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Sotiei mele, un calugar mai bun
decét voi fi eu vreodata



INTRODUCERE

Dacé vrei s&-{i vind o idee noud, citeste o carte veche.
citat atribuit lui Ivan Pavlov (printre algii)

Pe vremea cand aveam 18 ani §i eram In primul an de facultate la Scoala
de Afaceri Cass In Londra, unul dintre prieteni mi-a propus sd merg cu
el sd ascultdm prelegerea unui calugir.

Am fost sceptic. ,,De ce-ag vrea sd aud discursul unui cilugdr
oarecare?*

Mergeam deseori sd ascult prelegerile tinute In campus de diversi
directori executivi, vedete si alte persoane de succes, dar cdlugdrii nu
mi interesau deloc. Preferam sd ascult oameni care realmente
realizasera ceva in viata.

Prietenul meu a insistat, asa cd in cele din urma i-am raspuns: ,,Dacd
mergem s3 bem ceva dup3, md bag“. ,,A te indrdgosti“ e o expresie
folositd aproape exclusiv ca si descrii relatii de naturd romantici. In
seara aceea, Ins3, pe mdsurd ce l-am ascultat pe cdlugdr cum vorbea
despre experienfa lui, m-am Indragostit. Omul de pe scend era un
barbat indian care avea in jur de 30 de ani. Era ras in cap i era imbricat
intr-o robd de culoarea sofranului. Era inteligent, elocvent si
charismatic. A vorbit despre principiul ,,sacrificiului altruist“, In clipa
in care a spus cd ar trebui sd plantim copaci la umbra cdrora’ sd nu
plinuim sd sedem, am simtit cum ma trece un fior neobisnuit de
incantare.



Am fost i mai impresionat cand am aflat ci fusese student la ITT
Bombai, care este MIT -ul Indiei si unde, la fel ca la MIT, e aproape
imposibil de intrat. Renuntase la acea oportunitate ca s3d se
cdlugireascd, abandonind toate lucrurile pe care eu si prietenii mei ni
le doream cu ardoare. Fie era dus cu pluta, fie stia el ceva.

Fusesem dintotdeauna fascinat de oamenii care porniserd in viatd cu
nimic §i ajunseserd departe - de la faliti la instariti. Acum eram pentru
prima oard in preajma cuiva care fdcuse, intentionat, opusul. Renuntase
la viata despre care lumea imi spusese ca ar trebui sd ne-o dorim cu
totii. Dar 1n loc s fi devenit un ratat plin de frustriri, parea si fie vesel,
increzdtor §i impdcat. Pirea, de fapt, mai fericit decit orice altd
persoand pe care o cunoscusem pand atunci. La 18 ani intalnisem deja o
multime de oameni bogati. Ascultasem o gramadd de oameni care erau
faimosi, puternici, aritosi sau care aveau toate aceste trei calititi. insa
nu cred c3 intalnisem pe cineva care era cu adevirat fericit.

Dupd prelegere, mi-am croit cu greu drum prin multime ca s3-i spun
cit este de minunat §i cidt de mult md inspirase. M-am trezit
intrebandu-l: ,,Cum as putea sd petrec mai mult timp cu tine? Am
sim{it nevoia de a fi in preajma oamenilor care aveau valorile, nu
lucrurile, pe care mi le doream.

Célugdrul mi-a spus cd urma si cildtoreascd si sd {ind prelegeri in
Marea Britanie toatd sdptimana aceea §i m-a poftit si merg la restul
evenimentelor. Ceea ce am si facut.

Prima impresie pe care mi-a lisat-o acel cdlugir, pe nume Gauranga
Das, a fost cd ficea un lucru bun, iar mai tarziu urma s3 descopir cid
stiinta vine 1n sprijinul acestei pareri. in 2002, un cilugir tibetan pe
nume Yongey Mingyur Rinpoche’ a cildtorit dintr-un loc aflat in
imediata apropiere a orasului Kathmandu din Nepal pind la
Universitatea Wisconsin-Madison ca cercetdtorii s3-i poatd monitoriza
activitatea cerebrald in timp ce medita. Oamenii de stiintd au acoperit



capul cdlugdrului cu un dispozitiv asemdndtor unei cisti de dug (un
electroencefalograf) din care ieseau mai bine de 250 de fire micute,
fiecare dintre ele avind un senzor pe care un tehnician din laborator i I-
a lipit de scalp. in momentul studiului, cilugarul acumulase de-a lungul
vietii 62 000 de ore de practicare a meditatiei.

In vreme ce o echipa de oameni de stiin{3, unii dintre ei practicanti
versafi ai meditatiei, observa totul dintr-o camera de control, calugdrul
a inceput protocolul meditatiei pe care il concepuserd cercetitorii, ce
consta in alternarea unui minut de meditatie asupra compasiunii cu un
rigaz de odihna de 30 de secunde. A repetat rapid modelul de patru ori
la rand, la semnalul unui traducdtor. Cercetdtorii l-au privit uluiti;
aproape in aceeasi clipd in care cilugirul incepea si mediteze,
electroencefalograma Inregistra o crestere brusca si uriasd a activitatii
cerebrale. Oamenii de stiin{3 au presupus c3, dat3 fiind cresterea atat de
mare si de rapid3, cdlugdrul trebuie sd-si fi schimbat pozitia sau sa se fi
miscat, insd nu l-au vazut clintindu-se deloc.

Remarcabildi nu era doar consecventa activititii cerebrale a
cdlugdrului - felul in care creierul lui ,,se pornea“ si ,,se oprea* in mod
repetat, in functie de perioada de activitate sau de rdgaz - ci i faptul cd
nu avea nevoie de un timp de ,,incélzire“. Dacd practici meditatia sau
dacd ai Incercat mdcar sa-i calmezi creierul, stii c3, in mod normal, ai
nevoie de un pic de timp ca sd domolesti seria gandurilor care-{i trec
prin minte si i{i distrag atentia. Rinpoche nu a parut sd aiba nevoie de
un astfel de interval de tranzitie. Cu alte cuvinte, a dat impresia cd era
in stare sd intre §i s3 iasd dintr-o stare meditativa profunda la fel de
usor precum ar fi actionat un comutator. La mai bine de zece ani dupa
aceste prime studii, tomografiile cdlugdrului de 41 de ani au ardtat mai
putine semne de imbatranire decat la semenii lui.* Cercetitorii au spus
cd avea creierul unui om cu zece ani mai tandr.



Cercetdtorii care au monitorizat activitatea cerebralid a calugarului
budist Matthieu Ricard® l-au numit ulterior ,,Cel mai fericit om din
lume* dupia ce au descoperit cel mai ridicat numir de unde gama - cele
asociate cu atentia, memoria, Invitarea s§i fericirea - care a fost
inregistrat vreodatd de stiing@. Un singur cadlugdr iesit din tipare ar
putea s3 pard o anomalie, dar Ricard nu e unic. Tomografiile altor 21 de
cdlugiri’, facute in timpul unor diverse practici de meditatie, au indicat
un nivel mai ridicat §i mai indelungat al razelor gama (chiar §i pe
durata somnului®) decit cel al persoanelor care nu practici meditatia.

De ce ar trebui sd gandim ca niste calugdri? Dacd ai vrea sd stii cum
sd domini terenul de baschet, ar fi bine si-1 iei exemplu pe Michael
Jordan; dacd ai vrea si inovezi, ar fi bine s3 cercetezi munca lui Elon
Musk; dacd ai vrea sd invefi cum s3 cani, ar fi bine si studiezi ce face
Beyoncé. lar daca vrei sa-ti educi mintea sa gaseasca pace, calm si
menire? Calugarii sunt experti. Fratele David Steindl-Rast, un
calugar benedictin’, cofondatorul site-ului gratefulness.org, scrie:
,Un om de rand care Tsi doreste in mod constient sa traiasca
incontinuu in Prezent e un calugar®.

Calugarii pot sa reziste tentatiilor, se abtin de la critici, fac fata
durerii si anxietatii, Tsi domolesc orgoliul si Tsi cladesc vieti pline de
sens si de insemnatate. De ce sa nu invagam de la cei mai calmi,
mai fericiti, mai hotéra(i oameni de pe Pamant? Poate te gandesti ca
unui calugar ii este usor sa fie calm, senin si relaxat. Stau retrasi in
locuri linistite unde nu au de-a face cu slujbe, parteneri romantici si
traficul de la orele de varf. Poate ca te intrebi: Cu ce m-ar putea
ajuta sa gandesc ca un calugar aici, in lumea de azi?

In primul rand, ei nu s-au nascut calugari. Sunt oameni care
provin din tot felul de medii §i care au ales sa se schimbe. Matthieu
Ricard, ,Cel mai fericit om din lume®, a fost inainte biolog; Andy



Puddicombe, cofondatorul aplicagiei pentru meditat numita
Headspace, s-a antrenat sa faca parte din trupa unui circ; cunosc
calugari care au lucrat in domeniul financiar sau au facut parte dintr-
o trupa rock. Au crescut la fel ca tine, mergand la scoala si copilarind
intr-un orasel. Nu e nevoie sa aprinzi lumanari in casa, sa mergi
desculf sau sa publici poze cu tine in postura copacului pe un varf
de munte. A fi calugar e un mod de gandire pe care oricine il poate
adopta.

La fel ca majoritatea calugarilor din zilele noastre, nu am crescut
intr-un ashram™. Mi-am petrecut cea mai mare parte a copilariei
facand lucruri fara nici o legatura cu calugarii. Pana la varsta de 14
ani, am fost un copil ascultator. Am crescut in zona de nord a
Londrei, alaturi de parin{i si de sora mea mai mica. Provin dintr-o
familie de indieni din clasa de mijloc. Parintii mei, ca multi algii, s-au
implicat in educatia mea si s-au luptat sa-mi ofere sansa de a avea
un viitor promitator. M-am ferit de necazuri, am avut rezultate bune
la scoala si mi-am dat silinga sa-i muliumesc pe toti.

insd, de cand am finceput liceul, am luat-o pe c&i gresite. In
copilarie am fost obez si batjocorit din cauza asta, dar pe urma am
slabit si am inceput sa joc fotbal si rugby. Am inceput sa studiez
materii care nu sunt, de reguld, pe placul paringilor indieni
traditionalisti, precum arta, designul si filosofia. N-ar fi fost nimic in
neregula cu toate astea daca nu m-as fi apucat totodata sa fac parte
din anturaje dubioase. Am luat parte la tot soiul de lucruri rele. Am
luat droguri. M-am batut. Am baut prea mult. N-a mers bine. Am fost
suspendat de trei ori in liceu. In cele din urma&, mi s-a cerut s plec.
,Ma voi schimba®“, le-am promis. ,Daca ma lasati sa raman, ma voi
schimba.“ Conducerea liceului mi-a permis sa raman, iar eu m-am
cumintit. La facultate am ajuns, in cele din urma, sa observ meritele



efortului, sacrificiului, disciplinei si perseverentei cand iti urmaresti
telurile. Problema era ca, la vremea aceea, nu aveam alte teluri in
afara de cele obisnuite: o slujba buna, o casnicie, la un moment dat,
poate intemeierea unei familii. Banuiam ca exista ceva mai profund
de-atat, dar nu stiam ce anume.

Pana sa vinad Gauranga Das sa tina prelegerea la facultatea
noastra, eram pregatit sa explorez idei noi, sa incerc un nou mod de
a trai, sa apuc pe o cale care s-ar fi indepartat de cea pe care toata
lumea (inclusiv eu) as fi crezut ca o voi alege. Voiam sa cresc ca
persoana. Nu voiam sa inteleg modestia, compasiunea sau empatia
doar ca pe niste concepte abstracte, voiam sa le traiesc. Nu-mi
doream ca disciplina, caracterul si integritatea sa fi fost notiuni
despre care sa fi citit doar din carti. Voiam sa le traiesc.

In urmatorii patru ani, am jonglat cu dou& lumi, trecand de la
baruri si restaurante la meditatie si dormit pe jos. In Londra, am
studiat management, specializdndu-ma pe partea de stiinte
comportamentale, am facut stagii de practica la o mare firma de
consultanta si mi-am petrecut timpul alaturi de prieteni si de familie.
lar la un ashram din Mumbai am citit si am aprofundat texte vechi, si
mi-am petrecut majoritatea vacantelor de Craciun si de vara locuind
alaturi de calugari. Valorile mele s-au schimbat treptat. Mi-am dat
seama ca-mi doream sa ma aflu in preajma calugarilor. De fapt,
voiam sa adopt intru totul modul lor de a gandi. Munca pe care o
depuneam in lumea corporatista incepea sa-mi para din ce in ce
mai pugin Tnsemnata. Care era sensul daca nu avea nici un impact
pozitiv asupra celorlali?

Dupa ce am absolvit facultatea, am dat costumele pe robe si m-
am alaturat ashramului, rastimp in care am dormit cu totii pe jos si
am locuit in vestiarele salilor de sport. Am trait si am calatorit prin



India, Marea Britanie si Europa. Am meditat ore-n sir in fiecare zi si
am studiat scripturi vechi. Am avut ocazia sa servesc alaturi de
camarazii mei calugari, sa ajut la munca de transformare a unui
ashram dintr-un sat, din apropiere de Mumbai, intr-un refugiu
spiritual ecologic (pe nume Govardhan Ecovillage) si sa fac
voluntariat in cadrul unui program de distribuire a hranei ce ofera
peste un milion de mese pe zi (Annamrita). Daca eu pot sa invag sa
gandesc ca un calugar, poate oricine.

Calugarii hindusi cu care am studiat folosesc Vedele drept texte
fundamentale. (Numele provine din cuvantul sanscrit veda, care
inseamna cunoastere. Sanscrita e o limba veche, precursoarea
majoritatii limbilor vorbite in prezent in Asia de Sud.) Se poate
spune ca filosofia a inceput in urma cu cel putin 3 000 de ani cu
aceasta colectie straveche de scripturi, ce fsi are originile in zona in
care acum se afla o parte din teritoriul Pakistanului si nord-vestul
Indiei; ele stau la baza hinduismului.

Asemenea poemelor epice ale Ilui Homer, Vedele au fost
transmise prima oara pe cale orala, dupa care au fost, in cele din
urma, transcrise, insa avand in vedere fragilitatea materialelor
(frunze de palmieri §i scoarta de mesteacan!), majoritatea
documentelor care s-au pastrat au cel mult cateva sute de ani
vechime. Vedele cuprind imnuri, povesti istorice, poeme, rugaciuni,
canturi, ritualuri religioase si sfaturi pentru viaga de zi cu zi.

In viata mea si in cartea aceasta fac adesea trimiteri la Bhagavad
Gita (care inseamna ,Cantarea Domnului). Ea e intrucatva bazata
pe Upanisade, niste scrieri din jurul anilor 800—400 i.Hr. Bhagavad
Gita e considerata un fel de manual universal si atemporal al vietii.
Povestea nu e despre un calugar si nu e menita pentru un context
spiritual. Ti este spus& unui om c&satorit, care se intampla sa fie un



arcas iscusit. Intentia nu a fost ca ea sa se potriveasca unei singure
religii sau regiuni — e pentru omenirea intreaga. Eknath Easwaran,
autor spiritual si profesor care a tradus o buna parte din textele
sacre indiene, inclusiv Bhagavad Gita, o numeste pe cea din urma
,cel mai important dar al Indiei oferit lumii®. in jurnalul lui din 1845,
Ralph Waldo Emerson scria: ,Am petrecut — prietenul meu si cu
mine® — o zi nemaipomenitd in compania Bhagavat Geeta [sic!]. A
fost prima dintre carti; un imperiu al gandirii, nimic marunt sau
nedemn, ci maref, senin, consecvent, glasul unei inteligente
stravechi care, intr-o altd epoca si alt climat, cugetase si, prin
urmare, raspunsese la aceleasi intrebari care ne macina azi pe noi."“
Se spune ca s-a scris mai mult despre Gita decat despre oricare
alta scriptura.

In aceasta carte, unul dintre scopurile mele este s& te ajut s&
comunici cu intelepciunea ei atemporald, pe langa alte invataturi
stravechi ce au stat la baza educatiei pe care am primit-o in postura
de calugar — si care au o relevanta deosebitd pentru provocarile cu
care ne confruntam zilnic.

Lucrul care m-a marcat cel mai mult atunci cand am studiat
filosofia monastica a fost acela ca oamenii nu s-au prea schimbat in
ultimii 3 000 de ani. Sigur, suntem mai inalgi si traim, in medie, mai
mult, dar am fost surprins si impresionat sa aflu ca invataturile
calugarilor vorbesc despre iertare, energie, intentii, despre viata
traita cu sens si alte subiecte intr-un fel care este la fel de valabil si
in ziua de azi, precum trebuie sa fi fost atunci cand au fost scrise.

Mai uluitor de-atat, intelepciunea calugarilor poate sa fie sprijinita
intr-o mare masura de stiintd, dupa cum vom descoperi pe parcursul
cartii. Mii de ani la rand, calugarii au crezut ca exercitile de
meditatie si de mindfulness sunt benefice, ca recunostinta iti face



bine, ca a-i ajuta pe aliii te face mai fericit si multe altele pe care le
vei invaga din aceasta carte. Au creat practici in jurul acestor idei cu
mult Tnainte ca stiinga moderna sa le arate sau sa le valideze.

Albert Einstein a spus: ,Daca nu poti sa explici ceva in mod
simplu, nu intelegi acel lucru destul de bine“. Cand am vazut cat
erau de utile pentru lumea moderna lectiile pe care le invatam, am
vrut sa le aprofundez, ca sa le pot impartasi cu ceilalti oameni.

La trei ani dupa ce m-am mutat in Mumbai, invatatorul meu,
Gauranga Das, mi-a zis ca as fi mai valoros si mai folositor daca as
parasi ashramul si dacé as impartasi cu lumea intreaga ceea ce
invagasem. Cei trei ani petrecuti in calugarie au fost ca o scoala a
vietii. Mi-a fost greu sa devin calugar si mi-a fost si mai dificil sa plec.
Dar mi s-a parut cd a pune in practica filosofia in viata din afara
ashramului — cea mai anevoioasa parte — era ca un fel de examen
final. Descopar in fiecare zi ca modul calugarilor de a gandi
functioneaza, ca filosofia stréaveche este uluitor de aplicabila in
prezent. De aceea o impartasesc.

Ma mai consider calugar si in ziua de azi, desi de obicei ma refer
la mine Tnsumi drept ,fost® calugar, avand in vedere ca m-am
casatorit, iar calugarii nu au voie sa faca asta. Traiesc in Los
Angeles, loc despre care oamenii imi spun ca este una dintre
capitalele mondiale ale materialismului, fatadelor, iluziilor si, per
ansamblu, a riscurilor. Dar de ce sa traiesc intr-un loc care e deja
luminat? Acum impartasesc lumii intregi si in aceasta carte
concluziile trase de mine din viata pe care am dus-o si lucrurile pe
care le-am invatat. Cartea aceasta nu apartine nici unei secte. Nu
este vreo strategie vicleana de a te converti. Jur! Pot, de asemenea,
sa promit ca, daca te vei stradui sa intelegi si daca vei pune in



practica materialul pe care il prezint, vei gasi semnificatia
adevarata, pasiunea si scopul din viata ta.

Nicicand n-au fost atatia oameni nemulumiti sau atat de
preocupati sa gaseasca ,fericirea“. Cultura noastra si mass-media
ne bombardeaza cu imagini si idei despre cine si cum ar trebui sa
fim, in timp ce ne ofera modele de Tmplinire si succes. Faima, banii,
stralucirea, sexul — nici unul dintre aceste lucruri nu ne pot satisface
in cele din urma. Vom cauta, pur si simplu, din ce in ce mai mult,
crednd un circuit ce duce la frustrare, dezamagire, nemultumire,
nefericire si extenuare.

Vreau sa fac o paralelad intre modul de gandire al calugarilor si
asa-numita minte de maimuta. Mintea noastra poate fie sa ne inalte,
fie sa ne traga in jos. Cu totii ne confruntam in ziua de azi cu faptul
ca ne gandim prea mult, suntem prea deldsatori si prea anxiosi,
deoarece ne lasam condusi de mintea de maimuta. Aceasta trece
zapacita de la un gand la altul, de la o provocare la alta, fara sa
rezolve intr-adevar ceva. Dar putem sa accedem la modul de
gandire al calugarilor daca sapam pana la radacina lucrurilor pe
care ni le dorim si daca actiondm concret, pas cu pas, ca sa
crestem. Modul de gandire al calugarilor ne scoate din starea de
confuzie si distragere si ne ajuta sa gasim claritate, o semnificatie si
o directie.

