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Bunavointa este benefica pentru toata lumea. Cum ne simtim cand simtim
bunavointa in alta persoana, sau cand o simtim in interiorul nostru?

Cum ne simtim cand o percepem ca fiind absenta?

Aceasta diferenta ar trebui sa ne convinga ca vom avea beneficii daca
acordam atentie bunatatii si cultivam bunavointa.

De fapt, se spune ca inima libera are tot timpul calitatea buneivointe ca
fundatie naturala. Astfel, de fiecare data cand verificam si observam ca
aceasta calitate lipseste, ca nu o simtim, putem sa consideram acest fapt
un semn ca inima noastra este obstructionata.

Aceasta ne va permite sa ne gandim daca putem face ceva in aceasta
privinta.

Probabil ca maijoritatea dintre voi cunoasteti deja forma tradifionala a
meditatiei Metta, in care iti reciti o fraza standard. Exista anumite variatii
in frazele folosite. Cele pe care le folosesc eu sunt: "Fie ca eu sa fiu bine.
Fie ca eu sa fiu linistit. Fie ca eu sa fiu fericit.". In acest caz, gandurile de
bine sunt indreptate direct catre sine. Modul traditional in care bunatatea-
iubitoare este inca predata in Asia de catre majoritatea invatatorilor este
de a incepe cu sine, presupunandu-se implicit ca acesta este de fapt cea
mai usoara modalitate de a incepe; ca este natural pentru noi sa ne
placem si sa ne dorim binele.

Pentru vestici insa, acest fapt poate parea contraintuitiv.

Pentru multi dintre noi, este exact pe dos: este cel mai greu sa oferim
bunatate si ganduri de bine noua insine. Nu este asa pentru toata lumea,
desigur, dar suferinta cauzata de stima de sine scazuta si mintea
exagerat de critica este specifica culturii noastre, iar aceasta tendinta a
inceput sa se raspandeasca si in culturile traditionale buddhiste din Asia.

Se vede astfel cat de important este sa fim atenti la circumstantele
culturale in care practicam invatatura lui Buddha.

Cu acest gand, incepem sa evocam imaginea cuiva fata de care sim{im
in mod natural bunatate, poate cineva care ne-a ajutat in multe feluri
importante, astfel incat sa ne simtim recunoscatori acelei persoane. Pe
masura ce parcurg aceasta practica, puteti, daca doriti, sa incercati sa va
sincronizati cu ea in propriile voastre trupuri si minti.

Ideea este de a pastra in minte imaginea persoanei si sa vedeti cum va
afecteaza.

Ce se intdmpla cand rasare aceasta amintire?



Simtiti un raspuns la ea?
Unde simtiti acel raspuns?
Puteti simti efectiv ceva in corp?

Este putin diferit pentru fiecare dintre noi, dar pentru mine si presupun ca
si pentru majoritatea oamenilor, emotii precum bunatatea sunt localizate
in principiu in zona pieptului - Tn zona inimii putem simti o rezonanta,
poate un pic de caldura, presiune ori sensibilitate.

Acum putem incepe cu fraza noastra.

Evocam imaginea si ii dorim acelei persoane binele, spunand incet in
minte, in inima noastra: "Fie ca tu sa fii bine. Fie ca tu sa fii linistit. Fie ca
tu sa fii fericit". Apoi continuati s& va mentineti atentia in corp, in zona
pieptului; observali daca simtiti ceva acolo ca raspuns - caldura,
sensibilitate, orice. Nu conteaza daca senzatia este puternica sau foarte
subtila; indreptati-va atentia catre ea, ca $i cum afi masa acea zona cu
atentia. Simtiti-o in corp, incercati s& o amplificati.

Aceasta practica este un instrument.

Exact ca orice alt instrument, nu functioneaza intotdeauna si merge
diferit pentru fiecare om. Asa ca daca nu functioneaza pentru tine, nu te
ingrijora, sunt multe alte lucruri pe care poti sa le faci. Dar daca vrei sa
incerci gi sa cultivi acest instrument, chiar daca initial nu simti nimic, nu e
nimic. Daca evoci amintirea cuiva sau a ceva, iti poti repeta gandul
pozitiv, iar daca aceasta este intr-adevar ceea ce simti sau iti doresti sa
simti fata de acea persoana, este suficient de autentic.

Pur si simplu continua.

