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Introducere n tehnica meditgiei Vipassana
Vipassana este una dintre cele mai vechi tehnici de riediia India. intr-o perioada in care era de mult
timp uitati, ea a fost redescopéariacum 25 de secole, de Gautama Buda. Vipassana riseamadea
lucrurile @a cum sunt in realitate”. Este un proces de purificare pe#sprial observare interioar La
nceput se obseivpropria respirge naturad, Tn scopul concerdrii atertiei. Cu ajutorul acestei atghn
foarte asctite se incepe observarea naturii schitore a corpulusi spiritului, a adegrurilor universale:
impermaneta (lucrurilor), suferifa (izvorés din atgamentul fa de lucrurile impermanenteyi lipsa de
substart a eului. Tocmai acedstorgtientizare, prin intermediul experign directe, constituie procesul de
purificare. Drumul, Th ansamblufg (Dhamma in limba pali), este un remediu universal pentrolgree
universalssi nu reprezint o religie sau o settFiecare poateigractice in mod liberafa distinaie de ras
sau religie, oriundgi in orice moment, iar rezultatul se va dovedi benefic pentru to

Ce nu este Vipassana

- Nu este un ritual bazat pe o cradinarki

- Nu este nici un divertisment intelectual, nici unul filosof

- Nu este curde odiha, nici taliira de vacati, nici club de Tntruniri

- Nu este un mijloc de a fugi de gratile vietii. Nu este un centru de acordare de ajutoare
materiale (hrak adipost).

Ce este Vipassana

- Este o tehnitcare are ca scop eliminarea sufggiin

- Este o attde a ti care & permite & avei un rol pozitiv in societate

- Este o metailde purificare mentalcare i permite & facei fatd, cu calmsi echilibru, tuturor
problemelosi tensiunilor vigii

Meditgia Vipassana permite atingergdului cel mai nalt: eliberarea todafi iluminarea. Scopulas nu
este de a vindeca maladiile fizice, dar purificarea memata ca efect secundar eliminarea multor maladii
psihosomatice. De fapt, Vipassana elifingele trei cauze ale sufer@hor noastre: doria, aversiuneai
ignorana. Printr-o practig continla meditaia elimina tensiunile care se acumulédn viga cotidian si
desface ,nodurile” create de ebuinta de a regmna in mod excesiv fa de situgile agreabile sau
dezagreabile.

Chiar dag Vipassana este o tehdigpus la punct de Buda, practicarea ei nu este rezeniat
exclusivitate, budtilor. Nu se pune problema convertirii la o religie. Tehnicacfioneaz pornind de la
principiul c toti oamenii au acelgaproblemesi deci o tehnig prin care se elimih aceste probleme



trebuie 4 fie universal aplicabil Persoane ap@mand tuturor religiilor au putut experimenta binefacerile
meditgiei Vipassanadra a fi vreodai Tn conflict cu religia lor.

Bineirteles, munca de purificare interi@aprin introspetie nu este niciodatusoai. Trebuie, ntr-adewr
si nu4i dramuiesti fortele. Prin propriul efort, practicantul (studentul) ajungeelalizarea sa persotal
nimeni nu poate munci, pentru aceasta, in locul lui. Din aces¢,meeditgia va fi benefid numai pentru
cei care lucredizseriossi respeci disciplina, care nu are alt scop decét propriul lor kingotegia lor.
Regulile de disciplia fac parte integraatdin practica meditéi.

Este adeirat & zece zile sunt un interval de timp prea scurt pentru a ajungedtuniie cele mai
profunde ale subcgtientului si pentru a Tnita cum & elimini complexele adanc TWudacinate.
Continuitatea practicii constituie secretul gigei Th aceasttehni@. Regulile de disciplih au fost stabilite
din raiuni practicesi nu pentru satisfa@ profesorului sau organizatorilor. Ele nu sunt nici expresi
vreunui atgament la o tradie sau devgiune oarld pentru vreo religie, ci au ca fundament expesen
practici, dobéndi in cursul anilor, cu mii de studgnrele sunt totodatstiintifice si rationale. Respectarea
acestor reguli de disciplircreeaz o atmosfet favorabik meditaiei, incilcarea lor perturbmeditaia.

Studentul va trebuiasraméni la locul stagiului pé la sfasitul celor zece zile. Celelalte recomand
trebuie cititesi examinate cu mare até®m Numai cei care se vor dingata, cu todt sinceritatea, &
respecte riguros disciplina, vor trebdéiceal admiterea lor la curs.

