MEDITATIA BUDDHISTA

de Francis Story
(Anagarika Priyadarshi Sugatananda)

Exercitiul mental numit meditatie este gasit in toate sistemele religioase.
Rugaciunea este o forma de meditatie discursiva si in hinduism recitarea de
sloka si mantre este folosita pentru a linisti mintea si a o face mai receptiva.
In cele mai multe dintre aceste sisteme, telul urmarit este un anume efect
psihic, obtinut cateodata foarte repede, iar viziunile sau sunetele ce apar in
aceastd stare de semi-transi sunt considerate a fi rezultatul exercitiului. In
cazul meditatiilor buddhiste lucrurile stau altfel.

Inc# se stiu relativ putine lucruri despre minte, despre functiile si puterile
ei, astfel ca este dificil pentru cei mai multi dintre oameni sa distinga intre
auto-hipnoza, dezvoltarea starilor mediumistice si adevaratul proces de
clarificare si perceptie directd, care este de fapt obiectivul concentrarii
mentale buddhiste. Faptul cd misticii din toate religiile si-au auto-indus
stdri in care au avut viziuni si au auzit voci in conformitate cu propriile lor
credinte religioase, nu indica decat faptul ca rezultatul meditatiei lor a fost
acela ca au adus la suprafata mintii obiectivizari ale propriilor concepte
inradacinate adanc in subconstient. Crestinii vad si converseaza cu sfinti pe
care deja 1i cunosc; hindusii vizualizeaza zeitatile din panteonul lor si asa
mai departe. Cand Sri Ramakrishna Paramahamsa, misticul bengalez, s-a
convertit la crestinism, a inceput sd aiba viziuni ale lui Iisus in meditatiile
sale, in locul fostelor imagini eidetice ale avatarelor hinduse.

Cei care sunt supusi hipnozei devin din ce in ce mai receptivi si mai dispusi
sa se predea in fata hipnotizatorului si oricine a studiat acest subiect va
vedea conexiunea dintre aceasta stare de servilism si usurinta cu care
misticul i1si poate induce orice fel de experiente isi propune. Meditatia
detine insa si alte posibilitati latente, si anume dezvoltarea capacitatilor
mediumisitce autentice cu ajutorul carora se pot vedea si auzi fiinte din
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diferite planuri ale existentei apropiate de al nostru, acestea explicind
fenomenele ce tin de spiritualismul occidental.

Insi obiectivul meditatie buddhiste nu este niciunul dintre acestea. Ele apar
ca si produse secundare si nu doar cid nu sunt scopul, dar reprezinta un
impediment ce trebuie depasit. Crestinul care l-a vazut pe Iisus, sau
hindusul care a conversat cu Bhagavan Krishna ar putea fi destul de
satisfacut apreciind ca a atins scopul practicii sale religioase, insa
buddhistul care are o viziune a lui Buddha stie cd doar a reusit sa
obiectivizeze un concept din mintea sa, pentru cd dupa Parinibbana, asa
cum el insusi a spus, Buddha nu mai este vizibil nici oamenilor si nici
zeitatilor

Exista o diferenta esentiala dintre meditatia buddhista si practicile similare
din alte sisteme. Buddhistul care se inscrie la un curs de meditatie e bine sa
recunoasca diferenta si sa isi formeze o idee clara despre ceea ce incerca sa
faca.

Radacina renasterilor si a suferintei este avijja combinata si in reactie cu
tanha. Aceste doua formeaza un cerc vicios: pe de-o parte conceptele,
rezultatul ignorantei, iar pe de cealaltd dorinta ce apare din concepte.
Lumea fenomenelor nu are niciun alt inteles dincolo de acela dat de propria
noastra interpretare

