Privire generală asupra Meditației Iertării 

de Bhante Vimalaramsi

Câteodată, Venerabilul Vimalaramsi este rugat să facă o Meditație a Iertării. Mai ales atunci când cineva apropiat moare și apar durerea și , câteodată,  vinovăția, căutăm acest tip de meditație pentru a reduce suferința.  

 Meditația Iertării: 

 Meditația Iertării este o cale de a ne deschide către posibilitățile adevăratei vindecări și către iubirea de sine și  de ceilalți. Meditația iertării este o cale ușoară și blândă prin care învățam cum să acceptăm cu iubire tot ceea ce apare și să permitem ca aceste lucruri să fie, fără a încerca să controlăm cu gândurile.  

Câteodată, în viețile noastre, poate apărea sentimentul că am dezamăgit pe cineva, pentru că nu am făcut suficient pentru a-i ajuta. Desigur, aceasta este mintea, care spune că�ar trebui să fiu mai bun, ar fi trebuit să fac mai bine, am eșuat și nu sunt demn de iubire și de aceea trebuie să sufăr și mai mult.” 
 Meditația iertării nu trebuie folosită ca și bâtă care să bată și să alunge sentimentele de tristețe, furie,  frustrare sau alt tip de sentiment. Încă o data, meditația iertării este o cale ușoară și blândă prin care învățam cum să acceptăm tot ce apare și să permitem ca aceste lucruri să existe, fără a încerca să le controlăm cu gândurile.  

Desigur, acest tip nesănătos de gândire și emoții nu au nimic de-a face cu realitatea și nu trebuie să ne învinovățim dacă prietenii sau membrii de familie au hotărât să-și ia viața. Deasemenea, nu trebuie nici să ne afundăm în depresie sau alte sentimente care ne pot cauza dificultăți. Întotdeauna este greu să facem față unor astfel de situații, însă există câteva lucruri pe care cei aflați în astfel de situații le pot face pentru ei, și în cazul suicidului, le pot face și pentru a-i ajuta pe cei morți  

   Începe să practici meditația iertării!  

 Această meditație se face stând jos  și începând procesul de iertare iertându-te pe tine pentru că:  
 1) nu am înțeles, 

 2) am făcut greșeli, 

 3) pentru că mi-am provocat suferință mie și celorlalți, 

 4) pentru că nu am acționat așa cum ar fi trebuit să acționez.  

Meditația se face începând prin a te ierta pe ține însuți. Ia  fiecare dintre cele 4 afirmații, cum ar fi  “Ma iert că nu am inteles” și spune-o din nou și din nou, apoi pune acel sentiment de iertare în inima ta și emite acceptare blândă pentru tine însuți.  Chestia este că, mintea fiind șmecheră, va naște uneori rezistența la iertarea de sine și va inventa tot felul de gânduri care să te distragă de la meditație și să te facă să te învinovățești. Dar, când,  vezi că mintea a decolat  și gândește lucruri nesănătoase, atunci  aplică cu blândețe cei 6R pentru a eradica acele gânduri și sentimente și redirecționează-ți atenția înapoi la iertarea de sine. Stai cu acel sentiment de iubire și acceptare de sine oricât ar dura el, apoi fă afirmația din nou pentru a ajuta iubirea & acceptarea să dureze mai mult.  
În mod natural, mintea va avea o grămadă de “Dar…..dar……….dar………...” care te vor întrerupe și vor încerca să îți  distragă atenția și să te condamne  și apoi să te facă să te simți vinovat, trist sau furios. Aici trebuie să începi să cultivi răbdarea. Permite cu blândețe acestor piedici să existe și apoi revino ușor cu atenția la iertarea de sine. Aplică cei 6R.  

 Desigur că mintea ta se va duce , în mod natural, cu gândul la persoana care a murit sau s-a sinucis. Când se întâmplă asta, atunci începe ușor să ierți persoana respectivă  pentru că:  
1) 
   Nu a înțeles,

 2) 
 A făcut greșeli,

 3) 
 A provocat suferință pentru el însuși și pentru tine 

 4) 
 Nu a acționat așa cum ar fi trebuit să acționeze.  

