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Prefata

za Kilung Rinpoche este cea de-a cincea incarnare a lui Dza

Kilung Jigme Ngotsar, unul dintre cei patru discipoli principali ai
ilustrului adept Rigdzin Jigme Lingpa, cel care a descoperit invataturile
[ciclului de initieri] longchen nyingthig din traditia Dzogpachenpo®.
Dupa decenii de studiu si meditatie in Tibet si India, Rinpoche a ince-
put sd impartaseasca neobosit intelepciunea precum un nectar nediluat
a liniei sale unice de transmitere inifiatica tuturor celor receptivi, fie ei
din Orient sau din Occident.

In [lucrarea] Mintea relaxatd, Rinpoche sintetizeaza cu meticulozi-
tate instructiunile despre etapele esentiale ale antrenamentului mintii,
incepand cu modul de asezare in meditatie, respiratia si concentrarea
corecta a mintii pand la eliberarea mintii de toate conceptele, pentru a-i
trezi natura iluminata.

Mintea sau constiinta reprezintd ceea ce suntem. Desi pretios, cor-
pul nu este decat o casa de oaspeti in care locuim numai atata timp
cat suntem In viatd. Dupad moarte, renasterea fericitd sau nefericita
depinde de tendintele uzuale — pozitive si negative — pe care le-am
generat In fluxul nostru mental si le-am manifestat in timpul vietii [in

1 Mai scurt, Dzogchen, invatatura Marii Perfectiuni, cea mai inaltd invatatura a bu-
dismului tibetan. Longchen nyingthig este unul dintre ciclurile de initieri ale acestei
invataturi.

Pe tot parcursul lucrarii, toate notele la care nu se face o alta precizare 1i apartin
traducdtorului roman. Am transliterat anumite denumiri tehnice cu majuscule, pen-
tru ale diferentia de cuvantul uzual, fatd de care au o nuanta specifica. in cazul cuvin-
telor tibetane si sanscrite, in majoritatea cazurilor am folosit transliterarea autorului.
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MINTEA RELAXATA

planul] fizic. Dacd mintea noastra este linistita, buna si respectuoasa,
atunci (si numai atunci) manifestdrile noastre fizice vor deveni spon-
tan actiuni meritorii. Vom deveni atunci o sursa de binefaceri pentru
ceilalti. Dacd vom cultiva ganduri virtuoase, suferinta noastra va inceta,
iar Intelepciunea, care este [adevarata] naturd a mintii noastre, se va
trezi. Prin urmare, este esential sd respectam cu atentie etapele corecte
ale antrenamentului mintii, asa cum sunt ele predate in aceasta carte.
In Cheddu Jope Tsom, Buddha a spus:

Dacd péstrati prezenta constientd? in practicile de linistire
a mintii voastre,

Va veti bucura de fericire.

Cei care Isi pdzesc mintea

Vor ajunge cu certitudine la incetarea suferintei.

Mintearelaxatd este o comoara care prezintd etapele indispensabile
ale antrenamentului budist al mintii. Ea ne poarta pe calea meditatiei,
de la primii pasi pana la realizarea finala [care este] perfectiunea natu-
rii iluminate a mintii. Aceasta carte contine toti acesti pasi. Nu mai este
necesar sa cautati alte instructiuni.

Asa cum spune Shantideva:

fn afara practicilor care antreneazd mintea, la ce folosesc toate

celelalte?

Tulku Thondup

2 In limba englezd, mindfulness.



Prefata editorului

A
Imi amintesc foarte clar prima mea tentativa de a medita. Se Intam-
pla cu zeci de ani in urma, cand in Occident nu erau disponibile
decat putine carti despre meditatie. Gasisem una care continea ele-
mentele de baza despre concentrarea [mintii], la care profesorul meu
de yoga addugase cateva sfaturi sumare. Parea ceva foarte intere-
sant. Asa ca intr-o dupd-amiaza m-am asezat cu picioarele incrucisate
pe o canapea pufoasa de culoare verde, cu spatele mai mult sau
mai putin drept, am Inchis ochii si am inceput sd-mi observ cu
atentie mintea.

Brusc am fost naucit de galagia [din interior] care semana cu [zgo-
motul produs de mai multe] ciocane si drujbe. Unde ma aflam? Imi
bagasem capul intr-un cuib de viespi? N-am mai putut raimane in liniste
si am Inceput sa transpir ca un copil in sala de asteptare a dentistu-
lui. Trecand printr-o pleiadd de ganduri si emotii — unele legate intre
ele, altele total incoerente — ,meditatia“ mea a inceput sa semene cu un
montagne russe!

Sesiunea mea de ,meditatie“ n-a durat prea mult, iar eu n-am fost
prea fericit sau prea Incurajat de experientd; s-a petrecut totusi un lucru
foarte bun, desi mi-am dat seama de valoarea sa mult mai tarziu: am
recunoscut ca aceasta cacofonie nu era ceva anormal, nu era un eve-
niment neobisnuit provocat de oboseald, indigestie sau de vreo cearta
cu un prieten, ci asa era [de fapt] lumea obisnuitd a mintii si emotiilor
mele. Era ceva ce se desfasura permanent in mine, doar cd abia acum
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MINTEA RELAXATA

ma oprisem sd ascult. Am avut un sentiment vag, infiorator, ca fusesem
toata viata prizonierul compulsiunilor mele.

Secventa de sapte meditatii prezentata aici reprezinta o cale catre
libertatea interioara. Ea se bazeaza pe practici ale budismului tibetan,
dar nu trebuie sa fiti budisti pentru a le folosi in antrenamentul vostru.
Ele pot ajuta pe oricine in viata si dezvoltarea sa spirituala, indiferent
daca respectivul este sau nu adeptul unei anumite traditii religioase. Ele
au fost create pentru occidentali, desi poate ar fi mai bine sa spunem
»pentru oamenii moderni®, deoarece cultura occidentala s-a raspandit
peste tot, impregnand toate [celelalte] culturi.

Autorul, Dza Kilung Rinpoche, provine din cele mai inalte si mai izo-
late zone ale Tibetului. Acolo a crescut intr-un mediu liber de majorita-
tea distragerilor mintii, asa cum le experimentam noi in viata moderna.

De aceea, atunci cand a ajuns In Occident — descoperindu-i comple-
Xitatea captivantd - si a inceput sa predea aici, n-a fost atat de surprins
sd descopere ca majoritatea elevilor sai nu erau capabili sa se relaxeze
suficient de profund pentru a patrunde in ,inima“ meditatiei. De aseme-
nea, din acelasi motiv, ei nu puteau sesiza diferentele subtile si legaturile
dintre tehnicile traditionale de meditatie, tehnici care ar trebui sa con-
duca in cele din urma la cea mai profunda dintre relaxari: iluminarea.

Viteza, stresul si anxietatea, atat de raspandite in societatea noas-
tra, ii influenteaza in mod firesc pe aceia dintre noi care practica
meditatia. Ele ne tin strdns in ghearele lor. De aceea, obtinerea unei
relaxdri profunde a avut un rol esential in structurarea acestui sistem
de sapte meditatii.