Cand aceasta interpretare este conditionatd de avijja (ignorantd), ne aflam
in starea cunoscuta drept vipallasa, sau halucinatie. Safina-vipallasa —
halucinatia perceptiei, citta-vipallas — halucinatia constiintei si
ditthi-vipallasa — halucinatia opiniilor, ne fac si privim ceea ce este
impermanent (anicca) ca fiind permanent, ceea ce este dureros (dukkha) ca
fiind o sursa de placere si ceea ce este ireal (anatta) sau mai bine zis fara o
existenta de sine statatoare ca fiind real, cu o existenta de sine statatoare.
De aceea interpretam gresit toate datele senzoriale pe care le primim prin
cele sase canale ale cunoasterii: ochii, urechile, nasul, limba, simtul tactil si
mintea — cakkhu, sota, ghana, jivha, kaya si mano (ayatana). Fizicienii au
aratat ca fenomenele pe care le cunoastem prin intermediul acestor canale
nu corespund in realitate lumii asa cum apare ea stiintei, confirmand astfel
acest adevar buddhist. Suntem indusi in eroare de propriile noastre
simturi. In timp ce urmairim si obtinem ceea ce noi considerim a fi
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dezirabil, in realitate alergim dupa o umbra, incercim sa prindem o
himera. Este anicca, dukkha, anatta — impermanenta asociata cu suferinta
si neconsistenta. Si asta nu poate fi decat o cauza pentru impermanenta,
suferintd si neconsistenta din moment ce o samanta va produce fructe de
aceeasi naturd. Noi insine, cei care incercaim sia prindem himera, de
asemenea suntem impermanenti, suferinzi si lipsiti de un principiu-ego
persistent. E ca si cum o umbra ar incerca sd prindd o umbra.

Prin urmare, scopul meditatiei buddhiste este acela de a dobandi mai mult
decat o intelegere intelectuald a acestui adevar, acela de a ne elibera de
iluzie si de a pune capat atat ignorantei, cat si dorintei. Daca meditatia nu
produce rezultate care se indreapta in aceasta directie, rezultate care sa fie
observabile in caracterul practicantului si in atitudinea sa fata de viata, este
clar ca ceva este gresit fie in sistemul aplicat fie in metoda de abordare. Nu
este suficient sa vezi lumini, sa ai viziuni ori sa traiesti stari extatice. Aceste
fenomene sunt prea comune pentru a impresiona pe cel ce intelege cu
adevarat scopul meditatiei buddhiste. De fapt acestea prezinta anumite
pericole, pericole care sunt evidente celor care studiaza psihopatologia.

In marele discurs al lui Buddha referitor la practicarea atentiei constiente,
Maha-satipatthana Sutta, atat obiectivul, cat si mijloacele de a il atinge sunt
clar descrise. Atentia la miscdrile corpului, la continuele schimbari ale
starilor mentale, trebuie cultivatd pentru ca adevarata natura sa fie
cunoscuti. In loc si identificim aceste fenomene fizice si mentale cu falsul
concept de ,sine” trebuie sa le vedem asa cum sunt ele in realitate: miscari
ale unui corp fizic, un agregat al celor patru elemente (mahabhutas),
subiect al legilor fizice ale cauzalitatii pe de-o parte, iar pe de alta parte, un
flux al unor faze succesive de constiinta ce apar si dispar ca raspuns la
stimuli externi. Aceste procese trebuie privite obiectiv, ca si cum nu ar fi
asociate cu noi, ci ar ar apartine unor alte categorii de fenomene.

Si unde isi au originea egoismul si egocentrismul daca nu din conceptul de
,sine” (sakkayaditthi)? Orice practica meditativa care a lasat nepotolit
egoismul si egocentrismul nu a fost una de succes. Un copac este judecat
dupa fructele sale, un om dupa actiunile sale; nu exista alt criteriu mai bun;
in special in psihologia buddhisti, intrucit omul este actiunile sale. In cel
mai adevarat sens, actiunile, ori continuitatea kamma — vipaka pe care o
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reprezinta, sunt singurele care pot fi identificate drept o identitate
persistentd, nu numai in diferite perioade din viata omului, ci de asemenea
de la o renastere la alta. Atentia indreptata asupra corpului si mintii este
folosita pentru a destrama iluzia sinelui; si nu doar pentru asta, de
asemenea submineaza dorinta si atractia pentru obiecte exterioare, astfel ca
in cele din urma nu exista nici ,,sinele” care tanjeste dupa obiectul dorintei
si nici obiectele dorintei insele. Aceasta este o disciplina lunga si dificila,
una ce nu poate fi practicatd decat izolandu-te de lume si de grijile ei.

