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Bunatate si lubire

Cand practici Meditatia Bunatatii si lubirii, Tncepe prin a trimite ganduri pline de iubire si
bunitate citre tine Tnsuti. Incepe prin a-ti aminti de o perioadd in care erai fericit. Atunci cand
sentimentul de fericire apare, il vei localiza ca un sentiment cald ce straluceste in centrul
pieptului. Apoi, cand acest sentiment apare, fa o urare sincera pentru propria ta fericire. “Fie ca
eu sa fiu fericit””...”Fie ca eu sa primesc bucurie.”..”Fie ca eu sa fiu impacat si calm.”..”Fie ca eu
sa fiu bucuros si bun, etc..”Fa orice urare sandtoasa care are insemnatate pentru tine, simtind
urarea in inima. Cuvantul cheie aici este “sincer”. Daca urarea ta nu este sincera atunci se va
transforma intr-o mantr3, adicd o afirmatie repetatd fird o insemnitate reald. In acest caz, la
suprafata ai repetat aceasta afirmatie, in timp ce de fapt te gandesti la alte lucruri. Asa ca este
foarte important ca urarea pe care o faci pentru tine fnsuti (si mai apoi pentru prietenul tau
spiritual) sa aiba semnificatie pentru tine si sa primeasca intreaga ta atentie, nedivizata. Nu
repeta continuu urarea pentru fericire: “Fie ca eu sa fiu fericita....fie ca eu sa fiu fericita....fie ca
eu sa fiu fericita.”Fa din nou urarea pentru propria fericire atunci cand sentimentul de Bunatate

si lubire Tncepe sa dispara.
Relaxeaza Tensiunea

Ceea ce urmeaza este o parte foarte importanta a meditatiei:

Dupa fiecare urare pentru propria fericire, te rog sa observi cd exista o mica tensiune sau
incordare Tn capul tau, Tn mintea ta. Da-i drumul. Faci asta relaxand mintea complet. Simte
mintea cum se deschide si devine calma, insa fa acest lucru numai o data.

Daca incordarea nu dispare, nu-ti face griji, vei fi capabil sa-i dai drumul odata ce ti-ai luat un
obiect de meditatie. (ca si punct de acasa)

Nu Tncerca in permanenta sa relaxezi mintea, fara sa te intorci acasa, la obiectul meditatiei;
intotdeauna directioneaza usor atentia ta linistita Tnapoi la sentimentul de fericire.



Cum sa stai

Cand stai in meditatie te rog sa nu iti misti corpul deloc. Stai cu spatele drept, dar nu rigid.
Tncearcd s3 ai fiecare vertebrd asezatd una deasupra celeilalte. Aceasta pozitie are tendinta de
a-ti aduce pieptul un pic in sus ca sa-ti fie usor sa radiezi sentimentul de iubire.

Stai cu picioarele intr-o pozitie comfortabila. Daca le incrucisezi prea strans, circulatia din
picioarele tale s-ar putea sa se opreascad, facand ca picioarele tale sa amorteasca si sa te doara.
Daca ai nevoie sa stai pe o perna sau chiar pe un scaun, este in reguld. Daca: stai intr-un scaun,
sa nu te rezemi de spatar. Daca te rezemi cu spatele acest lucru va impiedica curgerea energiei
la spate si te va lua somnul. Alege-ti doar o pozitie comfortabila.

Te rog, nu-ti misca deloc corpul in timp ce stai jos. Nu da din degete, nu zgaria, nu freca, nu-ti
balansa corpul, nu-ti schima postura deloc. De fapt, daca ai putea sa stai la fel de nemiscat ca si
statuia lui Buddha din fata ta, asta ar fi ideal! Daca te misti in jur, va deveni o mare distractie
pentru practica ta si nu vei progresa repede.

n timp ce stai jos si radiezi sentimentul cald si stralucitor de Bunatate si lubire din centrul
pieptului si urezi cu sinceritate, simtind acea urare in inima ta, mintea ta va incepe sa
hoindreasca si sa inceapa sa se gandeasca si la alte lucruri. Acesta este un lucru normal.