Cele sapte meditatii au fost predate elevilor lui Dza Kilung
Rinpoche saptamanal, intr-un ciclu de un an. Rezultatele au fost atat
de bune, incat elevii sdi au continuat sd le primeasca si s le practice cu
entuziasm an dupa an. Subiectele si practicile se repetd, dar experienta
este mereu proaspata si tot mai profunda.

Acest lucru ne conduce la o intrebare importanta: sunt necesare
instructiunile orale ale unui maestru al meditatiei pentru a obtine rea-
lizarea profunda In acest sistem? Aproape toate manualele serioase si

12



Prefata editorului

autentice de meditatie ale principalelor traditii contemplative care sunt
disponibile in prezent sunt destinate completarii instructiunilor detali-
ate ale unui indrumator. Ele se multumesc adesea sa enumere o multi-
tudine de subiecte morale si filosofice, dupa care sa ofere cateva scurte
instructiuni cu caracter general despre meditatie. Se presupune ca
indrumatorul este cel care va clarifica [restul detaliilor], completand
spatiile goale.

Aceasta carte este diferita. Majoritatea practicantilor meditatiei nu
au acces la un Iindrumator calificat sau nu au timp sa participe in mod
regulat la cursuri de meditatie. Ei se bazeaza pe carti, care ii fac adesea
sa se intrebe: ,,Cum se potrivesc toate acestea intre ele? Cum sa-mi orga-
nizez meditatia pentru ca ea sa devinad o cale spirituala functionala?«
sau, uneori, dupa o vreme: ,.De ce simt ca m-am blocat?“

[Lucrarea] Mintea relaxatd este extrasa direct din instructiunile
orale ale lui Dza Kilung Rinpoche, cu ajutorul carora el a fost capabil
sa descopere si sd gaseasca solutii la problemele adesea subtile care
apar la fiecare pas pentru elevii sai In procesul parcurgerii caii. Aici
meditatia are Intaietate, orice [alte] subiecte si definitii filosofice sau
tehnice fiind reduse la minim; ele sunt introduse doar succint, in contex-
tul meditatiilor pentru care sunt relevante. (Seriei celor sapte meditatii
ii sunt addugate doud sectiuni suplimentare — Reflectia I si a II-a — care
dau explicatii mai detaliate, oferind totodata un context acestor chesti-
uni filosofice.)

Experienta autenticd a meditatiei confera un sentiment aparte, de
aceea este extrem de important sa evitam amestecarea ei cu mediul
uzual al schemelor, obiectivelor si asteptarilor comune, al demersuri-
lor in care suntem in mod obisnuit angajati: proiectele, munca, hobbyu-
rile si asa mai departe. Mintea relaxatd este structurata intr-o maniera
care evita acest neajuns, astfel incat adeptul meditatiei care urmeaza
acest ghid practic dar nuantat sa poata obtine rezultate consistente fara
a fi ghidat in permanentd. Desigur, instructiunile unui maestru calificat
sunt de mare ajutor si, pentru majoritatea dintre noi, esentiale pentru a
atinge cele mai inalte [niveluri de] realizare. Un elev sincer si perseve-
rent poate insd ajunge departe chiar si folosind [doar] acest ghid.
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MINTEA RELAXATA

Relaxarea, simplitatea si viata moderna

Mintea este cheia catre meditatie. Fiecare dintre aceste sapte
meditatii reprezintd un mod diferit de a vedea mintea si de a o relaxa.
Mintea poate fi descrisa in multe feluri, dar poate fi inteleasd numai prin
experienta personala: observand-o in mod direct si recunoscandu-i ade-
varata naturd. Realizarea adevaratei naturi a mintii, care este poarta
catre iluminare, poate avea loc in orice etapa, iar scopul prezentului
ghid este stabilizarea acestei intelegeri si experiente. Daca acest dezi-
derat ne pare prea ambitios, autorul ne aminteste in permanenta ca
aceastd naturd iluminata este [de fapt] adevarata noastra identitate, nu
ceva ce trebuie dobandit. Este precum soarele — mereu acolo, straluci-
toare, purd la modul esential —, dar obiceiurile noastre, la fel cum norii
ascund soarele, o mascheaza. Soarele nu s-a schimbat, dar in aceasta
clipa pur si simplu nu-1 putem vedea. Mintile noastre preocupate mas-
cheaza simplitatea deplind a adevaratei noastre naturi. Desigur, elibe-
rarea de stres si anxietate constituie efecte secundare binevenite ale
adevaratei meditatii, dar nu trebuie pierdut niciodata din vedere scopul
[ultim]: pacea si libertatea deplind, iluminarea in sine.

Esenta acestor sapte meditatii este relaxarea, relaxarea mintii si
deschiderea care fac sa apara in mod natural claritatea si simplitatea.
Veti vedea acest cuvant - relaxare - repetat mereu si mereu. De ase-
menea, veti fi Incurajati mereu si mereu sa va deschideti deplin, sa va
odihniti, sd va concentrati cu blandete, sa va echilibrati si sd nu judecati.
Asta pentru cd, desi exista sapte meditatii succesive, lucrarea nu este
propriu-zis un manual de instructiuni pas cu pas. Multe lucruri se
suprapun. Pe masura ce parcurgeti capitolele cartii si va angajati in
meditatie, aceste cuvinte repetate [mereu] vor capata o semnificatie tot
mai profunda. Experienta acestor meditatii evolueaza precum o spirald,
cu teme si instructiuni similare, care capata — pe masura ce avansati
tot mai mult in succesiunea lor — semnificatii suplimentare. In general,
acest proces de imbogatire [a sensului] este gradat, dar in orice clipa pot
aparea intelegeri profunde, pentru ca aceasta profunzime exista inca
de la inceput in noi.

14



Prefata editorului

Cheia relaxarii este simplitatea. Cum poate fi posibila relaxa-
rea daca ne confruntdm [mereu] cu o multime de detalii? Dza Kilung
Rinpoche ofera cititorului o scurtatura, astfel incat acesta sa absoarba
calitatea esentiald a fiecareia dintre aceste tehnici de meditatie fara a fi
nevoit sa se Inhame la un studiu indelungat al filosofiei budiste.

Asta nu inseamna insa ca aceste meditatii sunt precum fast-foo-
dul - convenabile, dar farda prea mare valoare nutritiva —, ci, mai
degrabad, ca ele ofera [chiar] esenta: punctele-cheie ale meditatiilor din
care provin; de aceea, In urma practicarii lor, vor iesi la lumina calitati
autentice si profunde.

Chiar si asa insa, tot contextul ramane destul de descurajator. V-ati
putea intreba: ,,Cand sa-mi mai fac timp si pentru asta?“ Ca indruma-
tor de meditatie cu elevi atat in Statele Unite, Europa si America de Sud,
cat si in Asia, a devenit evident pentru Dza Kilung Rinpoche ca viata
moderna lasa majoritatii celor interesati prea putin timp pentru prac-
tica meditatiei. Cu toate acestea, dincolo de meditatia formala — cea in
care stam asezati in liniste — budismul si alte traditii contemplative au
mentionat intotdeauna importanta integrarii meditatiei in viata de zi cu
zi. Meditatia ar trebui sa faca parte din viata, iar aceste sapte meditatii
creeazad o punte intre meditatia formala si meditatia in actiune. Prin
urmare, daca practicantul dispune de un timp limitat in care sa stea
asezat pe perna de meditatie, pe parcursul unei zile normale el poate
compensa aceasta la serviciuy, la joaca, in timp ce mananca, in timp
ce merge, pretutindeni. Si, cu cat meditatia [In actiune] devine mai
frecventa si mai stabila in viata cuiva, cu atat mai buna va deveni si
meditatia formala. Ele se sprijind reciproc si au o importanta egala.