Cu toate acestea, chiar si o retragere temporard, un curs temporar in
aceasta disciplind poate da rezultate bune prin aceea ca confera o atitudine
mintii, ce poate fi aplicata intr-o anumita masura in confruntarile de zi cu
zi. Detagarea si obiectivitatea sunt un ajutor de nepretuit pentru o gandire
limpede. Ele permit evaluarea unei situatii date fara partinire si te ajuta sa
actionezi cu curaj si discretie. Un alt ,dar” pe care il ofera este acela al
concentrarii — abilitatea de a focaliza mintea si de a o mentine fixata asupra
unui singur lucru (ekaggata) si acesta este marele secret al succesului in
orice intreprindere. Mintea este greu de imblanzit. Cutreiera pe ici pe colo,
neobosita precum vantul ori precum un cal sdlbatic, insa atunci cand e pe
deplin sub control este cel mai puternic instrument din univers. Acela care
este stdpanul mintii sale, este intr-adevar stapanul Celor Trei Lumi.

In primul rand, un astfel de om este neinfricat. Frica apare pentru ci
asociem mintea si corpul (nama-rupa) cu ,sinele”, prin urmare orice rau ar
suferi oricare din ele este un riu al ,sinelui”. Insi aceluia care a destrimat
aceasta iluzie, realizdnd cd procesele celor cinci agregate (khandha) sunt
doar manifestarea legii cauzei si efectului, nu 1i este frica de moarte sau alte
evenimente nefericite, ci rimane perfect echilibrat atat in succese cat si in
greseli, neafectat de lauda sau ocara. Singurele lucruri de care se teme sunt
faptele demeritoase, pentru ca stie ca nimeni si nimic in lume nu poata sa i
faca rau decat el insusi, iar pe masura ce detasarea sa creste, devine din ce
in ce mai putin predispus la a face fapte demeritoase. Actiunile pernicioase
provin dintr-o minte nesanatoasa si pe masura ce mintea se purifica, isi
vindeca tulburarile, kamma negativa inceteaza a se mai acumula. Astfel, el
devine oripilat de actiuni gresite si se gaseste din ce in ce mai multa placere
in actiunile care sunt fundamentate pe alobha, adosa si amoha -
generozitate, bunavointa si intelepciune.
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Anapana Sati

Una dintre metodele cu gradul de aplicabilitate cel mai general folosita
pentru cultivarea concentrarii mentale este anapanasati, atentia indreptata
catre inspiratie si expiratie. Aceasta, spre deosebire de practica din sistemul
Yoga, nu necesita interventia asupra procesului normal de respiratie, fiind
folosita doar ca punct de concentrare a atentiei, punct localizat la baza
narilor. Atentia nu trebuie sa rataceasca, nici macar pentru a urmari traseul
parcurs de respiratie, ci trebuie si fie mentinuti rigid in acel punct. In faza
initiala este de preferat sa fie marcata fiecare respiratie prin numarare, insa
odatd ce mintea poate ramane fixata fara acest ajutor artificial, numararea
ar trebui oprita si reluata doar in situatia in care se impune redirectionarea
atentiei.

Pe masura ce starea de relaxare mentald (samatha) se apropie, respiratia
apare ca fiind din ce in ce mai firavd, pana cand devine aproape
inobservabild. In acest punct incep si se manifeste anumite fenomene
psihice ce ar putea fi catalogate initial ca deconcertante. La un moment dat,
este atins un punct in care dukkha din corp, senzatia aparitiei si disparitiei
elementelor este simtitd. Acest lucru este simtit ca o perturbatie, insa
trebuie sd ne aducem aminte ca aceasta este o agitatie ce este tot timpul
prezenta in corp, insa nu devenim constienti de existenta ei decat atunci
cand mintea se stabilizeaza. Este prima realizare directa a dukkhai
(suferinta) ce e inerenta tuturor fenomenelor — realizarea in noi insine a
primului dintre Cele Patru Nobile Adevaruri, Dukkha Ariya Sacca. Cand
acest moment este depasit, urmeaza piti, senzatia bucuriei extatice asociata
cu corpul fizic. Insi profesorul de vipassana este precaut si nu ii descrie
elevului sau dinainte ceea ce experiente ar putea sa intalneasca, pentru ca
daca ar face asa, exista o posibilitate destul de mare ca puterea sugestiei sa
produca reactii false, in special in cazurile in care studentul este foarte
sugestionabil si intr-o mare masura influentat de profesorul sau.