Poate ca mai devreme sau mai tarziu vei incepe sa simii deschiderea si
in corp. Aspectul important este sa practici o vreme, cel putin cateva
minute de fiecare data, pentru a putea cultiva bunavointa constient.

Prin aceasta putem stimula acel sentiment aparte, la fel cum alte
memorii pot declansa alte tipuri de emotii. Asadar, folosim acest
instrument, aceasta practica, pentru a aprinde bunatatea in inima
noastra, pentru a porni procesul; dar apoi ne dam seama ca aceasta
bunatate este o posibilitate pe care o avem mereu la indemana, o
resursa careia putem alege mereu sa ii acordam atentie. Daca tinem
minte acest fapt si continuam sa folosim aceasta unealta, putem sa ne
intarim resursa, la fel cum ne intarim constienfa momentului de fata prin
aducerea constantad a atentiei céatre respiratie. Putem cultiva constient
bunatatea in acelasi mod, dar este important sa vedem ca aceasta
capacitate de a fi buni este ceva ce avem



deja; este a noastra.

Putem mentine aceasta practica in meditatia noastra pentru o perioada,
mereu evocand imagini ajutatoare, repetand gandurile bune si fiind atenti
la bunatate si intarind experienta acesteia in corp si minte. Apoi putem
incepe sa experimentam cu spatiul pe care I-am creat.

Aceasta este o practica a atentiel, asa ca ne indreptam atentia céatre piept.

Observam senzatiile de caldura si sensibilitate legate de intentjile noastre
bune si ne unim atentia cu acele senzatjii. Este ca si cum am crea un
spatiu cald - un spatiu al inimii, am putea spune. Asadar, suntem
congtienti de faptul ca atentia nu este doar atentie; are si un aspect
afectiv. Are acel aspect oricum, intr-o forma sau alta, daca suntem sau nu
constienti de el, dar in acest caz 1i acordam o atentie constienta si
incercam sa dezvoltam o calitate de caldura in atentia noastra.

Nu cream doar spatiu al atentiei, ci o atmosfera plina de caldura,
bunavointa, binevenire.

O data ce avem o impresie clara a senzatiilor corelate cu bunatatea in
zona pieptului, putem, prin miscarea intentiei, sa incercam sa le
raspandim prin corp si sa vedem cum este afectat acesta.

Putem sa ne adresam constient corpului, folosind acea urare de bine,
spunand: "Fie ca tu sa fii bine, fie ca tu sa fii linistit, fie ca tu sa fii fericit"
propriului nostru corp.

Are sens pentru voi? Mai mult ca sigur ca binele are sens. Poate pentru unii
oameni, un corp sanatos, aflat intr-o stare de bine are de asemenea sens.

Aceasta este o tehnicéa pe care putem séa o folosim mai ales in momentele
de disconfort sau durere, sau cand avem de a face cu vreo boala.

Daca acordam atentie disconfortului sau durerii din corp si aceasta are cu
sine si bunavointa fata de corp, atunci va exista un efect asupra modului
in care percepem experienta. Retinerea bunatatii in corp este de
asemenea un mod de a o face mai stabila si mai durabila. Putem sa
ducem bunatate cu noi, la propriu. Ne luam corpul oriunde am merge, deci
daca putem sa retinem acest sentiment de benevolenta in corp, il vom
duce cu noi ori unde am fi. Daca insa sentimentul de bunavointa nu este
ancorat in corp, el se va dizolva cu usurinta cand va fi pus la incercare.

Acesta este de asemenea un mod de a dezvolta mai departe bunatatea.

Mai intai facem acest spatiu al inimii pentru o vreme; apoi, dupa ce s-a
conturat clar, putem invita diversi oameni inauntru. Putem evoca imagini
ale



unor oameni pe care ii cunoastem. Recomandarea, desigur, este ca la
inceput sa aducem doar oameni fatd de care simtim in mod natural
afectiune - pentru a putea continua sa dezvoltam senzatia de bunatate,
intarind-o, dand nastere la tot mai multa caldura interioara. Dupa o vreme,
putem incepe sa chemam oameni fata de care ne simtim in general neutri
si sa vedem ce se intampla.

Poate o sa incepem sa ne dam seama ca acest spatiu al bunatatii poate
exista oarecum independent de circumstante.

