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Majoritatea formelor de meditatie ne cer si stim ne-
miscati si linistiti. S3 ne distantim de viata noastra ocupati,
sd uitim tot ce se afli pe lista de activitigi. Insi nu e intot-
deauna usor sd nu te implici si sd meditezi.

Meditatia vie Myung Sung™ e opusul acestui gen de
meditatie. Este o forma de meditatie activa, dinamica si in-
tegratd in viata de zi cu zi. Este o formi de meditatie care ne
ajutd sa ne implicim mai profund in viatd si sd ne descope-
rim locul §i rostul pe lume.

Myung Sung este o practica de zi cu zi, care foloseste
8 ,chei” ca instrumente pentru a examina fiecare situatie in
care ne gasim si, astfel, pentru a face alegerile corecte si a
avea 0 noud perspectivi in fiecare imprejurare. In felul aces-
ta, suntem capabili sd interactionim cu viata mai profund si
sa ne descoperim locul si scopul in lume.

Myung Sung ne ajuta sd rimanem prezenti, constienti,
echilibrati si conectati, astfel incit si ducem o viatd armoni-
oasa si echilibratd, indiferent ce se intimpla in jur.
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Beneficiile artei coreene
a Meditatiei vii Myung Sung

Toate lucrurile din naturd sunt conectate. Unii nu-
mesc acest lucru ,energie sau ,forta vietii“. Mie imi place
sa-i spun simplu ,,conexiune®. Cind incepem sa practicim
Meditatia vie Myung Sung, devenim mai constienti de aceas-
ti conexiune. Inviim mai multe despre noi insine, despre
relatiile noastre si efectul pe care il avem asupra lumii. Myung
Sung ne ofera un mod de a fi constienti, calmi, hotirati si
armoniosi. Ne invatd cum sd rezolvim conflicte, cum si tre-
cem prin stres si si atingem orice obiectiv avind un punct de
vedere nou si creindu-ne obiceiuri bune in viata cotidiana.

PracticAnd Meditatia vie Myung Sung, toate stradaniile
noastre — in munca, educatie parentala, cisnicie, prietenii, si-
natate, bani si familie — devin mai putin dificile. Tncepem sa
triim sentimentul puternic de echilibru intre minte, trup si
spirit pentru ca suntem in stare sd ne vedem mai clar pe noi in-
sine, dar si pe oamenii si situatiile din jurul nostru, purificin-
du-ne mintea si ducAnd la bun sfarsit alegeri si actiuni corecte.

Desigur, aceste schimbiri nu vin peste noapte, dar fo-
losind cele 8 Chei ale Meditatiei vii Myung Sung incepi si
transformi felul in care iti triiesti viata.

Cele 8 Chei ale Meditatiei vii Myung Sung

Cheia 1: Cunoaste-ti sinele adevirat

Viata ne oferd nenumdrate ocazii pentru a invita despre
adeviratul nostru eu. Cind stim cine suntem cu adevirat,
reusim sd mergem pe drumul ce ne ajuta sa devenim cea mai
buna versiune a noastra.



Myung Sung. Arta coreeand a Meditatiei vii

Cheia 2: Metoda Adevirat-Drept-Corect

Ceea ce e adevirat este o reflectare a stirii noastre inte-
rioare. Decizia dreapti este cea care face cel mai bun lucru
pentru toti cei implicati. Alegerea corectd ce trebuie adoptatd
inseamnad echilibru intre ceea ce este drept si ce este adevarat.

Cheia 3: Inceteazi si te imbeti cu propriile ginduri

In limba coreeani, Doe Chi inseamni ,a te imbita cu
propriile ganduri“. Folosim expresia pentru a-i descrie pe
aceia care le permit gindurilor §i convingerilor sa le limite-
ze viziunea. Practicind Myung Sung, ne lirgim perspectiva,
apoi ne asumidm responsabilitatea pentru actiunile noastre
si vedem mai clar contextul. Astfel devenim mai puternici si
capabili sa ne schimbdm propria realitate.

Cheia 4: Ce amintire vei lasa?

Cu totii vom lisa o mogtenire. Cit de importantd este
aceastd mostenire depinde de noi. Cand incepem sd ciutim
modalititi de a planta semintele bunatitii pentru generatiile
viitoare, observim adesea ci existi zilnic mici ocazii de a face
acest lucru in jurul nostru.