Dispozitive in meditatie

In kammattana, este permis a se folosi anumite dispozitive, precum
kasina pamantului sau una colorata, ca punct focal al atentiei. Flacara unei
lumanari, o gaura in perete, un obiect mental, de asemenea pot fi folosite,
iar metoda se giseste in textele pali si in Visuddhimagga. In textele insele,
se poate observa cd Buddha dadea obiecte de meditatie discipolilor in
functie de caracteristicile individuale, si cunoasterea sa fara de greseala a
tehnicii potrivite pentru fiecare isi avea originea in intuitia vietilor
anterioare ale acestora. Ca intr-o meditatie recursiva, era ales un obiect
usor de inteles pentru elev, sau care servea contracararii unor tendinte
negative puternice ale naturii sale. Astfel, unuia atras de placerile
senzoriale, Buddha 1i recomanda meditatia asupra impuritatilor trupului,
sau meditatia in cimitire. In acest caz, obiectul va contrabalansa atractia
prin repulsie, insa nu este decat o metoda abild de a atinge stadiul final, in
care atat atractia, cat si repulsia dispar.

Intr-un arhat nu existd nici plicut, nici neplicut: el priveste cu
ecuanimitate perfecta, ca si atunci cand Thera Maha Moggallana a acceptat
un pumn de orez de la un lepros.

Mataniile

Folosirea rozariului in buddhism este adesea inteleasa gresit. Daca este
folosit pentru repetarea mecanica a unei formule standardizate — repetarea
unui numar mare de fraze ca un act de pietate — precum in alte religii,
valoarea lui este neglijabild. Atunci cand insa este folosit pentru a mentinea
atentia si pentru a purifica mintea, acesta poate fi de mare ajutor. Unul
dintre cele mai bune metode de a il folosi, pentru ca necesita atentie
nestramutatd, este sd repetdm formula Pali a calitatilor lui Buddha, ale
Dhammei si Sanghai, incepand cu ,,Iti'pi so Bhagava -”, cu prima margea,
apoi incepand de la inceput si continuand cu urmatoarea calitate: ,Iti'pi so
Bhagava, Arahan - 7 si asa mai departe pana cand cu ultima margea
intreaga formula este repetata de la inceput pana la sfarsit. Aceasta sarcina
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nu poate fi dusd la bun sfarsit decat dacd mintea este totalmente
concentrati asupra a ceea ce facem. In acelasi timp, amintirea calititilor
nobile ale lui Buddha, ale Dhammei si ale Sanghai, eleveaza mintea catre un
nivel superior, din moment ce cuvintele poartd cu ele un inteles ce se
imprima pe tiparele momentelor-gand ce apar si dispar. Valoarea acestui
termen din psihologia Abhidhamma rezida in natura beneficd a
momentului constiinta cittakkhana in fazele uppada (aparitiei), thiti (faza
staticd) si bhanga (disparitiei). Fiecare dintre aceste cittakkhana benefice
contribuie la imbundatatirea sankharelor — agregatul tendintelor; cu alte
cuvinte, directioneaza momentele-gand subsecvente intr-un nivel mai inalt
si tinde sa stabileasca caracterul la acel nivel.

