BUCURIE SI EFORT

de Thanissaro Bhikkhu

Cand Buddha preda meditatia, adesea folosea in comparatii talentul si
priceperea artistilor, dulgherilor, arcasilor si bucatarilor. Sa gasesti nivelul
potrivit de efort, spunea el, este similar modului in care un muzician isi
acordeaza lauta. Sa fii constient de nevoile mintii in fiecare moment — sa o
incanti, sa o linistesti sau sa o inspiri — inseamnad sa posezi capacitatea unui
bucitar regal de a citi si a satisface nevoile unui print.

Toate aceste analogii la un loc duc la o concluzie importanta: meditatia este
un mestesug si sa 1l stapanesti trebuie sa fie la fel de placut precum stapanirea
altor mestesuguri profitabile. Buddha i-a spus astfel fiului sau, Rahula: ,,Cand
vezi cd ai actionat, vorbit sau gandit intr-un mod iscusit — ce conduce la
fericire si nu iti face rau nici tie, nici altora — bucura-te de acest lucru si
continua sa te disciplinezi in acest fel”

Bineinteles, faptul cd meditatia ar trebui sa fie placuta nu inseamna ca va fi
intotdeauna usor sau pldcut. Fiecare meditator stie ca este necesara multa
disciplina sa sezi in meditatie intervale lungi de timp si sa deznozi toate
incalciturile dificile ale mintii. Dar daca reusesti sa abordezi dificultatile cu
entuziasmul cu care un artist abordeaza dificultatile din munca sa, disciplina
devine placuta, problemele sunt rezolvate de propria-ti ingeniozitate si
mintea capata energie pentru a aborda provocari si mai mari.

Aceasta atitudine vesela este un antidot util pentru atitudinile mai pesimiste
pe care oamenii le aduc adesea in meditatie si care tind sa alunece in doua
extreme. Pe de-o parte, exista convingerea cd meditatia este o serie de
exercitii plicticoase si mohorate ce nu lasa loc pentru imaginatie si
investigatie: doar scrasneste din dinti si, la sfarsitul unei perioade
indelungate, mintea ta va fi procesata intr-o stare de trezire. De cealalta parte,
este credinta ca efortul este contraproductiv fericirii, astfel ca meditatia nu ar
trebui sa implice deloc straduinta: doar accepta lucrurile asa cum sunt — e
prostesc sa pretinzi ca ele sd se imbundatateasca — si relaxeaza-te in momentul
prezent.

Desi este adevarat ca atat repetitia cat si relaxarea pot aduce rezultate
benefice in meditatie, atunci cand oricare din ele este folosita cu excluderea
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celeilalte, se ajunge intr-o fundatura. Daca dimpotriva le integrati pe ambele
in mestesugul mai larg de a invdta cum sa aplici exact doza de efort pe care
practica ta o necesita in fiecare moment in parte, aceasta o sa te duca departe.
Acest mestesug mai larg necesita putere mare de atentie, de concentrare si de
discernamant, insa odata deprins te poate conduce pana la capatul drumului,
la scopul ultim pentru care Buddha a predat meditatia: nirvana, fericirea
neconditionatd, neconstransa de spatiu si timp.

Aceasta este o tintd insufletitoare, dar necesita munca. Iar cheia succesului
pentru a-ti pastra inspiratia in practica meditatiei de zi cu zi este sa o abordezi
ca pe o joaca: o fericitd ocazie de a-ti insusi un mestesug practic, de a pune
intrebari, de a experimenta si de a explora. Acesta este tocmai modul in care
insusi Buddha a predat meditatia. In loc de a formula o metodi seacs, el si-a
antrenat studentii in cultivarea calitatilor personale — precum onestitatea si
rdabdarea — de care este nevoie pentru a face observatii demne de incredere.
Doar apoi a predat tehnici de meditatie, insa nici atunci nu a dat totul ,,mura-
n-gurd”. A ridicat intrebari si a sugerat locurile in care pot fi gasite
raspunsurile, in speranta ca aceste intrebari vor capta imaginatia studentilor
sai si astfel, acestia sa-si dezvolte discernamantul si sa dobandeasca intuitii
proprii.