MINTE DE MAIMUTA MINTE DE CALUGAR

Coplesita de numeroase Se concentreaza pe originea problemei
ramificatii

Neimplicata Face lucrurile Tn mod voit si constient

Se plange, compars, critica Empatica, grijulie, coopereaza




Se gandeste prea mult si Analizeaza si enunté cu elocventa
amana

E distrasa de lucruri Disciplinata
neinsemnate

Ofera satisfactii pe termen Cagstiguri pe termen lung
scurt

Exigenta; crede ca totul i se Entuziasta, hotarata, rabdatoare
cuvine

Se schimba dupa cum bate Dedicata unei misiuni, viziuni sau unui tel
vantul

Amplifica aspectele negative Lucreaza la eliminarea aspectelor negative si a

si temerile temerilor

Egoista si obsedata Are grija de ea, ca sa-i poata ajuta pe altii
Multifunciionald Se ocupa doar de un singur lucru

Controlata de furie, griji si Controleaza si distribuie energia cu intelepciune
teama

Cauta placerea Cauta sensul

Cauta solutii temporare Cauta solutii temeinice

Gandirea unui calugar propune un alt fel de a privi si de a aborda
viata. O cale a rebeliunii, a detasarii, a redescoperirii, a scopului, a
concentrarii, a disciplinei i a ajutorarii. Telul gandirii unui calugar
este o viatd libera de egoism, invidie, pofte, nelinisti, furie,
amar&ciune si de trecutul care ne trage inapoi. in opinia mea, nu e
doar posibil, € necesar sa adoptam modul de gandire al calugarilor.
Nu avem de ales. Trebuie sa ne gasim calmul, linistea si pacea.

Imi amintesc atat de bine prima mea zi la scoala de c&lugari.
Numai ce ma rasesem in cap, dar nu purtam inca roba, asa ca tot
aratam ca si cum veneam din Londra. Am zarit un copil calugar — nu



cred ca avea mai mult de zece ani — care preda unui grup de copii
de cinci ani. Avea o aura deosebita, tinuta si increderea in sine a
unui adult.

— Ce faci? I-am intrebat.

— Tocmai le-am predat prima lor lectie, mi-a raspuns. Tu ce ai
invatat in prima ta zi la scoala?

— Am inceput sa invat alfabetul si cifrele. Ei ce au invagat?

— Primul lucru pe care il invatad e cum sa respire.

— De ce? I-am intrebat.

— Pentru ca respiratia e singurul lucru pe care il ai din clipa in
care te nasti pana mori. Toti prietenii tai, familia ta, tara in care
traiesti, toate acestea se pot schimba. Singurul lucru pe care il
pastrezi e respiratia.

Calugarul de zece ani a adaugat:

— Ce se schimba cind egti stresat? Respiratia. Ce se schimbd cind te
enervezi? Respiratia. Trdim fiecare sentiment printr-o schimbare a
felului in care respirim. Cand inveti sd-t{i cunosti si sd-{i controlezi
respiratia, te descurci in orice situatie din viaa.

Mi se preda deja cea mai importantd lectie: si ma concentrez pe
ridicina lucrurilor, nu pe frunza copacului sau pe simptomele
problemei. Si invdtam, observand direct, cd oricine poate s3 fie calugar,
chiar dacid are doar cinci sau zece ani.

Primul lucru pe care trebuie s3-1 facem cind ne nastem este sd
respirdm. ins3 aga cum viata devine mai complicatd pentru nou-niscut,
a sta nemigcat si a respira poate fi foarte dificil. In aceasta carte sper sa-
ti pot arata calea cdlugérilor - mergem la baza lucrurilor, aprofundam
cunoasterea de sine. Numai cu ajutorul curiozitdtii, al gandului, al
efortului si al revelatiei ne putem gasi drumul cétre pace, calm si sens.



Sper si te pot indruma intr-acolo folosindu-m3 de intelepciunea ce mi-a
fost predatd de invatitorii mei din ashram.

In paginile care urmeaza i voi explica trei etape de adaptare la
modul de gindire al cilugirilor. in prima parte vom invifa si
renuntim, si ne eliberdm de influentele exterioare, de obstacolele
lduntrice §i de temerile ce ne tin pe loc. Poti sd privesti asta ca pe o
purificare ce va deschide calea citre dezvoltare. In a doua parte vom
progresa. Te voi invita sd i remodelezi viata asa Incit sd iei, cu
incredere §i avand un scop clar definit In minte, deciziile pe care le
doresti cu adevidrat. La final vom darui, vom privi citre lumea dincolo
de noi ingine, ne vom dezvolta si ne vom impartasi gratitudinea si vom
aprofunda relatiile. Vom imparti cu ceilalti dragostea si darurile noastre
si vom descoperi bucuria adeviratd si beneficiile surprinzitoare ale
ajutorarii.

Pe parcursul cartii iti voi prezenta trei feluri foarte diferite de
meditatie pe care i{i recomand sa le incluzi in practica ta: exercitii de
respiratie, de vizualizare si de cintat. Toate trei sunt folositoare, dar cea
mai simpld cale prin care poti face diferenta intre ele este s3 stii ca faci
exercitiul de respiratie pentru beneficiile fizice - ca sa iti gdsesti linistea
si echilibrul, ca s3 te calmezi; pe cel de vizualizare pentru beneficiile
psihice - ca sd vindeci trecutul §i s te pregatesti pentru viitor; iar pe
cel de cantat pentru beneficiul spiritual - ca s3 iei legdtura cu eul tdu
profund si cu universul, ca sd te purifici cu adevirat.

Nu trebuie s3 meditezi ca sd gisesti utild aceastd carte, insd dacd o
vei face, vei manevra cu mai mult3 iscusintd uneltele pe care ti le ofer.
As merge pand Intr-acolo incat s spun cd intreaga carte e o meditatie -
o reflectie asupra credintelor, valorilor si intentiilor noastre, a felului in
care ne percepem, in care luim decizii, in care ne antrenim mintea si
asupra modului In care alegem oamenii §i interactiondm cu ei.



Atingerea unui grad de cunoagtere profundd de sine reprezintd scopul
si rasplata meditatiei.

Cum ar privi un calugar aceste lucruri? Poate cd nu e o
intrebare pe care ti-o pui in acest moment - poate cd nici nu te-ai gindit

la ea - dar te vei intreba asta pana la finalul cartii.
Massachusetts Institute of Technology, universitate prestigioasd din Cambridge,
Massachusetts (n.tr.)

Ermitaj, loc de retragere colectivi unde discipolii se adund in jurul
propovéaduitorului (n.tr.)
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Capitolul 1. IDENTITATE

Sunt ceea ce cred ca sunt

E mai bine sa-{i triegti propriul destin gresind, decét s4 tréiesti o imitatie
perfecta a viejii altcuiva.
Bhagavad Gita 3.35

In 1902, sociologul Charles Horton Cooley scria: ,,Nu sunt ceea ce cred
eu cd sunt. Si nu sunt ceea ce crezi tu cd sunt. Sunt ceea ce cred eu cd tu
crezi cd sunt.”!

Cugeti o clipd la vorbele de mai sus.

Identitatea noastra se bazeazd pe ceea ce cred altii despre noi - sau,
mai precis, pe cum suntem perceputi de ceilalfi. Pe 1ang3 faptul ca felul
in care ne percepem este intr-o legaturd strinsa cu felul in care credem
cd ne vid ceilalti, prin majoritatea eforturilor depuse ca sd ne
perfectiondm nu facem decit si incercim si atingem acel ideal
imaginar. Dacd avem impresia c3 o persoand pe care o admiridm crede
cd succesul inseamnd bogitie, atunci vom alerga dupd averi ca s3 o
impresiondm. Dacd avem impresia cd un prieten ne judecd dupa felul in
care aritdm, vom rdspunde prin schimbarea infitisdrii. in Poveste din
cartierul de vest, Maria intilneste un bdiat care o place. Care e
urmdtorul cintec? ,I Feel Pretty* (,,Md simt frumoasi*).



Pand la data scrierii acestei carti, singurul care a cistigat de trei ori
Oscarul pentru cel mai bun actor in rol principal, Daniel Day-Lewis, a
jucat doar in 6 filme din 1998.% Se pregiteste intensiv pentru fiecare rol,
intrand complet in pielea personajului pe care-l interpreteazi. Pentru
rolul lui Bill Micelarul din filmul lui Martin Scorsese, Bandele din New
York, a invdtat si fie micelar, vorbea cu accent irlandez atat pe
platourile de filmare, cat si in particular si a angajat circari care sa-1
invete cum sd arunce cu cutitul. Iar asta e o nimica toatd. Nu a purtat
decit imbriciminte autenticd din secolul al XIX-lea si s-a plimbat prin
Roma interpretindu-si personajul, ludndu-se la hartd si la bataie cu
necunoscuti. Foarte probabil din cauza acelor haine a facut pneumonie.

Day-Lewis a folosit o tehnicd de interpretare metodicd, care
presupunea s3 ducd o via{d cit mai asemdndtoare cu cea a personajului
sdu ca sd devind personajul pe care-l interpreta. E o abilitate artisticd
incredibild, dar se intdmpla adesea ca actorii care aleg aceastd tehnica
metodic3 s3 fie atat de absorbiti de personaj, incat rolul prinde o viatd
proprie in afara scenei sau a platourilor de filmare. ,Recunosc ci am
innebunit, am innebunit complet’, marturisea Day-Lewis cativa ani mai
tirziu intr-un interviu din /ndependent, recunoscand ci rolul ,nu a
fost tocmai benefic pentru sinitatea mea fizica gi mentalad“.

Intr-o oarecare misur3, fird si ne dim seama, suntem cu totii actori
metodici. Avem personaje pe care le jucdm pe internet, la lucru, cu
prietenii si acasd. Aceste masti diferite au beneficiile lor. Ne permit s3
castigdm banii cu care ne platim facturile, ne ajutd si functiondm la
locul de muncd unde nu ne simtim mereu in apele noastre, ne ingaduie
sd pastram relatii cu oameni pe care nu-i plicem In mod deosebit, dar
cu care trebuie sd avem de-a face. Dar identitatea noastra are deseori
atit de multe straturi, incit putem pierde din vedere cine suntem cu
adevdrat, asta In cazul in care gtiam micar cine sau ce eram. Aducem cu
noi acasa rolul pe care-1 interpretdm la lucru si ludm cu noi in viata



personald rolul pe care-l jucdm in fata prietenilor fard sd ne dorim si
fard si putem controla asta. Indiferent cat de bine ne jucdm rolurile,
sfarsim prin a ne simti nemulfumiti, deprimati, nevrednici si nefericiti.
Propria identitate, care e de la bun inceput mirunti si vulnerabil3, este
distorsionata.

Incercam sa ne ridicam la inaltimea asteptarilor pe care credem
ca le au ceilalti de la noi, chiar si cu riscul de a ne compromite
valorile.

Daca se intampla vreodatd sa ne cream in mod constient,
intentionat, propriile valori, asta nu are loc decat rareori. Alegerile pe
care le facem in cursul vietii se bazeaza pe aceasta imagine dublu
reflectata a persoanei care s-ar putea sa fim, fara sa stam prea mult
pe ganduri. Cooley numeste acest fenomen ,Sinele Vazut Prin
Sticla“.

Traim intr-o perceptie a perceptiei asupra noastra, iar rezultatul
este ca ne-am pierdut din vedere pe noi ingine. Cum putem sa ne
dam seama cine suntem si ce ne face fericiti, cand alergam dupa
reflexia distorsionata a visurilor altcuiva?

S-ar putea sa credeti ca pasul dificil care trebuie facut pentru a te
calugari e renuntarea la distractii: la petreceri, la sex, la televizor, la
lucruri, la odihna intr-un pat (recunosc, partea cu patul a fost destul
de durs). Insa inainte de asta a trebuit s& depasesc un obstacol si
mai mare: sa le marturisesc parintilor ,cariera“ pe care mi-0o
alesesem.

Cand ma pregateam sa termin si ultimul an de facultate,
alesesem deja calea pe care voiam sa o apuc. Le-am spus parintilor
ca voi refuza ofertele de munca pe care le primisem. Glumesc
intotdeauna pe seama faptului ca, in ceea ce-i priveste pe parintii
mei, aveam trei optiuni: s& ma fac doctor, avocat sau ratat. Nu



exista cale mai buna de a le transmite parintilor ca toate eforturile
pe care le-au facut pentru voi s-au dus pe apa sambetei decat faptul
ca ai ales sa te calugaresti.

La fel ca toti parintii, si ai mei aveau planuri mari pentru mine, dar
eu ii obisnuisem macar cu gandul ca existau sanse sa ma
calugaresc: de la 18 ani imi petrecusem in fiecare an o parte din
vara facand stagii de practica la o companie din domeniul financiar
din Londra si o parte din an pregatindu-ma la ashramul din Mumbai.
in clipa in care m-am hotarat, prima grija a mamei mele a fost aceea
a tuturor mamelor: binele meu. Voi beneficia de asigurare de
sanatate? ,A cauta iluminarea® era un fel mai frumos de a spune ca
,voiam sa stau degeaba toata ziua“?

O situatie si mai greu de indurat pentru mama mea a fost aceea
ca eram inconjurati de prieteni si de membri ai familiei care defineau
succesul prin trinomul doctor-avocat-ratat. Se raspandise vestea ca
aveam sa iau aceasta hotarare radicala, iar prietenii ei au inceput
sa spuna: ,Dar ati investit atat de mult in educatia Iui“ si ,A fost
spalat pe creier* si isi va irosi viata“. Si prietenii mei credeau
aceleasi lucruri. Tmi spuneau: ,N-ai s& mai gasesti niciodatd un loc
de munca“, ,Dai cu piciorul oricarei sperante de a-ti castiga
existenga“.

Cand incerci sa-{i traiesti cu adevarat viata, multe dintre relatiile
tale vor fi in pericol. Merita sa-ti asumi riscul de a le pierde, asa cum
merité si sa accepti provocarea de a gasi o cale prin care sa nu
renunti la ele.

Din fericire pentru modul de gandire al calugarilor pe care
incepeam sa-l dezvolt, reperele cele mai importante de care m-am
folosit cand am luat hotararea nu au fost vocile parintilor mei si ale
prietenilor. M-am bazat, in schimb, pe experienta proprie. Dupa ce



am implinit 18 ani, am incercat in fiecare an ambele vieti. Cand ma
intorceam acasa de la slujbele pe timpul verii din domeniul financiar,
parcd nici nu mai aveam poftad de mancare. Insi de fiecare data
cand paraseam ashramul, ma gandeam: A fost minunat. M-am
simtit mai bine ca niciodata. Faptul cd am incercat aceste
experiente, valori si sisteme de credinte atat de diferite m-a ajutat sa
le inteleg pe-ale mele.

Reactiile provocate de hotdrarea mea de a ma calugari sunt
exemple ale presiunilor exterioare cu care ne confruntam cu totii de-
a lungul vietii. Familiile, prietenii, societatea, mass-media — suntem
inconjurati de imagini si de voci care ne spun cine ar trebui sa fim si
ce ar trebui sa facem.

Isi striga in gura mare pérerile, asteptarile si pretentiile. Intra la
cea mai buna facultate imediat ce-ai terminat liceul, gaseste-ti o
slujpa bine platita, casatoreste-te, cumpara o casa, fa copii, fii
promovat. Normele culturale au rostul lor — nu e nimic gresit la o
societate care ofera modele de posibile vieti implinite. Dar daca
acceptam aceste teluri fara sé cugetam inainte, nu vom intelege
niciodata de ce nu avem o casa, de ce nu suntem fericiti in locul
unde locuim, de ce locul de muncé nu ne satisface si nu vom sti
dacé ne dorim cu adevarat un partener de viatd sau daca ne
identificam cu telurile pe care ne straduim sa le atingem.

Cand m-am hotarat sa ma alatur ashramului, parerile si grijile din
jurul meu s-au intetit, dar, spre norocul meu, experienta pe care o
acumulasem acolo imi oferise instrumentele necesare ca sa filtrez
tot zgomotul. Cauza si solutia erau una si aceeasi. Eram mai putin
vulnerabil fatd de zgomotul din jurul meu, care imi spunea ce era
normal, lipsit de riscuri, practic si potrivit. Nu am ignorat oamenii
care ma iubeau — tineam la ei si nu voiam sa-si faca griji — insa nici



nu am permis ca felul in care defineau ei succesul si fericirea sa-mi
influenteze alegerile. in acel moment am luat cea mai grea decizie
din viatd, dar a fost cea potrivita. Vocile parintilor, prietenilor,
educatiei si mass-mediei napadesc mintile tinerilor si planteaza
credinte si valori.
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Felul in care societatea defineste o viata fericita este atat de
general, incat nu se aplica nimanui. Singurul mod prin care iti poti
fauri o viata plina de insemnatate este sa elimini tot acel zgomot si
sa privesti in interiorul tadu. Acesta e primul pas catre insusirea
modului de gandire al calugarilor.

Vom porni la drum, asa cum fac si calugarii, dand la o parte toate
lucrurile care ne distrag atentia. Ne vom uita, in primul rand, la
fortele externe care ne formeaza si ne abat atentia de la propriile



valori. Apoi vom face un inventar al valorilor dupa care ne ghidam
vietile in acest moment si ne vom gandi daca sunt intr-adevar
compatibile cu ceea ce ne dorim sa fim si cu felul in care ne dorim
sa traim.

ACESTA SUNT EU SAU E PRAFUL?

Gauranga Das s-a folosit de o metaford superbd ca sd-mi descrie
influentele externe care pun intr-un con de umbra identitatea noastra
adevarati.

Ne afldm intr-o debara ticsitd cu cérti nefolosite si cu cutii pline de
artefacte. Spre deosebire de restul ashramului, care e mereu curat si
bine méturat, acest loc e préfuit si plin de panze de pdianjeni.
Célugdrul senior ma conduce cétre o oglindd si ma intreaba: ,Ce
vezi?“

Din cauza stratului gros de praf nu pot nici mdcar sa-mi vad
reflexia. i spun asta, iar calugdrul incuviinfeazd. Apoi sterge sticla cu
méneca robei. Un nor de praf ma lovegte direct in fad, ochii incep s&
ma usture, iar gatul mi se irita.

Imi spune: ,Identitatea ta e o oglinda acoperitd cu praf. Cand te uiti
pentru prima oard la ea, nu pofi distinge cu limpezime cine egti cu
adevdrat si ce pretuiesti. Se prea poate sd nu-ji facd pldacere sd o
cureti, dar nu-fi vei putea vedea adevdérata reflexie decét atunci cédnd
praful va dispérea.”

Aceasta a fost o punere in practica a vorbelor lui Chaitanya®, un
sfant hindus bengalez din secolul al XVI-lea. El a numit asta ceto-
darpan.a-marjanam, sau curdfarea oglinzii impure a mintii.

Baza tuturor traditiilor monastice’ este indepartarea totalititii
lucrurilor care ne distrag atentia §i care ne Impiedic3 sa ne concentram



pe ceea ce conteazd cel mai mult - sd gisim sensul in viatd prin
stipanirea dorintelor de ordin fizic §i mental. Unele traditii renunti la
vorbit, altele la sex, altele la posesiunile materiale, iar altele la toate
trei. In ashram am triit doar cu lucrurile de care aveam nevoie, nimic
mai mult. Am trdit nemijlocit revelajia de a renunta. Cdnd suntem
ingropati in lucruri nesemnificative, pierdem din vedere ceea ce
conteazd cu adevdrat. Nu i cer sd renunti la cele de mai sus, dar vreau
sd te ajut s3 identifici si sd3 blochezi zgomotul influentelor exterioare.
Asa stergem praful si asa vedem dacd acele valori ne reprezintd cu
adevirat.

Valorile dupi care ne orientdm sunt principiile care conteazi cel mai
mult pentru noi si despre care simtim c3 ar trebui sd ne indrume: ce ne
dorim s3 fim, cum ne tratdm pe noi insine si cum ii tratdm pe ceilalfi.
Valorile tind sd fie concepte exprimate printr-un singur cuvant, precum
libertate, egalitate, compasiune, sinceritate. S-ar putea sd sune putin
abstract i idealist, dar sunt lucruri foarte practice. Sunt un fel de
sistem de navigatie moral pe care il putem folosi ca sd ne gisim drumul
in viatd. Dacd iti cunosti valorile, ai directii care te Indrumi citre
oamenii, actiunile si obiceiurile cele mai potrivite pentru tine. in lipsa
lor, riticim si bajbdim, ca atunci cind conducem printr-o zond
necunoscutd; gresim drumul, ne pierdem, suntem prinsgi in capcana
nehotdrarilor. Valorile te ajuti sd te inconjori de oameni potriviti, s3 iei
decizii dificile In carierd, sa-ti folosesti timpul cu mai multa intelepciune
si sd-fi concentrezi atentia pe lucrurile care conteazi. in lipsa lor,
suntem luati de valul lucrurilor ce ne distrag atentia.