Este al nostru, ca sa spunem asa; nu trebuie sa depinda de persoana la
care ne gandim sau cu care avem contact, sau cu care relationam. Poate
fi mai usor sa pornim bunatatea cu o persoana care ne place, fata de care
ne simtim recunoscatori; dar o data ce flacara bunatatii a fost aprinsa, ne
dam seama ca este de fapt ceva ce putem alege mereu sa raméana asa; si
exista putere in acest fapt.

Daca ne continuam practica cu oameni fata de care ne sim{im in general
neutri, repetand: "Fie ca tu sa fii bine, fie ca tu sa fii linistit, fie ca tu sa fii
fericit", ne putem schimba modul in care ne simtim fata de acei oameni.
Am putea incepe sa ii vedem in alta lumina.

Acest fapt poate fi foarte interesant.

Adevarata provocare este sa aducem in constiinia oameni de care nu ne
place prea mult sau chiar deloc, sau cu care suntem in conflict, oameni
pe care ii gasim dificili. larasi, vedem ce se intampla. Nu cerem sau
asteptam un anumit rezultat, ca ceva foarte bun ar trebui sa se intample
sau ca ceva ar trebui sa se schimbe.

S-ar putea sa nu.

S-ar putea sa simtiiti spatiul inimii ingustandu-se. Aceasta se intampla de
obicei. Daca acesta este cazul, nu trebuie sa continuam sa ne straduim
sau sa ne judecam singuri. Mai degraba, mergem intr-un punct unde
practica ni se pare sigura, poate la persoana cu care am inceput. De ce?
Pentru ca recunoastem: "Ok, acel spatiu de bunatate pe care Il-am
deschis in inima nu este inca destul de puternic, nu este destul de
conturat, asa ca trebuie sa depun putin mai mult efort." Este ca si cum ati
ridica greutati si afi vrea sa doborati un nou record, dar greutatea nu se
misca - asa ca spuneti "E in reguld" si va intoarceti la sala de
antrenament ca sa exersati mai mult; mai intai incercati greutati mai putin
dificile, pana deveniti mai puternici.

Puteti incerca greutatea pentru record mai tarziu. Poate intr-o zi veti reusi
sa doriti binele unei persoane care nu va place.



Cu alte cuvinte, va avea loc o schimbare a perceptiei. Aceasta nu
inseamna ca va incepe sa va placa acea persoana - nu stifi niciodata, e
bine sa fiti deschisi la surprize, dar nu despre acest aspect e vorba in
meditatia Metta. Nu este despre a placea acolo unde displaceti, sau a va
preface ca va place, ci despre a vedea daca s-ar putea dezvolta o
capacitate a inimii, o bunatate independenta de experienta cu care ne
confruntam.

Pentru aceasta, e nevoie de o antrenare a inimii.

Si o data cu antrenarea apare o senzatie de imputernicire intensa, pentru
ca inseamna ca inima devine independenta de alti oameni. Altii devin mai
putin capabili sa ne influenteze starile sau dispozitile mentale, pentru ca
ne dezvoltam resursele noastre interioare propri-- sentimentele de
bunavointa si bunatate catre noi si catre alji.

Acelasi lucru se aplica pentru orice experienta care nu ne place si de care
avem tendinta naturala de a ne indeparta.

Capacitatea noastra crescuta de a fi mai buni poate sa ne ofere spatiul
necesar pentru a putea fi mai deschisi si mai dispusi sa acceptam chiar
sentimente neplacute. Aceasta ne ofera o fundatie de la care putem
incepe sa ne investigam experientele, reactivitatea. Ne poate oferi puterea
de a privi altfel oamenii, dezchizand posibilitatea de a vedea aspecte care
ar putea fi incetosate sau blocate daca am reactioa numai pe baza
perceptiei sau sentimentului ca ei au un comportament neplacut sau lipsit
de bunavointa fata de noi.

A le dori oamenilor binele: "Fie ca tu sa fii bine, fie ca tu sa fii linistit, fie ca
tu sa fii fericit", nu ar trebui sa depinda de faptul ca ne place de ei sau ca
suntem de acord cu ei. Cand putem vedea si simtii aceasta bunavointa in
relatiile noastre cu ei, vom putea observa o schimbare in bine.

Veti fi observat ca acolo unde exista conflict sau neintelegere, de obicei
doar ricosam unii fata de altii reactii emotionale.