Dezlegarea misterelor

Exista o singurd modalitate de a cunoaste [cu adevarat] o prajitura:
sd o gustati. Acelasilucru este valabil si pentru minte: se pot spune foarte
multe despre ea, dar esenta ei nu poate fi exprimata in cuvinte. Deja
ati citit aici cateva sintagme oarecum misterioase — adevdrata naturd

15



MINTEA RELAXATA

a mintii, puritate primordiald, iluminare —, iar unele dintre instructiunile
care urmeaza s-ar putea sa nu va fie atat de clare la inceput, pentru ca
meditatia aduce mereu ceva proaspat si nou. Nici macar experientele
care pot fi descrise cu aceleasi cuvinte nu sunt intotdeauna identice.

Prin urmare, relaxati-va gradat in fiecare meditatie si ingaduiti ori-
caror instructiuni sau comentarii care va par misterioase sa patrunda
in profunzimile mintii. Pe masura ce patrund acolo, veti incepe sa le
recunoasteti semnificatia prin propria intuitie. De exemplu, in prima
meditatie este introdusd o mantrd scurtd — om ah hung® —, a cdrei
semnificatie este elaborata In capitolele urmatoare. (Mantrele budiste
sunt formule cantate [sau recitate] care au o semnificatie simbolica
importanta si care aduc uneori beneficii chiar si numai prin [vibratia
lor] sonora.) La inceput pare ceva destul de simplu: o posibild moda-
litate de relaxare a mintii si a corpului ca pregéatire pentru meditatie.
Aceste trei silabe vor capata Insd o semnificatie din ce in ce mai pro-
funda, depdsind-o cu mult pe aceea de simpla tehnica de relaxare.
La inceput poate parea ceva destul de misterios, dar cu rdbdare, in timp,
veti Intelege si simti semnificatiile mai profunde ale lui om ah hung.

Acelasi lucru este valabil si pentru adevdrata naturd a mintii si alte
sintagme folosite pentru a descrie experienta meditativa din ce in ce
mai profunda, inclusiv cuvantul relaxare.

in esentd, exista doud moduri de a prezenta un subiect.

[Primul:] informatiile sunt impartite in subteme, care sunt apoi
folosite drept caramizi pentru a construi o imagine de ansamblu, un
aspect urmand altuia intr-o secventa logica.

[Al doilea:] materialul poate fi prezentat intr-un mod organic, pre-
cum numeroasele fire ale unei franghii sau ale unui cablu, fiecare con-
tribuind la unitatea intregului. Invataturile orale ale lui Dza Kilung
Rinpoche au aceasta calitate organica. Ele abordeaza calea meditatiei
din mai multe unghiuri, repetand sfaturi similare — de fiecare data insa

3 Budismul tibetan foloseste o transliterare simplificatd a mantrelor. in limba san-
scritd (din care provine), mantra este: om ah hitrii. Pentru detalii despre pronuntie
etc., cititorul poate consulta lucrarea lui David Frawley, Mantra Yoga si sunetul pri-
mordial..., din colectia , Traditii spirituale® a Editurii Paralela 45.
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Prefata editorului

cu o nuanta usor diferita — si addugand gradat detalii importante care
dezvaluie conexiuni subtile si adauga culoare Intelegerii tot mai vaste
a unei anumite meditatii sau a meditatiei in ansamblu. Caracterul neli-
niar al prezentdrii celor sapte meditatii este presarat cu mementouri,
explicatii, sfaturi, cu umor si entuziasm, toate destinate contracara-
rii tiparelor noastre [mentale] obisnuite, astfel incéat, prin practica, sa
putem dezlega misterele mintii. Acest ghid isi propune sa pastreze cat
mai mult aceasta calitate [a discursului].

Pe masura ce cititi [descrierea] celor sapte meditatii si o incercati
pe fiecare dintre ele, trebuie sa retineti ca este posibil ca eficienta
meditatiei si rezultatele ei sd nu apara imediat. De fapt, rabdarea este
un element-cheie In meditatie, permitand calitatilor pe care le avem
deja sa iasa la lumind, odata cu disparitia nerabdarii noastre de a obtine
rezultate. Aceastd nerdbdare este unul dintre principalele blocaje
in calea profunzimii si stabilitdtii meditatiei. Ea este strans legata de
asteptdri. Dacd, pe masura ce ne implicam in meditatie, ne dorim [tot
mai mult] rezultate, nu vom face decéat sa addaugam [aceastd dorintd]
la seria obisnuita de distrageri [ale mintii] noastre. in loc si adau-
gam ceva, aici Incercdm sa renuntdm la ceva. Deci, nu va faceti griji
daca sesiunea voastra de meditatie este ,bund“ sau ,rea“. De aseme-
nea, faceti din meditatie un obicei si practicati-o in mod regulat, indi-
ferent de ritmul pe care-1 puteti respecta. Amintiti-va ca obisnuinta de
a medita se opune tiparelor de distragere si agitatie [ale mintii care va
caracterizeazd] viata, tipare pe care ritmul rapid al vietii moderne le-a
inrddacinat adanc in noi.

Alte beneficii

Viata Inseamnad permanentd schimbare. Acesta este un fapt evi-
dent si 0 tema centrala a budismului, care se numeste impermanentd.
Frica de schimbare nu ajutd la nimic. Daca In meditatie ne putem
relaxa si putem ramane deschisi fatd de gandurile si sentimentele noas-
tre, vom fi capabili sa ne protejam mai eficient de loviturile grele ale
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vietii si sa facem fatd cu mai multa intelepciune diferitelor ei provo-
cari. (Este inclusa aici si provocarea bolilor fizice.) S-a dovedit stiintific
cd meditatia are proprietati vindecatoare. De exemplu, multe din-
tre intuitiile pe care si-a bazat cercetarea stiintifica doctorul Herbert
Benson — unul dintre pionierii medicinei psihosomatice si descoperito-
rul ,rdspunsului de relaxare“ - au fost furnizate de meditatie. Un echili-
bru relaxat intre corp si minte elimind sau reduce stresul care provoaca
sau amplifica efectul multor boli.

Deoarece aceste sapte meditatii se bazeaza pe punctele-cheie ale
practicii budiste tibetane traditionale, ele sunt potrivite si pentru cei
care mediteaza de multad vreme, si pentru cei care nu au practicat deloc
meditatia. Practicantul incepator va gasi in ele o cale accesibila catre
0 experienta si o intelegere tot mai profunda a meditatiei, in timp ce
practicantul experimentat isi va putea continua cautarile cu o mai mare
usurinta, siguranta si relaxare.
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Valoarea meditatiei

Zi de zi, lumea in care cu totii trdim devine tot mai aglomerata si
mai ocupatd. Din acest motiv, apar tot mai multe probleme care ne tul-
bura atat in interior, cat si in exterior, in mintea noastra — cu gandu-
rile si emotiile ei —, dar siIn succesiunea tot mai rapida a evenimentelor
vietii noastre cotidiene. Presat de toate acestea, comportamentul nostru
devine adesea nefiresc. Nu mai lasdm lucrurile sa se desfasoare natu-
ral. Ne lipseste senzatia de libertate. Din cauza tiparelor si perceptiilor
noastre mentale limitatoare, nu ne mai simtim deplin confortabili sau
multumiti de samsara, de lume, asa cum o experimentam, aceastd lume
creatd de mintea noastra.