DE UNDE VIN VALORILE

Valorile noastre nu vin la noi, pur si simplu. Nu le gindim congtient. Ba
mai mult, nu le punem in cuvinte decat rareori. Insa ele existd oricum.



Cu totii ne nastem intr-un cumul de circumstante, iar valorile ne sunt
definite de situatiile pe care le trdim. Ne-am ndscut in sdrdcie sau in
lux? De cine am fost ldudati? Parintii §i cei care au grijd de noi sunt, de
obicei, cei mai vehementi fani si critici. Desi s-ar putea s3 ne rdzvratim
in adolescentd, suntem de reguld constrangi si mulfumim si s3 imitdm
acele figuri autoritare. Priveste in urmd si gandeste-te la cum ti-ai
petrecut timpul aldturi de parinti. Te-ai jucat, ati purtat discutii plicute,
ati lucrat impreund la proiecte? Care sunt lucrurile cele mai importante
despre care ti-au povestit §i in ce masura se potriveau cu ceea ce conta
cel mai mult pentru ei? Cine si-au dorit sd devii? Ce si-au dorit si
realizezi? Cum se asteptau sd te comporti? Ai acceptat aceste idealuri i
au functionat pentru tine?

Din capul locului, educatia pe care am primit-o este o altd influentd
puternicd. Materiile predate. Perspectiva culturald din care ne-au fost
predate. Felul in care se presupune ci ar trebui s3 invi{dm. O programad
axatd pe fapte nu Incurajeazd creativitatea, o perspectivd culturald
ingustd nu sddeste toleranta pentru oamenii care provin din alte medii
si din alte locuri, si nu existd decat putine ocazii de a ne dedica
pasiunilor noastre, chiar dac3 le cunoagtem de la o varstd frageda. Asta
nu inseamni cd gcoala nu ne pregiteste pentru viatd - si sunt o multime
de modele educationale, unele dintre ele fiind mai pufin restrictive -
insd merit3 sd faci un pas in spate ca sa te gndesti dacd valorile pe care
le-ai Invitat la gcoald sunt potrivite pentru tine.

JOCUL MENTAL MEDIATIC

in calitate de cdlugir, am invitat devreme cd valorile noastre sunt
influentate de orice asimileazd creierul. Chiar daci mintea nu ne
reprezintd intru totul, ea este mijlocul prin care decidem ce conteazd
pentru noi cu adevdrat. Filmele la care ne uitdm, muzica pe care o



ascultdm, cdrtile pe care le citim, serialele la care ne uitdm cu nesat,
oamenii pe care 1i urmdrim pe internet si in viata reald. Stirile hranesc
mintea. Cu cit suntem mai atrasi de barfele despre vedete, de imaginile
succesului, de jocurile video violente si de stirile nelinigtitoare, cu atat
valorile noastre sunt patate de invidie, de impulsul de a-i judeca pe
ceilalti, de competitivitate i de nemultumire.

Ca sd ajungi s3 gandesti ca un cilugdr, este esential sd observi si s
evaluezi, iar ca sd faci asta e nevoie de spatiu si liniste. Primul pas pe
care il fac calugdrii ca sd opreascad zgomotul influentelor exterioare este
acela de a renunta la lucrurile materiale. Am vizitat ashramul cu prilejul
a trei stagii diferite, am absolvit facultatea si apoi am devenit oficial
calugar.

Dupa doua luni de pregatire la Bhaktivedanta Manor, un templu
dintr-o zona rurald din nordul Londrei, m-am dus in India, la
ashramul dintr-un sat la inceputul lunii septembrie 2010. Mi-am dat
la schimb hainele relativ elegante pe doua robe (una pe care sa o
port si una pe care sa o spal). Am renuntat la tunsoarea aranjata in
favoarea... cheliei; am fost rasi in cap. Si nu aveam nici o posibilitate
de a vedea cum Tmi sta — ashramul nu avea decat o oglinda, cea din
debara, care mi-a fost aratata ulterior. Asa ca noi, calugarii, am fost
impiedicati s& ne preocupam obsesiv de felul in care aratam, am
avut un meniu simplu care nu a variat decat rareori, am dormit pe
covoare subiiri intinse pe podea, iar singura muzica pe care am
ascultat-o au fost cantarile si clopotele ce se auzeau in mod regulat
in timpul meditatiilor si al ritualurilor. Nu ne uitam la filme sau la
televizor si aveam acces limitat la stiri si e-mailuri pe niste
calculatoare pe care le imparteam cu totii, aflate intr-o incapere
comuna.



EXERCITIU: DE UNDE VIN VALORILE TALE?
Poate fi dificil s3 percepi efectul pe care aceste influente banale le au asu-
pra noastrd. Valorile sunt abstracte, evazive, iar lumea in care traim ne
bombardeaza mereu cu sugestii ostentative si subliminale cu privire la ce ar
trebui sa ne dorim, cum ar trebui s4 traim si la cum ne formam ideile despre
cine suntem.

Pune pe hartie cateva dintre valorile dupa care traiesti. Scrie langs fie-

care originea ei. Bifeaza-le pe cele cu care te identifici cu adevarat.

Exemplu:

VALOARE ORIGINE MA REPREZINTA
CU ADEVARAT?

Bunatate Parinte G

infatisare Mass-media Nu'in acelasi fel

Avere Parinte Nu

Note bune Scoals Au stat in calea lectiilor
adevarate

Cunostinte Scoals G]

Familie Traditie Familie: da, dar nu traditionals

Aceste activitati care ne-ar fi putut distrage atentia nu au fost
inlocuite decat cu spatiu, cu o stare de calm si cu liniste. In
momentul in care nu mai bagam in seama parerile, asteptarile si
obligatiile pe care ni le impun cei din jurul nostru, incepem sa ne
auzim pe noi ingine. In linistea aceea am inceput sa recunosc
diferenta dintre zgomotul exterior si propria-mi voce. Am putut sa
sterg praful altora ca sa-mi vad credintele launtrice.

Iti promit c& n-am sa-ti cer s& te razi in cap si sa porii robe, dar
cum altcumva putem sa ne oferim spatiul, linistea si calmul necesare
pentru constientizare in lumea de azi? Majoritatea nu ne oprim sa
ne gandim la valorile noastre. Nu ne place sa ramanem singuri cu
gandurile noastre. Avem impulsul de a evita linistea®, de a incerca
s ne umplem mintea, de a ne misca incontinuu. intr-o serie de
studii, cercetatorii de la Universitatile Virginia si Harvard le-au cerut



participantilor s& petreaca doar 15 minute singuri intr-o incapere,
fara telefon, fara instrumente de scris si fara sa aiba ceva de citit. Pe
urma, cercetatorii i-au lasat sa asculte muzica sau sa-si foloseasca
telefoanele. Participantii nu doar ca au preferat telefoanele si
muzica, ci multi dintre ei au ales chiar sa sufere un soc electric mai
degraba decét sa fie singuri cu gandurile lor. Daca mergi zilnic la
evenimente de socializare si e nevoie sa spui oamenilor care e
slujba ta, este greu sa nu te identifici apoi cu acea imagine limitata
pe care le-o prezenti. Daca te uiti in fiecare seara la ,Real
Housewives®, incepi sa crezi ca aruncatul paharelor cu vin in
prietenii tai face parte din rutina zilnica. Cand ne umplem vietile si
nu ne mai ingaduim deloc sa reflectam, acele distractii devin, din
inertie, valorile noastre.

Nu putem sa acordam gandurilor noastre atentie si sa ne
analizam mintea cand suntem preocupati. Nici simplul stat acasa nu
ne va invata ceva. i propun trei moduri prin care sa creezi in mod
activ spatiu pentru reflectie. In primul rand, iti recomand sa fii
fngadui zilnic un ragaz in care sa te gandesti la cum ti-a mers ziua si
la ce simgi. In al doilea rand, poti sa recreezi intr-o oarecare masura
schimbarea pe care eu am gasit-o la ashram daca mergi lunar ntr-
un loc unde n-ai mai fost niciodata ca sa te analizezi pe tine insuti
intr-un mediu diferit. Poti fie sa vizitezi un parc sau o biblioteca unde
n-ai mai fost, fie s& pleci intr-o calatorie — tu alegi. In al treilea rand,
implica-te intr-o activitate care are insemnatate pentru tine — un
hobby, o organizatie caritabila, o cauza politica.

Un alt mod prin care putem sa ne credm spatiu pentru reflectie
este sa evaluam felul in care umplem locul pe care il avem si daca
acele alegeri ne reprezinta cu adevarat.



ANALIZEAZA-TI VIATA

Indiferent care crezi cd sunt valorile tale, actiunile spun totul. Ceea ce
facem in timpul liber aratd ce anume pretuim. De exemplu, s-ar putea sd
treci momentele petrecute aldturi de familie pe primul loc, insd daci in
timpul tau liber joci golf, ceea ce faci nu coincide cu valorile tale si ai
nevoie de un scurt moment de introspectie.

EXERCITIU: ANALIZEAZA CUM iTI PETRECI TIMPUL

Monitorizeaza timp de o sdptamana cat timp dedici: familiei, prietenilor,
sanatatii, tie. (Dupad cum observi, nu includem somnul, méancatul si
lucrul. Daca ludm in calcul toate formele ei, munca poate sa nu se mai
incheie. Daca aga stau lucrurile pentru tine, atunci defineste ce
fnseamna cand ,esti oficial la munca“ si fa4 o noud categorie pentru
»,munca suplimentara“.) Activitatile carora le dedici cel mai mult timp ar
trebui sa fie aceleasi cu cele pe care le pretuiesti cel mai mult. Sa
presupunem ca timpul pe care il petreci la lucru depaseste importanta
slujbei pentru tine. Este un semn c& ar trebui sa te gandesti foarte serios
la acea decizie. Hotarasti sa-ti dedici timpul pentru ceva care nu ti se
pare important. Care sunt valorile din spatele acelei decizii? La urma
urmei, veniturile obginute la slujba ajuta valorilor tale?

Timp
Haide sd vedem prima oard cum i{i petreci vremea atunci cind nu
dormi si cAnd nu muncesti. Cercetatorii au descoperit cd pand la finalul

vietii fiecare dintre noi va petrece, in medie, 33 de ani in pat’ (iar in
sapte dintre acestia ne vom chinui si adormim), un an i patru luni



facand sport si mai mult de trei ani mergind in vacante. Dacid esti
femeie, vei petrece 136 de zile aranjandu-te. Dacd esti barbat, numarul
de zile scade la 46. Acestea sunt, desigur, doar niste estimiri, dar
alegerile noastre de zi cu zi se acumuleaza.

Mass-media

Fard Indoiald, atunci cind ti-ai examinat viata, ai descoperit cd i
petreci o buni parte din timp pe canalele media. Cercetatorii estimeaza
cd fiecare dintre noi va petrece, in medie, mai bine de 11 ani uitdndu-se
la televizor si folosind retelele de socializare®! Se poate ca timpul pe
care il dedici canalelor media s3 pard banal, dar acesta reflectd valorile
tale.

Existd numeroase forme de mass-media, insd majoritatea dintre noi
nu exagerdm cu filmele, televizorul sau revistele. Totul se rezumi la
dispozitive. Astfel, iPhone-ul tadu iti va spune cu exactitate cit de mult il
folosesti. Intrd in Setdri, uitd-te la timpul de utilizare pentru siptdméana
trecutd si vei vedea cat de mult timp petreci pe retelele de socializare,
jucandu-te, verificandu-ti e-mailurile sau navigind pe internet. Dacd
nu-ti convine ce vezi, po{i chiar si-{i setezi limite. La telefoanele cu
Android, poti intra in Setdri pentru a vedea cum ai folosit bateria, apoi
din acel meniu poti afla in cele mai mici detalii la ce ai folosit mai mult
telefonul. Sau poti sd descarci aplicatii precum Social Fever sau
MyAddictometer.

Bani

La fel ca timpul, si banii cheltuiti pot indica valorile dupa care iti ghidezi
viata. Nu lua in calcul cheltuielile pentru strictul necesar, persoanele
aflate in intretinere, pentru magsind, facturi, mancare si datorii. Uit3-te
la sumele pe care le cheltuiesti de plidcere. Care a fost cea mai mare



investitie luna aceasta? Care sunt cele mai costisitoare domenii? Coincid
cheltuielile cu lucrurile care conteaza cel mai mult pentru tine? Privim
deseori lucrurile pe care noi le considerdm esentiale dintr-o perspectiva
eronatd, deoarece ludm in calcul doar cheltuielile per ansamblu. Am
consiliat, la un moment dat, pe cineva care se plangea cd familia dd prea
multi bani pe cursurile optionale ale copiilor... pAnd cind si-a dat seama
cd pantofii pe care §i-i cumpdra costau mai mult decat lectiile lor de
muzica.

vazand cum compard lumea cheltuielile si prioritatile pe retelele de
socializare, am inceput si ma gandesc la ce spune modul in care ne
petrecem timpul si cheltuim banii despre valorile noastre.

Totul fine de modul in care privesti lucrurile. Céand te uiti la
cheltuielile dintr-o luna, gandeste-te daca cumparaturile ce nu erau
neapdrat necesare au fost investitii pe termen lung sau pe termen
scurt — o cina grozava in oras sau o lectie de dans? Ai dat banii pe
distractie sau pe ceva care sa te inalge spiritual, ai cheltuit in folosul
tau sau in folosul altcuiva? Daca ai abonament la sald, dar ai mers
doar o datd luna asta si ai dat, in schimb, mai muli bani pe vin,
trebuie sa reconsideri totul.
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REFLECTEAZA ASUPRA VALORILOR TALE

Introspectia i dezvdluie valorile care s-au strecurat in viaa ta din
inertie. Pasul urmitor este sd hotdrdsti care sunt valorile tale §i dacd
alegerile pe care le faci sunt in concordanta cu ele. Daci te gandesti la
cele ale calugdrilor, s-ar putea ca asta sd te ajute s3 le identifici pe-ale
tale. invigitorii nostri din ashram ne-au explicat ca exista valori nobile
si valori comune. Cele nobile ne stimuleaza si ne Inaltd catre fericire,
implinire §i sens. Cele comune ne trag in jos cdtre anxietate, depresie i
suferintd. Dupd cum scrie in Gita, acestea sunt valorile si calitdgile
nobile’: curajul, puritatea mintii, recunostinta, ajutorul §i generozitatea,
acceptarea, sacrificiul, aprofundarea cunostintelor, austeritatea,



simplitatea, toleranta, sinceritatea, lipsa maniei, renuntarea, simgul
mdsurii, asumarea, compasiunea fafd de toate fiintele, satisfactia,
tandretea/bunitatea, integritatea, hotirarea. (Observi cd printre aceste
valori nu se regisesc fericirea si succesul. Ele nu sunt valori, ci
recompense - rezultatele finale - si le vom aborda mai tarziu, in
Capitolul 4.)

Cele sase valori comune sunt ldcomia, dorinta, furia, orgoliul, iluzia si
invidia. Din nefericire, acestea sunt mereu gata s3 pund stdpanire pe noi
cand le dam voie, dar partea bund este cd sunt mult mai putine decat
cele nobile. Sau, dupd cum obisnuia s3 ne aminteasca invatitorul meu,
Gauranga Das, mereu existd mai multe cdi de a ne 1nila decat de a fi
doborati.

Nu putem scoate din senin un set de valori §i sd facem schimbari
profunde de pe-o zi pe alta. Ne dorim, in schimb, sd renuntdm la valorile
false care umplu spatiul din vietile noastre. Ashramul ne-a dat noud,
cdlugdrilor, ocazia sd observdm natura, iar invititorii ne-au indemnat
sd fim atenti la ciclurile tuturor vietdtilor. Copacii infrunzesc, iar
frunzele se ingilbenesc §i cad. Reptilele, pasdrile si mamiferele
ndparlesc. Renuntarea este o parte importantd in ritmul naturii, asa
cum e renasterea. Noi, oamenii, {inem cu dintii de tot felul de lucruri -
de oameni, de idei, de bunuri materiale, de exemplarele din cartea lui
Marie Kondo - avdnd impresia ci e nefiresc sd le elimindm, insd
renuntdind vom crea numaidecat spatiu si vom gisi linistea. Ne
distantdm - emotional, dacd nu fizic - de oamenii §i de ideile care ne
umplu vietile, pe urmi ne ingdduim si observam predispozitiile pe care
le avem in mod firesc i care ne constrang.

Avem de fdcut alegeri In fiecare zi i putem incepe sd ludm decizii in
functie de valorile noastre. Oricdnd ludm o hotdrare, indiferent cd e
vorba de una importantd, precum césnicia, sau de una miruntd, precum
o ceartd cu un prieten, suntem motivati de propriile valori, fie ele nobile



sau comune. Dacd rezultatul e unul bun, atunci valorile sunt in
concordantd cu actiunile noastre. Dacd lucrurile nu ies dupd cum ai
sperat, meritd sd vezi ce anume te-a ficut sd iei 0 anumiti decizie.

EXERCITIU: VALORI DIN TRECUT

Gandegste-te la cele mai bune, respectiv la cele mai proaste trei decizii
pe care le-ai luat vreodata. De ce ai procedat asa? Ce ai invatat? Ce ai
schimba acum la ele?

Citeste cu atentie raspunsurile pe care le-ai dat la exercitiul de mai sus -
in spatele lor se afld valorile tale. De ce ai ficut o anumitd alegere? S-ar
putea sd fi fost aldturi de persoana potrivitd sau nepotrivitd din acelasi
motiv: pentru cd prefuiesti iubirea. Sau poate cd te-ai mutat in celalalt
capdt al tarii fiindcd iti doreai o schimbare. Se poate ca valoarea care a
stat la baza hotdrarii sd fie dorinta de aventura. Acum fa acelasi lucru
pentru viitor. Gindegte-te la telurile tale cele mai importante pentru a
vedea dacd sunt motivate de alti oameni, de traditii sau de idei despre
cum ar trebui sd ne trdim viata promovate de mass-media.

EXERCITIU: DECIZII MOTIVATE DE VALORI

Saptamana viitoare, de cate ori vei dori sa dai bani pe ceva de care nu
ai neapdrata nevoie sau de cate ori vei dori sa planifici modul in care-ii
vei petrece timpul liber, opreste-te putin si gandeste-te: care este
valoarea din spatele acestei alegeri? N-ai nevoie decat de o clipd, de un
moment de atentie. In mod ideal, aceastd pauzi scurtd devine



instinctivd, asa incat sa poti lua cu buna stiintd decizii cu privire la
lucrurile care conteaza pentru tine si la cat de multd energie le vei
dedica.

FILTREAZA PAO, NU LE BLOCA

Odatad ce vei filtra zgomotul produs de pareri, asteptdri si obligatii
(PAO), vei vedea lumea cu alfi ochi. Pasul urmitor este si inviti lumea
inapoi. Cand i cer sd te descotorosesti de influentele exterioare, nu
vreau sd ignori intreaga lume la nesfarsit. Mintea ta de cdlugdr are ce sa
invete de la al{i oameni si trebuie s o facd. Provocarea e sd facem asta
in mod congtient, punandu-ne intrebari simple: ce calit3ti caut/admir la
familie, prieteni sau colegi? Sunt ele increderea, siguranta, hotdrarea,
sinceritatea? Oricare ar fi, aceste calitdfi sunt, de fapt, valorile noastre -
reperele pe care ar trebui si le folosim ca s ne gdsim propriul drum.

Cand esti inconjurat de oameni, asigurd-te ci se potrivesc cu valorile
tale. Te ajutd s3-{i gdsesti o comunitate care sa reflecte cine vrei sd fii, o
comunitate care s3 reflecte viitorul pe care ti-1 doresti. iti aduci aminte
cat de greu mi-a fost sd incep sd trdiesc ca un cidlugir in timpul
ultimului an de facultate? Iar acum mi-e dificil sd locuiesc in Londra.
Inconjurat de oamenii cu care am crescut si de stilul lor de viat3, sunt
tentat s3 ma trezesc tarziu, sd barfesc, sd-i judec pe altii. O culturd noua
m-a ajutat s3 ma redefinesc, iar o alta m-a ajutat s3 merg in continuare
pe calea mea.