Acest lucru este vizibil in modul in care Buddha l-a invatat pe Rahula sa
mediteze. A inceput cu problema rabdarii. Mediteaza, i-a spus, in asa fel incat
mintea ta sa fie precum pamantul. Lucruri dezgustitoare sunt aruncate pe
pamant, dar acesta nu este oripilat de ele. Cand mintea ta va fi precum
pamantul, nici impresiile senzoriale agreabile si nici cele dezagreabile nu vor
prelua controlul ei.

Buddha nu i-a spus insda lui Rahula sd se transforme intr-un bulgidre de
pamant, ci l-a invatat sa fie bine ancorat, sa isi dezvolte rezistenta, astfel incat
sd fie capabil sd observe atat evenimentele placute, cat si cele nepldcute din
corpul si mintea sa, fira a deveni insa captivat de placere sau spulberat de
durere. Acesta este scopul practicii. Te ajuta sa stai impreuna cu lucrurile
pana cand le intelegi suficient pentru a le raspunde in mod iscusit.

Pentru a-si dezvolta onestitatea in meditatie, Buddha 1-a invatat pe Rahula un
alt exercitiu. Priveste la inconstanta evenimentelor din corpul tau, astfel incat
sa nu dezvolti un simt de auto-identificare in legatura cu ele. Astfel, Buddha a
pregatit o lectie pe care i-a predat-o lui Rahula cand acesta avea sapte ani.
Invata sa iti privesti actiunile, i-a spus, inainte s le faci, in timp ce le faci si
dupa ce le-ai facut. Daca observi ca ai actionat intr-un mod neiscusit si ai



cauzat suferintd, ia hotararea sa nu repeti greseala, apoi vorbeste despre asta
cu cineva pe care il respecti.

Prin aceste lectii, Buddha il instruia pe Rahula sa fie cinstit cu sine insusi si cu
altii. Si cheia onestitatii este sa iti tratezi actiunile ca pe niste experimente.
Apoi, dacd vezi cd rezultatele nu sunt bune, esti liber sa schimbi modul de a
actiona.

Aceasta atitudine este esentiala pentru a cultiva onestitatea si in meditatie.
Daca privesti tot ce apare in timpul meditatiei — bun sau rau — drept un
indiciu cu privire la ce fel de om esti, va fi greu sa observi ceva cu onestitate.
Daca o intentie neiscusita apare, probabil te vei privi cu dezamégire drept un
meditator mizerabil sau o vei camufla sub un val de negare. Daca o intentie
iscusitad apare, este foarte probabil cd vei deveni mandru si multumit de sine,
interpretand-o ca pe un semn al bunatatii tale innascute. Drept urmare, nu
vel apuca niciodatd sd vezi dacd aceste intentii sunt cu adevdrat atat de
iscusite precum au parut la prima vedere.

Pentru a evita aceste prapastii, poti sa inveti sa privesti evenimentele drept
simple evenimente, si nu ca si semne ale Buddheitatii tale innascute sau ale
rautatii tale. Atunci vei putea sa observi aceste evenimente cu onestitate,
pentru a vedea de unde vin si incotro duc. Onestitatea, impreuna cu rabdarea,
te pun intr-o pozitie mai buna din care sa meditezi si sa iti explorezi mintea.

Principala tehnica pe care Buddha i-a predat-o lui Rahula a fost meditatia
asupra respiratiei. Buddha a recomandat saisprezece pasi in lucrul cu
respiratia. Primii doi sunt instructiuni clare. Restul ridica intrebari ce trebuie
explorate. in acest mod, respiratia devine un vehicul pentru a-ti exercita
ingeniozitatea in rezolvarea problemelor mintii si in cantérirea rezultatelor.