Trebuie sd ne cream un mod de viatd plin de sens, in care atat
lumea noastra interioara, cat si cea exterioara sa constituie [medii
ale] fericirii si armoniei. Multe dintre aceste probleme pot fi reduse si
chiar rezolvate atunci cand ne ajutdm de practici spirituale, cum ar fi
meditatia. Meditatia nu numai ca ne elibereaza de stres, dar poate, de
asemenea, vindeca nefericirea si depresia. Meditatia ne poate ajuta sa
corectdm aceste dezechilibre si sa ne continuam [cu succes] viata.

Atunci cAnd partea materiala a vietii pare a merge bine, am putea
crede ca suferinta nu existd, dar acest lucru nu este adevarat. Atata
timp cat mintea functioneaza in modul ei obisnuit, materialismul poate
alina Intr-o anumitd masura suferinta si dificultatile care apar, dar nu
in totalitate si nu pentru mult timp. Trebuie sa ne bazam pe puterea
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noastra interioara, care este fericirea launtrica. Iar odata ce am ince-
put sd o descoperim prin meditatie, trebuie sa o amplificam si sa o con-
soliddm, astfel incat ea sd ne hraneasca in permanenta. Cred cd pentru
dezvoltarea unei fericiri autentice este esential sa nu uitam niciodata
de aceasta cheie interioard, chiar si atunci cand conditiile exterioare
sunt excelente. Si asta pentru ca totul este impermanent.

Asa cum a spus Buddha:

Nimic nu rdmane neschimbat.*

Am putea avea [uneori] o practica spirituald intensa, apoi, cand
circumstantele exterioare sunt foarte bune, sa ne spunem: ,Ei bine, nu
mai am nevoie de asta.“ Sau am putea deveni lenesi, lasand-o mai usor
cu practica. Dar, oricare ar fi conditiile exterioare cu care ne confrun-
tam, ele se pot schimba [oricAnd] si [chiar] se vor schimba.

in budism se spune ca nimic nu este permanent, dar, dacad ar
exista totusi un aspect macar apropiat de permanentd, acesta ar
fi fericirea interioara despre care vorbesc. Ea este mai sigura decat
circumstantele exterioare, pentru ca ramane conectata cu min-
tea-inima. Mintea-inimd® este un termen important folosit in aceasta
carte. Este un sinonim pentru spiritul uman — centrul energetic al
bunatatii, optimismului si intelepciunii - si poate fi asemanat cu ter-
menul englezesc comun heart of the heartsS, ca in [sintagma] ,,Ce
simti legat de asta in adancul inimii tale, la nivelul celei mai profunde
intuitii?“ Localizarea fizica a acestei minti, care nu trebuie confun-
datd cu creierul (desi cele doud sunt legate), este In centrul pieptu-
lui. Adevarata semnificatie lduntrica a mintii-inimd se invata prin
experientd si intuitie. Odatd ce ajungem sd cunoastem cu adevarat
aceasta fericire interioara, ea nu se mai poate pierde cu usurinta.

4 Anguttara Nikaya 3.65, din An Anthology from the Anguttara Nikaya [O antolo-
gie din Anguttara Nikayal, vol. 3, trad. Thanissaro Bhikkhu, in Handful of Leaves
[0 mana de frunze] (Valley Center, CA, Metta Forest Monastery, 2003). (N. a.)

5 In limba englezd, heart-mind. Traducerea folosité este cea consacratd. Termenul
apare si In practicile interne chinezesti unde xin -» inseamna si ,,minte®, si ,,inima“.
6 ,Adancul inimii“. Textual, ,inima a inimilor*.
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Nimeni nu ne-o mai poate lua. Prin urmare, o putem numi si ,,deplina
libertate interioara“.

Dezvoltarea practicii noastre meditative seamana cu [ingrijirea]
unei gradini. Crearea gradinii — alegerea locului, a solului si a celorlalte
materiale — este un aspect. Mentinerea ei printr-o ingrijire constanta
este un altul. Cand cele doua se Intalnesc, se obtine un rezultat excelent:
o gradina care produce ceva frumos si valoros. Prin urmare, va incura-
jez, daca aveti ocazia, sa practicati zilnic meditatia. La un moment dat,
practica nu va mai solicita efort, va deveni naturalda, pentru ca va veti
obisnui cu ea.

Va incurajez, de asemenea, sa practicati orice fel de meditatie, de
[forma de] yoga sau de traditie a vindecdrii care va pune in legatura
cu fiinta voastra launtrica. Simt ca acest lucru este cu adevarat util nu
numai pentru individ, ci si pentru lume, luata ca ansamblu. A exis-
tat o perioadd, poate acum 100 de ani, cand locul ocupat pe planeta
ar fi dictat tipul de viata pe care l-ati fi avut. Daca detineati resursele
necesare, puteati gasi cu usurintd un loc linistit si cu mai putine distra-
geri. Astazi Insda, odatd cu raspandirea tehnologiei, a comertului, a afa-
cerilor, a transporturilor si asa mai departe, toate locurile au devenit
la fel de agitate. Prin urmare, este momentul sd ne cautam pacea in
interior. Cred ca gasirea ei este cel mai mare dar pe care ni-1 putem
oferi nouad Insine, dar si celorlalti. Meditatia zilnicd ne poate ajuta sa
ne imbunatatim sdnatatea si modul de viatd, ca sa nu mai vorbim de
calitatile spirituale si de intelegerea naturii mintii.

Invétaturile lui Buddha afirma cd tot ce este [cu adevérat] impor-
tant se invatd prin cunoasterea naturii mintii. Natura mintii este
sinonima cu natura de buddha, constiinta primordiald si alti termeni
similari; ea se refera la natura ultimad, purd a constiintei. O putem
realiza privind zilnic, cu atentie, chiar si pentru cateva clipe in pro-
pria noastra fiintd, fara ca mintea sa fie distrasa. Nu mai trebuie sa
trditi in izolare, nu mai trebuie sa renuntati la societate, la familia si
munca voastrd. Mintea voastra poate fi In regula - fericita si impa-
catd — in mijlocul agitatiei copiilor, al telefoanelor care sund sau al
vecinilor zgomotosi. Puteti dezvolta acea rezilientd interioard gasind
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din cand in cadnd cateva minute in care pur si simplu contemplati
linistea launtricd, cu o minte deplin deschisa fata de tot ce ar putea
sa apard. Acceptati sa va simtiti confortabil, sa fiti deschisi la tot ceea
ce se petrece pentru doar citeva minute. Asa cum scria poetul sufit
Jalal al-Din Rumi:

Ieri eram istet, voiam sa schimb lumea. Astazi sunt insa intelept,

asa cd ma schimb pe mine insumi.