Aparitia gandurilor

Gandurile nu sunt niciodata dusmanii tai. Asa ca, nu te lupta cu ele si nici nu incerca sa le faci sa
dispara. Atunci cand o serie de ganduri apare si te distrage, observa ca nu experimentezi
sentimentul de lubire si Bunatate si nici nu faci o urare pentru propria fericire. Apoi, pur si
simplu, da drumul gandului. Chiar daca esti la mijlocul propozitiei, da-i drumul gandului, lasa-|
sa fie. Poti face asta daca nu continui sa gandesti gandul, indiferent cat de important ar parea,
la momentul respectiv.

n acest punct mai este un pas important:

e Observa Tensiunea: Observa incordarea sau tensiunea din capul/mintea ta si relaxeaza-
te. Simte incordarea cum se deschide. Mintea se simte ca si cum s-ar expansiona si se
relaxeazd. Apoi devine foarte linistit si calm&. Tn acest moment, nu existd ganduri, iar



mintea este exceptional de clara si alerta. Imediat, adu acea minte inapoi la obiectul
meditatiei tale, adica la sentimentul de lubire si Bunatate si a face o urare pentru
propria fericire.

Nu conteaza de cate ori mintea pleaca si se gandeste la alte lucruri. Ceea ce conteaza cu
adevarat este ca tu sa vezi ca mintea a devenit distrasa de un gand. Aceeasi metoda este
valabila si pentru senzatiile sau emotiile care iti atrag atentia, observand miscarea mintii sau
distragerea de la sentimentul de lubire si Bunatate si dandu-i drumul. Apoi relaxeaza incordarea
sau tensiunea din capul/mintea ta si redirectioneaza usor atentia ta calma thapoi la obiectul
meditatiei.

e Intdreste Constienta: De fiecare data cand dai drumul unei distractii sau faci o urare
pentru propria fericire, relaxand incordarea produsa de miscarea mintii si
redirectionand atentia linistita Tnapoi la sentimentul de fericire, iti intaresti
constientizarea (constienta). Asa ca nu te critica pentru ca tu consideri ca ar trebui sa te
descurci mai bine sau pentru ca gandurile, senzatiile si emotiile sunt dusmanii tai si
trebuie striviti si distrusi.

Aceste tipuri de ganduri si sentimente critice contin aversiune iar aversiunea este opusul
practicii Bunatate si lubire. Bunatate si lubire si Acceptare si lubire sunt cuvinte diferite care
spun de fapt acelasi lucru. Asa c3, te rog, fii bland cu tine insuti. Fa din asta un joc distractive cu
care sa te joci, nu un dusman cu care sa te lupti.

Importanta relaxarii incordarii sau tensiunii dupa fiecare gand, senzatie sau emotie nu poate fi
spusa de indeajuns de multe ori. Cand dai drumul la aceasta incordare, dai drumul la tanjire.
Este foarte important sa intelegem asta, pentru ca tanjirea/dorinta este cauza pentru toata
suferinta. Aceasta incordare sau tensiune este acolo unde este idea noastra gresita despre
identificarea-ego.

Tanjirea/dorinta si Identificarea-Ego

Tanjirea si idea falsa de sine se manifesta intotdeauna ca o incordare sau tensiune in
mintea/capul tau. Cand dai drumul la incordare, ceea ce faci de fapt este sa dai drumul la
tanjire/dorinta si la idea falsa de “sine” sau “ego”, in care te identifici cu toate gandurile,
senzatiile si emotiile care apar. Acesta este modul in care iti purifici mintea si devii fericit si cu
moralul ridicat tot timpul.