De cele mai multe ori prindem imediat starea emotionala a persoanei, fie
ca aceasta este speriata, agresiva sau cu prejudecati, de exemplu. Din
aceasta cauza, de multe ori nu auzim ce are acea persoana de spus, chiar
daca este de bun simf. Inainte ca neintelegerea s& patrunda in partea
rationala a mintii noastre, reactionam la un nivel emotional la starea
afectiva a celeilalte persoane.

De exemplu, daca trebuie sa atragem atentia cuiva asupra unui aspect
neplacut, este mult mai usor si, adesea, mai eficient daca putem pastra o
stare de bunavointa fata de acea persoana. Nu functioneaza intotdeauna,



desigur; succesul depinde foarte mult si de capacitatea persoanei de a
detecta bunele noastre intentii.

Dar este mult mai probabil sa ne asculte daca persoana poate recepta ca
suntem motivati de bunavointa. Intotdeauna devine mai usor de acceptat
ceva dificil precum criticismul, in vreme ce daca acesta provine din furie
sau dorinta de a avea dreptate, chiar daca avem cele mai bune
argumente, cealalta persoana este mult mai putin dispusa sa le asculte si,
in schimb, va reactiona la sentimentul ca este atacata.

Celalalt aspect foarte important al acestei practici este modul in care ne
raportam la noi insine si conflictele interioare pe care le tinem in noi. Stiu
de exemplu, ca in tari buddhiste din Asia de Sud Est, invatatorii isi
instruiesc discipolii sa inceapa fiecare episod de meditatie cu o perioada
de Metta (bunavointa), primele cateva minute.

Mi se pare interesant.

E ca si cum ai acorda mintea Tnainte de a o folosi, ca muzicienii care se
pregatesc pentru un concert: inainte de a incepe, igi acordeaza
instrumentele. Nu folosesc prea des o practica Metta la inceputul
meditatiei, dar mi se pare foarte important sa fiu atent la calitatea atentiei
mele si sa gasesc acea sensibilitate, bunavointa in ea inainte de a merge
mai departe, sau de a incerca sa merg mai departe cu orice tehnica de
meditatie.

Din propria mea experienta, aceasta chiar face o mare diferenta.

Si totusi, absenta bunavointei in atentie poate fi cu usurinta trecuta cu
vederea. Uneori doar mergem mai departe cu meditatia, fara sa ne dam
seama ca e posibil sa meditam cu o stare mentala negativa, fiind aspri sau
critici cu noi insine, incerand din greu sa obtinem ceva sau zbatandu-ne
intr-un fel sau altul.

Daca acesta este cazul, simpla inducere a unei stari de relaxare, de
sensibilizare si adaugarea bunavointei in modul in care relationam cu noi
ingine poate sa schimbe tot. De exemplu, daca practicafi constientizarea
respiratiei si remarcati ca ati petrecut ultimele douazeci de minute
planuind cina pentru maine seara, in acel moment, cand va dati seama ca
asta faceti, sunteti prezenti intr-o mare masura.

Dar ce faceti mai departe?

Acesta ar fi testul. Pe ce baza se contureaza de fapt mintea? Va simfiti
fericiti ca sunteti prezenti in acest moment, de faptul ca ati remarcat ca nu
erati atenti, sau va criticati ca ati irosit douazeci de minute ? Observati ce
diferenta creeaza acest aspect in modul cum ne percepem practica, cum



ne miscam mai departe; fie ne mutam in starea critica, fie intr-o stare in
care ne bucuram ca suntem prezenti atunci cand ne dam seama de acest
lucru.

Pentru a celebra prezenta, a dezvolta o atentie apreciativa, non critica,
trebuie sa existe aceasta bunavointa. De fapt, mi se pare ca aceatsa este
o calitate inerenta a atentiei clare. Atentia claranestramutata nu este un
soi de observare sterila si lipsita de emotie.

In invataturile lui Budha, termenul general pentru multitudinea proceselor
mentale este "Citta", pe care il traducem uneori ca "minte", alteori ca
"inima", si alteori ca "inima-minte", pentru ca Citta acopera atat mintea-
cunoastere, cat si sensibilitatea, caliatatea afectiva a inimii.

Acum, daca constienta (awareness) este menita sa servesca drept
refugiu, aceasta constienta clara, non-reactiva ar trebuii sa aiba ambele
calitati, cunoastere cat si sensibilitate.

Aceasta constienta poate atunci fi accesata, sau antrenata, prin ambele
calitati-- atat cunoastere cat si calitatea afectiva a inimii.