Pentru inceput, doar observi cand respiratia este lungi si cAnd este scurti. In
pasii ramasi incepe insa antrenamentul. Cu alte cuvinte va trebui sa intelegi
cum sa faci ceea ce Buddha recomanda. Primele doud stagii ale
antrenamentului sunt sa inspiri si sd expiri sensibil la intregul trup, apoi sa
calmezi efectul pe care respiratia il are asupra trupului. Cum faci asta?
Experimentezi. Ce ritm, ce mod de a respira calmeaza efectele acesteia asupra
corpului? Imagineaza-ti respiratia nu ca si aer ce intra si iese din plamani, ci
ca si o energie ce curge prin corp si trage aerul induntru si afara. Pe unde ca
curge aceasta energie? Gandeste-te ca ea ar curge in si din ceafa ta, prin
picioare, maini, de-a lungul nervilor si a vaselor sanguine, prin oase.
Gandeste-te ca ea intrd si iese prin fiecare por al pielii tale. Unde se
blocheaz&? Cum dizolvi blocajele? Respirand prin ele? Pe langi ele? Induntrul
lor? Vezi ce functioneaza.



Jucandu-te asa cu respiratia, vei face si greseli — eu personal mi-am cauzat
dureri de cap fortand respiratia prea mult — dar cu atitudinea potrivita
greselile devin lectii in procesul de inviatare a modului in care perceptia
modeleaza respiratia. De asemenea, o sa te surprinzi fiind neriabdator sau
frustrat, dar mai apoi vei descoperi ca atunci cand respiri prin aceste emotii,
ele dispar. In acest fel, incepi si vezi impactul respiratiei asupra mintii.

Urmatorul pas este sa inspiri si sa expiri cu un sentiment inviorator de
plenitudine si de usurare. Si acum va trebui sa experimentezi atat cu modul in
care respiri, cat si cu felul in care concepi respiratia. Observa modul in care
aceste senzatii si conceptii afecteazd mintea si modul in care poti calma acest
efect, astfel incat mintea sa fie cat mai linistita.

Apoi, cand respiratia s-a linistit si ai fost invigorat de senzatiile de usurare si
stabilitate, esti pregatit sa privesti mintea insasi. Totusi inca nu lasi la o parte
respiratia. Iti ajustezi putin atentia, astfel incit si urmireasci mintea
concentratd asupra respiratiei. Aici, Buddha a recomandat trei campuri de
experimentare: Observa cum iti poti incanta mintea atunci cand aceasta are
nevoie sa fie Incantata, cum sa o stabilizezi atunci cand are nevoie sa fie
stabilizata si cum sa o eliberezi de atasamente si poveri, atunci cand este
pregatita de eliberare.

Cateodatd, incantarea si stabilizarea mintii necesita folosirea si a altor
subiecte de contemplatie. De exemplu, pentru a o incanta, poti cultiva o
atitudine de bunavointa infinita, sau poti rememora situatiile din trecut in
care ai fost virtuos si generos. Pentru a stabiliza mintea cand este coplesita de
dorinta poti contempla aspectele neplacute ale corpului uman. Pentru a-ti
restabili concentrarea atunci cand te complaci intr-o stare de moleseald, poti
sa contemplezi moartea — realizand faptul cd moartea poate surveni oricand,
astfel ca trebuie sa iti pregatesti mintea daca vrei sa o infrunti corespunzator.
Cateodata poti sa iti incanti si sa iti stabilizezi mintea prin simplul fapt de a te
concentra asupra respiratiei. De exemplu, sd cobori respiratia in maini si
picioare iti poate ancora mintea atunci cand concentrarea lasa de dorit.
Atunci cand un singur punct din corp nu este suficient pentru a-ti capta
interesul, incearcd sa te concentrezi asupra respiratiei in doud puncte
simultan.

Ceea ce este important este faptul ca ai ajuns intr-o pozitie din care poti
experimenta cu mintea si poti interpreta rezultatele acestor experimente cu
din ce in ce mai multa acuratete.



Vei putea incerca sa explorezi aptitudinile dobandite si in afara sesiunii de
meditatie: Cum 1iti incanti mintea atunci cand esti bolnav? Cum iti stabilizezi
mintea atunci cand ai de a face cu o persoana dificila?