De fiecare dati cand te muti intr-o locuingd noud, iti schimbi locul de
muncd sau intri intr-o noud relatie, ai o ocazie extraordinard de a te
reinventa. Mai multe studii arati cid felul in care relationim cu lumea
din jurul nostru e molipsitor. Un studiu efectuat pe o perioada de 20 de
ani pe nigte oameni care trdiau intr-un ordsel din Massachusetts' a



ardtat cd atat fericirea, cat si depresia se rdaspandesc in interiorul
cercurilor sociale. Dacd un prieten care locuieste la un kilometru de tine
devine mai fericit, sansa ca si tu s3 sim{i acelasi lucru creste cu 25%.
Dacd e vorba de vecini, efectul e cu atat mai puternic.

Oamenii pe care alegi s3-i ai in preajma te ajutd sd nu-{i pierzi din
vedere valorile si s3-{i atingi telurile. Cresteti Impreuna. Dacd vrei sd
alergi maratonul in doud ore si 45 de minute, nu te antrenezi cu oameni
care il termind in patru ore §i 45 de minute. Dacd vrei sd renunti la cele
materiale, exerseazd aldturi de al(i oameni care 1si doresc sd fie mai
putin materialigti. Dacd vrei sd-{i dezvolti afacerea, aldturd-te unei
camere locale de comert sau unui grup online de afaceristi motivati, la
randul lor, de acelasi tip de succes. Dacd esti un pdrinte care munceste
din greu si care 1si doreste sd pund copiii pe primul loc, imprieteneste-
te cu alfi parinti care fac deja acest lucru, pentru a va sprijini reciproc i
pentru a va sfitui unii pe altii. Mai mult decat atat, amesteca grupurile,
acolo unde se poate: imprieteneste-te cu antreprenori care pun familia
pe primul loc si care participd la maratoane. Bine, glumesc, insd in ziua
de azi, cand avem mai multe modalitéti ca niciodatd de a lua legdtura
unii cu altii, platforme precum LinkedIn §i Meetup sau grupurile de pe
Facebook ne faciliteazd mai mult ca oricind posibilitatea de a gisi
comunitatea de care apartinem. In cazul in care caui dragostea, fi-o in
locurile si momentele motivate de valori, ca ocaziile de a-i ajuta pe altii,
activitd(i sportive sau fitness, o serie de prelegeri pe un subiect care te
intereseaza.

In cazul in care nu stii sigur daci unele persoane sunt potrivite in
raport cu valorile tale, pune-{i urmatoarea Intrebare: cand imi petrec
timpul cu aceastd persoand sau cu acest grup, simt cd ma apropii sau cd
ma indepirtez de cine vreau si fiu? Rispunsul s-ar putea si fie evident;
e limpede in cazul in care joci FIFA pe PS2 cite patru ore (nu cd eu n-ag
fi facut asta) in loc sd participi la interactiuni insemnate care s3-ti



imbungtdteascd viata. Sau rdspunsul s-ar putea sd fie mai vag - o
senzatie de iritabilitate sau de minte incetosatd dupd ce-{i petreci
timpul cu ei. Ne sim{im bine cind stdm in preajma unor oameni care ne
fac bine; nu ne simim bine cand stim alituri de oameni care nu ne
sprijind sau care scot ce e mai rdu din noi.

EXERCITIU: ANALIZEAZA-TI TOVARASII

Timp de o saptamana, fa o listd cu oamenii cu care fiti petreci timpul cel
mai des. Enumera langa fiecare persoana valorile pe care le impartasiti.
1ti dedici majoritatea vremii celor care sunt mai aproape de valorile tale?

Oamenii cu care vorbesti, lucrurile la care te uiti, ce faci cu timpul
tdu: toate aceste surse inspird valori si credinte. Dacd zilele tale se
succed farad sd-ti analizezi valorile, te vor influenta toate lucrurile pe
care ceilalti - de la membrii familiei la grupurile de profesionisti din
marketing - vor si le gindesti. imi aduc constant aminte de momentul
din debaraua ashramului. imi trece prin minte un gind si ma intreb:
Asta se potriveste cu valorile pe care le-am ales sau cu cele pe care altii
le-au ales pentru mine? Acesta sunt eu sau e praful?

Cand i creezi spatiu si liniste, poti da praful la o parte si te poti privi
pe tine din interior, nu prin ochii celorlal{i. Dupa ce-ti identifici valorile
si le permiti s te conducd, ele te vor ajuta sd filtrezi influentele
exterioare. In capitolul urmator, aceste deprinderi te vor ajuta si
filtrezi atitudinile §i sentimentele nedorite.






Capitolul 2. NEGATIVITATE

Regelui cel rau i se face foame

Nu poti sé-1i clddegti fericirea pe nefericirea altora.
Daisaku Ikeda

Este vara de dupa cel de-al treilea an de facultate. M-am intors
dupé o luné petrecuta la ashram si fac practica la o companie de
finangare. Sunt la pranz cu cétiva colegi — ne-am luat sandvisurile gi
am mers in curtea interioard, unde tinerii imbrécati la costum Tsi
ménénca pe fuga pranzul in caldura soarelui varatec, inainte sé se
intoarca in cladirea in care aerul conditionat suflié incontinuu. Nu ma
simt deloc in largul meu.

— Ayji auzit ce-a patit Gabe? intreabéa in soapta unul dintre prieteni.
Partenerii firmei i-au desfiingat prezentarea.

— Bietul de el, zice altul, clatinédnd din cap. Se duce rapid la fund.

Imi vine in minte o lectie predatd de Gauranga Das, intitulatd
~Cancerele mintii: cdnd Compatri, te Plangi si Critici“. La acel curs
am discutat despre obiceiurile proaste de gandire, inclusiv béarfa.
Unul dintre exercitii presupunea s& tinem evidenga tuturor criticilor



pe care le-am gréit sau géndit. Pentru fiecare dintre ele, a trebuit sa
notam zece lucruri bune despre acea persoana.

A fost dificil. Locuiam impreuna, inghesuiti. Se iveau tot felul de
probleme, majoritatea méarunte. In mod normal, cé&lugdrilor le ia
patru minute sé faca dus. Cand se facea coada la dusuri, puneam
pariu sa& vedem cui ii lua cel mai mult. (Acesta era singurul pariu pe
care-l puneam. Ce sa faci: calugdri.) Si chiar daca sforéitorii stateau
singuri intr-o camera, uneori apdreau noi practicanti cérora le
dadeam note, in funcjie de zgomot, pe o scara a zgomotului scos
de motociclete: calugarul dsta e o Vespa; ala e un Harley Davidson.

Am facut exercitiul si am notat constiincios fiecare critica pe care
am formulat-o sau gandit-o fara sa vreau. Pentru fiecare in parte am
scris i calitati. N-a fost greu s& ne dam seama de scopul exercitiului
— fiecare persoana era mai mult buna decat rea —, dar am ingeles cu
adevdrat acest lucru cand am vazut raportul dintre cele doua trecut
pe foaie. Asta m-a ajutat sa-mi vad propriile slabiciuni intr-o alta
lumin&. Obignuiam s& mé& concentrez pe gregeli fara sa le compar cu
punctele mele forte. Cand imi dddeam seama c& eram prea critic cu
mine insumi, imi aminteam cé& si eu aveam calitdfi. Contextualizarea
slabiciunilor m-a ajutat sé vad acelagsi raport in mine insumi, c& sunt
mai mult bun decét rdu. Am discutat la curs despre acest cerc vicios
al impresiilor: cand ii critcdm pe alfii, atunci nu putem s& nu
observam ce e rdu la noi. Dar cand cautdm s& vedem binele din
ceilalfi, incepem sé& vedem ce e mai bun si la noi.

Tipul care statea langd mine mi-a dat un branci si m-a scos din
reverie.

— Si, crezi c-o sa reziste?

Pierdusem girul discufiei.

— Cine? intreb.



— Gabe. Nu trebuiau din capul locului s&-1 angajeze, nu-i asa?

— Ah, nu gtiu, ii raspund.

De cand 1mi petrecusem timpul la ashram, devenisem foarte sensibil la
barfd. Mad obignuisem cu discutii pline, in primul rind, de energie
pozitiva. Prima oard cind m-am intors in lume, am fost stinjenitor de
tdcut. N-am vrut s3 fac polifie moral3, dar nici n-am vrut sd particip.
Buddha a dat urmatorul sfat': ,,Nu-ti indrepta atentia citre ce fac sau ce
nu reugesc sd facd altii; concentreazi-te pe ce faci sau pe ce nu reusesti
sd faci tu“. Mi-am dat rapid seama c3d puteam si spun lucruri de genul
»Ah, nu sunt sigur...“ sau ,Nu stiu nimic despre asta“. Apoi duceam
discutia cétre un subiect mai optimist. ,,Ati auzit cd i-au cerut lui Max s3
rdmand? Sunt superincintat pentru el.“ Barfa e bund in anumite
situatii, ajutd societatea sd reglementeze ce comportamente sunt
acceptabile si o folosim deseori ca sd aflim dacd altii sunt de acord cu
judecitile pe care le emitem despre comportamentul altor persoane si
despre propriile valori. Dar existd moduri mai pldcute ca s3 facem asta.
Folosim barfa mult mai des ca s3-i distrugem pe altii, lucru care ne di o
senzatie de superioritate fatd de ei gi/sau ne consolideazi statutul intr-
un grup.

Unii dintre prietenii si colegii mei au incetat cu totul si mai
barfeascd cu mine; in schimb, am purtat discutii adevarate. Altii au avut
mai multd incredere in mine, fiindc3 si-au dat seama cd, de vreme ce nu
barfeam cu ei, nici nu urma si-i barfesc. Dacd unii au crezut cd sunt, pur
si simplu, plictisitor, ei bine, n-am nimic rdu de spus despre ei.

NEGATIVITATEA ESTE PRETUTINDENI

Te trezegti. Parul i{i std groaznic. Partenerul se plange c3 a{i ramas fara
cafea. in drum spre lucru, un sofer care trimite mesaje pe telefon te face
sd prinzi rosu la semafor. Stirile de la radio sunt mai proaste decit cele



de ieri. Colegul de birou iti sopteste cd Emily se preface din nou ci e
bolnava. Suntem asaltati de negativitate in fiecare zi. Nu e de mirare ca
nu ne putem abtine sd o Imprastiem la randul nostru pe misuri ce o
primim. Vorbim despre neplicerile si durerile zilnice, in loc s3 discutdm
despre micile bucurii. Ne comparam cu vecinii, ne plangem de persoana
iubitd, spunem lucruri despre prietenii nostri fara stiinta lor, pe care nu
le-am spune cu ei de fa{d, criticim oamenii pe retelele de socializare, ne
certdm, ne amagim si ajungem chiar sd ne pierdem cumpatul.

Aceastd sporovdiald negativistd are loc chiar i pe parcursul unei zile
pe care o considerdm bund, si nu e deloc planificatd. Din cite am
observat, nimeni nu se trezeste spunand: oare cum as putea si fiu
rdutdcios cu sau fa{d de alti oameni azi? Sau cum ag putea sd fac sd ma
simt mai bine facandu-i pe alfii s3 se simtd mai prost azi? Cu toate
acestea, negativitatea izvoradste adesea din interior. Avem trei nevoi
emotionale fundamentale, pe care imi place sd le numesc pace, iubire §i
intelegere. (Tin sd le mulfumesc lui Nick Lowe si lui Elvis Costello.)
Negativitatea - din discutii, sentimente si fapte - apare deseori ca
reactie atunci cand una dintre aceste trei nevoi e amenintati: teama cd
urmeazd si se intdmple ceva rdu (pierderea linistii), teama de a nu
primi iubire (pierderea iubirii) sau teama de a nu primi respect
(pierderea intelegerii). Aceste temeri dau nastere altor senzatii - ne
sim{im coplesiti, nesiguri, raniti, competitivi, dornici de afectiune si asa
mai departe. Aceste sentimente negative ies din noi sub forma unor
plangeri, comparatii si critici, §i a altor comportamente negativiste.
Gandegste-te la trolii de pe retelele de socializare, care isi necdjesc
victimele. Poate cd se tem cd nu sunt respectati, agsadar apeleazi la asta
ca sd se simtd importanti. Sau poate credintele lor politice produc
spaima c3 lumea in care triiesc e nesigurd. (Sau poate cd Incearci sd
primeascd atentie - sigur cd nu toti trolii din lume sunt motivati de
frica.)



Un alt exemplu sunt prietenii, pe care cu siguran{d ii avem cu totii,
care transformd o discutie amicald la telefon intr-o sesiune
interminabild de viicareli despre slujba, persoana iubitd, familie - ce nu
merge, ce e nedrept, ce n-o si se schimbe niciodata. Nimic nu pare si le
convind acestor oameni. S-ar putea s3-si exprime, de fapt, teama cd
urmeazd si se intdmple ceva rdu - nevoia lor vitald de pace si de
siguran{d e ameninfata.

Lucrurile rele se intdmpld. Cu totii suntem victime la un moment dat
de-a lungul vietii - fie cd suntem discriminati din punct de vedere rasial
sau ne taie cineva calea in trafic. Dar dacd adoptdm mentalitatea de
victimd, suntem mai predispusi sa ne sim{im indreptatiti i s3 ne purtam
egoist. Cativa psihologi de la Stanford au luat 104 oameni’ pe care i-au
impartit in doud grupe - unora li s-a cerut sa scrie un eseu scurt despre
un moment din viata lor cand se plictiseau, celorlalti li s-a cerut sd scrie
despre un moment cind li s-a pdrut cd viata e nedreaptd sau cand au
simtit cd au fost ,insultati sau nedreptitifi de cineva“. Dupd aceea,
participantii au fost intrebati dacd doreau sd ajute cercetdtorii cu o
sarcind ugoard. Cei care scriseserd despre un moment in care fusesera
nedreptititi au fost cu 26% mai putin dispusi si-i ajute. Intr-un studiu
asemdndtor, participantii care s-au identificat cu modul de gandire al
unei victime nu doar cd au fost mai predispusi sd manifeste apoi un
comportament egoist, dar au avut o tendin{d mai accentuatd de a ldsa
dezordine in urma lor i de a fura pixurile cercetdtorilor!

NEGATIVITATEA E MOLIPSITOARE

Suntem fiinte sociale §i primim o buni parte din lucrurile pe care ni le
dorim in viatd - pace, iubire si intelegere - de la cei din cercul nostru.
Creierul nostru se adapteazd automat atit la armonie, cat si la
neintelegeri. Am vorbit deja despre cum incercdm in mod inconstient



sd-i mulumim pe altii. Ei bine, ne dorim deopotriva s fim de acord cu
ceilalti. Studiile au demonstrat cd majoritatea oamenilor pretuiesc intr-
0 asemenea mdsurd conformarea sociald, Incat isi schimba propriile
raspunsuri - chiar si perceptiile - ca sd fie in rand cu grupul, chiar si
cind e evident cd grupul greseste.

In anii 1950, Solomon Asch® a strans un grup de studenti si le-a spus
cd urmau sd facd un test de vedere. Smecheria era ca in fiecare grup toti
erau actori, cu exceptia unei singure persoane: subiectul testului.

Asch le-a ardtat participantilor o imagine a unei ,linii-{int3d“, dupa
care le-a ardtat alte trei: una mai scurtd, una mai lungi si una care avea
in mod clar aceeasi lungime cu linia-{intd. Studentii au fost intrebati
care dintre cele trei era la fel de lungd ca linia-{intd. Actorii au oferit
uneori ridspunsuri corecte, alteori au rdspuns intengionat gresit. in
fiecare situatie, participantul real la studiu a raspuns ultimul. Rdspunsul
corect trebuia si fie evident. Influentati insa de actori, aproximativ 75%
dintre studenti s-au luat dupd majoritate si au dat un raspuns gresit cel
putin o datd. Fenomenul a fost numit prejudecata gandirii de grup.

Suntem programati sd ne conformam’. Creierul tdu preferd si nu
aibd de-a face cu conflicte sau dezbateri. Doreste mai degrabd sd se
relaxeze in confortul aceleasi gindiri. Acesta nu e un lucru rau, dacd am
fi inconjurati de célugdri, de exemplu. Dar dacd suntem inconjurati de
barfe, conflicte §i negativitate, incepem sd percepem lumea in aceste
moduri, la fel ca cei din experimentul lui Asch, care au negat ceea ce au
vazut cu propriii ochi.

Instinctul de a fi de acord are un impact uriag asupra vietii noastre. E
unul dintre motivele pentru care, intr-o lume a nemultumirilor, ne
aldturdm multimii.

Iar cu cat suntem Inconjurafi de mai multd negativitate, cu atét
devenim mai pesimisti. Avem impresia cd atunci cdnd ne plingem,
gestiondm mai usor furia, dar studiile confirma ca pana si oamenii care



spun cd se simt mai bine dupd ce se pling® sunt, totusi, mai agresivi
decit cei care nu se plang.

La conacul Bhaktivedanta, sediul templului din Londra, trdia un
cdlugir care md scotea din minti. Dacd-1 Intrebam dimineata cum se
simte, Imi povestea cat de prost dormise si din vina cui se IntAmpla asta.
Se plingea cd mincarea era proastd, si totusi nu se situra niciodata.
Vorbea incontinuu i era atat de pesimist, Incat n-am mai vrut s stau
deloc in preajma lui.

Apoi m-am trezit ci ma plingeam de el la ceilalfi calugdri. Iatd cum
am devenit intocmai persoana pe care o criticam. E contagios sd te
viaicaresti, iar el ma molipsise.

Studiile aratd cd negativitatea asemdnitoare cu cea pe care o
manifestasem poate sd creascd agresivitatea fafd de oameni neimplicati,
alesi la Intdmplare, si cu cat ai o atitudine mai pesimistd, cu atat ai o
predispozitie mai mare s o pdstrezi si pe viitor. Cercetdrile mai aratd i
cd stresul pe termen lung®, precum cel cauzat de vidicdreli, iti poate
micgora hipocampul - partea creierului responsabild cu logica si
memoria.
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Cortizolul, hormonul eliberat ca rdspuns la stres, nu iti afecteazi
doar hipocampul, ci i{i slibeste si sistemul imunitar (i are multe alte
efecte ddundtoare). Nu pun fiecare boald pe seama negativititii, insd
dacd gindirea pozitiva poate sd previni fie si o singura raceald, pe mine
m-a convins.
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TIPURI DE PERSOANE NEGATIVISTE

Suntem inconjurati constant de comportamente negativiste, incat ne

obignuim cu ele. Gindegte-te dacd ai oricare dintre tipurile de mai jos in
viata ta:

* Cei care se plang la nesfarsit, precum prietenul de la telefon, fird si
caute solutii. Pentru ei, viata e o problemi care va fi dificil, daci nu
chiar imposibil, de rezolvat.

* Cei care stricd totul - primesc un compliment si imediat il rastilmacesc:
»Ardti bine azi“ devine ,,Adicd ieri ardtam rau?“

* Victimele - care au impresia cd lumea e impotriva lor gi dau vina pe altii
pentru problemele lor.

* Cei care critici si i judecd pe altii fie pentru cd au o parere diferiti, fie ca
nu au una, fie pentru orice alegere pe care au ficut-o §i nu e in
concordanti cu ceea ce ar fi ales ei.



* Cei care poruncesc - sunt congtienti de propriile limite, dar {i preseazi
pe altii sd reuseascd. Vor spune: ,Nu-ti faci niciodatd timp pentru
mine*, chiar daci si ei sunt ocupati.

+ Competitivii - se compara cu ceilalti, controleaza gi manipuleazi, astfel
incat si pard c3 ei sau alegerile lor sunt mai bune. Suferi atit de mult,
incat doresc si-i tragd si pe ceilalfi in jos. Deseori trebuie si vorbim cu
modestie despre realizdrile noastre in preajma acestor oameni,
deoarece stim ci nu sunt in stare si le aprecieze.

* Obsedatii de control - supravegheazi totul si Incearcd si-i dirijeze pe
ceilalti, prieteni sau persoane iubite, cum si-si petreacd timpul, cu cine
si ce alegeri sa faca.

Poti sd te distrezi cu lista asta, sd vezi dacd te po{i gandi la cineva
pentru fiecare categorie in parte. Dar scopul ei real este si te ajute sd
observi i sd stii s3 incadrezi aceste comportamente cand le intilnesti.
Dacd 1i pui pe toti in aceeasi cutie a negativititii (,,Sunt atat de
enervanti!l“), n-ai progresat deloc in a decide cum sa gestionezi fiecare
relatie.

In ziua in care m-am mutat in ashram cu alfi sase cilugiri noi care
veniserd din Anglia, ni s-a spus sd ne gindim la noua noastra casd ca la
un spital unde eram cu totii pacienti. Cilugdrirea, detasarea de lucrurile
materiale si de viata materiald nu erau vazute drept scopuri in sine.
insemna doar ci eram pregitifi pentru a fi primiti intr-un loc al
vindecdrii unde puteam lucra la depdsirea bolilor sufletesti care ne
afectaserd si ne sldbisera.