De cele mai multe ori incercam sa accesam aceasta constienta clara prin
cunoastere, adica, prin observarea atenta- observarea a ceea ce este in
prezent. Dar pentru a face acest lucru cum trebuie, este necesar sa ne
ocupam gi de aspectul emotional.

"A sti pur si simplu" este un fel de senzatie de cunoastere, deci este de
asemenea si capacitatea de "a simti pur si simplu" ceea ce sim{im. Este
exact acest "a simti pur si simplu", intr-un mod non-reactiv, ceea ce
creeaza spatiu in inima.

Este acest “a simti” care este in mod natural bunatate si ecuanimitate.

Aceasta calitate a simtirii, a atentiei la propria noastra experienta, aduce
cu sine o stare de bunatate, de ingaduinta, de lipsa de judecare; si prin
aceasta este ecuanimitate.

in invataturile lui Buddha, compasiunea si intelepciunea, sensibilitatea
inimii si cunoasterea clara, merg mereu impreuna; una fara cealalta este
neechilibrata si incompleta. Asa ca puteti vedea legatura meditatiei Metta
cu vederea clara- apartine in mod natural unei atentii care poate
receptiona experienta noastra fara sa o judece.

Meditatia Metta, atunci, nu este pentru a produce anumite tipuri de iubire,
sentimente, care pot sau nu sa apara.

Prefer traducere lui Luang Por Sumedho pentru Metta ca "bunavointa si
rabdare" .



Aceasta calitate de baza a atentiei clare, a acelei radiante, este mai mult
despre a fi rabdator.

A fi rabdatori nu inseamna a strange din dinti si a suporta ceva anume, ci
aceasta dorinta, aceasta permitere a unei experiente de a fi aici, chiar
daca nu ne place. Cred ca este ceva ce putem observa cand suntem cu
oameni care sunt foarte buni si deschisi. Cand ii intalnim, mai ales daca
suferim si, prin urmare, ne sim{im constransi, ei sunt de mare ajutor
pentru ca sunt capabili sa ne primeasca in durerea noastra intr-un mod
spatios, lipsit de prejudecati - pentru ca sunt foarte prezenti, capabili sa fie
fata in fata cu durerea noastra, facandu-i loc fara sa o judece. Astfel,
puterea ecunaimitatii serveste ca fundatie pentru bunavointa.

Meditatia Metta poate functiona si ca instrument de unificare a mintii.
Cand am vizitat manastirea Amaravati acum céativa ani, intre intalniri, am
vorbit cu multi prieteni pe care nu ii mai vazusem de ceva vreme. Asa ca
in aceasta perioada de cateva zile s-a vorbit mult si s-a facut schimb de
noutati, dintre care multe erau despre problemele pe care le aveau
oamenii.

Dupa cateva zile de asa ceva, mintea mea avea o stare mai aparte.

Apoi, in sfarsit am avut o dimineata libera; nu a trebui sa ma vad cu
nimeni. M-am trezit devreme si m-am gandit: "Oh, minunat, o sa intru in
aceasta camera cu altar si o sa meditez". Eram singur si nu mai era
nimeni acolo in asa devreme. Am stat in camera cu altar in fata unei
imagini ale lui Buddha si am practicat sau am incercat sa practic ceea ce
fac de obicei - atentia la corp, la respiratie si la ceea ce se manifesta in
momentul respectiv. Dar mintea mea era in toate directiile, reluand
nenumarate povesti, ganduri si ingrijorari legate de tot ceea ce auzisem,
in special probleme - era aproape ca o trupa de elicoptere exersand
manevre complicate in creierul meu.

Ma gandeam la diversi prieteni si cum urmau sa se confrunte ei cu
problemele lor, nesigur daca sa spun ceva sau nu, daca pot sa ajut sau
nu. Multe probleme au rasarit in minte, iar eu am raspuns cu si mai multe
incercari de a rezolva acele probleme. i rezultatul oricare ar fi fost el, nu
a fost samadhi, bunastare, liniste sau pace.

Apoi, dintr-o data, cand ma gandeam la o anumita persoana, aceasta
propozitie mi-a rasarit in minte: "Fie ca tu sa fii bine, fie ca tu sa fii linistit,
fie ca tu sa fii fericit".

