Capitolul 6

OPRIRE, RELAXARE,
ODIHNA, VINDECARE

Meditatia budista are doua aspecte: shamatha si vipashyana.
De regula tindem sa subliniem importanta vipashyana-ei (,a privi
in profunzime”), pentru ca acestlucru ne poate aduce intelegere si
ne poate elibera de obstacole (klesa) si suferinte. Cu toate acestea,
practica shamatha (,oprirea”) este fundamentala. Daca nu ne
putem opri, nu putem avea o intelegere profunda.

In Zen existi o poveste despre un birbat si un cal. Calul galo-
peaza cu toatd viteza si se pare ca omul se grabeste undeva anume.
Un alt barbat, care st pe marginea drumului, striga la caldaret: ,,Hei,
unde te gribesti asa?” iar ciliretul rispunde: ,Nu stiu! Intreabi
calul!” Aceasta este si povestea noastrd. Caldrim un cal, nu stim
incotro ne indreptam si nu ne putem opri. Calul este energia obis-
nuintelor noastre, care ne impinge inainte, fiind neputinciosi in
fata ei. Suntem mereu grabiti si asta a devenit un obicei. Ne fortam
permanent, chiar i in timpul somnului. In l3untrul nostru este un
rdzboi continuu si putem incepe cu usurinta un razboi cu altii.

Trebuie sd invatam arta ,opririi”: oprirea gandirii, a ener-
giei obiceiurilor noastre, a uitarii, a emotiilor puternice care, din
pacate, ne conduc. Cand o emotie se ndpusteste asupra noastra
ca o furtuna, nu putem avea pace in launtrul nostru. Pornim tele-
vizorul si apoi 1l oprim. Luam o carte in mana si apoi o punem
jos. Oare cum putem opri aceasta stare de agitatie? Oare cum
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ne putem opri frica, disperarea, furia si dorintele? Toate acestea
le putem opri exersand respiratia constienta, mersul constient,
zambetul congtient si cautarea profunda pentru a intelege. Cand
suntem constienti, cand suntem profund conectati la momentul
prezent, efectele vor fi intotdeauna intelegerea, acceptarea,
iubirea si dorinta de a alina suferinta si de a aduce bucurie.

Dar energiile obiceiurilor noastre sunt adesea mai puternice
decat vointa. Spunem si facem lucruri pe care nu le vrem si dupa
aceea regretdm. Ne aducem noua insine si celorlalti suferinta si
facem mult rau. Desi poate ca juram sa nu mai facem acel lucru, cu
toate astea il facem din nou si din nou. De ce? Pentru ca energiile
obisnuintelor noastre (vasana) ne controleaza.

Avem nevoie de energia atentiei constiente pentru a recu-
noaste si a fi prezenti atunci cand apare energia obisnuintelor
noastre, pentru a opri acest curs al distrugerii. Daca practicam
atentia constienta (mindfulness), avem posibilitatea de a recunoaste
energia obisnuintelor de fiecare datd cind aceasta se manifesta.
»Salut, energie a obiceiului meu, stiu ca esti prezenta!” Daca 1i
zambim, aceasta isi va pierde mult din putere. Atentia constienta
este energia care ne permite sa ne recunoastem energia obiceiurilor
sau tendintelor comportamentale si o impiedica sa ne domine.

Bem o ceasca de ceai, dar
nu suntem constienti ca bem o ceasca de ceai. Stam cu persoana
pe care o iubim, dar nu suntem prezenti. Mergem, dar nu mergem
cu adevarat. Ne aflim mereu in alta parte, ne gandim mereu la
trecut sau la viitor. Calul energiei obiceiurilor noastre ne poarta
dupa bunul plac, iar noi suntem captivii sai. Trebuie sd oprim
calul si s ne revendicam libertatea. Trebuie sa proiectam lumina
atentiei constiente asupra a tot ceea ce facem si, prin urmare,
intunericul lipsei de atentie va disparea. Prima functie a medita-
tiei — shamatha — este de a ne opri.

A doua functie pe care o are shamatha este linistirea, relaxarea.
Cand avem o emotie puternica, stim ca poate fi periculos sa acti-
onam, dar nu avem puterea sau claritatea sa ne abtinem. Trebuie sa
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invatam arta de a inspira si expira, de a ne opri din activitatile pe care
le facem si de a ne calma emotiile. Trebuie sa invatdm sa devenim
solizi si stabili ca un stejar pentru a nu mai fi aruncati dintr-o parte
in alta de furtuna emotiilor si tririlor noastre. Buddha ne-a invatat
multe tehnici care ne ajuta sa ne relaxam corpul si mintea si sa le
privim in profunzime. Ele pot fi rezumate in cinci etape:

(1) Recunoasterea — Daca suntem maniosi, spunem: ,,Con-
stientizez faptul ca mania este prezenta in mine”.