Dupd cum stim cu totii, intr-un spital, chiar si doctorii se
imbolnivesc. Nimeni nu e imun. Cilugdrii seniori ne-au adus aminte ca
toatd lumea sufera de diverse boli, cd toatd lumea incd invata si, asa cum
nu am fi judecat problemele de sdnitate ale altei persoane, n-ar trebui
sd judecdm pe cineva care a pdcituit diferit. Gauranga Das a repetat
acest sfat sub o forma metaforicd, pe care o foloseam adesea pentru a ne
aminti s3 nu nutrim ginduri negative fa{d de altii: Nu judeca pe altul



care suferd de o boald diferitad. Nu te astepta ca cineva s3 fie perfect. Sa
nu crezi cd tu esti perfect.

In loc sd judecdm comportamentul negativ, incercim s neutralizim
incarcdtura sau chiar sd o schimbdm intr-una pozitiva. Odata ce intelegi
cd o persoand care se plinge nu cautd solutii, iti vei da seama cd nu e
nevoie sd i le oferi. Dacd o persoand obignuitd s porunceascd spune:
»Nu-ti faci deloc timp pentru mine“, poti si-i raspunzi: ,Ce-ar fi si
gasim o zi potrivitd pentru amandoi?*

INVERSEAZA NEGATIVITATEA EXTERIOARA

Categoriile de mai sus ne ajutd sd ne indepartdm de oamenii negativisti
ca sd putem sd hotdrdm rolul nostru intr-o situatie fird si ne lasam
influentati. Modul calugérilor de a face asta este sd sape pand la
radicind, sd diagnosticheze i sd ldmureasca situagia pentru a o putea
explica in termeni simpli. Haide sd folosim aceastd abordare pentru a
stabili strategii care sd ne ajute sd facem fatd persoanelor negativiste.

Fii un observator obiectiv

Calugdrii incep prin constientd. Aborddm negativitatea - si, de fapt,
orice tip de conflict - prin a face un pas inapoi, ca s ne indepartam de
incdrcitura emotionald a momentului. Parintele Thomas Keating, un
calugir catolic, a spus”: ,,Nu existd nici o poruncd ce spune ci trebuie sd
ne maniem pe felul in care ne trateaza altii. Motivul pentru care ne
supdrdm e cd avem un program emotional care ne spune: «Dacd cineva
se poartd uradt cu mine, nu pot si fiu fericit sau impicat cu mine
fnsumi». In loc sd reactionim impulsiv si si ne rizbunam, putem sd ne
bucurdm de libertatea de a fi oameni i s3 refuzdm sd ne supdrdm.”
Facem un pas in spate, nu unul propriu-zis, ci unul emotional, si
analizim situatia ca §i cum nu am lua parte la ea. Vom vorbi mai mult



despre aceastd distantd, care se numegte detasare, in capitolul urmitor.
Pentru moment, voi spune cd ne ajutd si gisim Intelegere fard si
judecim. Negativitatea e o trdsdturd si nu ar trebui confundatd cu
identitatea cuiva. Adevdrata naturd a unui om poate fi ascunsi dupa
nori, insd, asemenea soarelui, ea e mereu acolo. Iar norii pot sd infringa
pe oricare dintre noi. Trebuie si intelegem asta atunci cand avem de-a
face cu oameni care emand energie negativa. Asa cum nici noud nu ne-
ar conveni sd fim judecati dupd momentele noastre cele mai rele,
trebuie ca, la rAndul nostru, sd avem grija sd nu-i judecam pe altii. Cand
te raneste cineva, acel om o face pentru cd e si el ranit. Durerea se
revarsd, pur si simplu, din el. Are nevoie de ajutor. Iar dupd cum spune
Dalai Lama: ,,Dacd poti, ajutd-i pe altii; dacd nu poti sd faci asta, micar
nu-i rani“.

Indeparteaza-te usor

Suntem mai bine pregititi sd facem fatd energiilor negative avind o
atitudine Intelegitoare. Cel mai simplu raspuns este sd ne indepirtim
incet. Asa cum in capitolul anterior am renuntat la influentele care s-au
amestecat in valorile noastre, vrem sd ne purificim de atitudinile
negativiste care ne distorsioneazi perspectiva. in The Heart of the
Buddha’s Teaching (Inima invagaturii lui Buddha), Thich Nhat Hanh,
un cilugdr budist care a fost numit pdrintele mindfulnessului scrie:
,Prin renuntare ajungem la libertate®, iar libertatea e singura conditie a
fericirii. Dacd inlduntrul nostru ne mai agitim incd de ceva - manie,
anxietate sau lucruri materiale - nu putem sa fim liberi.“ Te Incurajez
sd te purifici sau sd eviti orice fel de factor fizic care poate declansa
ganduri si sentimente negativiste, precum tricoul pe care ti l-a daruit
fostul partener sau cafeneaua unde te intilnesti mereu cu un fost



prieten. Dacd nu renunti la lucrurile fizice, nu vei putea s renunti din
punct de vedere emotional.

Insi cand e vorba de un membru al familiei, de un prieten sau de un
coleg, se iIntimpla adesea fie sd nu ne putem distanta, fie sd nu ne dorim
sd rdspundem asa de prima oara. Trebuie si folosim alte strategii.

Principiul 25/75

Ar fi bine ca pentru fiecare persoand negativistd din viata ta sd ai trei
oameni optimisti. incerc si ma inconjor de oameni mai buni decit mine
intr-un fel sau altul: mai fericiti, mai putin materialisti. In viat3, la fel ca
in sport, a fi In preajma unor jucidtori mai buni te motiveaza sa cresti.
Nu vreau sd md Intelegi gresit si sd preiei sfatul dsta atat de literal incat
sa-ti etichetezi fiecare prieten ca fiind negativist sau optimist, dar
incearcd sd ajungi la senzatia cd iti petreci cel putin 75% din timp cu
oameni care te inspird, in loc sd te tragd in jos. Fa ce tine de tine ca
prietenia s3 fie un dialog naltdtor. Nu te opri doar la a petrece timpul
cu oamenii pe care fi iubesti - dezvolti-te alituri de ei. Inscrie-te la un
curs sau la un atelier, citeste o carte. Sangha inseamna comunitate in
sanscritd si defineste un refugiu unde oamenii se ajutd §i se inspird
reciproc.

Aloca timp

in cazul in care nu poti s scapi de negativitate, o alti cale de a o reduce
este sd reglementezi cit de mult 1i permiti unui om sa ocupe din timpul
tdu In functie de energia lui. Uneori, avem de-a face cu provocdri doar
fiindc3 le permitem sd ne provoace. Sunt oameni pe care nu-i poti tolera
mai mult de o ora pe lund, dar sunt i altii pe care poti sd-i tolerezi o zi
sau o sdptdmand. Poate cunosti chiar o persoand pe care n-o suporfi mai



mult de un minut. Gandeste-te cat timp i face tie bine sa petreci cu ei §i
nu-l depdsi.

Nu incerca sa faci pe salvatorul

Dacd o persoani are nevoie doar si fie ascultatd, poti sa faci asta fard s
consumi prea multd energie. Dacd Incercim sd rezolvim problemele
altora, devenim frustrati cind oamenii nu ascultd sfaturile noastre
stralucite. Dorinta de a-i salva pe altii este egoistd. Nu ldsa ca propriile
nevoi si-fi influenteze rdspunsul. in Sayings of the Fathers
(Proverbele strémosilor), o culegere de invataturi si maxime provenite
din traditia evreiascd, gdsim sfatul urmitor: ,Nu numadra dintii din gura
altuia*’. Asadar, nu incerca sid rezolvi o problemd decat dacd ai
indemanarea de care e nevoie. Gindeste-te la prietenul tdu ca la cineva
care se neacd. Dacd stii sd Inoti foarte bine sau daci egti un salvamar cu
experientd, atunci ai forta §i priceperea necesare sd ajuti un inotdtor
aflat la ananghie. La fel, dacd ai timpul si spatiul mental ca sd ajuti pe
altcineva, fd-o. Dar dacd nu stii sd inoti foarte bine si incerci s salvezi
pe cineva care se Ineac, e foarte posibil sa te traga in jos cu el. In loc si
faci asta, chemi salvamarul. Iar dacad nu ai energia si priceperea si-{i
ajuti un prieten, poti sa le prezinti oameni sau idei care s-ar putea si le
fie de folos. Poate cd altcineva e salvatorul lui.

TRANSFORMA NEGATIVITATEA INTERIOARA

Modul firesc de a face ordine e sd incepi lucrul de la exterior spre
interior. Odatd ce vom finvdfa s3 identificim §i s3 neutralizim
negativitdfile din exterior, ne vom pricepe mai bine sd observim
propriile tendinte negativiste si vom putea incepe si le transformam.
Uneori nu ne asumam responsabilitatea pentru negativitatea pe care
noi ingine o eliberam in lume, dar ea nu vine intotdeauna de la algi



oameni §i nu e mereu rostitd cu voce tare. Invidia, viicareala, furia - e
mai ugor sd dim vina pe cei din jurul nostru pentru cultura
negativitdtii, dar purificarea propriilor ginduri ne va feri de influenta
altora.

In ashram, ne-am dat atdt de mult silinta sd ne purificim, incat
»competitia“ dintre noi a luat forma renuntdrii (,M3ninc mai putin
decit cilugdrul acela®; ,,Am meditat mai mult decit toti ceilalti“). Dar
cdlugirul al cdrui ultim gand de la finalul meditatiei este: ,,Uitati-va la
mine! I-am intrecut pe toti!“ trebuie sd radd de el insugi. Dacd acela e
punctul in care a ajuns, atunci care a fost rostul meditatiei? in culegerea
de citate The Monastic Way (Calea monasticd), ingrijitd de Hannah
Ward si Jennifer Wild, cilugiria Christine Vladimiroff spune': ,[Intr-o
manistire], singura competitie Ingiduitd e aceea de a te intrece cu
ceilalti ca sd dovedesti cat mai mult3 iubire si respect”.

Competitia di nastere invidiei."" in Mahabharata, un razboinic hain
il invidiazd pe un alt razboinic si i5i doreste ca acesta sd piarda tot ce
are. Rdzboinicul hain ascunde in roba sa un cdrbune incins pe care
planuieste si-1 arunce citre obiectul pe care-l invidiazi. In final, tot el
ia foc si sfarseste ars. Invidia il transforma in propriul inamic.

Ruda rauticioasd a invidiei e Schadenfreude, adicd bucuria pe care
o simte cineva fatd de necazul altcuiva. Cand ne bucurdm de esecurile
altor oameni, ne construim casele si mandria pe fundatia subredd a
imperfectiunilor sau pe ghinionul altcuiva. Acesta nu e un teren stabil.
De fapt, de fiecare datd cAnd ne ddm seama cd-i judecdm pe ceilalti, ar
trebui sd ludm aminte. E un semn cd mintea ne pacileste sd credem ci
inaintdm cand suntem, de fapt, tintuiti locului. Dacd vind mai multe
mere decat ai vaindut tu ieri, dar tu ai vindut mai multe azi, asta nu
dovedeste deloc cd am devenit un vanzitor mai bun de mere. Cu cat ne
definim mai mult in raport cu cei din jurul nostru, cu atit ne pierdem
mai mult.



S-ar putea sd nu reusim sd ne purificim vreodatd cu totul de ciudd,
gelozie, ldcomie, pofte, minie, mindrie §i amdagire, dar asta nu
inseamnd ci ar trebui si ne dim bituti. in sanscritd cuvantul anartha
inseamnd, in general, ,lucruri nedorite, iar a practica anartha-nivritti
inseamnd sd elimini toate lucrurile nedorite. Avem impresia ci
libertatea consti in a spune orice dorim. Credem c4 libertatea inseamna
sd ne putem indeplini toate dorintele. Libertatea adevdratd constd in
renuntarea la lucrurile pe care nu ni le dorim, la dorintele necugetate
care ne conduc cdtre destinaii unde nu vrem sa ajungem.

Renuntarea nu presupune stergerea completd a tuturor gindurilor,
sentimentelor si ideilor negative. Adevarul e cd aceste ginduri vor
apdrea mereu - schimbarea provine din ceea ce facem cu ele. Vecinul
are un ciine care latrd Incontinuu si e enervant. Te va Intrerupe mereu.
intrebarea este cum vei controla raspunsul. Calea citre libertatea
adevirati e constiinta de sine.

In evaluarea propriei negativiti(i, tine cont ci pani si faptele
mirunte au consecinte. Chiar si cind devenim din ce iIn ce mai
congtienti de negativitatea altora si spunem ,,Ea se plange mereu”, noi
ingine suntem negativisti. La ashram dormeam cu plase de tantari. in
fiecare noapte inchideam plasele si ne asiguram cu ajutorul lanternelor
cd nu intrase nici o insecti. Intr-o dimineai m-am trezit §i am
descoperit cd In plasa mea intrase un singur tantar si fusesem mugcat de
cel putin zece ori. M-am gindit la ceea ce a spus Dalai Lama: ,,Dacd tu
crezi ci esti prea neinsemnat ca sd schimbi ceva, incearca si dormi cu
un tantar“. Gandurile §i vorbele meschine si negativiste seamdnd cu
tantarii: chiar i cele mai mici dintre ele ne pot distruge linistea.

Observa, opreste-te, inlocuieste



Multi dintre noi nu ne dim seama de gandurile noastre negativiste, asa
cum nici eu nu mi-am dat seama de acel {intar. Pentru purificarea
gandurilor, cadlugdrii vorbesc despre procesul de constientizare, de
abordare si de reparare. Mie-mi place sd spun observd, opreste-te,
inlocuieste. in primul rand, devenim constienti de o senzatie sau de o
problemi - o observam. Apoi facem o pauzd ca s3 ne dim seama despre
ce senzatie e vorba si ce o provoacd - ne oprim ca sa reflectim asupra
ei. Iar in cele din urma ne schimbdm comportamentul - il inlocuim cu o
modalitate noud de a procesa momentul. OBSERVA, OPRESTE-TE,
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Observa

Cand incepi sd observi negativitatea, Inveti s3 bagi de seam3 impulsurile
toxice din jurul tdu. Ca sd ne ajute si ne confruntim propria
negativitate, calugdrii invatdtori ne-au spus sd incercim si nu ne
plangem, sd nu compardm si s3 nu criticim timp de o sdptdmand, si sd
tinem evidenta momentelor in care am dat gres. Scopul era s3 observam



cum momentele se imputinau pe zi ce trece. Cu cit suntem mai
congstienti de aceste tendinte, cu atat putem si ne eliberam mai mult de
ele.

Daci 1ti ingiri pe o listd gindurile §i observatiile negative, asta te va
ajuta sd te gandesti la sursa lor. Judeci felul in care aratd un prieten si te
privesti cu aceeasi exigentd? Bombani despre un anumit lucru fara s3 iei
in calcul contributia ta? Le povestesti altora despre boala unui prieten
ca sd atragi atentia asupra propriei compasiuni sau fiindca speri sa obtii
mai mult sprijin pentru el?

EXERCITIU: ANALIZEAZA-TI OBSERVATIILE NEGATIVISTE

Tine evidenta observatiilor negativiste pe care le faci de-a lungul unei
saptadmani. Vezi daca poti sa scazi numarul lor zilnic. Scopul e sa ajungi
la zero.

Uneori, in loc sd reactionim negativ la ceva care se Intdmpl3,
anticipdm cu negativitate ceea ce s-ar putea petrece. Aceasta e o
banuiald. Existd o parabold despre un rege rdu care a mers sd se
intilneascd cu un rege bun. Cand a fost invitat s3 ramanai la cind, regele
cel rdu a cerut ca farfuria lui sa fie schimbata cu cea a regelui cel bun.
Cand regele cel bun a intrebat de ce, regele cel rdu i-a raspuns: ,Este
posibil s3 fi otrdvit aceste bucate®.

Regele cel bun a ras.

Asta l-a nelinigtit $i mai mult pe regele cel rdu, asa cd a schimbat din
nou farfuriile, gdndindu-se cd poate era victima unei farse elaborate.
Regele cel bun a clitinat doar din cap si a inceput sd minince din
farfuria din fata lui. Regele cel rdu n-a mancat in noaptea aceea.



Lucrurile pe care le judecdm, invidiem sau bdnuim la o altd persoana
pot sd ne conduci la intunericul dinduntrul nostru. Regele cel rau fsi
proiecteazi propria lipsi de onoare in regele cel bun. In mod
asemdndtor, invidia, lipsa de rabdare sau banuielile pe care le avem fatd
de altd persoand ne spun cite ceva despre noi Ingine. Proiectiile
negativiste §i suspiciunile ne reflectd nesigurantele si ne stau in cale.
Dacd ai impresia c3 geful sau sefa ta are ceva impotriva ta, te poate
afecta emotional - s-ar putea sd te descurajeze intr-o asemenea masura
incat sd nu mai dai randament la lucru - sau practic nu vei mai cere
mirirea de salariu pe care o meriti. in orice caz, la fel ca regele cel riu,
tu vei flimanzi!

Opregste-te

Dupi ce intelegi mai bine sursele propriei negativitd{i, pasul urmator
este sd o confrunti. Redu-{i negativitatea la tdcere ca sd faci loc
gandurilor si faptelor care adaugd valoare vietii tale, in loc sd o
jefuiascd. incepe cu respiratia. Cand suntem stresati, ne {inem respiratia
si avem maxilarele inclestate. Ne incovoiem, Infranti, sau ne incorddm
umerii. Analizeazi-{i postura de-a lungul unei zile. Strangi din dinti?
Stai incruntat? Aceste semne indic3 faptul cd trebuie sd ne amintim si
respirdm, sd ne relaxdm atét fizic, cat si emotional.

Bhagavad Gita aduce in discutie austeritatea discursului, spunand
cd ar trebui s3 rostim doar vorbe adevarate, folositoare tuturor, placute
si care nu aglomereazd minile celorlalti. Vaca Sutta, parte din primele
scripturi budiste?, contine o iIntelepciune asemdnitoare, definind o
afirmatie elocventd drept una care e ,rostitd la momentul potrivit.
Spune adevdrul. E rostitd cu afectiune. Este folositoare. Este cuvantatd
cu bunavoingd.”

Adu-ti aminte, libertatea nu Inseamna sd spunem ce vrem, cand vrem
si cum vrem. Libertatea adeviratd nu inseamnd s3 sim{im nevoia de a



spune aceste lucruri.

Odatd ce ne limitdm discursul negativist, s-ar putea s3 observim ci
avem mult mai putine lucruri de spus. S-ar putea chiar sd ne sim{im
inhibati. Nimdnui nu-i place ticerea stinjenitoare, dar ea meritd si se
astearnd ca sd scdpim de negativitate. Dacd critici modul de lucru al
cuiva asta nu inseamnd c3 tu vei munci mai mult. Dacd i{i compari
cdsnicia cu altele, asta nu-{i va face mariajul mai bun, decit dacid
paralela e facutd in mod cugetat si productiv. Judecata creeaza o iluzie:
aceea cd dacd tu vezi lucrurile indeajuns de limpede incat si judeci,
inseamnd c3 te pricepi mai bine, dacd cineva dd gres, atunci tu
inaintezi. De fapt, noi progresim cu ajutorul observatiilor scrupuloase si
profunde.

Atunci cind ne oprim nu inseamnd doar ci ne descotorosim de
instinctul negativist. Priveste Indeaproape. Asistentul umanitar
australian Neil Barringham a spus: ,,Jarba e mai verde acolo unde este
udat3“. Observa ce-{i stirneste negativitatea acolo, in curtea asa-zisului
tdu prieten. Pare sd aibd mai mult timp liber, o slujbd mai buni, o viatd
sociald mai activd? Pentru c3 la pasul al treilea, inlocuieste, vei dori s3
cauti si sd cultivi In propria curte semintele acelorasi lucruri. De
exemplu, foloseste-te de invidia pe care o simti fatad de abilitatile sociale
ale altcuiva si ia de acolo inspiratia de a da o petrecere, de a relua
legdtura cu prietenii vechi sau de a organiza dupd programul de lucru o
iesire cu colegii. E important s3 ne gidsim rostul incercind si devenim
ceea ce ne dorim, in loc s3 ne gandim c3 altii o duc mai bine decit noi.

