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CAPITOLUL 1

Lumina din tunel

Unicul sens al existentei umane este sd aprindd
o lumind in tenebrele fiintei ca atare.

— CARL GUSTAV JUNG, Amintiri, vise, reflectii*

ACUM CATIVA ANI m-am pomenit captiv in interiorul
unui aparat de scanare a creierului care mi se pdrea ca
seamdna cu un sicriu alb de forma cilindrica. Eram intins
pe o masd lunga de investigatii care a lunecat incet in
interiorul unui cilindru gol, ca o reptila care isi retrage
incet limba in gura. Mi s-a spus cd cilindrul contine dis-
pozitivul de scanare. Aveam capul, bratele si picioarele
imobilizate, asa ca imi era aproape imposibil sa ma misc;
in plus, mi s-a introdus in gura o proteza care imi imobi-
liza mandibula. Toate pregatirile - faptul ca am fost legat
de masa si celelalte — au fost destul de interesante, caci
tehnicienii imi explicau foarte amabili ce faceau si de ce.
Chiar si senzatia resimtitd cand am fost varat in masina a
fost cumva linistitoare, desi intelegeam bine ca cineva cu

* C.G. Jung, Amintiri, vise, reflectii, traducere de Daniela Stefdnescu,
Humanitas, Bucuresti, 2015, p. 342. (N. red.)
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o imaginatie bogata s-ar fi putut simti ca si cum ar fi fost
inghitit de un monstru.

In interiorul aparatului, insd, s-a facut repede destul
de cald. Asa imobilizat, nu puteam sa-mi sterg broboa-
nele de sudoare care mi se mai prelingeau pe fatd. Sa ma
scarpin nici nu intra in discutie, si e intr-adevar uimi-
tor cate senzatii de mancarime incepi sd ai prin tot cor-
pul atunci cand nu ai nici cea mai mica posibilitate de
a te scarpina. Dispozitivul insusi producea un zbarnait
puternic, ca o sirena.

In aceste conditii, banuiesc c4 ideea de a petrece in
jur de o ora intr-un aparat de scanat de tip RMN func-
tional (fRMN) nu le-ar surdde multora. Si totusi, chiar
eu ma oferisem voluntar, impreund cu alti citiva calu-
gari. Cincisprezece cu totii, am fost de acord sd trecem
prin aceastd experienta nepldcuta ca parte a unui studiu
neurologic condus de profesorii Antoine Lutz si Richard
Davidson de la Laboratorul Waisman pentru Studiul
Imagisticii Creierului si al Comportamentului Neuronal
din Madison, Wisconsin. Scopul era acela de a exa-
mina efectele asupra creierului generate de o practicd de

« A

meditatie pe termen lung. ,,Pe termen lung” in acest caz
insemna undeva intre 10000 si 50 000 de ore de practica.
In cazul voluntarilor mai tineri, orele se desfisuraseri
intr-un interval de cincisprezece ani, probabil, in timp ce
practicantii mai in vérstd erau familiarizati cu meditatia
pe o perioada ce putea ajunge chiar si la patruzeci de ani.

Dupa cate inteleg, un scaner de tip fRMN este putin

diferit de un aparat cu rezonantd magnetica standard,
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care utilizeaza unde magnetice si unde radio puternice
pentru a produce, cu ajutorul calculatoarelor, o imagi-
ne-cadru detaliatd a organelor interne si a structurilor
organismului. Desi folosesc aceeasi tehnologie pe baza
de unde electromagnetice, scanerele ofera o inregistrare
moment cu moment a schimbarilor din activitatea cre-
ierului. Diferenta dintre rezultatele unei scanari RMN
si rezultatele unei scandri fRMN e similard cu diferenta
dintre o fotografie si un film. Folosind tehnologia fRMN,
neurologii pot depista schimbadrile din diferitele zone ale
creierului in timp ce, la rugdmintea lor, subiectii indepli-
nesc anumite sarcini - de exemplu, sd asculte anumite
sunete, sa urmareasca un film sau sa execute o activitate
mintald de un anumit tip. De indatd ce semnalele de la
scaner sunt prelucrate de calculator, rezultatul seaméana
putin cu un film care prezinta creierul in actiune.
Sarcinile presupuneau o alternare intre practici de
meditatie si momente in care ingaduiam mintii sa se
relaxeze, intr-o stare obisnuitd sau neutra: trei minute
de meditatie urmate de trei minute de odihni. In tim-
pul meditatiei eram expusi unui numar de sunete care
ar putea fi descrise drept neplacute, ca de exemplu tipa-
tul unei femei sau plansetul unui copil mic. Unul dintre
scopurile experimentului era sa se determine ce efect au
aceste sunete dezagreabile asupra celor cu multi ani de
practica. Urmau ei sd-si intrerupa fluxul de atentie con-
centrata? Deveneau active anumite zone ale creierului
asociate cu iritarea sau mania? Sau aveau sda descopere