Acest mic gest are cu adevdrat o mare putere, pentru ca suntem
atat de des preocupati si angajati intr-o activitate sau alta, incat avem
o mare foame pentru aceasta sursa de hrana: linistea. Aceasta energie
spirituala ne hraneste Intr-un mod special. Ar fi minunat daca ati reusi
sa va hraniti zilnic In acest fel chiar pentru perioade mai lungi, dar,
daca aveti doar 5 sau 10 minute la dispozitie, chiar si atat poate fi de
mare ajutor. Pentru Inceput nu trebuie sa fiti niste ,,practicanti impeca-
bili ai meditatiei“. Trebuie doar [sd va asumati] cu inima si cu mintea
urmatorul legamant:

[Acum] ma odihnesc. In aceastd clipi n-am niciun motiv si dau

curs gandurilor ratacitoare sau grijilor. Sunt relaxat si deschis.

Nici mécar nu este nevoie sd va opriti gdndurile. Ramaneti doar
acolo [impreund] cu ele, nu foarte preocupati, nu foarte implicati. Lasati
sd apara o deschidere totala si relaxati-va in ea.

O privire mai atenta

Ideea principald a meditatiei budiste este imblanzirea mintii.

Fiinta umana are o minte puternica — abilitati intelectuale extraor-
dinare —, ceea ce Insd poate aduce cu sine si multe complicatii, pentru ca
de multe ori nu mai recunoastem sau nu mai apreciem aspectele pozi-
tive ale vietii noastre. Fiecare dintre noi contine in fiinta sa bunatatea
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iubitoare’ si compasiunea: o inima deschisd, sincerd, care imbratiseaza
propria fiinta si pe ceilalti. Daca printre puterile noastre s-ar numara
cunoasterea mintii si abilitatea de a folosi aceasta cunoastere, viata
noastra s-ar schimba destul de mult. Meditatia ne ajuta sa recunoastem
si sa activam aceste calitdti pozitive care, prin meditatie, devin in cele
din urma parte a vietii noastre de zi cu zi. Odata ce intelegem ca aceste
calitati pozitive exista dintotdeauna in noi, incepem sa ne bucuram de
viata noastrd, s-o apreciem mai mult, ceea ce ne incurajeaza sa deve-
nim tot mai optimisti. Astfel, prin meditatie, puterea de constientizare
si Intelepciunea mintii noastre vor creste tot mai mult. Vom fi patrunsi
de bucuria si multumirea de care avem atata nevoie.

Pentru toate acestea, cheia este relaxarea. in acest secol al XXI-lea,
lumea exterioard, materiald, se misca foarte repede; viteza schimbari-
lor este uriasa. Asta ne afecteaza pe toti, mai ales acel sentiment ca sun-
tem mereu cu un pas in urmd, ca trebuie mereu sa recuperam acel pas
sau vom ramane si mai mult in urma. Existd un sentiment general de
grabd si anxietate; sentimentul identitatii noastre [limitate] — egoul — ne
determind sa depunem tot mai multe eforturi pentru a tine pasul, astfel
incat acorddm tot mai putina atentie si valoare lumii noastre interioare.

Pe de o parte, ar putea parea cad dezvoltarea tehnologica moderna,
care duce la toate acestea, este foarte impresionanta si promitatoare,
dar eu cred cd ea reprezintd o mare provocare. Dovada este ca suferim
atat de mult. N-avem nevoie de stirile zilnice pentru a ne reaminti acest
fapt. In mintea noastra simtim nemultumire si tnjim dupa ceva pe care
evenimentele exterioare nu-l oferd. Mintea noastra a ramas in urma,
nadajduind la ceva mai bun.

Iatd un exemplu banal: ne ludm o vacanta. Ideea este sa uitam de
locul de munca si sd ne eliberam de toata agitatia vietii noastre cotidiene
legate de munca. Dar cand ajungem la locul in care ne petrecem acea
vacanta — indiferent ca este vorba despre plajd, munte sau padure —,
mintea rdmane inca preocupata. Iar daca ea nu este in vacanta, nici noi
nu suntem. Cu totii am avut experiente similare si poate am observat

7 In original, loving-kindness. Termen important in budism.
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ca, din cauza ritmului rapid al vietii moderne, mintea noastra este ade-
sea foarte agitata siindisciplinatd. Uneori ne dorim ca mintea sa fie con-
centratd si calma, dar ea, ca un copil obraznic, se imprastie mereu in
toate directiile.

Antrenamentul meditativ pe care il primim ne face capabili sa
mentinem echilibrul foarte necesar intre concentrare si relaxare.

Meditatia este buna pentru orice grupa de varsta. Desi la inceput
practica tinerilor ar putea sa nu aiba profunzime, ei planteaza astfel
niste seminte importante care, transformand meditatia intr-un obi-
cei, vor da roade mai tarziu. Este un proces in mod special dificil pen-
tru adolescenti. Care, dupa cum bine imi amintesc din propria tinerete,
au o energie enorma si o determinare uriasd de a invata si de a expe-
rimenta tot ce pot. In mod similar, prin meditatie, adultii vor putea
aborda si din alta perspectiva provocdrile complexe legate de castigarea
existentei si de apartenenta la o familie [mereu] in crestere. Pentru per-
soanele varstnice, meditatia poate fi, de asemenea, un instrument util,
macar pentru a gestiona obisnuintele de durata, adanc inraddcinate,
care pot cauza, in timp, probleme dificile. Nu existd nicio garantie ca
tihna pensionarii — timpul liber si mediul pldcut — ne va oferi fericirea
si linistea sufleteasca la care tanjim. Meditatia poate oferi relaxarea si
intuitia necesare pentru a ne intelege starile mentale si emotionale.

Daca va privi In interiorul fiintei sale si dacd mintea i se va relaxa,
viata poate deveni foarte diferitd chiar si pentru un tanar activ; el va
putea face lucrurile mai intelept si mai bine.

Intentia mea este ca toti cei care vor asta sa poata aduce un plus
vietii lor prin aceste sapte meditatii. Ea se bazeaza pe convingerea ca
meditatia nu este destinata doar calugarilor si calugaritelor din mandas-
tiri sau yoghinilor si yoghinelor care practicd asceza in pesterile inghetate
ale muntilor. Ca fiinte umane, toti avem o minte, care are aceeasi natura
generald si complexitate, incluzand aici si impulsurile egoului, dorintele
si aspiratia noastra cétre fericire. Dacd meditatia devine o obisnuinta,
0 practicd realizata consecvent, va veni un moment in care fericirea va
apdrea in mod natural si fara efort, chiar si in timpul activitadtilor noas-
tre ,,de-dincolo-de-perna [de meditatie]“. Dacd nu facem Insa un efort,
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efectul meditatiei nu va fi niciodatd consolidat. Practicand meditatia
pe termen lung si obisnuindu-ne cu ea, vom descoperi cd, doar auzind
cuvantul meditatie, se vor trezi in mintea noastra calitatile, intelepciunea
si energia pe care practica le aduce, la fel cum prin aprinderea unui chi-
brit intregul spatiu este luminat intr-o singura clipa.