Samatha Bhavana

Samatha bhavana, cultivarea linistii mentale prin concentrare, aduce cu ea
trei beneficii: fericire in viata prezenta, o renastere favorabila si eliberarea
de impuritatile mentale, care este o preconditie pentru dobandirea
cunoasterii intuitive. In samatha mintea devine ca un lac nemiscat si
limpede, lipsit complet de perturbatii si agitatie, pregatit sa oglindeasca in
suprafata lui natura adevarata a lucrurilor, aspectele lor ce sunt ascunse
cunoasterii obisnuite de agitatie si dorintd. Este pacea si implinirea
reprezentate pe infatisarea lui Buddha, care investesc imaginea lui cu o
semnificatie ce impresioneaza pana si pe aceia care nu stiu nimic despre el.
O astfel de imagine a lui Buddha, poate ea insdsi sa fie un obiect de
meditatie potrivit si chiar este un obiect de meditatie pe care majoritatea
buddhistilor in folosesc instinctiv. Simplul fapt de a vedea aceasta imagine
linistitd poate linisti si pacifica o minte distrasa de sperantele si fricile
lumesti. Este asigurarea certa si vizibilda a Nibbanei.



Vipassana Bhavana

Vipassana bhavana este realizarea celor trei semene ale existentei, anicca,
dukkha si anatta, prin cunoastere intuitiva directa. Aceste trei caracteristici
ale impermanentei, suferintei si absentei sinelui pot fi intelese intelectual
ca un adevar stiintific si filozofic, dar acest lucru nu este suficient pentru a
scdpa mintea de egoism si dorinta. Obiectivul final se gaseste pe un nivel
mai inalt al constiintei, pe nivelul intuitiei directe, acolo unde este cu
adevarat trdit ca o realitate psihologicd. Pana ce aceastd confirmare
personald este obtinutd, sfera perceptiei senzoriale (ayatana) si
raspunsurile senzoriale rdaman mai puternice decat convingerile
intelectuale; cele doud functioneaza aldturi, pe diferite nivele ale
constiintei, insa de obicei sfera dominata de avijja este cea care continua sa
determine cursul vietii noastre, prin actiuni volitionale. Filozoful care nu
reuseste sa traiasca conform filozofiei sale este cel mai familiar exemplu al
incompatibilitatii dintre teorie si practica. Cu toate acestea, cand perceptia
directa este obtinutd, ceea ce la cel mai inalt nivel intelectual era doar o
teorie, devine cunoastere reald, in exact acelasi mod cum ,stim” cand ne
este cald sau frig, cand ne este foame sau sete. Mintea ce a dobandit acest
lucru este ancorata in Dhamma, iar panfia, intelepciunea, a luat locul
iluziei.

Meditatia discursiva, de felul celei practicate in devotiunea crestini, este
exclusiv la nivelul mental si poate fi practicata de oricine, in orice moment.
Nu necesitd pregatiri sau conditii speciale. Pentru exercitiile mai avansate
de samatha si vipassana insa, stricta observare a regulilor morale de baza
(sila) devine necesara. Aceste tehnici sunt mai bine de urmat in izolare,
departe de impuritatile vietii lumesti si sub indrumarea unui maestru
realizat. Multi oameni si-au cauzat rau psihic abordandu-le fara precautie.
Nu este recomandat pentru nimeni sa experimenteze de unul singur. Cei
care nu au posibilitatea de a se pune sub indrumarea unui profesor de
incredere ar face bine sa se rezume la meditatia discursiva. Aceasta nu ii va
putea duce la iluminare, insa le va aduce beneficii morale si i va pregati
pentru nivelul urmator.