Tn timp ce stai in meditatie nemiscat, e posibil s& apara unele senzatii in corpul tiu. E posibil s&
simti mancarime, caldura, tensiune, durere, sa-ti vina sa stranuti sau sa tusesti. Te rog, nu-ti
misca corpul deloc. Cand o astfel de senzatie va aparea, mintea ta se va duce imediat la acea



senzatie, sa zicem o mancarime sau tuse. Nu trebuie sa-ti directionezi tu mintea, se duce de la
sine. Primul lucru pe care 1l face mintea este sa se gandeasca la senzatie:”Imi doresc ca asta sa
dispara”.”Imi doresc ca asta sa nu ma mai deranjeze”...”Urasc aceasta senzatie”....”De ce nu
dispare odata”.....”Vrea ca asta sa inceteze acum”.

De fiecare data cand faci jocul acestor ganduri, senzatia va deveni mai mare si mai intensa. De
fapt, se va transforma intr-o urgenta in mintea ta. Apoi, nu vei mai fi capabil sa o suporti si va
trebui sa te misti. Dar instructiunile sunt: nu te misca pentru niciun motiv. Priveste miscarile
mintii Tn loc sa te misti. Deci ce putem face? Trebuie sa ne deschidem si sa permitem ca
senzatia sa fie acolo:

e Deschide-te: Prima datd, observa ca mintea ta s-a dus la mancarime sau tuse si
gandurile despre acea senzatie. Acum, da drumul acestor ganduri, pur si simplu lasa-le
sa fie. Apoi, observa incordarea din mintea/capul tau si relaxeaza-te. De fiecare data
cand apare o senzatie (sau emotie) este natural ca mintea sa faca o tesatura incordata in
jurul ei, aceasta tesatura fiind aversiunea. Asa ca deshide-te si permite mancarimii sau
emotiei sa fie acolo. Aminteste-ti ca este OK daca incordarea nu dispare imediat.

“Adevarul” (Dhamma) momentului prezent este ca atunci cand o mancarime sau o emotie
apare, este acolo. Ce faci cu aceasta Dhamma dicteaza daca vei suferi fara sa fie necesar sau nu.
Rezistenta la mancarime si incercarea de a o face sa dispara gandindu-te la ea nu fac decat sa
produca durere atat subtild cat si grosiera.

Cele 5 Agregate

Avem 5 lucruri diferite care alcatuiesc acest process minte/corp si ele se numesc Cele 5
Agregate.

Acestea sunt:
Corpul Fizic, Simturile, Perceptia, Gandul, Constiinta.

Dupa cum poti vedea, simturile sunt un lucru iar gandurile altceva. Daca incercam sa ne
controlam simturile cu gandurile, rezistenta pe care o ai la acest simt va face ca acesta sa devina
mai mare si mai intens. De fapt, devine asa de mare ca se transforma intr-o adevarata urgenta
(insatisfactie adevarata Dukka) si nu mai poti suporta senzatia (sau simtul emotie). Apoi trebuie
s3 te misti. Tn timp ce stai in meditatie, dacd iti misti corpul chiar si putin, strici continuitatea
practicii si trebuie sa incepi de la capat.



Asa ca, dand drumul gandurilor despre senzatie (sau simtului emotie) inseamna ca renunti la
dorinta de a controla simtul cu gandul tau. De asemenea, inseamna ca dai drumul la
tanjire/dorinta, care duce direct la incetarea suferintei.

Apoi, observa incordarea mentala din jurul senzatiei si da drumul la aversiunea pentru ea. Pur
si simplu, permite mancarimii sau tusei sa existe acolo de sine statatoare. Priveste-o ca pe o
bula care pluteste in aer, bula pluteste liber. Tn orice directive ar bate vantul, bula se va duce
odata cu el. Daca vantul se schimba si bate in alta directive, bula se va duce in acea directive
fara niciun fel de rezistenta.

Aceasta practica este pentru a fnvata cum sa acceptam cu iubire orice ar aparea in momentul
prezent. Acum, observa din nou incordarea subtild sau tensiunea din mintea/capul tau,
relaxeaza si redirectioneaza usor atentia ta blanda si iubitoare inapoi la sentimentul de iubire si
la a radia iubire din inima ta si a face o urare pentru propria fericire.