Inlocuieste

Dupi ce identifici §i opresti negativitatea din suflet, din minte si din
vorbe, poti incepe sd o repari. Pe vremea cand eram calugir, cei mai
multi dintre noi nu am fost in stare sd ne abtinem intru totul de la
vaicareli, compardri si critici - §i nici tu nu te poti astepta sd te vindeci



de tot de acest obicei -, dar cercetitorii au descoperit cd oamenii fericiti
au tendinta si se plangi... mare atentie... intr-un mod terapeutic. in
timp ce defularea instinctuald a nemulfumirilor nu face decat sa-{i
inrdutdteascd ziua, s-a demonstrat cd dacd scrii Intr-un jurnal despre
intdmplarile nepldcute® si dacd acorzi atentie gandurilor §i emotiilor
care te Incearcd, acest lucru favorizeaza cresterea si vindecarea atit a
mintii, cat si a trupului.

Putem fi congtienti de propria negativitate dacd ne exprimdm mai
precis. Atunci cind cineva ne Intreabd cum ne simtim, de obicei, le
riaspundem ,bine“, ,in reguld“, ,asa si asa“ sau ,,rdu“. Uneori facem
asta fiindcd stim cd acel om nu se agteaptd sau nu-si doreste si
primeascd un raspuns detaliat, dar avem tendinta s ne exprimam la fel
de vag si cand ne plangem. S-ar putea s3 spunem cad suntem supdrati sau
tristi cAnd ne simtim, de fapt, jigniti sau dezamagiti. In loc s facem asta,
ne putem gestiona mai bine sentimentele dacd ne alegem cuvintele cu
grija.

In loc sa spunem ca suntem suparati, tristi, nelinistiti, raniti,
rusinati sau fericiti, revista Harvard Business Review' enumera alte
noua cuvinte pe care le-am putea folosi pentru fiecare dintre aceste
stari. Ar fi mai potrivit sd zicem ca suntem enervati, defensivi sau
invidiosi, in loc s& spunem ca suntem suparati. Se spune despre
calugari ca sunt tacuti fiindca sunt antrenati sa-si aleaga vorbele cu
grija, iar asta le ia mai mult. Ne alegem cuvintele cu atentie si le
folosim cu un scop precis.

Se pierd multe informatii din cauza comunicarii defectuoase. De
exemplu, in loc sa te plangi unui prieten (care nu are cu ce sa te
ajute) ca partenerul tau ajunge intotdeauna tarziu acasa, spune-i
direct lui asta, dar cu bagare de seama. Ai putea sa-i spui: ,Imi dau
seama ca muncesti din greu si ca ai multe pe cap. Ma enerveaza
cumplit cand ajungi acasa mai tarziu decat ai promis. Ai putea sa-mi
arati ca te gandesti la mine trimitandu-mi un mesaj imediat ce stii ca
vei intarzia.“ Cand nemultumirile noastre sunt intelese — de noi si de
ceilalti — ele pot sa dea roade.



Pe langa transformarea propriei negativitati in ceva productiv,
putem sa o inlocuim Tn mod intentionat cu ceva pozitiv. Dupa cum
am mai spus, una dintre modalititile de a face asta este sa ne
folosim de negativitate — spre exemplu, de invidie — ca sa ajungem
unde dorim. Dar putem si sa introducem sentimente noi. In limba
engleza folosim cuvinte precum ,empatie“ si ,compasiune“ pentru a
ne exprima capacitatea de a simti durerea celorlal{i, dar nu avem un
cuvant pentru trairea bucuriei indirecte — bucuria pe care o simti
pentru altii. Poate ca acesta este un semn ca trebuie sa mai lucram
cu totii la acest aspect. Mudita inseamni si te bucuri intr-un mod
empatic sau altruist de norocul altora.

Daca nu ma bucur decat de reusitele mele, imi limitez fericirea.
Dar daca pot sa ma bucur pentru succesele prietenilor si familiei —
pentru 10, 20, 50 de oameni! — am sansa sa traiesc de 50 de ori
acea fericire si veselie. Cine nu si-ar dori asa ceva?

Lumea materiald ne-a convins ca nu meritd sa mergem la multe
facultagl ca exista putine slujpbe bune, cd oamenii norocosi pot fi
numaraii pe degetele de la 0o mana. Intr-o lume atat de limitata,
succesul si fericirea nu exista decat in cantitati limitate, si oricand
altii ajung s& le triiasca, sansele tale scad. insa calugarii cred c&
atunci cand vine vorba de fericire si de bucurie, va exista mereu un
loc si pentru tine. Cu alte cuvinte, nu trebuie sa-{i faci griji ca-{i va
lua altcineva locul. Teatrul fericirii nu are locuri limitate. Toti care vor
sa ia parte la mudita pot sa participe. Acolo unde existd un numar
nelimitat de locuri, nu exista teama de a fi lasat pe dinafara.

Radhanath Swami e invagatorul meu spiritual™ si autor al mai
multor carti, printre care se numara si The Journey Home (Cdldtoria spre
casd). L-am intrebat cum s&-mi pastrez linistea §i optimismul intr-o
lume plina de negatlwtate Mi-a raspuns »1oxicitatea e pretutindeni.
in mediul inconjurétor, in politica, insa sursa acesteia este, de fapt,
in sufletele oamenilor. Daca nu ne curatam propriile suflete si daca
nu-i inspiram pe altii s& ne urmeze exemplul, vom fi un instrument
de poluare a mediului inconjurator. Dar daca ne purificam propriile
suflete, atunci putem sa contribuim cu multa puritate la lumea din
jurul nostru.“



EXERCITIU: TRANSFORMA INVIDIA

Fa o listd cu cinci cameni la care tii, dar cu care te afli, totodata, in
competitie. Gaseste cel putin un motiv pentru care fi invidiezi pe fiecare
dintre ei: vreo reusitd, ceva la care se pricep mai bine, un lucru care le-a
mers struna. Te-au afectat succesele lor cu ceva? Acum gandegte-te la
ce au avut ei de castigat din ele. Vizualizeaza toate beneficiile pe care
le-au adus aceste reusite. Daca ti-ar sta in putere, ti-ai dori sa-i lipsesti
de lucrurile bune care li s-au intamplat, chiar daca stii ca nu ti s-ar
intdmpla tie in schimb? Daca raspunsul e da, atunci invidia f{i sufoca
bucuria. Este mai distructiva decat orice reusitd a unui prieten.
Foloseste-ti energia ca s-o transformi.

KS'AMA: CUM SA TRANSFORMI FURIA

Am discutat despre strategii de a gestiona si de a minimaliza
negativitatea zilnicd din viata ta. Dar supdrdri precum dorinta de a te
plange, de a compara si de a barfi pot s3 para usor de controlat fatd de
emotiile negative mai puternice, precum durerea si furia. Cu totii
simtim manie sub o form3d sau alta: suntem supdrati pe ceva din trecut,
sau pe cei care joacd in continuare un rol important in vietile noastre.
Ne supdram pe ghinion. Ne maniem pe vii §i pe morti. Suntem suparati
pe noi ingine.

Cand suntem profund raniti, tindem sa reactionam, in parte, cu
suparare. Furia este o minge de foc imensa de emotie negativa, iar
cand nu o putem da nicicum uitarii, oricat ne-am stradui, capata
vointa proprie. Pretul pe care il platim este urias. Vreau sa vorbesc
in special despre cum putem face fata furiei pe care o simtim fata
de alfji. i

Ks.ama inseamna iertare in sanscritd. Inseamna ca atunci cand ai
de-a face cu altii, o faci cu rabdare si cu stapanire de sine. Uneori

am fost raniti atat de profund, incat nu ne putem inchipui cum am
putea sa iertam persoana care ne-a facut asta. Insa in ciuda a ceea



ce credem majoritatea dintre noi, iertarea este in primul rand o
decizie pe care o luam in noi ingine. Uneori e mai bine (si mai sigur,
si mai sanatos) sa nu mai avem deloc legatura directd cu acea
persoana; alteori, persoana care ne-a ranit nu se mai afla printre
noi, ca sa o putem ierta direct. Dar acesti factori nu stau in calea
iertarii, deoarece ea vine, in primul si-n primul rand, din interior. Te
elibereaza din ghearele supararii.

Unul dintre clienti mi-a spus: ,A trebuit s& ma intorc in copilarie
ca sa identific de ce nu ma simteam iubit si vrednic. Bunica din
partea tatalui a fost responsabild pentru senzatia asta. Mi-am dat
seama ca m-a tratat diferit fiindca n-a placut-o pe mama. [A trebuit]
sa o iert chiar daca ea murise deja. Mi-am dat seama ca am fost
mereu vrednic si am meritat dintotdeauna sa fiu iubit. Problema era
la ea, nu la mine.*

Bhagavad Gita descrie trei gunas'®, sau modele de viata: tamas, rajas
si sattva, ce reprezinta ,ignoranta“, ,impulsivitate si ,bunatate“. Am
descoperit ca aceste trei moduri pot fi aplicate oricarei activitati — de
exemplu, atunci cand te distantezi de un conflict si cauti sa-l intelegi,
e foarte util sé incerci sa treci de la rajas — impulsivitate si patima —
la sattva — bunatate, pozitivitate si impacare. Aceste moduri stau la
baza felului in care abordez iertarea.

IERTARE TRANSFORMATOARE

Inainte si ne gisim drumul citre iertare, supdrarea ne tine in loc. S-ar
putea chiar si ne dorim s3 ne rdzbundm, s3 ranim la randul nostru
persoana care ne-a facut rdu. Ochi pentru ochi. Ne rdzbunim din
ignorantd - se spune adesea cd nu-ti revii faicindu-i rdu altuia. Calugarii
nu-si bazeazi alegerile si sentimentele pe comportamentul celorlalti. Ai
impresia cd razbunarea te va ajuta s3 te sim¢i mai bine mulfumita felului
in care va reactiona cealaltd persoand. Dar atunci cind ii rdspunzi
celuilalt cu aceeasi moneda si vezi cd el nu reactioneazi asa cum te-ai
asteptat - ghici ce? Pe tine te va durea mai tare. Rdzbunarea se intoarce

impotriva ta.

Cand te dovedesti mai presus de ea, poti incepe sa ieri.
Oamenii au tendinta sa gandeasca in extreme: ori ierti, ori nu ieri



pe cineva, insa (asa cum voi sugera de mai multe ori pe parcursul
acestei carti), se intampla deseori sa existe mai multe nuante.
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Aceste nuante ne ofera spatiul de migcare de care avem nevoie,
ne ajutd sa progresam in ritmul nostru si sa ne naltdm atat cat
putem. Desi este mai presus de razbunare, la capatul de jos al scarii
iertarii se afla lipsa completd a iertdrii. ,Nu am de gand sa iert acea
persoana, sub nici o forma. Nu vreau sa-i fac rau, dar n-am s-o iert
niciodata.” In stadiul acesta suntem incd finufi pe loc de suparare si nu
exista nici o solutie. Dupa cum T{i poti inchipui, nu e defel un loc
placut in care sa ramai.

Urmatorul pas e iertarea condifionatd: ,Le cer scuze doar daca imi
cer ei primii. Daca promit ca nu vor mai face asta vreodata, atunci i
iert.” lertarea tranzactionala provine dintr-un impuls — e motivata de
nevoia de a-{i hrani propriile sentimente. Un studiu facut la Luther
College'” demonstreaza ca e mai usor sa iertdm daca primim (sau
cerem) scuze, dar n-ag vrea sa ne concentram pe iertarea
condigionata. Vreau sa fii mai presus de-asta.

Pasul urmator se numeste iertarea transformatoare'®. Aceasta
provine din bunatate. Cu ajutorul ei, ne gasim puterea si calmul de a
ierta fara sa ne asteptam sa primim scuze sau altceva in schimb.



EXERCITIU: CERE IERTARE $I ACCEPTA SCUZE
In acest exercitiu vom incerca s& dezlegam nodul durerii si/sau al
supararii pricinuite de o ceartd. Chiar daca relatia in cauza nu e una pe
care iti doresti s-0 salvezi sau pe care poti s-0 repari, exercitiul te va
ajuta sa renunti la suparare si sa-ti gasesti linistea.

Tnainte sa incepi, pune-te in locul celeilalte persoane. Simte-i durerea
si Intelege ca ea e motivul din cauza caruia acest om te raneste.

Scrie apoi o scrisoare de iertare.

1. Enumera toate modurile in care crezi ca cealaltd persoana a gresit
fatd de tine. Ajuta foarte mult la vindecarea relatiei daca o ierti din
inimad exact pentru lucrurile care te-au deranjat. Scrie Tnaintea
fiecarui motiv ,Te iert pentru...“. Continuad pana cand ti-ai varsat tot
oful. Nu vom trimite aceastad scrisoare, asa ca poti sa te repeti in
cazul in care un lucru fti vine de mai multe ori in minte. Scrie tot ce ti-
ai dorit sa spui, dar n-ai avut ocazia s-o faci. Nu trebuie sa simgi ca
ierti. Nu inca. Ceea ce faci atunci cand finsiri totul pe o foaie e sa
incepi sa intelegi exact ce anume te doare, asa incat sa te poti
detasa ulterior incetul cu incetul.

2. Recunoaste-ti defectele. in cazul in care ai avut o parte din vina in
acea situatie sau cearts, care a fost aceea? Insira tot ce crezi ca ai
facut gresit, scriind in fata fiecarui lucru ,Te rog sa ma ierti pentru...”.
Aminteste-ti ca, desi nu poti sa schimbi trecutul, asumarea
responsabilitatii pentru rolul pe care I-ai avut te va ajuta sa intelegi si
sa scapi de supdrarea pe care o simii fatd de tine si fatd de cealalta
persoana.

3. Dupa ce ai terminat scrisoarea, inregistreaza-te in timp ce-o citesti.
(Majoritatea telefoanelor pot sa faca asta.) Priveste inregistrarea si
pune-te in pielea unui martor obiectiv. Adu-ti aminte ca durerea care
ti-a fost pricinuitd nu e a ta. E a celeilalte persoane. Cand storci o
portocald, obtii suc de portocale. Cand storci pe cineva plin de



durere, din el va tasni durere. Cand ierti, ajuti la dispersarea durerii,
in loc sa o absorbi sau sa o intorci.

Pe scara iertarii exista un stadiu mai presus de acesta: iertarea
necondifionatd. Este genul de iertare pe care parintii il manifesta
adesea fata de copii. Parintele si-a iertat deja copiIuI indiferent ce a
facut sau va face el. Vestea buna e ca n-am sa-ti cer sa ajungi in
stadiul acela. imi doresc s& poti s& dai dovadid de iertare
transformatoare.

LINISTE SUFLETEASCA

S-a demonstrat c3 iertarea ne ajutd s3 atingem un echilibru 1duntric. Ea
conservd, de fapt, energia. Iertarea transformatoare ajutd la
imbundtdtirea sdnatatii, avand multiple beneficii: reduce numairul de
medicamente administrate, imbundtiteste calitatea somnului, scade
numirul simptomelor somatice de genul durerilor de spate si de cap,
greturilor si oboselii. Iertarea reduce nivelul stresului, fiindcd nu mai
reciclim gindurile negative - congtiente sau nu - care ne apdsau
inainte.

De fapt, experimentele stiintifice au demonstrat c3, in cazul relatiilor
apropiate, existd mai pufind tensiune emotionala intre parteneri atunci
cind reugesc sd se ierte reciproc, iar asta are efecte benefice asupra
sdnititii. Intr-un studiu publicat intr-un numir din 2011 al revistei
Personal Relationships, 68 de cupluri cdsitorite au participat® la o
discutie de opt minute despre un incident recent in care unul dintre
parteneri ,,a incidlcat regulile” casatoriei. Membrii cuplurilor s-au uitat
apoi separat la inregistrarile interviurilor, iar in acest timp cercetitorii
le misurau tensiunea arteriali. in cazurile in care ,,victima* a putut si-
si ierte partenerul de viatd, tensiunea a scizut in cazul ambilor



parteneri. Asta nu face decit si demonstreze cd iertarea e beneficd
pentru toatd lumea.

E sandtos si sd ierti, §i sd primesti iertare. Cand iertarea va deveni o
parte integrantd din practica noastrd spirituald, vom observa cd toate
relatiile noastre vor inflori. Vom ldsa deoparte prejudecitile si vor
exista mai putine certuri care sa ne consume energia.

IERTAREA TREBUIE SA VINA DIN AMBELE PARTI

lertarea trebuie sa se bazeze pe un dialog. Nimeni nu e perfect si,
desi vor exista situatii in care nu vei avea nici o vina, vor fi, de
asemenea, cazuri in care s-a gresit de ambele parti. Cand provoci
altuia durere si altii 1ti provoaca tie, e ca si cum inimile voastre sunt
incarcate. Cand iertam, incepem sa ne separam propria durere de a
lor si s& ne vindecam din punct de vedere emotional. Insa cand
ambele parti implicate isi cer iertare, se elibereaza impreuna. Asta e
un pic complicat, deoarece ne e mult mai comod sa dam vina pe
ceilalti si dupa aceea sa-i iertam. Nu suntem obisnuiti sa ne
recunoastem greselile si sa ne asumam responsabilitatea pentru
ceea ce cream in vietile noastre.

EXERCITIU: IARTA-TE

Poti sa folosesti exercitiul de mai sus si pentru a te ierta pe tine Tnsuti.
Incepe fiecare rand cu ,M4 iert pentru...“ si enumera fiecare motiv care-i
provoaca supdrare sau dezamagire. Citeste apoi cu voce tare sau
inregistreaza-te si ascultd dupa aceea. Adopta rolul martorului obiectiv si
gaseste puterea sa te intelegi si sa te detasezi de durere.

CUM SA NE IERTAM PE NOI INSINE



Uneori, cand ne e rusine sau cand ne sim{im vinovati pentru ceva ce
am facut in trecut, se intdmpla pentru ca faptele de atunci nu ne mai
reprezinta valorile. Cand privim in urma la cei care eram mai
demult, nu ne mai identificam cu deciziile luate atunci. Aceasta e, de
fapt, o veste buna — trecutul ne afecteaza fiindca am evoluat. Atunci
am facut tot ce ne-a stat in putinta, dar acum ne descurcam mai
bine. Ce poate sa fie mai bun decat progresul? Suntem deja
invingatori. Ne descurcam deja de minune.

Odata ce intelegem cu adevarat ca nu putem sa schimbam
trecutul, vom incepe sa ne acceptam propriile imperfectiuni si greseli
si sa ne iertam, iar facand asta vom deschide calea catre
vindecarea emotionala pe care ne-o dorim cu totii atat de mult.

RIDICA-TE

,»Am devenit budistd pentru cd il uram pe sotul meu.“” Nu e ceva ce auzi
in fiecare zi, dar Pema Chodron, cdlugdritd budistd §i autoarea cartii
Caénd totul se prabugeste in jurul tdu™, nu glumeste decat pe jumitate.
Dupd divorful provocat de aventura sotului ei, Pema a intrat intr-o
spirald a negativitéfii, inchipuindu-si nenumarate moduri in care si-ar fi
dorit sd se razbune pe el. A descoperit, intr-un final, cartile lui Chgyam
Trungpa Rinpoche, un maestru de meditatie care a infiinfat
Universitatea Naropa din Boulder, Colorado. Citindu-i cirtile, si-a dat
seama cd relatia devenise ca o celuld malign3 - in loc s3 moard, furia si
acuzele fdceau ca negativitatea din urma despartirii si se imprastie.
Odatd ce Chodron si-a permis sd ,,devind mai mult ca un rau decit ca o
piatrd“, a putut sd-si ierte sotul si sd treacd peste situatie. Acum spune
cé sotul ei a fost unul dintre cei mai buni invatatori.

Daca vrei sa elimini negativitatea dintre tine i altd persoana,
trebuie sa speri ca va veti vindeca amandoi. Nu trebuie sa le spui
asta direct, ci sa le transmiti energia intentiilor de bine. Atunci te vei
elibera si-ti vei gasi linistea — pentru ca ai putut intr-adevar sa te
detasezi.

