Miracolul este sa pasesti pe Pamant

Allen spune cd de cand a inceput sa considere cd timpul acordat lui
Joey si Sue este propriul sau timp, el are ,timp nelimitat”. Dar poate cd il are
doar in principiu. Pentru cd sunt fara indoiald momente in care Allen uita sa
considere timpul acordat lui Joey ca fiind al sdu, in timp ce parcurge temele
cu el, si astfel Allen poate pierde acel timp. Allen ar putea spera ca timpul sa
treacd repede ori poate deveni nerabdator, pentru ca acel timp pare sa fie
irosit, fiindcd nu este timpul lui. Si astfel, daca vrea intr-adevar ,timp
nelimitat”, va trebui sa mentina vie constientizarea cd , este timpul meu”, tot
timpul cand face lectiile cu Joey. Dar in astfel de momente, mintea omului
este distrasa In mod inevitabil de alte ganduri si dacd cineva vrea sa-si
mentina constiinta vie (de acum incolo, voi folosi termenul de constientizare
(mindfulness in textul original, n. trad.), atunci trebuie sa practice chiar acum
in viata de zi cu zi, nu doar in timpul sedintelor de meditatie.

Cand mergi pe o poteca ce duce spre un sat, poti practica aceasta
constientizare. Mergand pe o potecd de pamant, printre portiuni cu iarba,
dacd practici constientizarea, vi simti acea potecd ce duce spre sat. Practica
pastrand viu acest gand: ,Merg de-a lungul potecii care duce spre sat”. Daca
vremea e insoritd sau e ploaie, daca poteca e uscatd sau umedd, pastreaza
doar acel gand, insd nu doar repetandu-l mecanic, asemenea unei masini.
Gandirea mecanicd este opusul constientizarii. Daca esti intr-adevdr angajat
in congtientizare in timp ce mergi de-a lungul potecii cdtre sat, atunci vei
putea considera cd fiecare pas facut este 0 minune infinitd si bucuria iti va
deschide inima ca pe o floare, permitandu-ti sa patrunzi in lumea realitatii.

Imi place s& merg singur pe potecile de la tard, printre lanuri de orez si
ierburi inalte, sa pun fiecare picior pe pamant in mod constient, stiind ca
pasesc pe pamantul minunat. In astfel de momente, existenta este o realitate
miraculoasa si misterioasa. Oamenii considerd de obicei cd mersul pe apa
sau prin aer este un miracol. Dar eu cred ca adevaratul miracol este nu sa



mergi pe apa sau prin vazdubh, ci si pasesti pe pamant. In fiecare zi, suntem
angajati Intr-un miracol pe care nici mdcar nu-l recunoastem: cerul albastru,
norii albi, frunzele verzi, ochii negri, curiosi, ai unui copil — propriii nostri
ochi. Totul este un miracol.

Stand asezati

Maestrul Zen Doc The spune ca atunci cand stam in meditatie, ar trebui
sd stam drepti, ,in capul oaselor”, gandind astfel: ,Stau aici asemenea lui
Buddha cand a dobandit iluminarea”. Daca orice persoana poate deveni un
Buddha, si Buddha sunt toate acele persoane care au obtinut iluminarea,
atunci multi au stat exact pe locul in care stau eu acum. Stand pe acelasi loc
cu Buddha dam nastere fericirii si stand in constientizare Inseamna ca
devenim un Buddha. Poetul Nguyen Cong Tru a exprimat acelasi lucru in
timp ce statea intr-un anumit loc si a vazut cum altii statusera pe acelasi loc
de nenumarate ori in trecut, iar altii vor sta tot acolo in vremurile viitoare:

Pe acelasi loc in care stau eu astazi,
Au venit sa stea si altii in vremurile trecute.
Peste o mie de ani, altii vor veni inca.

Cine este cantaretul si cine este ascultatorul?

Acel loc si minutele pe care le-a petrecut acolo au devenit o legatura in
realitatea eterna.