neurologii ca nu s-a produs niciun efect.
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De fapt, echipa de cercetare a constatat cd, atunci
cand aceste sunete tulburétoare erau declansate, se inten-
sifica, efectiv, activitatea din acele zone ale creierului
asociate cu iubirea materna, cu empatia si cu alte stari
mentale pozitive.* Natura neplacuta a stimulului declan-
sase o stare profunda de calm, de limpezime mentala si
de compasiune.

Aceastd descoperire surprinde, in esenta, unul dintre
beneficiile majore ale practicii meditative budiste: posi-
bilitatea de a folosi conditii dificile/neprielnice - si emo-
tiile tulburatoare care le insotesc de obicei — pentru a da
frau liber puterii si potentialului mintii umane.

Multi oameni nu descopera niciodata aceasta capaci-
tate de transformare, nici amploarea libertatii interioare
la care conduce ea. Simpla confruntare cu dificultatile
interne si externe care apar zilnic ne limiteazd tot mai
mult timpul pentru reflectie, adica pentru momentul
cand ar trebui sd facem un asa-zis ,,pas mental inapoi®
pentru a ne evalua reactiile obisnuite la evenimentele
de zi cu zi si pentru a ne gandi ca, probabil, mai sunt si
alte optiuni. In timp, se instaleazd un simt paralizant al
inevitabilului: Asa sunt eu, asa e viata, nu pot si schimb
nimic. In cele mai multe cazuri, oamenii nici macar nu
constientizeaza felul acesta de a se vedea pe ei insisi si
lumea din jurul lor. Aceastd atitudine fundamentala de

* Vezi Lutz, A., Brefczynski-Lewis, J., Johnstone, T., Davidson, R.J.,
»Regulation of the Neural Circuitry of Emotion by Compassion
Meditation: Effects on Meditative Expertise, PLoS ONE, vol. 3, nr. 3,
2008, p. €1897. (N. a.)
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deznadejde se instaleaza in noi ca un strat de mél pe fun-
dul albiei unui rau, prezent acolo, dar nevazut.

Deznéddejdea ii afecteazd pe oameni indiferent de
imprejurdrile in care trdiesc. In Nepal, unde am crescut
eu, confortul material era foarte rar intalnit. Nu aveam
electricitate, nici telefoane, nici incalzire centrala sau aer
conditionat, nici chiar apa curenti. In fiecare zi, cineva
trebuia sa coboare un deal inalt pana la rau si sa umple
un ulcior cu apd, apoi urca dealul, varsa ulciorul intr-o
cisternd mai incdpdtoare, dupd care pornea inapoi pana
la rdu ca sa umple din nou ulciorul. Era nevoie de zece
drumuri dus-intors pentru a lua suficienta apa doar pen-
tru o zi. Multi oameni nu aveau mancare pentru a-si
hréni familiile. Desi asiaticii sunt, prin traditie, rezervati
cand e vorba sd discute despre sentimentele lor, nelinis-
tea si disperarea se puteau citi pe fetele oamenilor si in
felul in care se comportau in timp ce duceau lupta zilnica
pentru supravietuire.