Negativitatea e o parte fireasca a vietii. Necajim si provocam, ne
exprimam vulnerabilitatile, ne legadm sufleteste pe baza valorilor si a



temerilor pe care le impartasim cu algii. E greu sa gasesti o emisiune
de comedie care sa nu se bazeze pe observatii negative. Dar exista
o diferenta intre negativitatea care ne ajuta in viata de zi cu zi si cea
care provoaca si imprastie Tn lume mai multa durere. S-ar putea sa
vorbesti despre problemele pe care le are copilul cuiva cu
dependenta de droguri pentru ca ti-e teama ca asta s-ar putea
intampla familiei tale si speri ca astfel sa eviti acest pericol. Dar s-ar
putea si sa barfesti despre acelasi lucru ca sa judeci familia si ca sa
ai o parere mai buna despre a ta. Ellen DeGeneres' vede foarte
clar diferenta — intr-un interviu acordat revistei Parade, spune ca nu e
amuzant sa razi de alti oameni. ,Lumea e plind de negativitate.
Vreau ca oamenii s& ma priveasca si sa-si spuna «Ma simt bine si
voi face pe altcineva sa se simta bine azi».“ Acesta este modul in
care se distreaza si calugarii — suntem glumeti si radem una-doua.
Cand soseau calugari noi, acestia se luau deseori prea in serios
(stiu sigur ca eu asa am facut) iar, cu o sclipire in ochi, calugarii
seniori le ziceau: ,Usurel, nu va irositi toata energia din prima zi*. in
ziua ospatului, de fiecare data cand preotul punea pe masa
mancarea sfintitd — care era mai dulce si mai gustoasa decat
mancarea simpla pe care o mancam de obicei — calugarii mai noi se
luau Tn gluma la bataie ca sa ia primii. lar daca cineva adormea si
sforaia in timpul meditatiei, ne uitam unii la alii, fara sa incercam
macar sa ascundem faptul ca atentia ne era distrasa.

Nu e nevoie ca gandurile si vorbele noastre sa fie in totalitate
optimiste si pozitive. Dar ar trebui sa ne impunem sa ajungem la
radacina negativitatii, sa intelegem de unde provine atat in ceea ce
ne priveste pe noi, cat si in ceea ce-i priveste pe ceilalti, si sa fim
vigilenti si chibzuiti in felul in care gestionam energia pe care o
absoarbe. Incepem sa ne detasam prin recunoastere si iertare.
Observam, ne oprim si inlocuim — observam, chibzuim si gasim
comportamente noi care sa inlocuiasca negativitatea din vietile
noastre, straduindu-ne mereu sa fim mai disciplinati si mai fericiti.
Cand nu te mai intereseaza ghinioanele altora si te bucuri in schimb
de reusitele lor, te vindeci.

Cu cat te concentrezi mai putin pe ceilalfi, cu atdt vei avea mai
mult timp pentru tine.

Dupd cum am discutat, negativitatea provine deseori din teamd.
Urmeaza sd o explordm si sd vedem cum ne std in cale §i cum putem sd o



transformam Intr-un element productiv al vietii.

Pema Chdédrén, Cand totul se pribugeste in jurul tdu. Cum sd facem fagd fricii,
disperdrii, furiei si sentimentului de neputingi, Ed. Litera, Bucuresti, 2017






Capitolul 3. TEAMA

Bun venit pe Planeta Pamant

Teama nu impiedicd moartea. impiedicd viaya.
—Buddha

Marea bétélie a Mahabharatei sta sa inceapa. Se simte tensiunea in
aer: mii de razboinici isi trec degetele peste plaselele sabiilor, iar caii
lor fornaie si tropdie nelinigtiti. Dar eroul nostru Arjuna e ingrozit. Are
rude si prieteni in ambele tabere ale acestei batalii si mulfi dintre ei
sunt pe cale sa moara. Arjuna, unul dintre cei mai neinfricai

rézboinici ai finutului, isi aruncé arcul.

Bhagavad Gita Tncepe cu spaima unui razboinic de pe campul de
batalie. Arjuna e cel mai iscusit arcas din ginut, si totusi teama 1l face
sa piarda complet legatura cu abilitagile lui. Acelasi lucru se Tntampla
si In cazul fiecaruia dintre noi. Avem atat de mult de oferit lumii, dar
teama si anxietatea ne fac sa ne deconectam de la darurile noastre.
Asta se intampla pentru ca, direct sau indirect, am fost invatati de
mici ca teama e negativa. Parintii ne-au zis: ,Sa nu-{i fie frica“.
Prietenii ne-au necajit spunandu-ne ,papa-lapte“. Frica era o reactie
rusinoasa si umilitoare pe care trebuia sa o ignoram sau s-o0
ascundem. Dar teama are si o0 parte benefica, la care Tom Hanks a
facut referire la tnceputul unui discurs pe care I|-a tinut la
Universitatea Yale'. ,Teama*, le-a spus absolventilor, ,va scoate ce
e mai rau din ce e mai bun din noi.*



Adevarul e ca nu vom avea niciodata o viata lipsita de temeri si
de anxietdti. Nu vom putea sa& redresam vreodata climatele
economice, sociale si politice ca sa eliminam complet conflictul si
nesiguranta, fara sa mai punem la socotealda si greutatile
interpersonale de zi cu zi. Si asta e in regula, pentru ca teama nu e
rea; e, pur si simplu, un avertisment — mintea Tti spune: ,Situatia nu
arata deloc bine! S-ar putea ca ceva sa mearga rau!“ Conteaza ce
facem cu acest avertisment. Putem sa ne folosim teama de efectele
schimbarilor climatice ca sd ne motivam s& gasim o solutie sau
putem s-o lasam sa ne copleseasca, sa ne simgim neputinciosi si sa
nu facem nimic in schimb. Uneori, frica e un avertisment crucial
care ne ajutd sa supravietuim unui pericol adevarat, Tnsad in
majoritatea timpului suntem macinati de anxietate cu privire la grijile
zilnice legate de bani, slujba si relatii. Lasam anxietatea — teama de
zi cu zi — sa ne tina pe loc, fiindca nu ne permite s& ne conectam cu
emotiile noastre adevarate. Cu cat suntem mai mult prizonierii
propriilor temeri, cu atat ele vor clocoti pana cand vor deveni, in cele
din urma, toxice.

Stau cu picioarele incrucigate pe podeaua unei incdperi reci din subsolul
mdndstirii, aldturi de vreo 20 de cdlugdri. N-am sosit la ashram decdt de vreo
doud luni. Gauranga Das tocmai a terminat de vorbit despre scena din Gita in
care eroul, Arjuna, este coplesit de teamd. Se pare cd temerile lui il fac sd nu se
clinteascd, in loc sd porneascd numaidecdt la luptd. E indurerat cd in ziua
daceea urmeazd sd moard atdfia dintre oamenii la care fine. Frica i durerea il
determind, pentru prima oard, si se indoiascd de faptele lui. Incepe astfel o
discufie lungd despre valorile morale ale oamenilor, spiritualitate si felul in
care funcfioneazd viafa dupd spusele lui Krishna, conducdtorul carului sdu.
Cand Gauranga Das igi incheie lecfia, ne roagd si inchidem ochii, apoi ne
indrumd sd retrdim o fricd din trecut: nu doar sd ne-o inchipuim, ci s-o simfim
in tot trupul - toate imaginile, sunetele si mirosurile pe care le asociem cu acea
experienfd. Ne spune cd e important si nu alegem ceva neinsemnat, precum
prima zi de scoald sau lectiile de inot (doar dacd aceste experienfe au fost cu
adevdrat traumatizante), ci un eveniment important. Vrea si ne dezvdluim si
sd ne acceptdm cele mai profunde temeri, iar dupd aceea sd ne raportim altfel
la ele.

incepem sd glumim - cineva ia in rds reacfia deplasatd pe care am avut-o
cdnd am dat peste pielea unui garpe intr-una dintre plimbdri. Gauranga Das ia
aminte de glumele pe care le facem si incuviinfeazd infelegdtor. ,,Dacd vrefi sd



facefi exercifiul cum trebuie”, ne spune, ,atunci trebuie si depdsifi partea
daceea a minfii care rade de intdmplare. E un mecanism defensiv care vd feregte
de la confruntarea cu problema, i asta facem cu frica. Ne distragem atenfia de
la ea“, ne spune Gauranga Das. ,,Trebuie sd depdsifi acel punct.“ Rdsetele
inceteazd §i aproape cd pot sd simt cum spindrile tuturor se indreaptd laolaltd
cu a mea.

inchid ochii si mintea se linisteste, dar tot nu md agstept la cine stie ce. Nu
mi-e fricd de nimic. Chiar nu mi-e, imi zic. Apoi, pe mdsurd ce meditez mai
profund si trec dincolo de zgomotul i de paldvrdgeala din mintea mea, md
intreb: De ce anume mi-e cu adevdrat teamd? Incep si mi se arate franturi din
adevdr. imi vid teama de examene pe care o aveam cand eram copil. Stiu -
poate cd sund banal. Nimdnui nu-i plac examenele, corect? Dar pentru mine ele
au fost una dintre cele mai mari surse ale anxietdfii cind eram mic. Meditez i
imi ingddui sd explorez ce se ascundea in spatele acelei spaime. De ce anume
mi-e cu adevdrat teamd?, md intreb din nou. imi dau seama treptat cd teama
provenea din ceea ce credeau pdrinfii si prietenii despre rezultatele mele i,
deci, despre mine. Mi-era fricd de ce aveau sd spund rudele mai indepdrtate i
de cum aveam sd fiu comparat cu verigorii mei si cu toatd lumea din jurul meu.
Nu doar cd vid aceastd teamd cu ochii minfii, o simt si-n trup - simt cum md
strdnge ceva in piept, cum mi se inclesteazd falcile, de parcd m-as fi intors in
timp, acolo. De ce anume mi-e teamd cu adevdrat? Incep apoi sd cercetez
amdnuntit spaima pe care am simfit-o in zilele in care am intrat in bucluc la
scoald. Am fost atdt de ingrijorat cd eram in pericolul de a fi suspendat sau
exmatriculat. Cum ar fi reacfionat pdrinfii mei? Ce ar fi crezut profesorii? imi
spun sd merg mai in profunzime. De ce anume mi-e teamd cu adevdrat? Vad
cum frica asta ii inconjoard pe-ai mei - in momentele in care nu ne infelegem si
in momentele in care, copil fiind, incerc sd le mediez cdsnicia. Ies la iveald
clipele in care m-am gandit: Cum pot sd-i mulfumesc pe amdndoi? Cum pot sd
md descurc cu amdndoi §i sd md asigur cd sunt fericifi? Descopdr sursa fricii.
De ce anume mi-e cu adevdrat teamd? Mi-e teamd cd nu pot sd-mi mulfumesc
pdrinfii. Imediat ce am aceastd revelafie, stiu cd am gdsit teama adevdratd din
spatele tuturor celorlalte temeri. E un moment revelatoriu pe care-1 simt in tot
trupul, ca si cum m-as fi cufundat din ce in ce mai mult in apd, simfind cum
md apasd tot mai puternic in piept, dorindu-mi cu disperare sd respir, iar cind
am descoperit sursa spaimei, am iegsit la suprafafd si am tras cu sete aer in
piept.



Cu jumitate de ord Inainte eram convins cd nu mi-era frica de nimic si,
dintr-odatd, am inceput sd-mi descopdr cele mai profunde temeri si
anxietdti, pe care reusisem sd le tin complet ascunse de mine insumi ani
la rand. intrebandu-mi cu blandete, dar si cu insistentd, de ce anume
mi-era teamd, am refuzat s3-i permit mintii sd ocoleascd intrebarea.
Mintea se pricepe de minune si ne tind departe de locurile incomode.
Dar cénd, in loc s3 reformuldm, repetdm o intrebare, nu-i mai permitem
creierului sd se eschiveze. Nu inseamnd cd suntem agresivi cu noi ingine
- acesta nu e un interogatoriu, ci un interviu. Vrei sd-{i pui intrebarea

cu sinceritate, nu cu forta.

Teama mea de examene a fost doar o ramura, dupa cum i spun
eu. Pe masura ce relatia ta cu frica evolueaza, va fi nevoie sa faci
diferenta ntre ramuri — temerile imediate care ies la iveala n timpul
introspectiei — si radacina. Mergand pe urmele fricii de rezultatele de
la examene si alte ,ramuri* ale temerii care mi-au iesit in cale, am
ajuns la radacina: teama ca nu-mi puteam multumi parintii.

FRICA DE TEMERI

De-a lungul celor trei ani de cilugdrie, am invitat sd scap de frica de
temeri. Frica de pedeapsd, de rusine sau de esec - si atitudinile
negativiste care insotesc aceste frici - nu-mi mai alimenteazd
incercdrile nechibzuite de a ma proteja. Pot sd recunosc momentele fa{d
de care spaima trage un semnal de alarmd. Teama ne poate ajuta si
identificim si sd schimbdm modurile de gandire si de comportament
care nu ne sunt de folos.

Ne lasam condusi de frica, insa nu teama in sine este, de fapt,
problema noastra. Problema reala cu care avem de-a face e aceea
Ca ne e teamd de lucrurile gregite: ar trebui, in schimb, sa ne fie teama
ca putem sa ratam ocaziile pe care le ofera frica. Gavin de Becker,
unul dintre cei mai buni experti pe probleme de securitate? din lume,
se referd la asta in cartea lui intitulatd Darul fricii™ ca la ,un paznic



interior genial, care e mereu gata sa te avertizeze in privinta
pericolelor si sa te ghideze Tn situatiile riscante“. Observam adesea
semnalele venite din partea fricii, dar 1i ignoram sfaturile. Daca
fnvagdm sa recunoastem ceea ce ne poate invata teama despre noi
insine si despre lucrurile pe care le pretuim, atunci o vom putea
folosi ca pe o unealtd care sa ne ajute sa ducem o viata plina de
sens, implinire si armonie. Putem sa folosim teama pentru a scoate
ce € mai bun din noi.

In urmd cu cateva decenii, oamenii de stiingd au facut un
experiment in desertul Arizona, unde au construit Biosfera 2° — un
spatiu urias izolat, din otel si sticla, in care au introdus aer purificat,
apa curata, pamant bogat in nutrienti si unde patrundea lumind
naturala din belsug. Scopul era sa ofere conditii ideale pentru flora si
fauna dinduntru. Si cu toate ca s-a dovedit un succes din anumite
puncte de vedere, dintr-un altul experimentul a dat gres total. De
fiecare datd cand copacii din biosfera ajungeau la o anumita
inaliime, se prabuseau, pur si simplu, la pamant. La finceput,
fenomenul i-a derutat pe cercetatori. In cele din urma, si-au dat
seama ca biosfera nu avea un element esengial pentru sanatatea
copacilor: vantul. intr-un mediu natural, copacii sunt batuti de vant
din toate directiile. Raspund presiunii si agitatiei provocate intarindu-
si scoarta si radacinile pentru a-si spori stabilitatea.

Irosim foarte mult timp si energie incercand sa ramanem fin bula
comoda a biosferei pe care am construit-o pentru noi insine. Ne e
teama de stresul si de provocarile cauzate de schimbare, dar
acestea au rolul de a ne intari, asemenea vantului. in 2017, Alex
Honnold a uimit lumea intreaga* atunci cand a devenit primul om
care s-a catarat pe Freerider — a parcurs un urcus de aproape 1 000
metri pe vestitul EI Capitan din Parcul National Yosemite — fara
corzi. Reusita incredibila a Ilui Honnold a facut subiectul
documentarului numit Free Solo, castigator al unui Premiu Oscar. In
film, Honnold e intrebat cum se simte stiind c&, atunci cand se
catara fara corzi, are doar doua variante: perfectiunea sau moartea.
»,0amenii vorbesc despre incercarea de a reprima frica“, a raspuns.
,EU Tncerc sa privesc lucrurile altfel — incerc sa-mi extind zona de
confort exersand miscarile in repetate randuri. Muncesc ca s-0
depasesc pana cand, pur §| simplu, nu ma mai ‘inspalmanté “ Frica
lui Honnold 1l determind s& se concentreze si sa depuna un efort



imens fnainte sa incerce o astfel de catarare libera. Un element-
cheie al antrenamentului sdu este transformarea fricii in ceva
productiv, lucru care Il-a ajutat sa fie cel mai bun si sa ajunga in
varful mungilor. Daca Tncetdam sa privim stresul si teama care Tl
insoteste adesea drept ceva negativ si vedem, in schimb, posibilele
beneficii, suntem pe cale s& ne schimbam relatia pe care o avem cu
frica.

RASPUNSUL LA STRES

Primul lucru de care trebuie s3 ne dim seama cu privire la stres este c3
nu ne ajutd foarte mult la clasificarea problemelor. Am avut de curand
ocazia si testez un dispozitiv de realitate virtuali. In acea lume virtual,
md cdtdram pe un munte. Cand am urcat pe o stincd, mi-a fost la fel de
teamd ca si cAnd m-as fi aflat realmente la 2 000 de metri altitudine.
Cand creierul tdu strigd ,,Fricd!“, corpul nu-si dd seama daci pericolul e
real sau imaginar - dacd esti In pericol sau dacd te gindesti la
impozitele pe care le ai de plitit. Imediat ce spaima declangeazi
semnalul de alarmd, corpul nostru se pregiteste fie de lupts, fie de fuga
sau, uneori, se blocheazi. Dacad suntem prea des cuprinsi de starea asta
de fricd, ce ne pune mereu in gard3, toti hormonii de stres ne fac sd o
ludm razna i ne vor afecta sistemul imunitar, somnul si capacitatea de

ane vindeca.

Cu toate acestea, studiile arata ca aptitudinea noastra de a face
fata cu brio unor factori de stres care apar din cand in cand —
precum gestionarea unui proiect important la munca sau mutatul
intr-o locuintd noua — si de a ne confrunta direct cu ei, precum
copacii care infruntd vantul, contribuie la o sanatate mai bund si la o
stare de bine si de implinire.

Cand ai de-a face cu temeri si dificultasi, iti dai seama ca esti in
stare sa le faci fata. Asta T(i ofera o noua perspectiva: ai incredere
ca, atunci cand se vor petrece lucruri rele, vei gasi o cale prin care
sa le confrunti. Ajutandu-te de aceasta obiectivitate sporita, vei sti sa
discerni mai bine intre situatiile de care merita sau nu sa te temi.



In urma meditagiei asupra fricii despre care am vorbit mai
devreme, am ramas cu ideea ca avem patru reactii emotionale
diferite la teama: ne panicam, ne blocam, fugim sau o ingropam,
asa cum Tmi ingropasem eu anxietatea fata de parintii mei. Primele
doua sunt strategii pe termen scurt, in timp ce ultimele sunt pe
termen lung, dar toate ne distrag atentia de la situatie si ne
impiedica sa ne folosim frica in mod productiv.

Trebuie s& ne schimbam perceptia asupra fricii ca sa putem
schimba modul in care ne raportam la ea. Odata ce inielegem
valoarea pe care o are de oferit, putem modifica felul in care
raspundem. Un pas esential in aceasta reprogramare e sa invagam
sa identificam reactiile caracteristice pe care ni le provoaca frica.

DEPASESTE-TI FRICA

Dupa cum am spus mai devreme, calugarii incep procesul de
dezvoltare spiritualda devenind mai constienti. Asa cum procedam
cand ne confruntam cu negativitatea, vrem sa exteriorizam teama si
sa ne distantam de ea, devenind observatori obiectivi.

Procesul prin care inveti sa-ti depasesti teama nu consta doar n
practicarea catorva exercitii care vor rezolva totul, ci depinde de
schimbarea atitudinii pe care o ai fata de ea, de intelegerea ca are
ceva de oferit, dupa care trebuie sa te dedici muncii de a identifica si
de a te extrage din tiparul disimularii de fiecare data cand apare.
Fiecare dintre cele patru diversiuni cauzate de teama - panica,
blocarea, fuga si ascunderea — e o versiune diferitd a unei singure
actiuni sau, mai bine spus, a unei singure inacfiuni: refuzul de a
accepta teama pe care o simtim. Asa ca primul pas in transformarea
fricii din ceva negativ in ceva pozitiv este tocmai acceptarea ei.

ACCEPTAREA FRICII

Pentru a elimina teama, trebuie sd recunoastem cd ea existd. Dupd cum
ne-a spus invdtdtorul: ,, Trebuie s3-{i recunosti durerea®. Stiteam incd
jos, iar el ne-a indemnat s3 tragem adanc aer in piept i s3-i spunem
durerii noastre: ,, Te vid“. Aceea a fost prima oard ciand am acceptat
relatia noastrd cu frica, si atunci am inspirat si am repetat ,,Te vad,



durerea mea. Te vdd, teama mea“, pe urmd, cdnd am expirat, am zis:
,Te vid si ma aflu aici, aldturi de tine. Te vad si ma aflu aici, alaturi de
tine.“ Durerea ne face atenti. Sau cel putin asa ar trebui. Cind spunem
,»,Te vdd“, 1i acorddm atentia de care are nevoie. Asa cum si un bebelus

care plinge are nevoie si fie ascultat i {inut in brate.

Faptul ca am respirat regulat in timp ce ne-am recunoscut
temerile ne-a ajutat sa ne linistim raspunsurile mentale si fizice
pricinuite de prezenta fricii. indreapta-te catre teama ta. Cunoaste-o.
In felul acesta vom fi complet prezenti in preajma ei. Cand te
trezeste alarma de incendiu, 1ti dai seama ce se ntampla pe
moment, apoi iesi afara din casa. Pe urma, dupa ce te-ai calmat,
poti sa te gandesti la cauzele incendiului. Suni la firma de asigurari.
Preiei controlul povestii. Asa recunosti frica si ramai prezent alaturi
de ea.