Metta Bhavana

Metta bhavana este cea mai universala si mai benefica forma de meditatie
discursiva si poate fi practicata in orice conditii. Gandurile de bunavointa
nediscriminatoare universala, raspandite in toate directiile ca undele radio,
sublima energia creativa a mintii. Cu perseverenta si echilibru, poate fi
atins un punct in metta bhavana, in care devine imposibil sa intretii vreun
gand rau intentionat. Adevarata pace poate sa apara in lume doar prin
intermediul unor minti impacate. Dacd oamenii din toatd lumea ar putea fi
convingi sa aloce o jumatate de ora zilnic practicii metta bhavana, ar exista
mai mult progres inspre pace mondiald si securitate decat vor putea
vreodatd sd aducd tratatele internationale. Ar fi un lucru bun dacd in
aceasta noua era a invataturilor lui Buddha (Buddha Sasana), oamenii de
toate credintele ar putea fi invitati sa ia parte intr-o miscare mondiala de
practica a metta bhavana si in acelasi timp sa isi ia angajamentul de a trai
in acord cu cele mai inalte precepte ale propriei lor religii, oricare ar fi asta.
Facand astfel, l-ar onora atat pe Supremul Buddha cat si pe invatatorul
religiei lor particulare, intrucat la acest nivel, toate marile religii ale lumii se
unesc. Daca existd un numitor comun, acesta se gaseste cu siguranta aici, in
invataturile despre blandetea-iubitoare universala ce transcende diferentele
doctrinare si aduce toate fiintele la un loc prin puterea unui adevar
atemporal si atotcuprinzator.

Formula clasica pentru metta ca atitudine a mintii ce trebuie cultivata prin
meditatie se gaseste in Karaniya Metta Sutta (Sutta Nipata, Khuddaka
-patha) [a se vedea anexa]. Este recomandat ca aceasta sutta sa fie recitata
inainte de a incepe meditatia si din nou la sfarsit — un obicei invariabil
urmat in toate tarile buddhiste. Versurile suttei incorporeaza cele mai inalte
concepte la care gandurile de blandete-iubitoare pot ajunge si serveste atat
ca mijloc de auto-aparare impotriva starilor mentale nesanatoase, dar si ca
subiect de contemplare (kammatthana).

Buddhismul ne invata cad aceasta cultivare a bunei intentii trebuie sa
inceapa cu noi insine. Existd in aceasta abordare un profund adevar
psihologic, intrucat nicio persoana ce se uraste sau se dispretuieste pe sine
in mod constient sau inconstient, nu poate simti blandete-iubitoare pentru
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altii. Pentru fiecare dintre noi sinele este cel mai apropiat obiect; daca
atitudinea cuiva fata de sine nu este una sanatoasa, izvorul iubirii este
otravit la sursa. Aceasta nu inseamna ca ar trebui si ne construim o
imagine idealizata despre noi insine care sid ne serveasca drept obiect de
admiratie, ci, in timp ce suntem perfecti constienti de greselile si
deficientele noastre, firda sia ne condamnam, ar trebui sa ne luam
angajamentul de a deveni mai buni si, concomitent, sa pastram increderea
ca suntem capabili s facem asta.

Prin urmare, Metta bhavana incepe cu gandul: ,Fie ca eu sa fiu eliberat de
dusmanie; fie ca eu sa fiu eliberat de rea-vointa; fie ca eu sa scap de
suferinta; fie ca eu sa fiu fericit”.

Odata ce acest gand a fost cultivat, urmatorul pas este sa il aplicam in exact
acelasi mod si in aceeasi masura catre cineva fatd de care avem un
sentiment natural de prietenie.

In timp ce facem asta, doui reguli trebuie respectate: obiectul trebuie si fie
0 persoana vie si nu trebuie sa fie de sex opus. A doua prohibitie are rolul
de a urmari ca sentimentul de metta sa nu se transforme in inamicul sau
apropiat, senzualitatea. Cei ai cdror inclinatii senzuale au o orientare
diferita trebuie sa modifice regula pentru a se potrivi propriilor nevoi.