In timpul primului meu turneu de conferinte in
Occident, in 1998, am presupus cu naivitate cd, avand la
indemanad tot confortul modernitatii, oamenii ar trebui
sa fie mult mai siguri pe ei si mai multumiti de vietile lor.
In schimb, am descoperit c si aici era tot la fel de multa
suferintd pe cat vazusem si acasa, desi aceasta suferinta
lua forme diferite si provenea din surse diferite. Mi s-a
parut un fenomen foarte curios. ,De ce se intampla
asta?” mi-am intrebat gazdele. ,Totul este minunat aici.
Aveti case frumoase, masini frumoase si slujbe bune. De
ce e, atunci, atdt de multa nefericire?“ N-as putea sa spun
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cu certitudine daca occidentalii sunt pur si simplu mai
deschisi si mai dornici sa vorbeascd despre problemele
lor sau dacd oamenii pe care i-am intrebat erau doar
politicosi. Dar, fard sd astept prea mult, am primit mai
multe raspunsuri decat md asteptam.

Pe scurt, am aflat cd blocajele in trafic, strazile aglo-
merate, termenele-limita de la serviciu, plata facturilor
si cozile lungi de la banci, de la posta, aeroporturi sau de
la magazine se numara printre factorii obisnuiti ce pro-
voacd tensiune, iritare, neliniste si méanie. Problemele de
acasd sau de la lucru au fost si ele mentionate printre cau-
zele frecvente ale tulburarilor emotionale. Am constatat
ca vietile multora erau atat de incdrcate cu tot felul de
activitati, incat, ajunsi la sfarsitul unei zile lungi de lucru,
tot ce-si puteau dori era ca lumea si toti cei din jurul lor
sd dispard si sa-ilase in pace pentru o vreme. Si daca reu-
seau pand la urma sa treaca cu bine de o zi de lucru si
apucau sa se intinda si sa se relaxeze putin, era suficient
ca telefonul sd sune sau cainele vecinului sd inceapa sa
latre, si orice stare de multumire se risipea instantaneu.

Ascultand aceste explicatii, am reusit treptat sa-mi dau
seama ca timpul si eforturile investite pentru acumularea
si pastrarea ,bogatiei exterioare®, materiale, nu mai lasa
decat putine ocazii de cultivare a ,,bogatiei interioare® —
calitati precum compasiunea, rabdarea, generozitatea si
stapanirea de sine. Aceasta lipsda de echilibru ii face pe
oameni vulnerabili, mai ales atunci cind se confruntd cu
probleme serioase precum divortul, boli grave si suferinte
cronice fizice sau emotionale. Tot calatorind in jurul lumii,
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in ultimul deceniu, ca sé tin cursuri de meditatie si filozofie
budistd, am intalnit oameni complet dezorientati cand vine
vorba sa faca fata problemelor aduse de viatd. Unii, dupa
ce isi pierd slujbele, sunt macinati de teama de saracie, dar
si de perspectiva cd si-ar putea pierde casa si nu ar mai fi
niciodata in stare sa se redreseze. Altii se luptd cu depen-
dente sau cu grija impovdratoare cd trebuie sd se ocupe
de copii sau de alti membri ai familiei care sufera de grave
probleme emotionale sau de comportament. Un numar
surprinzitor de oameni sunt afectati sau chiar coplesiti de
depresie si ura de sine, in timp ce respectul fatd de propria
lor persoana a ajuns la cote minime, ceea ce tradeaza o
intensd agonie interioara.

Multi dintre acesti oameni au incercat deja o serie de
strategii ca sa rdzbatd prin asemenea tipare emotionale
alienante sau sa gaseascd solutii pentru a face fatd situ-
atiilor stresante. Sunt atrasi de budism deoarece au citit
sau au auzit pe undeva ca acesta ofera o metodd noud de
depdsire a suferintei si de a atinge un grad de pace si de
bunistare interna. De aceea sunt cu atat mai socati cand
afla ca invataturile si practicile expuse de Buddha acum
doudzeci si cinci de secole nu presupun nicidecum depa-
sirea problemelor sau inlaturarea starii de singuritate, a
disconfortului sau a temerilor care ne bantuie viata de
zi cu zi. Dimpotrivd, Buddha ne-a invatat ca ne putem
gasi libertatea numai acceptand factorii care ne destabi-
lizeaza.