Adevarata natura a acestui tip de senzatii (si simturi emotii) este ca dispar imediat. Astfel ca
mintea ta va sari inainte si Tnapoi de la obiectul tau de meditatie (a radia iubire si a face o urare
sincera pentru propria fericire) la acea senzatie. De fiecare data cand apare, aplica aceasta
formula:

e Da-i drumul: Da drumul la orice ganduri, senzatii sau emotii

e Relaxeaza-te: relaxeaza incordarea, da drumul la orice Tncordare mentala din jurul
senzatiei, las-o sa fie.

e TIntoarce-te: Intoarce-te la obiectul meditatiei tale. Adic3 la a radia sentimentul de iubire
si a face o urare sincera pentru fericirea ta si a simti acea fericire in inima ta.

Radiaza iubire

Aminteste-ti ca este OK ca acel gand, senzatie sau emotie sa fie acolo, pentru ca este adevarul
momentului prezent. Permite gandului, senzatiei sau emotiei sa fie, fara sa incerci sa faci din ea
ceva ce nu este. Acum, relaxeaza tensiunea sau incordarea subtild (sau nu) din minte/cap si
redirectioneaza usor atentia ta linistita inapoi la meditatie.

Dupa ce faci asta timp de 10 minute, incepi sa trimiti iubire si gdnduri calde prietenului tau
spiritual. Un prieten spiritual e cineva care atunci cand te gandesti la el sau la calitatile lui, te
face fericit. Acesta este un prieten de acelasi sex, este viu si nu este membru al familiei tale.
Acest prieten este pentru moment. Mai tarziu vei putea trimite Bunatate si lubire tuturor
membrilor familiei tale, insa pentru perioada de training te rog sa alegi un prieten spiritual.

Odata ce incepi sa trimiti Bunatate si lubire prietenului spiritual, te rog sa nu schimbi persoana.
Stai cu acelasi prieten spiritual pana ce ajungi la al treilea stadiu din meditatie (Jhana). Deci,



dupa ce ai facut urarea sincera pentru tine insuti, spui”asa cum doresc acest sentiment de pace,
fericire (bucurie sau orice altceva) pentru mine asa doresc si pentru tine. Fie ca tu sa fii bine,
fericit si in pace.” Apoi radiaza acest sentiment de iubire si pace pentru prietenul tau. Este
foarte important ca tu sa simti sincer aceasta urare si sa plasezi sentimentul in inima.

Vizualizarea

De asemenea il vei vizualiza pe prietenul tau in ochiul mintii. De exemplu, il poti vizualiza ca si
cum ar fi intr-o fotografie, sau 1l poti vizualiza miscandu-se ca si cand ar fi intr-un film.
Vizualizarea exactad nu conteaza. Dar atunci cand il vezi pe prietenul tau, vizualizeaza-l zambind
si fericit. Asta te poate ajuta sa-ti amintesti sa zambesti si sa fii fericit si tu.

Vizualizarea poate fi oarecum dificila. Poate fi incetosata sau neclard, sau in departare sau
poate sta doar pentru o clipa dupa care sa dispara. E in regula. Nu incerca prea tare pentru ca iti
va da o durere de cap. Unii oameni nu pot vizualiza deloc, asa ca este ok sa aduci pe prietenul
tdau in inima doar prin a-i spune numele. Vei folosi aproximativ 70% din timp pe sentimentul de
Bunatate si lubire, 20% (mai mult sau mai putin, in functie de ce se intampla) pe a face o urare
sincera si pe a simti acea urare in inima ta, ceea ce va ajuta ca sentimentul pentru fericirea
prietenului tau sa creasca. Numai 10% din timp va fi folosit pentru a-ti vizualiza prietenul. Asa
ca poti vedea ca sentimentul de Bunatate si lubire este de departe cea mai importanta parte
din meditatie, iar vizualizarea cea mai putin importanta. Cu toate astea, pune putin efort si
ncearcd sd vizualizezi. In cele din urma, va deveni mai usor si mai bine.