Atunci cand gandurile de metta au fost cultivate inspre un prieten,
urmatorul obiect ar trebui sa fie cineva fata de care nu avem un sentiment
pronuntat nici de simpatie, nici de antipatie. In cele din urm3, gandurile de
metta trebuie indreptate inspre cineva care ne este ostil. Aici apar
dificultatile. Ele sunt de asteptat si meditatorul trebuie sd se pregateasca
pentru a le intalni si pentru a se lupta cu ele. Inspre acest sfarsit, citeva
tehnici sunt descrise in Visuddhimagga si in alte surse. Prima dintre ele
este aceea de a ne giandi la persoana ostila in temeni de anatta -
impersonalitate. Meditatorul este sfatuit sa analizeze persoana ostila prin
prisma componentelor sale impersonale — corpul, senzatiile, perceptiile,
formatiunile volitionale si constiinta. Corpul, pentru inceput, este constituit
doar din lucruri materiale: parul de pe cap, parul de pe trup, piele, unghii,
dinti si asa mai departe. Nu exista niciun motiv sa fim ostili fatd de acestea.
Senzatiile, perceptiile, formatiunile volitionale si constiinta sunt toate niste
fenomene tranzitorii, interdependente, conditionate si legate la un loc de
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suferintd. Sunt anicca, dukkha si anatta, impermanente, mustind de
suferinta si goale de sine. Nu existd mai multa personalitate individuala in
ele decat este in corpul fizic insusi. Asa ca nici cu privire la acestea nu avem
nici un motiv sa fim ostili.

Daca aceasta abordare se dovedeste a fi cu totul ineficienta, exista si altele
in care starile emotionale contracarante sunt introduse in scend, ca de
exemplu privirea persoanei ostile cu compasiune. Meditatorul ar trebui sa
reflecte: ,,La fel cum este ea (el), la fel sunt si eu. La fel cum sunt eu, este si
ea (el). Ambii suntem legati prin ignoranta si dorinta de inexorabila Roatd a
Vietii. Amandoi suntem supusi legii cauzei si efectului si pentru orice rau pe
care-l facem va trebui sa suferim. Atunci de ce trebuie sa dau vina pe cineva
sau sa consider pe cineva dusman? As face mai bine sa imi purific mintea si
sa doresc ca si el sa faca acelasi lucru, astfel ca amandoi sa ne eliberam de
suferinta.”

Daca se staruie asupra acestui gand si este pe deplin inteles, sentimentele
de ostilitate vor fi izgonite. Cand gandurile de blandete-iubitoare sunt exact
la fel in calitate si putere pentru toate aceste obiecte ,Ai propria persoan,
prietenul, persoana neutra si inamicul — meditatia a fost un succes.

Urmatorul nivel este largirea si extinderea ei. Acest proces este unul
tripartit: metta este raspanditd fara limite, apoi cu limitare si, in al treilea
rand, in toate cele 10 directii — est, vest, nord, sud, punctele intermediare,
sus si jos.

Cand metta este raspandita fara limitare (anodhiso-pharana), meditatorul
se gandeste la obiectele blandetii-iubitoare sub cinci capitole: toate fiintele
sensibile; toate lucrurile ce au viata; toate fiintele ce au aparut; toate care
au personalitate; toate care cred ca sunt entitati individuale. Pentru fiecare
din aceste grupuri, separat, el formuleaza gandul: ,Fie ca ele sa fie eliberate
de dusmanie; fie ca ele sa fie eliberate de rea-vointa; fie ca ele sa scape de
suferinta; fie ca ele si fie fericite”. Pentru fiecare obiect trebuie sa specifice
grupul anume fata de care raspandeste metta: ,Fie ca toate fiintele sensibile
sa fie eliberate de dusmanie, etc... Fie ca toate lucrurile ce au viata sa fie
eliberate de dusmanie, etc...” Aceasta meditatie imbratiseaza totul fara a
face o referire particulara la o locatie, de aceea este numita ,raspandirea
fara limitare”.

~11 ~



Cand metta se raspandeste cu limitare (odhiso-pharana), sunt sapte
grupuri ce formeaza obiectele meditatiei. Acestea sunt: toate femeile, toti
barbatii, toti Cei Nobili (cei care au atins oricare din stadiile de Sfintenie),
toti cei imperfecti, toate fiintele Deva, toate fiintele umane, toate fiintele
aflate in stari dureroase. Asupra fiecidrui grup ar trebui meditat in
modalitatea descrisa mai sus: ,fie ca toate femeile sid fie eliberate de
dusmanie, etc.” Aceastd metodd este numitd ,raspandirea metta cu
limitare, pentru ca defineste grupurile potrivit naturii si conditiei lor.