Inteleg foarte bine groaza pe care o simt unii oameni
la vederea acestui mesaj. Propria mea copildrie si prima
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parte a adolescentei mi-au fost marcate atat de puternic
de griji si de teamd, incat nu ma gdndeam la altceva decat
cum sa scap de aceste stari.

Cum am invatat sa alerg pe loc

De va ingddui cineva dorintei (sau oricdrei alte emotii)
sd se manifeste liberd, acela va afla de-ndatd cat de
mult din fiinta lui interioard doreste sd se manifeste.

- KALU RINPOCHE, Gently Whispered

Fiind un copil foarte sensibil, eram la cheremul emo-
tiilor si al stdrilor de tot felul. Dispozitiile mele oscilau
dramatic, ca reactie la situatiile externe. Daca cineva imi
zambea sau imi spunea ceva frumos, eram fericit zile
in sir. Daca se ivea insa cea mai marunta problema - ca
picam un test, de pilda, sau ca ma dojenea cineva —, ime-
diat doream sa ma inghita pamantul. Eram nelinistit in
special in preajma strdinilor: incepeam sa tremur, mi se
punea un nod in gat si aveam ameteli.

Numarul situatiilor neplacute il depasea cu mult pe
cel al situatiilor placute si, in cea mai mare parte din pri-
mii mei ani de viatd, singura mea consolare era si fug
si s& ma ascund pe dealurile ce inconjurau casa mea,
zabovind de unul singur intr-una dintre multele pesteri
de acolo. Acele pesteri erau locuri foarte speciale, unde
generatii intregi de practicanti ai budismului trdisera
perioade lungi in retragere contemplativd. Aproape cd le
simteam prezenta si starea de liniste sufleteasca la care
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ajunsesera. Imitam postura pe care vazusem cd o adop-
tau tatal meu - Tulku Urgyen Rinpoche, un mare maes-
tru al meditatiei - si studentii lui si ma preficeam si eu ca
meditez. Nu avusesem incd parte de niciun fel de instru-
ire formala, insa, doar stind acolo si simtind prezenta
acestor maestri din vechime, o anumita stare de pace mi
se strecura in suflet. Timpul pdrea ca se opreste. Apoi,
desigur, coboram din acele pesteri si ma intorceam acasa,
unde bunica ma certa pentru c-am disparut atita timp.
Toata linistea adunata in minte se risipea intr-o secunda.

Lucrurile s-au mai imbunatétit putin in jurul varstei
de noud ani, cand am inceput s ma antrenez formal cu
tatil meu. Insa - iar aici trebuie si marturisesc un lucru
destul de jenant pentru cineva care célatoreste in jurul
lumii ca sa predea tehnici de meditatie —, in vreme ce,
in continuare, imi placeau ideea de meditatie si per-
spectivele promitatoare pe care mi le oferea, nu ma prea
dddeam in vant dupa practicd. Simteam méncéarime prin
tot corpul; ma durea spatele; picioarele imi amorteau.
Ganduri multe si gildgioase imi treceau prin minte, asa
cd imi era peste putintd sa ma mai concentrez. Imi aba-
teau atentia intrebari de genul: ,,Ce s-ar intampla daca ar
veni un cutremur sau o furtuna?“ Mi-era teamd in spe-
cial de furtunile care ficeau ravagii in regiunea noastra,
erau destul de impresionante, cu multe fulgere si tunete
asurzitoare. Eram, intre noi fie vorba, un model perfect
de practicant cu intentii sincere care nu reuseste, insa,
niciodata sa aplice invataturile primite.
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Un bun maestru de meditatie — si tatal meu a fost
unul dintre cei mai buni - isi intreabd de obicei inva-
taceii despre experientele lor contemplative. Este una
dintre metodele prin care un maestru masoard evolutia
unui discipol. Este foarte greu sa te ascunzi de un maes-
tru care se pricepe sa citeasca semnele perfectionarii tale
intr-ale meditatiei, si cu atat mai greu cand acel invatator
e tatdl tau. Asa ca, desi simteam ca il dezamagesc, nu prea
aveam alta solutie decat si-i spun adevarul.