(2) Acceptarea — Cand suntem maniosi, nu negam acest
lucru. Acceptam ceea ce este prezent in noi in acel moment.

(3) Imbritisarea — Ne cuprindem ménia cuambele brate
precum o mama isi tine la piept copilul care plange. Starea noastra
de atentie constienta imbratiseaza emotia pe care o resimtim, iar
acest lucru ne poate calma furia si pe noi insine.

(4) Examinarea profunda - Cand suntem suficient de calmi,
putem examina in profunzime pentru a intelege ce a determinat
aceasta furie, cu alte cuvinte, ce a cauzat disconfortul copilului
tinut in brate de mama sa.

(5) Intelegerea profundi - Rezultatul examinirii profunde
este intelegerea numeroaselor cauze si conditii, primare si secun-
dare, care ne-au provocat furia, care-l fac pe copil sa planga. Poate
cd bebelusului ii este foame. Poate ca acul cu care este prins scu-
tecul il inteapa. Furia noastra s-a declansat atunci cand un prieten
ne-a vorbit urat, dar realizam brusc faptul ca el nu a avut o zi
buni, intrucat tatal sau este pe moarte. Reflectam astfel pana cand
intelegem cateva motive care ne-au cauzat suferinta. Aprofundand
astfel, stim ce sa facem si ce sa nu facem pentru a schimba situatia.

A treia functie pe care o are shamatha este ,odihna’. S ne
imaginam pe cineva care sta pe marginea raului, arunca o pie-
tricicd, si aceasta cade in apa raului. Pietricica se va scufunda incet
si va ajunge pe fundul raului, si asta fara sa faca vreun efort. Odata
ce pietricica este la fund, aceasta riméne acolo, permitandu-i apei
sd treacd peste ea. Cand practicim meditatia stand asezati, noi
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ne odihnim la fel ca pietricica de pe fundul raului. Ti permitem
corpului sa se cufunde natural in pozitia de meditatie si s riména
asezat, fara sa facem vreun efort. Trebuie sa invatam arta de a ne
relaxa, permitandu-i corpului si mintii sa se odihneascd. Daca
avem rani in corp sau In minte, trebuie sa ne odihnim, pentru ca
acestea sa se vindece singure.

Linistirea ne permite sd ne odihnim, iar odihna este o con-
ditie prealabild pentru vindecare. Cand animalele din padure sunt
ranite, isi gasesc un loc unde si se culce si se odihnesc timp de
mai multe zile. Ele nu se gaindesc la mancare sau la nimic altceva.
Pur si simplu se odihnesc si primesc vindecarea de care au nevoie.
Cénd noi, oamenii, ne imbolnavim, ne facem o multime de griji.
Mergem la medici si cumparam medicamente, dar tot nu ne oprim.
Nu ne odihnim nici macar atunci cand mergem in vacanta, la mare
sau la munte, si ne intoarcem mai obositi decat am plecat. Trebuie
s invitdm s ne odihnim. Intins in pat nu este singura pozitie de
odihni. In timpul meditatiei, stind asezati sau in mers, ne putem
odihni foarte bine. Meditatia nu trebuie sa fie o activitate dificila.
Nu trebuie decat sa va lasati corpul si mintea sd se odihneasca,
aidoma animalului ranit din padure. Nu va luptati, nu va fortati.
Nu este nevoie sa obtineti nimic. Eu scriu o carte, dar nu ma chinui.
Ma odihnesc in timp ce scriu cartea. Prin urmare, va rog s-o cititi
intr-un mod placut si odihnitor. Buddha a spus: ,,Dharma mea

]

este practica nonpracticii”'. Practicati intr-un mod care sa nu va
oboseascd, un mod care si le ofere corpului, emotiilor si constiintei
voastre posibilitatea de a se odihni. Corpul si mintea noastrd au
capacitatea de a se vindeca daci le permitem sa se odihneasca.
Oprirea, linistirea si odihna sunt conditii prealabile pentru
vindecare. Daca nu ne putem opri, cursul distrugerii noastre va
continua. Lumea are nevoie de vindecare. Indivizii, comunitatile

si natiunile au nevoie de vindecare.

' Dvachatvarimshat Khanda Sitra (Sitra of Forty-Two Chapters), Taisho 789.
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