   Încearcă să vezi chipul persoanei în mintea ta și iartă-l. Continuă să repeți aceste afirmații (care ți se pare ție cea mai potrivită) sau poți să creezi propria ta afirmație de iertare, dacă crezi că e mai potrivită.  Cel mai indicat este să nu te implicit într-o poveste cu persoana respectiva, în mintea ta. Cel mai bine este să-I ierți repetând din nou si din nou aceeași afirmație : “te iert pentru că …………..”.  
Apoi pune acea iertare în inima ta alături de chipul persoanei și stai cu sentimentul de iertare atâta timp cât durează (care la început nu va ține foarte mult , cu siguranță) și atunci când mintea devine distrată aplică cu blândețe cei 6R și ia-o de la început.  
După o perioadă de timp (in timpul acelei meditații), schimbă lucrurile  și ascultă cum persoana respectivă te iartă pentru că  …………….. Continuă să te uiți în ochii lui și ascultă-I când spun ”Te iert pentru că ………………..Te iert cu adevarat.” 
Terminarea cercului 
 Această meditație a iertării începe prin a te ierta pe ține însuți, apoi ierți pe ceilalți, apoi îi auzi pe ceilalți spunând că te iartă. Acesta este un cerc complet. Acesta va face ca lucrurile din mintea ta să se schimbe așa încât să nu mai existe vinovăție, frustrare , tristețe, furie sau să îți găsești scuze că ai greșit și apoi să te simți prost cu ține. Inventând scuze pentru ceva înseamnă că nu îți asumi responsabilitatea pentru propriile acțiuni, iar acesta este un atașament subtil care trebuie , de asemenea, iertat și lăsat să se ducă.  

Se vor dezvolta iubire și acceptare către persoana care a cauzat atât de multă suferință. Durerea se va diminua atât de mult încât nu va rămâne decât o amintire a acelei persoane, fără niciun fel de suferință.  

  Rezumat

Pasul 1: 

Mă iert pe mine pentru că …….a), b), c), d)
Apoi emite Metta pentru propria persoana si stai cu acel sentiment. 
Pasul 2:

Dacă imaginea unei persoane îți apare în față, atunci adu imaginea cât mai clar în minte, privește-l în ochi și iartă-l.  
Îl iert pe x pentru că ……..a), b), c), d)
Apoi trimite-i Metta. 
Pasul 3: 
Persoana te va ierta. 

Notă: Dacă nu apare nicio persoană după Pasul 1, atunci mergeți la următorul punct de pe lista voastră personală și continuați cu practica. Numai atunci când o persoană apare în minte în timp ce lucrați la punctul 1, mergeți mai departe cu punctele 2 și 3.
 Extinderea iertării în viața ta: 
   Aceasta este meditația stând jos, însă această meditație înseamnă cu mult mai mult decât atât. Înseamnă să ierți orice și pe oricine, tot timpul.  Folosește această meditație ca pe singurul tău obiect de meditație. Iartă-te pentru că te-ai lovit de ceva, sau că te-ai tăiat în timp ce găteai, sau că ai făcut greșeli. Pune iertare în tot ce faci, tot timpul. Iartă gândurile că te distrag, iartă-i pe ceilați că te distrag.  Pe scurt: iartă totul, tot timpul. Atunci când mergi dintr-un loc în altul, iartă-te pe ține și pe ceilalți. Orice mică distracție, iart-o. Iartă-te că nu îți amintești, iartă-te că faci greșeli. Iartă fiecare gând, fiecare amintire, iartă fiecare durere care apare. Aplică cei 6R și iartă tot timpul!!!  Dacă ai uitat să ierți ceva, atunci iartă-te că ai uitat și ia-o de la capăt.  
Ingelegi ce vreau să spun? S-ar putea să dureze ceva timp până când mintea va începe să cedeze, însă răbdarea duce la Nirvana! (în cele din urmă). Am ajutat mulți oameni aflați în această situație și pentru unii dintre ei a durat chiar 1 an întreg în care au meditat numai cu meditația iertării ca în final să se elibereze de suferința și durere. Asta nu înseamnă că au uitat ce s-a întâmplat. Nu. Dar puteau să își amintească și să reflecteze fără că suferința să apară. Aceasta este adevărată vindecare.  
 Așa că, dacă vrei să practici acest tip de meditație, cel mai indicat ar fi să mă consulți, măcar pentru o perioadă, ca să te pot ajuta să mergi pe cale și să progresezi. 
Suferința este un sentiment ciudat, pentru că poate apărea chiar și după 6 luni de la data la care a avut loc evenimentul , sub formă de tristețe, frustrare, mânie, aparent fără niciun fel de motiv. Așa că, e necesar să practici această meditație pentru o anumită perioadă de timp, pentru ca atașamentele să se dizolve.  

 Orice întrebare poate fi adresată direct lui Bhante Vimalaramsi la  bhante4u@dhammasukha.org 

Centrul de Meditație Dhamma Sukha
