hanh sau s mergem pe marginea Marelui Canion.
In jurul nostru este mereu multd liniste. Oriunde ne-am afla,
putem si respirdm adinc, sid ne percepem corpul, sd ne deschidem
simturile si si ne detasim de povestile fard sfirsit ale mingii.
FPutem si ne opnim. Constinta noasira se poate odihini in spatiul
vast si plin de compasiune al inimii. Atunci putem s injelegem
cd sirul gindurilor, grijilor si imaginilor noastre constituie doar
o parte a unei povesti mult mai ample.

Cum sa ne detasam de povesti

MNe simtim foarte usurati cind descoperim ci povestile noastre
nu ne definesc pe deplin identitatea si nici ceea ce ni se intimpla,
O femeie a participat la o tabard de meditatie care avea loc vara
intr-o pﬁch_lre de sequoia. La un moment dat, s-a trezit speriatd
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in toiul noptii, cu inima bdtindu-i puternic, fiindci auzise un
mormdit in imediata apropiere. A crezut ¢i e un urs, care putea
fi periculos. A aprins o lanternd mici si s-a uitat in jur, asteptind
cu inima cit un purice ca fiinta necunoscutd si mai scoatd un
sunet. La inceput a fost liniste. Dupid un minut insd, din stoma-
cul el s-au auzit niste bolboroseli. Si-a dat seama ci ciorba de
fasole pe care ¢ mincase la cind trecea prin sistemul ei digestiv!
JMormaitul” acela puternic era chiar al ei.

Cu foarte multd atenfie, putem sd ne detasim de povestea pe
care o spunem si 53 observam pur si simplu faptul spunerii ei.
Devenim marturia in sine, spatiul constientizarii. Cind facem
asta, ne odihnim in Cel Care Stie, cum il numeste Ajahn Chah.
Cu mintea linistitd, Cel Care Stie vede ¢d ne construim propria
lume repetind la nesfirsit aceleasi povesti. 5, la fel ca in cazul
ursului care mormadia, descoperim ci majoritatea povestilor nu
sint adevidrate.

Cind oamenii imi spun ci in timpul meditariei le apar foarte
multe ginduri, i intreb: La ce va ginditi de obicei?”. lar el imi
spun povestl despre dorintele si resentimentele lor, despre suc-
cesele si esecurile pe care le-au cunoscut. fmi povestesc despre
familia lor, despre munca lor, despre corpul lor, despre lumea lor
spirituald si politicid. Apol incercim sd aflam impreund dacd nu
cumva s-au pierdut in propria poveste. De exemplu, 1i intreb:
.Sint momente, cum este acesta, in care, cu atentie si bundvointa,
recunosti povestea si sentimentele care o insotesc, [dra sa te
identifici cu ea?”. De obicei, camenii ofteaza si, deseori, imi spun
cd se simt usuratl. Daci povestea e complicatd sau infricosatoare,
stim impreund o vreme in prezenta ei, ne patrundem de atmo-
sfera ei, pind ¢ind vizualizim toate gindurile si emotiile. Apoi ne
intrebdm daci e adevirata. Ce pdreri despre noi insine sint rezul-
tatul acelei povesti? Care este conceptia despre lume creatd de
ea? Este aceasta realmente adevirati?

O femeie pe nume Paula a venit si se dedice meditatiei dupd
un divort foarte stresant, Sotul o pdrdsise, lisind-o singurd cu
biiatul lor de sase ani. Era foarte mihnita, infricosata si furioasa.
Timp de mai multe siptamini, s-a straduit 53 devind constienta
de propriile sentimente. Dincolo de temerile ei era o voce care i
spunea intruna o poveste despre faptul cd era nedemna de iubire
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si cd avea s3 fie pardsitd, abandonati mereu. Am intrebat-o de
cit timp se simiea astfel. Paula mi-a rispuns ca aceasta era poves-
tea vietii ei. Cind avea trei ani, tatdl siu le parisise pe ea si pe
mama ei, iar dupi citiva ani a murit. Faula a crescut cu impresia
cd, intr-un fel, ea era vinovatad de plecarea tatdlui. Credea cd ea e
problema, ci nu e cum trebuie si ¢ nu inspird dragoste.

Pe parcursul citorva sdptimini, am vizut-o pe Paula devenind
tot mai constientd de divorjul ei, precum si de mihnirea, frica si
furia asociate acestuia. A Tnvagat si-si observe cu compasiune
corpul si dureroasa poveste. In cele din urmd, s-a simgit pregitita
sd infrunte scena cea mai durercasid. I-am spus s3 inchidd ochii si
sd-si aminteascd seara in care a plecat tatdl ei. Avea trei ani, purta
o rochifd de bumbac albastru-deschis si statea in capul scirilor,
ascultind cum se certau paringi ei. Apoi a vazut cum tatil el si-a
luat valiza si, f&rd s-o priveascd, a iesit valvirtej din casi si din
viara ei. A fost cumplit. _Nici macar nu s-a uitar la mine. Nu mi-a
spus nicl un cuvint.” Cind am intrebat-o ce credea acea tetita de
trei ani, mi-a spus: Am Bicut o greseald; ¢ ceva in nereguld cu
mine. Altminteri ar fi rimas™.