M-am gandit: "Oh, interesant”. Nu intentionasem si nu incercasem sa ajung

la aceasta practica, dar desigur era o practica pe care o stiam de mult timp
si 0 abordam din cand in cand, asa ca devenise o abilitate pe care mintea o



stocase undeva, iar in acel moment a readus-o la suprafata. Propozitia a
rasarit pur si simplu, asa ca am urmat-o. Am ascultat-o si apoi m-am
gandit la altcineva si iar a aparut aceasta urare: " Fie ca tu sa fii bine, fie
ca tu sa fii linigtit, fie ca tu sa fii fericit". Apoi si-a creat propriul ritm, iesind
fara efort din mintea mea, ca o mantra. Cu toti oamenii aceia diferiti la
care ma gandeam, situatiile, problemele, exista intotdeauna un singur
raspuns: "Fie ca tu sa fii bine, fie ca tu sa fii linistit, fie ca tu sa fii fericit".

Multe probleme au venit in minte, dar inima mereu raspundea in acelasi
fel, cu aceeasi atitudine.

Se simtea chiar bine! Era si un sentiment onest, chiar am simiit asta; nu
am inventat si nu m-am straduit sa ma simt asa, era un raspuns autentic.
lar eu am putut sa@ ma concentrez pe el, sa il las sa se manifeste si sa
continue. Pe masura ce am ramas cu acel sentiment, a inceput sa pacifice
si sa unifice mintea. Inainte, incercasem cumva sa fiu cu trupul si
respiratia, dar nu reusisem; se simtea ca si cum as fi incercat sa montez
un cort in mijlocul unei furtuni. Dar acest lucru puteam sa il fac. Era un
raspuns autentic la haosul mental si puteam sa il extind si asupra mea:
"Fie ca eu sa fiu bine, fie ca eu sa fiu linistit, fie ca eu sa fiu fericit". Mintea
a inceput sa se unifice in jurul acelei atitudini. lar pe masura ce reuseam
sa o simt in corp, a devenit 0 metoda de a-mi aduce in sfarsit atentia in
trup intr-un mod placut.

Aceasta a fost o revelatie pentru mine, pentru ca nu incercasem sa
folosesc adesea acest exercitiu meditativ. Pur si simplu a parut sa se
activeze singur in acel moment, cand m-am simfiit obosit de tot zgomotul
din cap si neajutorat in legatura cu acesta si cu problemele de la care
pornise. O data ce procesul a inceput de la sine, am putut sa il urmez si
sa 1l dezvolt constient. Numai atunci ceea ce incercasem sa fac inainte a
devenit posibil; numai atunci atentia mea a reusit sa se fixeze in corp si a
facut-o intr-un mod bland si pasnic.

Si o data ce s-a intamplat acest lucru, am inceput sa am in sfarsit un simt
al spatialitatii atentiei care primea orice igi facea aparitia. Inteligenta
naturala care salasluieste in atentia clara ar fi putut sa dea nastere la idei
despre cum ar trebui rezolvate problemele care imi ocupasera constiinta
dintr-o persectiva mai clara, mai linistita. Desi inca nu pareau sa existe
solutii, aceasta experienta m-a ajutat sa nu ma mai ingrijorez, sa nu mai
incerc sa fortez existenta solutiilor. Aceasta s-a dovedit a fi alta cale de a
intra in acel spatiu al vederii clare, doar de a sta in atentie si de a lasa
inteligenta naturala a acesteia sa opereze, cu claritatea ei, cunoasterea
lipsita de prejudecati si pretuire a existentei noastre.

Aceste doua calitati, cunoasterea si pretuirea, trebuie intotdeauna sa vina



impreuna. Nu conteaza de la care capat incepem, trebuie sa aducem in
corp cunoasterea, vederea, partea mai analitica a mintii impreuna cu
calitatea simtirii din inima.

Sper ca aceste reflectii sa va serveasca drept incurajare sa explorati
valoarea atentiei constiente la bunavointa in meditatia formala, indiferent
cum doriti sa o aplicati - fie ca decideti sa ii acordati atentie la inceputul
meditatiei, sau ca incercati sa va aduceti aminte si sa va centrati pe ea in
timp ce practicati - oricare varianta ar fi mai potrivita pentru voi.

Fie ca voi sa fili bine,

fie ca voi sa fifi linistiti,

fie ca voi sa fifi fericiti.

Tradus de Alexandra Popescu si George Petre
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