Cei care nu sunt gata $aci eforturi sincere, nu vor face decét isi piardd timpul si, mai fiu, s
deranjeze pe cei care varIsicreze serios. Orice persaaawvand intetia s participe la acest curs, trebuie
si stie c ar fi daunator si penibil si plece Thainte de sfdtul cursului, Tn cazul in careageste @ disciplina
este prea greu de respectat. De asemenea, ar fi regretabilsmear si plece in cazul in care, in ciuda
avertismentelor repetate nu respegeicomandrile facute.

Codul de disciplina
La baza practicii Vipassanaastsila” — conduita moral Sila este fundamentul pe care se deivolt
.samadhi” — concentrarea ngip purificarea activiiti mentale se déséareste prin ,panna”
intelepciunea izvorétdin experiera persondalsi direct.

Preceptele
Toti cei care particip la un curs de Vipassana trebuige respecte cu rigurozitate udtoarele cinci
precepte:
Sa nu ucizi
Sa nu furi
Sa te ahii de la orice activitate sexual
Sa nu minti
Sa te ahii de la orice intoxicanttigari, bautura, droguri etc.)
Studemu vechi sunt ruga sa respecte Trictrei precepte suplimentare:
1. Sanu minanci dug pranz
2. Sdte ahii de la orice distrage a simurilor i si te ahii sa porti podoabe corporale
3. Sanu folosati paturi Thaltesi luxoase
Studettii vechi vor respecta preceptgdse servind doar agu Emaie in pauza de la ora cinci, in timp ce
studenii noi vor putea servi lapte sau caairucte. Profesorul va putea dispensa un student vechi de a se
conforma acestui precept, in cazul in camgtsitea acestuia nu i-o permite. Precepgalatesi opt vor fi
respectate deitre tai studenii vechi (in cazul preceptului opt in fuiesi de posibilititile organizatorice).

U"P.W!\’!‘

Acceptarea profesoruluisi a tehnicii
in timpul cursului i se cere studentului srmeze indicgile profesoruluisi si se conformeze exact
instrugiunilor. Studentul trebuieasutilizeze tehnicai sa respecte disciplinaifi si adauge sau onditeva.
Numai avand acedsttitudine de acceptaséincredere se poate lucra serios. Aceasteptare trebuiei s
fie facutd cu disceramantsi intelegere, nu sub forma unei supunertdtesi oarbe. Aceastincredere in
profesorsi in tehnicé este esaiala pentru resita fieciruia.

Ritualuri si alte tehnici de meditgie
In timpul cursului este esgal de a suspenda complet orice rit sau practituak ca de exemplu:
aprinderea de ligase aromate, rediti de mantre, de rugiuni, cantece sau dansuri, postul complet etc.
Orice alt tehni@ e meditde si practic curativa vor trebui, de asemenea, suspendate, nu pehtstac
nega eficacitatea lor, ci pentré este necesar a face o incercare @reesheditdei Vipassana, in intreaga



sa puritate. n ciuda avertismentelacidte in mod repetat, studérau amestecat, in unele cazuri in mod
deliberat, Vipassana cu alte tehnici sau rituakiirau fost traumatiza in mod serios. Necladiile,
indoielile sau confuziile trebuie intotdeauna discutate cu prafesor

Yogasi alte exerctii fizice
Chiar dad yogasi alte exerdii fizice sunt compatibile cu Vipassana, acestea trebuie suspendaiatipe t
durata stagiului pentru a nu distrage dteoelorlati studeni.

Intrevederi cu profesorul
Problemele sau chestiunile privind med#atrebuie clarificate, Th exclusivitate, deitre profesor.
Intrevederi individuale vor fi acordate intre orelesi43. Intre orele 2%i 21.30 se pot pune ntrét in
mod public, in sala de medi Aceste disdii sunt destinate clarifizii aspectelor legate de tehiig nu
trebuie 4 degenereze n distu filosofice sau intelectuale. Studgintrebuie & se concentreze, in
exclusivitate, asupra praciid meditaiei Vipassana.

Lini stea nobila
Trebuie @strat de la inceputul stagiului péfin a zecea zi, la ora zece dimiteed.inistea nobii inseama
linistea corpordl, verbafi si mentali. Orice fornd de comunicare, prin gesturi, cuvinte scrise, semne etc.,
este interzis Totwi studenii vor putea vorbi cu profesorul ori de céate ori este necesagregputea, de
asemeneaagontacteze organizatorii pentru orice probigarivind cazarea, hrana etc. Aceste contacte vor
trebui reduse la minimum. Studerrebuie 4 ncerce & lucreze in condii de izolare total.