In cele din urma, onestitatea mea mi-a prins bine. De
obicei, invatatorii experimentati au trecut, ei insisi, prin
cele mai multe dintre etapele dificile pe care le presupune
practica. Se intampla foarte rar ca cineva sd ajungd la un
echilibru desavarsit de prima data cand se asaza sa medi-
teze. Chiar si astfel de persoane, care reprezintd cazuri
rare, au aflat de la invatatorii lor si din textele scrise de
maestri din trecut despre diversele tipuri de probleme cu
care se confruntd cei care mediteazd. Si, fireste, cineva
care a indrumat de-a lungul multor ani sute de studenti a
auzit, fara indoiald, tot ce se poate sti despre orice fel de
nemultumire, frustrare sau neintelegere ce se poate ivi
de-a lungul perioadei de instruire. Datorita volumului de
cunostinte acumulate, un astfel de maestru poate stabili
cu usurinta remediul precis pentru o anumita problema
si sd inteleaga intuitiv felul exact in care acel remediu tre-
buie infatisat.

Ti voi ramane pururea recunoscitor tatilui meu pen-
tru cat de binevoitor a reactionat in fata marturisirii mele
cand i-am spus cd sunt tintuit locului, fard nidejde de
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scapare, credeam eu, de tot felul de lucruri ce-mi distra-
geau atentia intr-atat, incit nu puteam sd urmez nici cele
mai simple instructiuni de meditatie, cum ar fi sa ma
concentrez asupra unui obiect. Mai intdi, mi-a spus sd nu
md ingrijorez; zdpdceala si lipsa de atentie sunt normale,
a zis el, mai ales la inceput. Cand ne apucam sa practicam
meditatia, ne vin in minte diverse lucruri, la fel cum se
intampla cu ramurile luate la vale de apele repezi ale unui
rdu. Acestea ar putea fi senzatii fizice, emotii, amintiri,
planuri, chiar si ganduri precum ,,Nu pot sa meditez®
Asa cd era firesc sd fiu ademenit de astfel de lucruri si sd
md pomenesc absorbit de intrebari precum: ,,De ce nu
pot sd meditez? Ce nu e in regula cu mine? Toatd lumea
de aici pare sa fie in stare sd urmeze instructiunile, de ce
mie imi vine asa de greu? Apoi mi-a explicat cd orice
mi-ar trece prin minte la un anumit moment este exact
lucrul asupra céruia trebuie sa ma concentrez, pentru ca,
oricum, acolo imi este directionatd atentia.

Tocmai actul de a fi atent la ceva, mi-a explicat tatal
meu, este ceea ce treptat incetineste curgerea apelor
repezi ale rdului din mintea mea si imi ingaduie, dupa
o vreme, sa constat o micd distantd intre lucrul asupra
cdruia ma concentrez si simpla constientizare a faptului
cd ma concentrez. Exersand, acea distantd avea sa creasca
din ce in ce mai mult. Treptat, aveam sd nu mad mai iden-
tific cu acele ganduri, emotii si senzatii §i urma sa incep
sa ma identific cu pura constientizare a acelei experiente.

Nu pot sa spun cd viata mea s-a schimbat imediat

in urma acestor instructiuni, dar ele mi-au oferit multa
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maéngaiere. Nu mai trebuia sd alerg cit mai departe de
toate gandurile ce imi abateau atentia, nici nu mai eram
nevoit sd fac slalom printre instructiunile de meditatie,
cu toate aceste ganduri razlete agitate de mine. Puteam
acum, ca sd zic asa, ,,sd alerg pe loc®, folosind orice se
ivea — idei, sentimente, senzatii — drept oportunitati de a
ma familiariza cu mintea mea.

Sa ne imprietenim

Trebuie neapdrat sd vrem sd fim oameni obisnuiti,
ceea ce inseamnd sd ne acceptdm asa cum suntem.
- CHOGYAM TRUNGPA RINPOCHE, The Myth of Freedom

Cuvantul tibetan pentru meditatie este gom, care, tra-
dus aproximativ, inseamna ,,a te familiariza cu. Urmand
aceasta definitie, meditatia, in traditia budista, poate fi
cel mai bine inteleasd ca un proces de cunoastere a pro-
priei tale minti. Este, de fapt, foarte simplu, ca si cand
ai intélni pe cineva la o petrecere. Se fac prezentarile:
»Bund, numele meu este...“ Apoi incercati sa gasiti un
punct comun de interes: ,,De ce esti aici? Cine te-a invi-
tat?“ In tot acest timp, totusi, te uiti la celilalt, gandin-
du-te la culoarea pérului sau, la forma fetei, daca este
inalt sau scund si asa mai departe.