Zambeste

Aceastd este o meditatie a zambitului. Tn timp ce stai si radiezi iubire pentru prietenul tiu
spiritual (sau pentru tine), zambeste cu mintea ta. Chiar daca ochiii iti sunt inchisi in timpul
meditatiei, zimbeste cu ochiii. Asta ajuta sa dai drumul la tensiunea de pe fata ta. Pune un mic
zambet pe buzele tale si pune un zambet in inima ta. Zambitul este dragut si este folositor mai
ales daca este practicat tot timpul, dar in mod special atunci cand stai in meditatie. Cu cat
fnvatam sa zambim mai mult, cu atat mintea va deveni mai fericita.

Poate parea un pic prostesc, insa cercetatorii stiintifici au descoperit ca colturile gurii noastre
sunt foarte importante. Pozitia buzelor corespunde diferitelor stari mentale. Atunci cand
colturile buzelor se lasa in jos gandurile tind sa devina grele si nesanatoase. Cand colturile
buzelor sunt in sus, moralul este ridicat iar mintea este clara, asa ca bucuria poate aparea mai
des.



Acest lucru este important pentru ca un zambet te poate ajuta sa Tti schimbi perspectiva despre
orice gen de ganduri si emotii. Asa ca aminteste-ti sa zambesti la orice apare si catre orice lucru
spre care iti directionezi mintea. Cu alte cuvinte, zambeste cat de mult poti la orice.

Trandavia mintii

Cu cat esti mai sincer si entuziast in a trimite Bunatate si lubire tie insuti si prietenului tau
spiritual, cu atat vei experimenta mai putin somnolenta sau trandavia mintii. Cand somnolenta
sau trandavia apar, corpul tau e posibil sa alunece sau sa se prabuseasca. Aceasta este singura
data cand iti poti misca corpul ca sa te indrepti. Dar nu face nici asta prea des.

Daca vezi ca mintea ta incepe sa trandaveasca, atunci devino mai interesat de prietenul tau.
Vizualizeaza-| facand lucruri pe care la apreciezi cu adevarat. De exemplu, poti vizualiza
momente cand el ti-a sarit in ajutor sau a fost generos, sau momente cand te-a facut fericit si ai
ras cu el. Asta te poate ajuta sa-ti cresti interesul si energia, apoi trandavia va disparea.

Te rog, odata ce incepi aceasta meditatie, incepe prin a sta o jumatate de ora. Primele 10
minute trimiti Bunatate si lubire catre tine insuti. Pentru restul timpului, trimite iubire
prietenului tau spiritual (aminteste-ti, acelasi prieten de fiecare data). Cand meditatia ta devine
mai buna si te simti mai confortabil, poti std pentru perioade de timp mai lungi (orice perioada
care e potrivita pentru tine si orarul tau). Dar nu sta in meditatie mai putin de 30 de minute pe
zi la inceput. Stai mai mult daca ai timp.

Meditatia activa

Aceasta nu este doar o meditatie pasiva pe care sa o practici numai atunci cand stai jos pe
pernd de meditatie. E o meditatie pe care sa o practici tot timpul, mai ales atunci cand iti faci
treburile zilnice. De atatea ori mergem intr-o stare mentala de ceata cu ganduri dezordonate
fara sens. De ce sa nu practici Meditatia Bunatatii si lubirii ori de cate ori iti amintesti? Cand
mergi de la casa la masina sau de la masina la job, ce face mintea ta? Probabil ca proceseaza
multe ganduri fara sens. Acesta este un bun moment sa observi ce face mintea ta in momentul
prezent si sa dai drumul la aceste ganduri care te distrag. Relaxeaza incordarea din
mintea/capul tau si ureaza cuiva sa fie fericit! Nu conteaza cui trimiti gdnduri de iubire in
activitatile tale zilnice. Poate fi persoana de langa tine, prietenul spiritual, tu sau toate fiintele.
Cuvintele cheie aici sunt@”trimite iubire”, zambeste si simte acea urare sincer. Incearca s faci
acest lucru cat de mult poti in timpul zilei.