Cupluri
Va trebui respectato total separare a sexelor. Cuplurile desatoriti sau negsitoriti nu trebuie § aiba
nici un fel de contact Tn timpul cursului.

Contacte fizice
Nu trebuie & aibd loc nici un fel de contact fizic intre persoane de ace&x sau de sex opus.

Talismane, obiecte religioase etc.
Trebuie 4 se evite aducerea unor astfel de obiecte la curs Oasi sunt aduse din neglijef vor trebui
sa fie incredinate organizatorilor pentru cele zece zile ale stagiului.

Intoxicanti, droguri si medicamente
Este interzis de a aduce la stagiu orice fel de drog, alcool samtcadicant, inclusiv tranchilizante,
somniferesi sedative. Cei care iau medicamente conform prgsrimedicului trebuie & informeze
profesorul.

Tutunul
Fumatul nu este permis Tn timpul stagiului. Cei care au acéstidkebuie 8 inteleag ca nerespectand
aceast interdigie vor putea trezi doria de a fumai celor care doresc, in mod sincet,s& debaraseze de
acest obicei.

Hrana
Este imposibil de a satisface prefeele culinare ale figzui student. Acgtia sunt rugé si se adapteze
bucitariei vegetariene simple, existente la acest cursa Dacstudent, din motive dérsitate, e obligats
urmeze un regim alimentar special, trebdiénéormeze organizatorii in cererea de inscriere la curs.

Tinuta vestimentara
Hainele trebuie &fie simple, neextravagentg confortabile. Hainele transparente, mulate pe corp, sau
tipatoare trebuie evitate. Statul la plaju bustul gol, sau alte forme de nuditatgiplirnu sunt autorizate,
pentru a minimiza distragerea aienintre studefi.



Curitenia
Deoarece studgntrebuie 4 triiasa si si exerseze in comun, este gi&#rca ei § se spele n fiecare i
si poarte haine curate. Fiindlou exisi maina de sglat, studetii trebuie 4 Tsi spele singuri hainelg
aceasta doar in timpul pauzelor.

Contacte cu exteriorul
Studettii trebuie & stea la locul stagiului péra sfasitul acestuia. Ei nu pot pleca decét cu permisiunea
speciai a profesorului. Orice comunicare prin telefon, scrisori, odoatact cu vizitatorii vor trebui
suspendate. In caz de urgenun vizitator poate contacta organizatorii.

Muzica, lectura si scris
Nu este voiesse cante, sadise asculte radio etc. Nu trebuiese adut la curs materiale de scris sau de
citit. Studenii nu trebuie & isi distradgi atenia luadnd notie. Aceast restrigie privind scrisulsi lectura
servate la a Tndri caracterul strict practic al acestei tehnici de médita

Magnetofoanesi aparate de fotografiat:
Nu pot fi folosite decét cu permisiunea profesorului.

Persoane cu tulbutiri mentale serioase
Méanate de dorita lor de asi rezolva problemele mentale, persoane cu tdkbysihice serioase au venit
ocazional, la cursurile de medita Vipassana cu spengnnerealiste, manifestand instabilitate pgitiic
relaiile interpersonale. In aceste cotiigieste ptin probabil ca eleaspoat beneficia d avantajele cursului,
sau chiar &l poat termina. In calitatea noastde organizge voluntas neprofesional ne este imposibil
si avem grifi de persoane cu astfel de probleme. Vipassana nu este un sabstttamentului psihiatrig
de ea pot & beneficieze, cel mai bine, persoanele normaleitsase. Nu recomanch Vipassana
persoanelor cu tulbar psihice.

Finantarea stagiului:

In concordati cu tradiia pu a Dhamma, cursurile sunt, in exclusivitate, fiaéa prin dongi. Acestea nu
sunt acceptate decét de la studemchi, adi@ de la cei care au urmat celtjpuun curs de zece zile condus
de Goenkaji sau unul dintre asigiesii.
Motivul este acelaznu se poate accepta o doeadecat de la cineva care a experimentat elsinsu
binefacerile Dhammei. A face o daiease integredaz in acest caz, practicii. Avand intende a Tmprti
aceste binefaceri cutil se poate dona dapposibilititile fiecaruia. Chiar o mig donaie poate %
dovedeast o inelegere jugt intentia de a da cel pin ceva celorlal. Aceask intelegere se amplific
atunci cand fiecarsiida seama & este important nu numai de a face o dienaar @ aceasta trebuie $ie
propotionak cu posibilitile fieciruia. Posibiliitle unei persoaneigsace sunt, &a indoiak, diferite de
cele ale unei persoane fr#te, dei dorinta de a ajuta pe ceitapoate avea acegantensitatesi la unulsi
la ceblalt.