Metta raspanditd in toate cele zece directii este realizata in acelasi mod.
Directionandu-si mintea inspre est, meditatorul se concentreaza asupra
gandului: ,Fie ca fiintele din est sa fie eliberate de dusmanie; fie ca ele sa fie
eliberate de rea-vointa; fie ca ele sa scape de suferinta; fie ca ele sa fie
fericite”. Si In mod similar cu referire la fiintele din vest, nord, sud,
nord-est, sud-vest, nord-vest, sud-est, sus si jos.

In final, fiecare din cele doisprezece grupuri apartinind raspandirii
nelimitate si limitate pot fi luate separat pentru fiecare dintre cele zece
directii, folosind formulele potrivite.

Se spune ca fiecare dintre aceste douazeci si doua de moduri de a practica
metta bhavana poate fi cultivata pana in stadiul de appana-samadhi,
concentrare ce duce la jhana, sau absorbtie mentald. Pentru acest motiv
este descrisa ca metoda de dobandire a mintii eliberate prin metta (metta
cetovimutti). Este prima dintre Cele Patru Brahma Viharas, starile sublime
mentionate in Karaniya Metta Sutta: ,,Brahmam etam viharam idhamahu”
— ,Acesta se spune ca este adapostul sublim”

Metta, karuna, mudita, upekkha: [a se vedea Nyanaponika Thera, The
Four Sublime States, Wheel 6.] blandetea-iubitoare, compasiunea, bucuria
empatica si detasarea, aceste patru stari mentale reprezinta cele mai inalte
nivele de constiintd mundana. Cel care le-a atins si se adaposteste in ele
este impenetrabil in fata raului vietii. Ca un zeu, se misca si actioneaza cu
senindtate imperturbabild, inarmat impotriva furtunilor sortii si
incertitudinii conditiilor lumesti. Si prima ce trebuie cultivata este metta,
pentru ca prin iubirea fira de granite gustd mintea pentru prima data
libertatea.
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ANEXA

Karaniya Metta Sutta
Discursul asupra iubirii universale

Khudakka Nikaya - Sutta Nipata 1.8

Asta ar trebui sd faca

acela care este priceput in bunatate

Si care cunoaste calea catre pace:

Fie ca el sa fie capabil si integru,

Clar si bland in vorbire,

Umil si nu ingdmfat,

Multumit si usor de satisfacut,

Neimpovarat de sarcini si cumpatat in felul sau de a fi.
Impicat si calm si intelept si priceput,

Nu mandru si pretentios in fire.

Fie ca acesta sa nu faca nici cel mai neinsemnat lucru
Pe care inteleptii, mai apoi, l-ar blama.

Dorindu-si: In incantare si siguranta,

Fie ca toate fiintele sa fie lipsite de griji.

Orice fel de fiinte ar fi;

Fie ca sunt slabe ori puternice, fara exceptii,
Cele mari si puternice, medii, scunde sau mici,
Vazute si nevazute,

Cele ce traiesc aproape sau in departare,

Cele nascute si cele pe cale de a se naste —

Fie ca toate fiintele sa fie lipsite de griji!

Fie ca niciuna sa nu o insele pe alta,

Nici sa nu dispretuiasca vreo fiinta, in orice stare.
Fie ca nimeni prin manie sau rea-vointa

Sa nu doreasca raul altcuiva.
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Precum o mama ce isi protejeaza cu pretul vietii
Copilul ei, unicul ei copil,

La fel, cu inima larg deschisa

Ar trebui pretuite toate fiintele vii;

Radiind bunatatea peste intreaga lume:
Impristiind-o in sus, inspre cer

Siin jos, inspre adancuri;

Imprejur, fara frontiere,

Eliberat de ura si de rea-vointa.

Fie ca sta in picioare, merge, sede sau sta intins,
Eliberat de moleseala,

Acela sa mentina aceasta constientizare.

Acesta se spune ca este adapostul sublim.

Fara a urma conceptii rigide,

Cel cu inima pura, avand viziunea clara
Si eliberat de dorinte senzuale

Nu se va mai naste in aceasta lume.
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