Odata ce meditatia devine o parte din viata voastra, veti observa ca
practica isi va transfera caracterul pozitiv si catre ceilalti, iar blandetea
si linistea ei vor influenta intregul mediu. Acest efect este deosebit de
puternic atunci cand mai multi practicanti ai meditatiei se aduna [in
acelasi loc]. Intentionat sau nu, veti beneficia astfel cu siguranta si de
[prezenta] celorlalti.

Poate cd ati observat si varianta negativa a acestui efect: daca va
aflati intr-un spatiu public — cum ar fi un autobuz sau un parc - in care
cineva striga sau se ceartd, toatd lumea din vecinatate devine anxioasa,
iritatd si tensionatd. Chiar dacad nu existd niciun motiv de teama va
veti panica. La fel cum din ganduri si activitati agresive radiaza astfel
de vibratii negative, tot astfel din atitudinile pline de pace si iubire pe
care meditatia le genereaza apar influente pozitive. Dacd vrem pace pe
pamant si vrem sd vindecam mediul, trebuie sd privim mai intai in inte-
riorul nostru si sa ne vindecam pe noi ingine. Abia apoi putem extinde
aceastd influentd pozitiva si catre exterior. Puternica energie a unui
grup de practicanti ai meditatiei poate ajuta la vindecarea Pamantului
si poate aduce fericire tuturor fiintelor simtitoare.

Debutul practicii

In ceea ce priveste practica efectivd a meditatiei, odata ce luati
contact cu oricare dintre cele sapte meditatii de mai jos, va sugerez sa
aplicati urmatorul sfat care provine din traditia budista tibetana: , pen-
tru durate scurte, dar frecvent“. Cel putin la inceput, efectuati sesiuni de
meditatie scurte, dar numeroase. Daca puteti realiza 10 sesiuni de cate
5 minute in fiecare zi, este foarte bine. De asemenea, puteti face scurte
sesiuni de meditatie si in timpul rutinei zilnice: in timpul pauzelor, al
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momentelor inactive de la locul de munca sau in autobuzul care va duce
si va aduce de la scoald, daca sunteti student. Nu trebuie sa stati drepti,
aratand ca un buddha. (,,Ia te uitd! Azi avem un buddha in autobuz.“)
V-ati putea simti putin jenati Intr-o astfel de situatie, gandind: ,Dar eu
nu sunt inca un buddha; sunt inca George.“ Asa este, cu siguranta esti
inca George. Dar mintea ta este diferitd astdzi. De ce? Pentru ca, In mod
normal, George este grabit sd ajunga acasa la timp sau sa nu rateze
statia la care trebuie sa coboare. Astdzi insa este ceva mai relaxat, nu-si
face griji legate de calatoria cu autobuzul spre casa, este mai calm si mai
linistit In launtrul sau.

Sunt un practicant budist al meditatiei si un lama tibetan nascut
si crescut sus, In muntii Himalayei. Traiesc si cdlatoresc ici si colo prin
Occident de aproximativ 15 ani gi, desi am ales aceste sapte meditatii
din traditia budistd, ele sunt create pentru practicantii moderni ai
meditatiei si dedicate In special lor. Ma astept sa va simtiti foarte con-
fortabil cu instructiunile prezentate secvential in capitolele numero-
tate — separand cele sapte forme de meditatie —, dar este important sa
stiti ca exista elemente semnificative care se regdsesc In toate. Dupa
cum am mentionat anterior, ele nu sunt total separate. In primul rand,
existd o progresie, In sensul ca primul capitol constituie o pregatire pen-
tru cel de-al doilea, cel de-al doilea pentru cel de-al treilea si asa mai
departe. Insa, daca una dintre formele de meditatie va atrage in mod
special, este foarte bine daca va opriti la ea. Mai tarziu poate veti dori
sd le explorati si pe celelalte, macar pe unele dintre ele.

De asemenea, poate fi util, cel putin la inceput, sa parcurgeti cele
sapte meditatii in ordine, castigdnd de la fiecare anumite cunostinte si
experientd. Acest lucru se datoreaza faptului cd mai multe teme sau
abilitati dezvoltate sunt comune tuturor acestor forme de meditatie; ele
pot fi dezvoltate din ce in ce mai mult de la o meditatie la alta. Una
dintre aceste [teme] este linistirea gradatd a mintii agitate, sdlbatice si
»obraznice“, astfel incat ea sd devind mai concentrata. O alta este dez-
voltarea unei minti relaxate, ceea ce constituie o mare parte a proce-
sului de linistire a mintii, fiind si cea mai importantd. S-ar putea sa
descoperiti ca, pe masura ce parcurgeti [intreaga] secventa, este nevoie
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de tot mai putin efort pentru a obtine aceasta relaxare si concentrare.
in cele din urmé, mintea va deveni inteleapta si nu va mai fi nevoie de
niciun remediu pentru imprastierea si agitatia ei. Aceasta reprezinta
recunoasterea naturii mintii, a naturii constiintei: starea de trezire.

Deoarece aceste sapte meditatii au fost prezentate elevilor mei
intr-un ciclu de un an, v-ar putea fi util si voua sa urmati aceasta
secventa, astfel incat sa patrundeti profund in fiecare dintre ele, famili-
arizandu-va [in final] cu toate.

Prima meditatie (care pune accent pe aspectul fizic: simtirea cor-
pului) dureaza o luna.

A doua (Meditatia Linistii — shamatha) dureaza doua luni.

A treia (meditatia asezatad de baza, forma rafinata) dureaza o luna.

[A patra] (Meditatia Introspectiei — vipassana) dureaza doua luni.

Cea de-a cincea (meditatia deschiderii mintii-inimd) dureaza doua
luni.

A sasea (meditatia mintii pure) dureaza, de asemenea, doua luni, la
fel ca si ultima (meditatia nonconceptuald). Desigur, daca doriti, puteti
ramane mai mult la fiecare dintre ele.

Poate veti fi curiosi sa aflati sursa acestor sapte meditatii.

Budismul tibetan combind traditia budistd timpurie Theravada
(Hinayana), care pune accentul pe iluminarea individuala; traditia ulte-
rioard — Mahayana —, In care practicantul cautd iluminarea motivat de
dorinta de a elibera toate fiintele de suferintele samsara-ei; Vajrayana,
care priveste toate experientele ca fiind pure si avand natura ilumina-
rii; si Dzogchen, care pune accentul pe repausul in constiinta primordi-
ala, conditie a trezirii [spirituale] a unui buddha. Primele patru dintre
cele sapte meditatii sunt preluate din traditia Theravada. A cincea tine
mai degrabd de Mahayana, a sasea de Vajrayana, iar a saptea constituie
o introducere in meditatia Dzogchen.®

in general, de la prima la a patra (adica in Partea I [a lucrarii])
meditatiile sunt concepute sd ne linisteascd mintea — in mod normal

8 Dzogchen, tradus ca ,Marea Perfectiune“ (numit si ati yoga), este o cale rapida si di-
rectd catre iluminare, bazata pe recunoasterea naturii mintii: puritatea constiintei.
Este considerata parte a traditiei budiste Vajrayana. (N. a.)
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atat de agitatd —, pentru a ne conecta cu mediul interior. In fiecare din-
tre aceste forme initiale de meditatie, mintea devine pas cu pas tot mai
concentrata. Ultimele trei meditatii (din Partea a II-a [a lucrarii]) pun
accentul pe calitatile interioare ale mintii si simtirii, Invatdndu-ne sa
ne odihnim in ele dincolo de pladsmuirile mintii. Daca ati parcurs prea
repede meditatiile din Partea I [a lucrarii] - astfel incat la inceputul
Partii a IT-a va intrebati: ,,De ce se repeta autorul aici, dand instructiuni
similare [celor anterioare]?“ —, poate ar fi o idee buna sa petreceti mai
mult timp cu meditatiile din Partea I. Cuvintele pot fi similare, dar
meditatiile din Partea a II-a [a lucrdrii] sunt mult mai subtile si presu-
pun integrarea deplind a experientei Partii L.