Meditatia, familiarizarea cu mintea ta, este intoc-
mai, la inceput: te prezinti unui strain. Poate parea putin
ciudat initial, de vreme ce multi dintre noi tindem sa
credem ca stim deja ce se intdmpla in mintile noastre.
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Totusi, suntem, de obicei, atat de obisnuiti cu fluxul nos-
tru de ganduri, emotii si senzatii, incat rareori ne oprim
ca sa le mai analizdm pe fiecare in parte si sd le salutam
cu deschiderea pe care am manifesta-o fata de un strain.
De cele mai multe ori, experientele noastre trec prin con-
stiinta noastrd, mai mult sau mai putin sub forma unor
agregate mentale, emotionale si senzoriale - o colectie de
detalii ce se prezinta ca un tot unitar si autonom.

Ca sa ilustrez cu un exemplu foarte simplu, inchipu-
ie-ti cd mergi cu masina la serviciu si nimeresti intr-un
blocaj in trafic. Desi mintea ta inregistreazd evenimen-
tul ca ,ambuteiaj, de fapt se intdmpld multe lucruri.
Descresti presiunea pe care o exerciti cu talpa picioru-
lui pe pedala de acceleratie si cresti presiunea pe frand.
Observi cum masinile din fata, din spate si din lateral
incetinesc si se opresc. Terminatiile nervoase din palma
ta inregistreaza senzatia cd tii volanul in mand, in timp
ce terminatiile nervoase de la nivelul spatelui si al picioa-
relor inregistreazd contactul cu scaunul. Poate cd prin
fereastra inchisa se aude zgomotul claxoanelor. In acelasi
timp, probabil te gandesti:

»0, nu! O sd ajung cu intarziere la sedinta de dimi-
neata“ si intr-o clipitd incepi sd derulezi un fel de ,,scena-
riu“ mental asociat cu ideea de intarziere. Seful tdu s-ar
putea infuria; ai putea rata niste informatii importante.
Sau poate trebuia sa faci o prezentare in fata colegilor.
Apoi inima incepe sa-ti batd putin mai repede si probabil
te ndpadeste transpiratia. Te-ai putea trezi enervindu-te
pe soferii din fata ta si poate incepi sa claxonezi frustrat.



O lecturd obligatorie pentru toti cei interesati
de cauzele si consecintele fericirii.

RICHARD J. DAVIDSON

Mingyur Rinpoche este unul dintre cei mai respectati maestri
ai meditatiei tibetane, iar invataturile sale au inspirat si au
motivat nenumarati oameni de-a lungul timpului. Observand
cd lumea se confrunta din ce in ce mai mult cu anxietatea,
dar si cu alte emotii tulburatoare care ne complica viata si
ne submineaza potentialul de iluminare, a conceput Bucuriile
intelepciunii, ca metoda eficienta si accesibila de solutionare a
problemelor si dificultatilor inerente vietii de zi cu zi.
Urménd modelul textelor budiste clasice, cartea este struc-
turata in trei parti, in care se impletesc armonios viziunea
si principiile budiste, practicile fundamentale de meditatie
tibetane, precum si invataturile deprinse de autor din propria
experienta de viata, relatate cu farmec si umor. Deopotriva
manual de meditatie si studiu documentat, volumul consti-
tuie o veritabila cdlduza spre schimbare si eliberare, imbinand
sfaturile practice cu informatii din domenii variate ale sti-
intei moderne. Identificarea si abordarea directa a surselor
de neliniste si deprinderea tehnicilor de meditatie descrise
de Mingyur Rinpoche si Eric Swanson, coautor al cartii, sunt
principalii pasi in calea spre libertate, spre descoperirea inte-
lepciunii noastre launtrice, spre incredere si bucuria de a trai.
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