Cu cat ne concentram mai mult pe a trimite si a radia iubire si ganduri calde, cu atat mai mult
schimbam lumea din jurul nostrum intr-un mod pozitiv. Ca rezultat, mintea ta va avea moralul
ridicat si vei fi fericit. Ce dragut!



Beneficiile Bunatatii si lubirii

Sunt multe beneficii ale practicii Meditatiei Bunatatii si lubirii: adormi mai usor si dormi
profund. Cand te trezesti, te trezesti usor si repede. Oamenii te plac. Fata ta devine radianta si
frumoasa. Cand practici Bunatatea si lubirea mintea ta devine curata mai repede decat cu orice
alt tip de meditatie. De fapt, Domnul Buddha a mentionat aceasta meditatie de mai multe ori
decat a mentionat Meditatia “Constientizarii Respiratiei” . Asa ca poti vedea cat de importanta
a crezut el ca este.

Bunatatea si lubirea si Nibbana

Practica Meditatiei Bunatatii si lubirii te poate duce direct la experimentarea Nibbanei daca
urmezi toate Brahma Viharas: asta inseamna practica Bunatatii si lubirii, Compasiunii, Bucuriei
Empatice si Ecuanimitatii. Acest lucru este mentionat de multe ori in sutre (discursurile
originale ale lui Buddha). E posibil ca ati profesori sa-ti spuna ca practicdnd numai aceasta
meditatie nu vei experimenta Nibbana. Si este adevarat. Dar, atunci cand Bunatatea si lubirea
este practicata ca parte a Brahma Vihara atunci meditatorul va fi dus catre a patra Jhana (al 4-
lea nivel de meditatie). Aici Tncerca Domnul Buddha sa i aduca pe toti meditatorii. Al 4-lea nivel
de meditatie este unde meditatorul experimenteaza stari profunde de ecuanimitate.

Potrivit sutrelor, exista 3 cdi diferite care pot fi urmate odata ce meditatorul ajunge aici. Pot
urma calea directa de experimentare a Nibbana. Nu vom intra Tn detaliu in acest stadiu, pentru
ca e posibil sa cauzeze confuzii. Dar, daca esti interest sa afli mai multe te rog sa incepi sa citesti
sutra 62 Sutra Maharchulovada din Discursurile de Marime Mijlocie ale lui Buddha. Sau poti citi
sutra 27 Sutra Culahatthipadopama din aceeasi carte. Sper cu sinceritate ca aceste instructiuni
de meditatie iti sunt folositoare si ca practicand in acest mod vei beneficia total si vei avea o
viata fericita si sanatoasa.

Tmpartirea meritului

Acum, dupa cum e obiceiul, dupa fiecare impartasire a dhammei, urmeaza impartasirea
meritului de a asculta si a practica purificarea mintii, pentru ca noi toti sa fim cu adevarat
fericitil

Fie ca cei care sufera sa fie liberi de suferinta
Si cei Infricati sa fie liberi de frica
Fie ca cei tristi sa scape de toata tristetea

Si fie ca toate fiintele sa isi gaseasca alinarea.



Fie ca toate fiintele sa primeasca acest merit pe care noi l-am obtinut
Si sd primeasca toate tipurile de fericire.
Fie ca fiintele care locuiesc in spatiu si pe pamant
Zei si zeite atotputernici
Sa primeasca aceste merite.
Fie ca ei sa protejeze mult timp de acum Tnainte
Instructiunile Domnului Buddha.

Sadhu.....Sadhu.....Sadhu.....

Nota:

Atunci cand vorbim despre simtiri vorbim atat despre simtiri mentale cat si fizice. in Buddhism
le tratam Tn acelasi fel.