Cheia 5: Cauti conectarea si onoarea. A trai cu onoa-
re inseamna a-i respecta pe ceilalti pentru rolul pe care il
au spre binele tuturor. Acest respect se bazeazd pe apreciere
profunda si iubire pentru toate fiingele vii.

Cheia 6: Schimba-ti realitatea in mai bine

Cu totii avem capacitatea de a ne schimba realitatea
in bine sau in rdu. Cind lisim lumea interioard si ne de-
termine realitatea exterioard, cultivim sentimentul de pace
profunda si putere care ne ajutd sd trecem prin orice situatie.
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Cheia 7: Este nevoie doar de un chibrit pentru a
aprinde alte o mie

Este nevoie doar de o fapta bund, de o persoani sau
de un gind pentru a aprinde altele o mie. Asa cum existd
noapte si zi, zgomot si liniste, masculin si feminin, Yin si
Yang, existd intotdeauna pozitiv si negativ, ceea ce inseamnad
cd acest principiu se aplicd deopotrivd pozitivului si negati-
vului: o actiune, o persoani sau un gind negativ poate de-
clansa alte o mie. Cand constientizim impactul pe care il are
chiar si numai unul dintre gindurile noastre, devenim mai
constienti de faptul ca fiecare dintre noi detine puterea si are
posibilitatea de a alege in orice situatie si facd viata noastrd
si a celor din jur mai bund sau nu. Niciun moment nu este
lipsit de importanta.

Cheia 8: Fii asemenea bambusului

Existd momente care cer si fii dur si existi momente ce
impun si fii flexibil. In aceasta consti echilibrul vietii. In loc
sd fii mereu inflexibil, fii ca bambusul: puternic, dar flexibil
ca sd nu se rupa, avand cunostinte, experientd si intelepciune
care se schimba usor odatd cu ritmul Tao, Calea Universului.

Mostenirea lisata de Meditatia vie Myung Sung

De-a lungul secolelor, filosofi si practicieni din Asia de
Est au propagat metode corecte de intensificare a stirii de
bine, de crestere a vitalitatii si de obtinere a echilibrului, fe-
ricirii si armoniei. Echilibrarea mintii, trupului si spiritului
si conectarea cu nesfarsitele rezerve de energie naturali din
jurul lor i-au ajutat sd descopere ci se pot elibera de influen-
tele negative in viata, cum ar fi stresul si conflictele. In lumea
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noastra modernd, aceasta intelepciune poate fi folositd pen-
tru a trata tensiunea, discordia, deserticiunea si epuizarea.
Ca fiicd a unui tatd coreean si a unei mame americane
si fiind nascuta in America, eu insimi am descoperit de la o
varstd fragedd puterea pe care se bazeazd medicina si princi-
piile vechi de secole ale Meditatiei vii Myung Sung, trans-
mise de strimosii mei din generatie in generatie. Sunt prima
femeie din descendenta mea care pazeste tezaurul formu-
lelor pe bazi de plante si al principiilor Myung Sung si, de
asemenea, sunt prima care le impartiseste cu atita generozi-
tate, cici cred ci sunt parte din vocatia mea in aceastd viaga.

Punctul de intilnire intre constientizare si Tao

Taoismul a fost adus in Coreea din China in timpul pe-
rioadei celui de-al Treilea Regat (220-280 d.Hr.) si raméne
un element important al gandirii coreene de azi. In filosofia
chinezd, Tao este principiul absolut care sta la baza Univer-
sului, impletindu-se intim chiar cu principiile Yin si Yang,
semnificAnd Calea sau codul comportamental in armonie cu
ordinea naturala.

Potrivit Asociatiei Americane de Psihologie (APA.org,
2012), mindfulness inseamnd ,congtientizare moment cu
moment a experientei cuiva in afara judecitii“, in timp ce
Jon Kabat-Zinn descrie termenul ca fiind ,constientizarea
care decurge din concentrarea intentionata a atentiei asupra

momentului prezent si fara a judeca®.!

! Detalii despre mindfulness in cirtile Mindfulness pentru vindecare, de
Jon Kabat-Zinn, si Mindfulness pentru incepatori in 10 minute pe zi, de
Lara Hocheister, ambele apirute la Editura For You. (n.ed.)
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