Cat despre eliberarea mintii, te pregatesti pentru libertatea ultima a nirvanei
mai intai prin eliberarea ei de orice stangacie in concentrare. Odata ce mintea
s-a stabilizat, verifica daca exista modalitati in care ai putea sa perfectionezi
aceasta stabilitate. De exemplu, in stadiile incipiente ale procesului de
concentrare, trebuie sa iti directionezi in mod constant gandurile catre
respiratie, evaluand-o si ajustand-o pentru a o face mai agreabila. Dar in cele
din urma, mintea devine atat de stabild, incat evaluarea respiratiei nu mai
este necesara. Deci, descopera modalitatea in care poti unifica mintea cu
respiratia si astfel o vei elibera intr-o stare mai intensa si mai revigoranta de
usurare.

Pe masura ce iti dezvolti astfel aptitudinile, alegerile ficute pentru a contura
experienta trupului si a mintii devin din ce in ce mai transparente. In acest
punct, Buddha recomanda sd revizitim tema inconstantei, sd invatim sa
cautdam inconstanta in efectele fiecirei alegeri. Astfel, ajungi sa vezi ca pana si
cele mai inalte stiri produse de alegeri iscusite — cele mai solide si mai
rafinate stari de concentrare — fluctueaza si se schimba. Aceasta realizare te
elibereaza de sub vraja lor si te pune la adapost de orice pasiune fata de toate
aceste alegeri. Constati ca singurul mod in care poti trece peste aceasta
inconstanta este sa lasi toate alegerile sa inceteze. Privesti cum totul este
abandonat, inclusiv Calea. Ceea ce a ramas este neconditionatul: nemuritorul.
Dorinta ta de a explora respiratia te-a purtat dincolo de dorinta, dincolo de
respiratie, tot drumul pana in nirvana.

Calea insa nu isi pastreaza toata lucrurile placute pentru sfarsit. Perspectiva
descurajanta de a atinge iluminarea deplina este fragmentata intr-o seria de
tinte tangibile, ce odata atinse iti permit sd evaluezi progresul practicii tale.
Acest fapt, prin sine insusi, face practica interesanta si reprezinta o sursa de
multumire.

Toate acestea nu sunt o pierdere de timp. Cultivi o sensibilitate la legitura
cauza-efect ce conferd mai multa transparentd corpului si mintii tale. Doar
atunci cand acestea din urma apar ca fiind deplin transparente poti sa le
abandonezi. Experimentand intregul corp al respiratiei in timpul meditatiei,
te sensibilizezi catre un camp al constiintei in care nemurirea — atunci cand
esti suficient de patrunzator pentru a o percepe — va aparea. Deci, chiar daca
aceasta cale necesita efort, este vorba de un efort care In mod constant
deschide posibilitati noi pentru fericire si bunastare in momentul prezent. Si
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chiar daca meditatia asupra respiratiei in cele din urma conduce cétre o stare
de detasare si te elibereazd de pasiuni, nu o face intr-un mod ce presupune
absenta placerii. Buddha nu a cerut nimanui sa adopte o abordare de negare
sau afirmare a realitatii, ci mai degraba una de explorare a realitatii, prin care
sa folosesti realitatea interioara a respiratiei cu intreg trupul drept un
laborator pentru a experimenta placerile inofensive ale unei minti curate, pe
care realitatea le poate oferi. Inveti metode pentru a calma mintea, a cultiva
senzatii de revigorare, plenitudine si usurare. Inveti cum si iti calmezi
mintea, cum sa o stabilizezi, si o Incanti si sa o eliberezi de poveri.

Doar atunci cand ai atins limitele acestor aptitudini esti pregatit sa le
abandonezi, si explorezi ce posibilititi mai bune de fericire existi. In acest
mod, detasarea este cultivatd nu dintr-o atitudine ingusta, pesimista, ci cu
speranta ca existd ceva mai bun. Acest fel de detasare este similar cu
detasarea pe care o incearcd un copil ce cunoaste la perfectie un joc simplu si
se simte in stare pentru altul mai provocator. Este atitudinea unei persoane
mature. Si cu totii stim cd nu te maturizezi ferindu-te de lume, privind-o pasiv
sau cerandu-i sa te distreze, ci explorand-o, largind intinderea aptitudinilor
tale prin joc.
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