Dupi ce |-a observat un timp plind de compasiune pe acest
copil indurerat, i-am cerur sd se pund in pielea tatilui el care
statea la vsa. ,Cum se simte corpul tiu cind devii tatdl tdu ", am
intrebat-o.  Groaznic. Incordat, rigid, ca si cum ar fi gata sd
explodeze. Sint ingrozit, Sint blocat intr-o casnicie infiordtoare,
pe care nu mi-am dorit-o. Am un loc de munci fErd nici o per-
spectivi. Ne certiim tot timpul, iar viaga mea nu are nici un sens,
Trebuie s3 evadez. Trebuie sa fug, sa-mi salvez viaga.” Jar acum,
cind iti iei valiza i te pregdtesti sd iesi, stii ci fiica ta, Paula, std
in capul scarilor?” Stiu, dar nu pot 53 ma uit la ea. Nu pot. Dacd
i-as vedea expresia fefei, n-as putea pleca niciodara. O iubesc
foarte mult, dar dacd nu plec, o si mor. Trebuie sd ies de aic.”
Paula a incepur sa plinga pentru tatal ei si pentru frica lui, pentru
durerea tuturor.

Dupd ce am stat o vreme in ticere, am intrebat-o pe Paula despre
povestea pe care 0 spusese intruna incepind din ziva aceea, despre
faptul ci ficuse o greseald, cd nu inspira dragoste. Cine a inven-
fat povestea asta?’, am intrebat. Dupd o pauzi, a rispuns cu
sfiala: ,Eu”. .E adevdratd?” .Nu prea", a spus ea, schifind un
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zimbet. .Esti sigurdi?”, am intrebat. Paula a ris. Am intrebat-o
daca vrea sd repete la nesfirgit povestea asta si ideea cd nu inspira
dragoste. Cine esti tu in lipsa acestei povesti?”, am intrebat.
MNe-am uitat unul la altul in linistea inimii, dincolo de temerile
ei, dincolo de timp. Am stat impreund in frumusefea sacrd a
prezentului, care contine toate povestile si mult mai mult decit
atit. Paula a inceput 53 se simtd liberi.

Realitatea de dincolo de ginduri

Cind ne observam gindurile si ne punem la indoiald convin-
gerile, ajungem sd intelegem cd, desi mintea, planurile si amin-
tirea joacd un rol esential in viaga noastra, sint mai efemere decit
credem. Gindurile noastre sint, In mare masurd, unilaterale si
trecdtoare. De obicei credem in ele. Punerea la indoiali a gindu-
rilor noastre constituie insad esenta practicii budiste. Ceea ce
credem este real, solid, sigur? Scriitorul Richard Haight' remarca
urmdroarele: _Razboinicul Roman Nose din tribul Chevenne si
oamenii 8di credean despre el ¢ e nemuritor; tofl au avurt drep-
tate in toate zilele vietii lui, cu exceptia uneia”.

Ajahn Chah spunea: Aveti atitea puncte de vedere si opinii
despre ce e bine si ce e riu, despre ce e corect i ce e gresit,
despre cum trebuie s3 fie lucrurile. V3 agdtan de plrﬂnlr} voastre
si suferifi foarte mult. Tn definitiv, sint doar niste pareri”. Cind
dam crezare prn-pm]nr ginduri s1 opinii, devenim fundamentalisti.
Existd budisti fundamentalisti, cameni de stiintd fundamenta-
listi, psihologi fundamentalisti. Dar oricit de mult am crede in
propriul punct de vedere, intotdeauna existd si alte perspective.
Acest lucru este it se poate de evident in cazul relatiilor noastre
personale. O relatie ajunge la maturitate cind fiecare dintre par-
teneri acceptd cd e posibil ca celdlalt sd aibd dreprate (chiar dacd
nu credem intotdeauna acest lucru),

1. Richard L. Haight este un scriitor american, instructor de meditatie si
de arte martiale japoneze (n. red.).
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Suferinta noastra psihicd este, in mare madsurd, rezultatul
cramponérii de convingerile noastre. La manastire, Ajahn Chah
zimbea si intreba: Asae?”. Voia sd ne invele 53 nu ne atasam de
gindurile noastre, In practica budistd, are loc o deconstructie a
gindurilor; intreaga lor structurd e demontatd bucata cu bucata.