O scurta descriere a celor sapte meditatii

1. Prima meditatie: Meditatia asezatd de baza, forma grosiera
(in tibetana: shad-gom). Consta in unificarea constientizarii la
nivel mental si fizic in meditatie. Meditatia nu se adreseaza doar
mintii. Aici relaxdm mintea si corpul impreuna si invatdm postu-
rile de meditatie, ca pregatire pentru capitolul urmator, legat de
mentinerea starii de calm.

2. A doua meditatie: Meditatia Linistii (In tibetana: shi-ney, in san-
scritd: shamatha). Aici ne focalizam atentia asupra unui obiect
pentru a ne elibera de perturbarile produse de ganduri si a ajunge
la o stare de calm.

3. Atreia meditatie: Atingerea starii de claritate; meditatia asezata
in forma rafinata. Calmul se transforma in claritate, relaxare,
energie si inspiratie.

4. A patra meditatie: Meditatia Introspectiei (in limba pali:
vipassana, in tibetana: lhag-tong). Aici privim dincolo de
suprafatd, catre natura noastra interioara si catre natura tuturor
fenomenelor, vazand lucrurile asa cum sunt ele cu adevarat.

5. A cincea meditatie: Meditatia deschiderii mintii-inima (in abor-
darea din Mahayana). Aici obtinem o viziune interna si externa
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Introducere

mai larga. Ca baza pentru o compasiune impartiala, in loc sa ne
atasam de dualitatea eu-celdlalt cultivam detasarea fara limite.
Apare experienta vastitatii spatiului.

A sasea meditatie: Meditatia mintii pure (in abordarea din
Vajrayana). Deschizdndu-ne si mai mult pentru a crea un echi-
libru armonios si impartial intre elementele duale, transcendem
tiparele uzuale [adanc] inradacinate in noi, care sunt incompati-
bile cu natura pura a realitatii.

A saptea meditatie: Meditatia nonconceptuald (introducere in
Dzogchen). Aici i se permite mintii sa se odihneasca In starea natu-
rald nemodificatd a propriei minti-inima. Are loc repausul fara
efort In natura mintii. Experimentam cunoasterea transcendenta:
puritatea primordiala®.

9 in limba tibetand, rigpa.



Partea I

Fiecare capitol incepe cu o introducere in respec-
tiva forma de meditatie, urmata de o prezentare gene-
rald in care sunt detaliate elementele principale si,
uneori, abordate unele subiecte conexe. Partea finala
a capitolului contine o descriere a meditatiei pro-
priu-zise si instructiuni mai precise. Apoi este oferita
o listd de scurte sugestii, pe care practicantul le poate
memora sau la care se poate raporta in timpul sesiunii
meditative ca un memento si o Incurajare.

Capitolele se incheie cu o sectiune de Lintrebari si
raspunsuri® culeasa din inregistrarile meditatiilor ghi-
date ale lui Dza Kilung Rinpoche cu elevii sai.



PRIMA MEDITATIE:
Meditatia asezatd de bazd

Punerea Fundatiei
prin unirea mintii cu corpul

Aceasta prima meditatie, care pune accentul pe corp, este numita
in tibetana shad-gom. Shad inseamnad ,analitic“, iar gom inseamna
»,meditatie®. Practica ei este analitica In sensul cd practicantul scaneaza
sau examineaza [si] mintea, si corpul pentru a constata nivelul lor de
relaxare sirepaus.

Aici unim mintea si corpul. Am putea crede ca meditatia este des-
tinatd doar mintii. Se presupune uneori ca ,meditatie“ inseamna sa-ti
reduci gandurile sau sa lucrezi cu ele, poate observandu-le, poate con-
centrandu-te asupra lor sau asupra unui alt obiect al atentiei. In aceste
cazuri, mintea ar putea spune: ,,Oh! ma descurc foarte bine. Nu sunt dis-
trasd de nimic, asa cad nu-mi pasa de corp.“ Dar [meditatia] inseamna
mai mult decat atdt. Mintea trebuie s fie profund conectata cu
senzatiile corporale. in meditatie, atat corpul, cAt si mintea trebuie s
se afle in repaus.

Acest prim nivel este numit grosier, insd doar pentru ca accentul
este pus pe [aspectul] fizic, pe ceea ce putem atinge si simti, pe senzatiile
noastre tactile. Corpul nostru este o baza foarte importanta pentru
intreaga practica meditativa. In realitate, trebuie si existe un echilibru
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intre cele doud: minte si corp. Cand corpul si mintea sunt separate —
corpul Intr-o parte si mintea in altd parte —, primul, lipsit de prezenta
blanda a prezentei constiente!?, poate deveni foarte rigid, ca o statuie.
[Atunci] mintea va hoindri de una singura, iar corpul, incapabil sa
o prinda din urma, va deveni tensionat.

Uneori, cdnd va asezati sa meditati, mintea are inca unele treburi
neterminate. Este cel mai bine ca, inainte de a intra in meditatie, sa
incheiati toate preocuparile mintii sau, daca astfel de ganduri persista
in momentul inceperii meditatiei, sa le 1dsati deoparte cat mai repede
posibil si sd readuceti usor atentia asupra corpului, observand cum
se simte. Aceasta determinare si atitudine blanda ne permit sa evitam
obisnuinta de a face anumite actiuni in grabad doar pentru a le termina
mai repede. in meditatie, calitatea este mai importantd decat viteza.
Acest punct-cheie nu trebuie niciodata omis. Cand si mintea si corpul
sunt prezente impreunad, va veti simti diferit fatd de momentele In care
munciti sau mancati si asa mai departe. Veti deveni mai relaxati, iar in
constiinta voastrd va aparea un sentiment de odihna si de binecuvan-
tare. Daca experimentati relaxare si un sentiment vast de deschidere,
asta arata ca mintea si corpul vostru sunt impreuna, unite si in armonie.

Este o idee bund ca In casa voastra sau oriunde vreti sa meditati
sd va stabiliti un spatiu special [destinat meditatiei]: un loc cu cat mai
putine distrageri, pe care sa-1 gasiti confortabil si primitor, un mediu in
care sd puteti cultiva aceasta practicd, transformand-o intr-o obisnuinta.
Astfel va fi generata o energie pozitiva, care va va impulsiona practica.
Rezervati-va un timp pentru a alege tipul de perna pe care o veti folosi.
in acest fel, locul destinat meditatiei va deveni atractiv si dezirabil, ca si
cum v-ar spune: ,,Bund! Poate vrei sd meditezi pentru cateva minute?
Am fost gol atat de mult timp. Mi-e dor de tine.“ in acest fel mediul vos-
tru va face diferenta, conferindu-va inspiratia necesard pentru a va
imbunatati practica meditativa. A medita in mod constant intr-o anumita
perioada [a zilei] ajutd, de asemenea, la imbunatatirea acestei practici.