Insi oamenii activi, preocupati, nu au timp si petreaci in voie, si
mearga de-a lungul potecilor marginite de iarba si sa stea sub un copac. Fi
trebuie sd pregateasca proiecte, sd se consulte cu vecinii, sa Incerce sa rezolve
un milion de greutdti; sunt multe lucruri dificile de facut. Trebuie sa facem
fata fiecdrei greutati, pastrandu-ne in fiecare clipa atentia focalizata pe ceea
ce facem, gata sa rezolvam situatia cu abilitate si inteligenta.

S-ar putea sa Intrebati: ,, Atunci cum sd mai practicam constientizarea?

Raspunsul meu este: pastrati-va atentia focalizata asupra muncii, fiti
alerti si pregatiti sd rezolvati cu abilitate si inteligenta orice situatie care ar
putea sa apara — asta inseamnd constientizare. Nu existd nici un motiv
pentru care constientizarea ar trebui sa fie diferitd de focalizarea intregii
atentii asupra a ceea ce facem, fiind alerti si folosind cea mai buna judecata.
In clipa in care analizidm si rezolvam orice situatie ar aparea, pentru a obtine
rezultate bune, avem nevoie de o inima calma si de autocontrol. Oricine
poate vedea asta. Dacd nu detinem controlul si ne lasdm influentati de
nerabdare sau de manie, atunci munca noastra nu mai are nici o valoare.

Constientizarea este miracolul prin care ne stapanim si ne restabilim.
De exemplu: un magician care isi taie corpul in mai multe parti si pune
fiecare parte intr-un loc diferit — mainile la sud, bratele la rdsarit, picioarele
la nord, si apoi, printr-o putere miraculoasd, scoate un sunet care
reasambleaza intregul corp. Constientizarea este la fel — este miracolul care
poate readuce In corp mintea noastrd Imprdstiata si poate restabili
integralitatea, astfel incat sa putem trdi constient fiecare clipd a vietii noastre.

Constientizarea respiratiei



Asadar constientizarea este In acelasi timp un mijloc si un scop,
samanta si fructul. Cand practicdam constientizarea pentru edificarea
concentrarii, constientizarea este samanta. Dar constientizarea insasi este
esenta trezirii: prezenta constientizarii Inseamna prezenta vietii.
Constientizarea ne elibereaza de uitare si de Imprastiere si ne permite sa
trdim deplin fiecare clipa a vietii noastre. Constientizarea ne permite sa
traim.

Ar trebui sa stim cum sa respiram pentru a ne mentine constientizarea,
pentru ca respiratia este un instrument natural si extrem de eficient pentru
prevenirea dispersiei. Respiratia este puntea care leaga viata de constiintd,
care ne uneste corpul cu gandurile. De cate ori mintea ne rdtaceste, folosim
respiratia ca un instrument pentru a restabili comunicarea dintre corp si
minte.

Inspira usor, lungsi profund constientizand fiecare aspect al
respiratiei. Acum expira tot aerul din pldmani, ramanand tot timpul
constient de expiratie. Sutra Constientizdrii ne invatd sa ne controldm
respiratia in felul urmator: ,Constientizeaza-ti permanent respiratia, in timp
ce inspiri gi expiri. In timp ce inspiri lung, stii: «Inspir lung». In timp ce expiri
lung, stii: «Expir lung».

In timp ce inspiri scurt, stii: «Inspir scurt». In timp ce expiri scurt, stii: «Expir
scurt»”.

,Simtind cum respird intregul corp, voi inspira”, ,,Simtind ca respira
intregul corp, voi expira, astfel te poti antrena. Acelasi procedeu poate fi
folosit pentru calmarea activitdtii corpului si a mintii.

Intr-o manastire budists, fiecare om invata sa foloseasci respiratia ca
instrument pentru a opri imprastierea mintii si pentru edificarea puterii de
concentrare. Puterea de concentrare este taria care vine din practicarea
constientizarii. Concentrarea este cea care ne poate ajuta sa obtinem Marea
Trezire. Cand un lucrator isi stapaneste respiratia inseamna ca deja s-a trezit,



a constientizat. Pentru a ne mentine constientizarea o perioada mai
indelungatd, trebuie sa continuam sd ne urmadrim respiratia.