Aceste dond sunt singura suésde finanare a cursurilor in lumea ntreadNu se primesc subvginde
la nici o fundaie, de la nici un mecena. Nici profesorii, nici organizatorii,oftin avantaje materiale, de
nici un fel, de la aceste cursuri.

Astfel, propagarea Dhammei poaless fad n toati puritatea saafa a fi pitata de mercantilism.

Donaia dv., fie mi@, fie importang, trebuie & fie ficuti cu acest gand curat: ,Pentrii @ineva a donat
pentru a contribui la cheltuielile cursului meg vaea acum,&donezsi eu ceva pentru a contribui la cursul
altcuiva”.

Spiritul care st la baza disciplinei ceristudetilor se poate rezuma astfel:

AVETI GRIJA SA NU DERANJATI PE NIMENI PRIN COMPORTAREA DUMNEAVOASTR.
NU ACORDATI NICIO ATENTIE ACTIUNILOR CELORLALTI.

Se poate intdmpla ca un studenns Trteleagdi raiunile practice ale uneia sau alteia dintre regulile
expuse anterior. Decét $ase § Incokeasé Tndoialasi si se instaleze o stare de spirit negatigste
preferabil de a discuta deschis cu profesorul.

Numai disciplinasi efortul susinut vor asigura studentului o burintelegere a practicii
ohtinerea binefacerilor datde aceasta. Accentul, in timpul acestor zece zile, este pus peipraatgudi
de aur: Exergaicasi cum ai fi singur, ignorénd orice distréie, perturbare exterio@r diregionandu-v
atertia catre interior.



in sfagit, se amintgte & progresele studgfor Vipassana depind, in mod unic, de propriile
Paramita (merite acumulate in trecgitfle cinci factori: eforturi sugute, credifs, sinceritate, Matatesi
intelepciune.

Fie ca regulilesi indicatiile de mai sus®va ajute 4 beneficiai la maximum de stagiul dv. de
meditaie. Noi suntem ferigi si servim la acest curg va uram ca experiga practicii Vipassanaasva
adud pacesi armonie.

Programul zilnic

Urmitorul orar a fost stabilit pentru a permite stuilensi mertina o practi@ continudi. Suntei sfatuit si
il respecta cat mai riguros posibil, pentru atale cele mai bune rezultate:

4.0 Gongul de dgeptare

4.30 - 6.30 Meditge in camera dv. sau in sala de meitita

6.30 — 8.00 Mic dejugi odihm

8.00 - 9.00 Meditge in grup in sala de medie

9.00 - 11.00 Medit#e Tn sad sau Tn camera dv., conform insttiuailor profesorului
11.00 -13.00 Masa de prégindihn

13.00 - 14.30 Meditee n sala de mediti@ sau in camera dv.

14.30 - 15.30 Meditge in grup in sala de medi&a

15.30-17.00 Meditee in sala sau in camera dv., conform ingtandlor profesorului
17.00 - 18.00 Pauza de ceai

18.00 - 19.00 Meditg in grup in sala de medi&

19.00 — 20.00  Discursul profesorului in sala (sau se as@agdeta cu traducerea n limba ro#)an
20.00 —21.00 Meditee In grup in sala de medie

21.00—-21.30 Cei care doresc popara intreliri, ceilalti pot < se retrag la camere
21.30 Stingerea

Meditaiile In grup au loc In sala de mediéa n timpul celorlalte perioade de mediga studerii pot
medita Tn sal sau in camera lor.

Pentru informgi suplimentare referitoare la u#torul curs de Vipassana organizat in Romé&gia
inscrieri adregava la:

Fundaia Vipassana Roméania

Aleea Azuga Nr. 9 Sc. IV Ap. 38

Cod 400451

Cluj Napoca

Tel. 0727 - 42.74.63

E-mail: info@ro.dhamma.org

Referirte: http://www.ro.dhamma.orghttp://www.dhamma.org