10 Mindfulness. Prezenta mintii (mental presence): practicantul nu este distras, ci
este focalizat intr-o maniera relaxata. (N. a.)
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Ce este meditatia?

Ce facem in realitate atunci cand incepem sd meditam? Trans-
formam agitatia, care este starea noastra mentald normald, in relaxare.
Este ceva de care avem cu totii foarte multa nevoie. La Inceput, preo-
cuparea noastra principald nu trebuie sa fie controlul mintii. Nu tre-
buie sa avem o atitudine critica fata de starea normald a mintii noastre,
spunandu-ne: ,,Of, minte obraznica, esti atat de agitata. Trebuie sa te
opresti!“ Trebuie doar sd fim mai relaxati, mai deschisi si mai putin
preocupati de control. Prin urmare, vom incepe cu blandete, doar
aducand mintea inapoi la senzatiile corporale atunci cand ea tinde sa
hoinareasca.

In aceasta etapa nu folosim proceduri complexe, cum ar fi concen-
trarea asupra unor vizualizari sau chiar urmarirea respiratiei. Nu vrem
sd ne supraincdrcam mintea cu genul de detalii pe care le vom Intalni la
nivelurile mai rafinate ale meditatiei. Mintii i plac complicatiile si, [mai
ales] 1a inceput, o forma mai complexd de meditatie poate parea mai
tentantd. In curand insa efortul necesar acesteia ne va secétui de ener-
gie, iar interesul nostru pentru meditatie va dispdrea. Prin urmare, tre-
buie sd incepem prin a dezvolta o fundatie solida si confortabild in ceea
ce priveste meditatia asupra corpului. Nu ne grabim [nicdieri].

Ramanem relaxati, liberi de limitari, constientizand [doar] modul
in care energia curge prin corp.

Astazi, in lumea modernd, avem acces la multe practici fizice
benefice pentru corp apartinand diferitelor culturi. Multi dintre voi
practicati yoga, tai chisau o alta forma de practica destinata intretinerii
fizice. Din perspectiva budista, noi avem atat un corp cu forma, cat
si unul farad forma. Corpul cu forma este corpul nostru fizic obisnuit.
Corpul fara forma — numit uneori si ,,corp subtil“ — este similar meri-
dianelor si energiei (chi) care circula prin ele din tai chi-ul chinezesc
si din acupunctura. El nu poate fi vazut, fiind doar o reflexie a ener-
giei corpului [cu formd]. Cand corpul obisnuit, cu forma, este rela-
xat, energia corpului subtil creste. Corpul nostru subtil este alcatuit
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din canale energetice, sufluri!’ si energii. Acestea permit curgerea
energiei prin corpul [cu formd]. Nu vom aprofunda acest subiect, dar,
atunci cand corpul are o posturd corectd si este bine Ingrijit, aceste
canale energetice, sufluri si energii functioneaza optim, facand corpul
sd se simtd calm si fericit.

Postura: a medita confortabil

In aceasta prima tehnicd, ne concentrdm si facem corpul sd simta
profund meditatia. Pentru a face aceasta, trebuie sa ne gasim o postura
stabila si placutd. Puteti medita stand pe un scaun, dar merita totusi sa
incercati sa stati pe sol, cu picioarele incrucisate, deoarece in acest fel
postura va deveni mai dreapta si mai stabild, ceea ce va permite ener-
giilor sa curga mai usor prin corp. Cand privim reprezentari sau sta-
tui ale lui Buddha, il vedem asezat Intr-o postura perfect verticala, si
nu inclinata in vreuna dintre parti; corpul ii este drept, iar picioarele ii
sunt Incrucisate In Postura Lotusului, in care fiecare picior se sprijina
pe coapsa piciorului opus.

11 Termen consacrat. In original, winds.
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Daca ati stat timp de multi ani doar pe scaun, este posibil sa va
temeti putin sa stati pe sol cu picioarele Incrucisate. Acesta ar putea fi
insd un moment bun s& incercati. In acest caz, trebuie sa incepeti cu
0 posturd mai simpla cu picioarele incrucisate, care nu solicita atat de
mult flexibilitatea tendoanelor. Pentru a obtine flexibilitatea de care
aveti nevoie, yoga poate fi foarte folositoare. Cand corpul incepe sa
se relaxeze, mintea este afectatd [la rAndul ei in mod pozitiv]. Mintea
spune: ,,Da, pot sa fac asta“, iar corpul va urma mintea, verificAnd daca
este intr-adevar posibil. Cand corpului ii este insa frica sa incerce, min-
tea va spune si ea: ,,Nu, nu pot. Nici mdcar nu vreau sa Incerc!“ Atunci
veti fi coplesiti de frica.

In general, in meditatie avem nevoie de deschidere si de dorinta
de schimbare, de evolutie. A incerca posturi de meditatie noi si pro-
vocatoare este tot o parte a meditatiei. Daca practicati bland si gradat,
puteti descoperi ca o postura care la un moment dat parea provoca-
toare devine posibild si, in cele din urma, chiar destul de conforta-
bila. Inteleg ca, inca din copilarie, multi dintre voi v-ati obisnuit sa stati
asezati pe scaun si ca pentru unii poate fi foarte dificil sau chiar impo-
sibil sa indoaie genunchii in unghi ascutit, pentru ca ei au fost intot-
deauna sustinuti de scaun [si asezati] Intr-un unghi obtuz. Exista, de
asemenea, si o problema legata de sigurantd, unele persoane avand
fracturi ale oaselor, probleme ale articulatiilor sau ale nervilor, astfel
incat un medic le-ar putea recomanda ca genunchii sa nu fie indoiti
prea mult. In aceste cazuri, trebuie desigur si-i respectati sfatul pentru
a va asigura ca nu va raniti.

Deoarece Postura Lotusului ar putea fi solicitantd pentru multi din-
tre voi, iata alte cateva posturi utile pe care le puteti incerca:

Postura Jumatate-Lotus este similara Posturii Lotusului, dar in
timp ce un picior (sa spunem stangul) se sprijind pe coapsa piciorului
opus (aici drept), piciorul drept raméane pe podea sub coapsa sau genun-
chiul stang. In toate aceste posturi, inversati din cAnd in cand picioarele
pentru a evita oboseala.
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In Postura Birmana, piciorul stang este pozitionat la nivelul peri-
neului, iar dreptul este plasat in fata lui. (Desigur, ele pot fi inversate.)

O varianta mai blanda a acestei posturi ar fi sa mentineti piciorul
drept la aproximativ o latime de talpa in fata celuilalt picior.
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in Postura Placuti!?, picioarele sunt incrucisate: piciorul stang sta
sub coapsa dreaptad, iar piciorul drept sub genunchiul stang (apoi, din
cand in cand, picioarele se inverseaza).

12 In limba sanscritd, sukhdasana.
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