Existd o poveste sulist celebrd despre nebunul sfint hogea
MNasrudin. Un rege, dezamdgit de lipsa de sinceritate a supusilor
sdi, a hotdrit si-i oblige sd spuni adevirul. Intr-o dimineati, cind
s-au deschis portile oragului, in fata lor au apirut niste spinzu-
ratori. Un ostas din garda regald a anuntart: ,Cel care vor si intre
in oras trebule s3 rispunda mai intii la o intrebare pe care le-o
va pune cipitanul gdrzii”. Hogea Nasrudin a ficut primul pasul
in fagd. Cipitanul i-a spus: Unde te duci? Spune adevirul... alt-
minteri te asteaptd moartea prin spinzurare”. Ma duc sa fiu atirnat
in acele spinzurdtori®, a rispuns Nasrudin. ,Nu te cred!”, a zis
capitanul. Nasrudin a spus linistit; Foarte bine. Dacd am spus
o mincund, spinzurd-ma!”. Dar asta inseamnnd cd ai spus adevarul I”
a zis cipitanul, derutat. Exact”, a spus Nasrudin, adevirul tiu”.

Cind sintem cufundargi in linistea meditagiei, observam natura
lipsitd de substanti a gindurilor. Invitim si urmirim cum apar
si cum dispar Frd uwrmd cuvintele si imaginile. Succesiunea de
imagini $i asocieri — numitd adesea  proliterare mintald® — da
nastere unor castele de pinduri. Dar aceste castele si planuri
plutesc un timp, dupd care dispar asemenea bulelor dintr-un
pahar cu sifon. Uneori, linistea e atit de adinci, incit simgim
realmente cum apare si cumn dispare energia subtild a gindului,

Dar dacd gindurile nu au substanga, pe ce ne putem baza?
Unde ne putem refugia? Iatd cum a rispuns la aceastd intrebare
inteleprul indian Nisargadatta: Mintea creeazd abisul, iar inima
il stribate”. Mintea ginditoare construieste puncte de vedere
despre ce e corect si ce e gresit, despre ce e bine si ce e riu, despre
et si altul. Acestea reprezinta abisul. Cind lisam gindurile s3 vina
si sd plece fird a ne agita de ele, s-ar putea si folosim mintea,
dar ne odihnim in inimd. Inima are o anumitd inocengd. Sintem
copiil spiritulul. In plus, existi o infelepciune ereditard. Noi sintem
cei din vechime. Cind ne odihnim in inima, triim in armonie cu
respiratia noastrd, cu trupul nostru. Cipitdm curaj si incredere,
dobindim mai multa rabdare, Nu trebuie s reflectam la toate lucrurile.
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Viata se desfisoard in jurul nostru. Asa cum spunea maestrul
indian Charan Singh', _cu timpul, chiar si iarba se transforma in
lapte”.

Fireste, povestile sint importante. Ca profesor si povestitor,
am ajuns sd le respect forta evocatoare, iar in aceastd carte spun
multe povesti. Insi chiar si acestea sint asemenea unor degete care
aratd spre lund. In cel mai bun caz, ele inlocuiesc o naratiune cul-
turald sau o fantezie inseldtoare cu un basm despre compasiune.

La sedingele individuale de meditatie, incerc si-i ajut pe oameni
sd coboare sub nivelul povestii lor si 53 vada frumusetea care
straluceste imprejurul lor. Psihologul Len Bergantino scrie despre
o serie de sedinte de terapie frustrante cu un pacient care era fie
deconectat si detasat, fie prea dornic s3-i facd pe plac. _In ziua
aceea am avut sentimentul ¢d nu mail vreau sa-1 spun nicl un
cuvint despre nimic. Astfel, spre surprinderea lui, mi-am luat
mandoelina si am cintat Torna a Surrienfe, cu toatd priceperea,
pasiunea si tandretea de care eram in stare. A izbucnit in lacrimi
si, in ultimele patruzeci de minute ale sedingei, n-a fEcut decht
sd plingd, spunind doar: «Bergantino, astazi chiar ca ri-ai meritat
baniils. I-am rdspuns: «5i cind mai gindesc ¢ toti anii dstia i-am
pierdut vorbind cu camenii»”, Cind coborim sub nivelul poves-
tilor noastre, ne intoarcem la taina lui aici si acum.

Copilul, apa din copaie si gindirea iscusita

In mindfulness, esential este nu si scapim de ginduri, <i sa
invitam sa privim gindurile cu discernamint. In traditia budist3,
mintea ginditoare si intelectul sint ficute 53 priveascd lucrurile
limpede si bine. Trebuie s3 gindim, sd ne facem planuri, 53 orga-
nizim, sa ne imaginam, s cream. Gindirea cumpanitd este un
dar extraordinar. Gindurile ne pot da o directie, ne ajutd si inte-
legem, s3 analizdm si sd discernem, ne conecteaza la viata din jur.

1. Hazur Maharaj Charan Singh Ji (1916-1990), lider spiritual indian
{n. red.).