EXERCITIU: EVALUEAZA-TI NIVELUL DE TEAMA

Deseneaza o linie si noteaz-o la un capat cu zero si la celdlalt cu zece.
Care e cel mai rau lucru la care te poti gandi? Poate un accident in
urma caruia ramai paralizat sau pierderea unei persoane dragi. Pune
asta in dreptul cifrei zece. Acum compara teama din prezent cu aceea.
Simplul fapt ca faci asta iti ofera un sim¢ al masurii. Cand simti ca te
sufocad teama, clasific-o. Unde se incadreaza in comparatie cu un
eveniment cu adevarat inspaimantator?

GASESTE TIPARELE FRICII

Dupd ce ne acceptdm frica, trebuie sd o aborddm din punct de vedere
emotional. Cu alte cuvinte, trebuie s3 identificdm situatiile in care apare
cu regularitate. O intrebare importantd pe care trebuie sd o pui fricii
(din nou, cu bunitate si sinceritate, de cite ori e nevoie) este: ,,Cand te



simt?“ Dupd ce am identificat prima datd frica la manistire, am
continuat s3 identific toate locurile si situatiile in care se manifesta. Am
observat in repetate randuri ci atunci cand mi faceam griji cu privire
la examene, pdrinti, rezultatele de la gcoald sau pericolul de a intra in
bucluc, spaima m3 ducea mereu citre aceeasi grija: cum mad vedeau
ceilalti. Ce ar fi crezut despre mine? Frica mea primordiald imi
influenteazi felul in care iau deciziile. Faptul cd acum sunt constient de
asta md determind ca, atunci cind sunt pe cale sd iau o hotarare, si
privesc situatia atent si sd ma intreb: ,,Este aceastd decizie influentatd
de felul in care mid percep ceilal{i?“ Astfel pot sd folosesc
congtientizarea propriei frici ca pe o unealt3 care sd ma ajute si iau cu
adevdrat o hotdrare In concordanti cu propriile valori si cu scopul pe

care-] urmdresc.

Uneori ne dam seama de temeri prin lucrurile pe care le facem,
alteori prin cele pe care ezitam sa le intreprindem. Una dintre
clientele mele era o avocata de succes, dar se saturase sa practice
dreptul si Tsi dorea sa incerce ceva nou. A venit la mine fiindca lasa
teama sa-i stea In cale. ,Daca ma arunc cu capul inainte si nu
gasesc nimic de cealaltd parte?“ m-a intrebat. Asta a sunat ca o
intrebare-ramura, asa ca am continuat s& explorez. Am intrebat-o:
,De ce anume ti-e frica cu adevarat?“ si am continuat s-o Intreb asta
cu blandete pana cand, in cele din urma, a oftat si mi-a raspuns:
,Am depus atat de mult efort si energie ca sa-mi construiesc cariera
asta. Daca irosesc totul pe nimic?“ Am intrebat-o din nou si am
ajuns, intr-un sfarsit, la radacina: ii era teama de esec si de a fi
vazuta de altii si de ea insasi drept un om nepriceput si incapabil.
Odata ce a aflat si a acceptat adevarata natura a fricii sale, a fost
gata sa-i dea acesteia un alt rol in viata sa, insa inainte sa o faca
avea nevoie de o cunoastere profunda a propriei temeri. Trebuia sa
paseasca in interiorul propriei frici.

Una dintre problemele pe care le-am descoperit era ca nu avea
un model de urmat. Toti avocatii pe care ii cunostea lucrau in
continuare in domeniu cu norma intreaga. Avea nevoie sa
intélneasca oameni care reusisera sa faca cu brio ce-si dorea ea sa
faca, asa ca i-am cerut sa-si petreaca o parte din timp cunoscand



fosti avocati care lucrau acum cu placere in alte domenii. Cand mi-a
urmat sfatul si a vazut ca visul ei era unul realizabil, a fost Incantata
sa afle ca multi dintre cei care renuntasera la carierele lor au spus
ca se foloseau in continuare de cunostintele pe care le acumulasera
si pe care le folosisera pe vremea cand erau avocati. La urma
urmei, toate eforturile facute nu aveau sa fie in zadar. I-am cerut, de
asemenea, sa caute locuri de munca pe care ar fi putut sa le ia in
considerare. Prin acest exercitiu a aflat ca o mul{ime dintre abilitétile
secundare pe care fusese nevoita sa le dobandeasca in profesie ca
sa o practice cu succes, precum capacitatea de a comunica eficient,
de a lucra in echipa si de a rezolva problemele, erau la mare
cautare si In alte domenii. Constientizandu-si frica — privind cu
atentie si examinand lucrurile de care-i era teama — a acumulat, in
cele din urma, informatii care au facut-o sa se simta stapana pe
situatie si Tncantata de ideea schimbarii carierei.

Modurile in care ne distragem atentia de la frica sunt conturate
cand suntem tineri. Sunt imprimate profund in constructia noastra,
asa ca e nevoie de timp si de efort ca sa le descoperim.
Recunoagsterea tiparelor prin care se manifesta teama ne ajuta sa
ajungem la radacina acesteia. Odata ajunsi acolo, putem sa ne dam
seama daca este intr-adevar cazul sa ne alarmam sau daca frica ne
poate ajuta, de fapt, sa identificdm ocaziile de a trai in functie de
propriile valori, pasiuni si scopuri.

CAUZA FRICII: ATASAMENTUL. LEACUL PENTRU FRICA:
DETASAREA

Desi ne congtientizam frica, vrem sa o privim ca pe o entitate separati
de noi. Cand discutdm despre sentimentele noastre, spunem de obicei
cd suntem acel sentiment. Suntem supdrati. Suntem tristi. Suntem
inspdimantati. Dacd 1i vorbim fricii, o separdm de noi, iar asta ne ajuti
sd intelegem cd nu ne identificdm cu ea, ci cd e doar ceva ce sim{im.
Cand intalnesti pe cineva care emani o energie negativa, simfi asta, dar
nu crezi cd acea energie esti tu. La fel stau lucrurile i cu emotiile
noastre - le sim{im, dar nu ne identificim cu ele. Incearcd si treci de la
sunt supdrat la ma simt suparat. Ma simt trist. Simt c& mi-e teama. O



schimbare simpl3, dar profund3, deoarece ne pune sentimentele la locul
lor de drept. Perspectiva aceasta ne va calma reactiile initiale §i ne va
oferi spatiul de care avem nevoie ca sd ne examindm teama i situatia
din care rezult3 fard prejudeciti.

Cand identificam sursa de la care provin temerile noastre, cei
mai multi dintre noi vom constata ca ele sunt in stréansa legatura cu
atasamentul — nevoia noastra de a detine si de a controla. Tinem la
ideile pe care le avem despre noi, la obiectele materiale si la
standardul de viata despre care credem ca ne definesc, la relatiile
pe care ni le dorim intr-un fel anume, chiar daca nu sunt deloc asa.
Acesta e modul de gandire al mintii de maimufd. Mintea de calugdr
practica detasarea. Ne dam seama ca totul — de la casele si pana la
familiile noastre — e imprumutat.

Daca ne agatam de lucruri efemere, le vom da putere asupra
noastra si vor deveni surse de durere si de frica. Dar cand acceptim
natura temporara a tuturor lucrurilor din viata noastra, putem sa fim
recunoscatori pentru norocul pe care il avem sa le putem
fmprumuta pentru o bucata de vreme. Chiar si bunurile permanente
care apartin celor mai instariti si mai influenti nu sunt, de fapt, ale
lor. Acest fapt este la fel de adevarat si pentru restul dintre noi. lar
pentru majoritatea, aceasta efemeritate pricinuieste o mare teama.
Dar, dupa cum am invatat in ashram, putem schimba frica intr-o
senzatie inaltatoare de libertate.

Invatatorii nostri au facut diferenta intre temeri folositoare si
dureroase. Ne-au spus ca temerile folositoare ne atrag atentia
asupra unei situatii pe care o putem schimba. Daca doctorul fti
spune ca stai rau cu sanatatea din cauza alimentatiei, iar tu te temi
de invaliditate sau de boli, asta e o temere folositoare, fiindca fti poti
schimba dieta. Cand rezultatul e imbunatatirea starii de sanatate, i
elimini frica. Dar teama ca parinti nostri vor muri este una
dureroasa, fiindca nu putem sa schimbam asta. Ne transformam
temerile dureroase in temeri folositoare concentrandu-ne pe
lucrurile care tin de noi. Nu ne putem impiedica parinii s& moara,
dar putem sa ne folosim de frica asta pentru a ne aminti sa
petrecem mai mult timp cu ei. Cum spunea Santideva®: ,Nu putem
sa controlam toate evenimentele din exterior; dar daca Tmi
controlez, pur si simplu, mintea, mai e nevoie s& controlez si
altceva?“ Detasarea inseamna sa-ti observi propriile reactii de la



distantd — cu mintea de calugar — si sa iei hotarari judecand
limpede.

Existd o intelegere gresitd a detasarii despre care as vrea sa
vorbesc. Oamenii cred adesea ca detasarea e acelasi lucru cu
indiferenta. Au impresia ca daca privim lucrurile, oamenii si
experieniele ca pe ceva temporar, sau cu detasare, asta ne
determina sa ne bucurdm mai pugin de viagd, dar nu e deloc asa.
Inchlpwe-p ca esti la volanul unei masini luxoase pe care ai inchiriat-
o. Iti spui c& e a ta? Bineinteles ca nu. Stii c& nu o ai decéat pentru o
saptamana, iar intr-un fel asta te face sa te bucuri mai mult de ea —
esti recunoscator pentru ocazia de a conduce o masina decapotabila
pe autostrada Pacific Coast, deoarece nu vei avea mereu
oportunitatea sa faci asta. Imagineaza-ti ca te-ai cazat in cel mai
frumos apartament de pe Airbnb. Are jacuzzi, o bucatérie imensa si
priveliste catre ocean; e atat de frumos si de emotionant. Nu-ti
petreci fiecare moment acolo gandindu-te cu groaza ca va trebui sa
pleci peste o saptamana. Cand acceptam ca toate lucrurile
binecuvantate din viata sunt asemenea unei masini luxoase
inchiriate sau asemenea unui apartament superb, suntem liberi sa
ne bucuram de ele fara sa traim continuu cu spaima ca le vom
pierde. Cu totii suntem niste turisti norocosi care ne bucuram de
sederea la Hotelul Pamant.

EXERCITIU: ANALIZEAZA-TI ATASAMENTELE

Intreab&-te: ,Ce mi-e teama sa pierd?“ Incepe cu obiectele din exterior:
oare masina, casa, frumusetea? Noteaza toate lucrurile care-i trec prin
minte. Apoi gandeste-te la aspectele din interior: reputatia, statutul,
doringa de a fi acceptat. Noteaza-le. Listele acestea, puse laolalta, sunt,
probabil, cele mai mari surse de durere din viata ta — teama ca toate
acestea T1ti vor fi luate. Acum incepe sa te gandesti la schimbarea
modului in care te raportezi mental la aceste lucruri, astfel incat s& simti
un atasament redus fatd de ele. Adu-{i aminte — poti sa iubesti si sa te
bucuri intru totul de partenerul de viata, de copii, de locuinta, de bani,
chiar daca te afli intr-un spatiu al non-atasamentului. Totul (ine de



intelegerea si de acceptarea ideii ca toate lucrurile sunt efemere si ca nu
putem realmente sa detinem sau sa controldm nimic; putem astfel sa ne
bucuram intru totul de acestea, iar ele pot s& ne imbunatateasca viata,
n loc sa fie o sursa de anxietati si de teama. Exista o cale mai buna de
a accepta ca, la un moment dat, copiii vor pleca sa-si traiasca propriile
vieti si, daca ai noroc, vor suna o data pe saptamana?

Acesta e un exercitiu ce trebuie practicat toata viata, dar, pe masura
ce accepti din ce in ce mai mult faptul ca nu detinem si nu controldm, de
fapt, nimic, vei descoperi ca te bucuri si ca pretuiesti mai mult oamenii,
lucrurile si experientele si vei avea mai multé grija la lucrurile pe care
alegi sa le incluzi in viata ta.

Detasarea e cel mai important exercitiu pe care-l poti face ca sa
reduci teama. Dupa ce am constientizat teama ca imi dezamagesc
parintii, am putut s& ma detasez de ea. Mi-am dat seama ca trebuia
sa-mi asum responsabilitatea pentru propria viaga. Parintii mei ar fi
putut sau nu sa se supere — nu puteam sa controlez asta. Nu
puteam decéat sa iau decizii bazate pe propriile valori.

GESTIONAREA TEMERILOR PE TERMEN SCURT

Detagarea de propriile temeri i{i permite s3 le abordezi. Acum citiva ani,
un prieten gi-a pierdut locul de munci. Asociem slujbele cu sentimentul
de sigurantd si suntem cu totii atasati iIn mod firesc de ideea de a pune
mancare pe mas3. Prietenul meu s-a panicat numaidecét. ,,De unde vom
face rost de bani? Nu voi mai fi angajat niciodatd. Voi fi nevoit sd am
doud sau trei slujbe ca sd pot plati facturile!“ Pe lang3 faptul ci a
inceput sd anticipeze un viitor sumbru, a inceput sd pund la indoiald
trecutul. ,,Ar fi trebuit sd fiu mai bun in munca mea. Ar fi trebuit s
muncesc mai mult!“



Cand te panichezi, incepi sa anticipezi consecinte care nu s-au
intamplat inca. Temerile ne transform& in scriitori de fictiune.
Pornim de la o premisa, de la o idee, de la o temere — ce se va
intampla daca... Dupa aceea o ludm razna si ne inchipuim posibile
scenarii viitoare. Cand anticipam rezultate viitoare, frica ne tine in
loc si ne face prizonierii propriilor inchipuiri. Filosoful roman stoic
Seneca a observat ca: ,Fricile noastre sunt mai numeroase decat
pericolele pe care le Intalnim, si suferim mai mult in inchipuire decat
in realitate®.

Putem sa gestionam stresul puternic daca ne detagam pe loc.
Existda o veche parabola taoista despre un fermier caruia i-a fugit
calul. ,Ce ghinion!, 1i spune fratele acestuia. Fermierul ridica din
umeri. ,O fi bine, o fi rau, cine stie®, Ti rdspunde. Dupa o saptamana,
calul ratacit Tsi gaseste drumul spre casa si aduce cu el o iapa
salbatica superba. ,E incredibil!®, zice fratele, admirand cu invidie
iapa. Fermierul e, din nou, neutru. ,O fi bine, o fi rau, cine stie®, Ti
raspunde. Dupa cateva zile, fiul fermierului se urca pe iapa, sperand
sa o poata imblanzi, dar aceasta se smuceste si il arunca din sa, iar
baiatul, trantit la pamant, ‘isi rupe un picior. ,Ce ghinion!”, Ti spune
fratele fermierului, cu o urma de satisfactie. ,O fi bine, o fi rau, cine
stie“, i-a raspuns fermierul din nou. in ziua urmatoare, barbatii din
sat sunt chemati la oaste, nsa fiul lui e scutit de la nrolare fiindca
are piciorul rupt. Fratele fermierului i spune acestuia ca asta e, cu
siguranta, cea mai buna veste dintre toate. ,O fi bine, o fi rau, cine
stie®, Ti raspunde. Fermierul din poveste nu se pierde in presupuneri
de genul ,ce-ar fi daca“, ci se concentreaza pe ,ceea ce este“. In
timpul pregatirii mele pentru a deveni calugar ni se spunea: ,Nu
judecati clipa“.

Am dat mai departe acelasi sfat cuiva care fsi pierduse slujba. in
loc sa judece clipa, trebuia sa accepte situatia si rezultatul ei, apoi
sa se concentreze pe ceea ce putea sa controleze. L-am ajutat ca,
in primul rand, sa nu se pripeasca si, ulterior, s& accepte realitatea
situatiei — Tsi pierduse slujba si cu asta, basta. Din acel punct, avea
de ales: putea sa se sperie, sa se blocheze sau putea sa profite de
ocazia asta ca sa foloseasca teama drept o unealta care sa-i indice
ceea ce conta cu adevarat pentru el si care sa-l ajute sa vada noile
ocazii ce i-ar fi iesit Tn cale.

Cand I-am intrebat ce 1l speria cel mai mult, mi-a vorbit despre
teama ca n-ar putea avea grija de familie. L-am indemnat cu
blandete sa fie mai precis. Mi-a spus ca-si facea griji in privinta



banilor. Asadar I-am provocat sa gaseasca alte moduri prin care ar fi
putut sa-si sprijine familia. Pana una alta, sotia lui muncea, asa ca
aveau niste bani; n-aveau sa ajunga pe strazi. ,Timp“, mi-a raspuns.
,<Acum pot sa-mi petrec timpul cu copiii, sa-i duc si sa-i aduc de la
scoald, sa-i ajut la teme. Si cat timp sunt la gcoala, voi avea timp sa-
mi caut un alt loc de munca. Unul mai bun.“ Multumita faptului ca s-
a linistit, si-a acceptat frica si a vazut lucrurile cu claritate, a putut sa-
si dezamorseze nelinistea si sa inteleaga ca frica ii atragea, de fapt,
atentia asupra unei oportunitai. Timpul e o altd forma a bogatiei. Si-
a dat seama ca, desi Tsi pierduse slujba, castigase altceva foarte
valoros. Folosindu-se de timpul pe care-l avea la dispozitie, a fost
mai implicat in viata copiilor sai si a gasit, in cele din urma, o slujba
nouda, mai buna. A regandit situatia, iar asta |-a impiedicat sa-si
consume in mod negativ energia, incurajandu-l in schimb sa o
foloseasca intr-un mod pozitiv.

Cu toate acestea, e greu sa nu judeci clipa si sa accepti ocazii
cand viitorul necunoscut i cuprinde corpul si mintea ca intr-un
vartej. Uneori, reactiile de panica sau de blocare ne-o iau inainte si
ingreuneaza suspendarea judecati. Haide sa discutam despre
cateva strategii care sa ne ajute sa amelioram panica si teama.

Scurtcircuiteaza frica

Din fericire, avem mereu la indeméana o unealta simpla si eficienta
care sa ne ajute sa scurtcircuitam o reacgie panicata: respiratia.
Inainte sa {in o prelegere, cand stau langa scena si ascult cum mi se
face prezentarea inainte de a intra, simt ca-mi creste pulsul si ca-mi
transpira palmele. Am instruit oameni care vorbesc in faga unor
stadioane pline si oameni care {in zilnic prezentari la sedinte, iar frica
pe care o simt se manifesta, in mare parte, fizic, la fel ca la noi toti.
Indiferent ca e vorba de anxietatea pricinuitd de prestatia in fata
unei multimi sau de temeri sociale, precum pregatirea in vederea
unui interviu pentru angajare sau participarea la o petrecere, frica se
manifesta in mod fizic, iar semnalele pe care le emite corpul sunt
primele care ne indica faptul ca suntem pe cale sa fim coplesiti de
teama. Panica si blocajul sunt rezultatele unei deconectari a mintii
de trup. Fie corpul se alarmeaza si reactioneaza inaintea mintii, fie
aceasta din urma proceseaza mult prea repede si dintr-odata, iar
corpul incepe sa nu mai tind pasul. Cat timp am fost calugar am
invagat un exercitiu simplu de respiraie care sd ma ajute sa-mi



realiniez trupul si mintea si sa-mi impiedic frica s ma opreasca.
folosesc si in ziua de azi, de fiecare data Tnainte sa ma adresez unei
multimi, sa particip la o intalnire stresantd sau sa intru intr-o
incapere plina cu oameni pe care nu-i cunosc.

EXERCITIU: NU TE PANICA! FOLOSESTE-TI RESPIRATIA CA SA-TI
REALINIEZI TRUPUL SI MINTEA

Meditatia ,Respira pentru a te calma si a te relaxa“ (Vezi exercitiul de la
practici de respiratie.)

1. Inspira incet cat timp numeri pana la 4.

2. Tine-ti respiratia cat timp numeri pana la 4.

3. Expira incet cat timp numeri pana la 4 sau mai mult.
4. Repeta exercitiul pana cand simti ca scade pulsul.

E foarte simplu. Vezi tu, respiratia profunda activeaza® o parte a
sistemului nostru nervos, numité nervul vag, care, la randul lui, produce
un raspuns de relaxare in tot corpul. Simplul act de a respira controlat
seamana cu rotirea unui comutator care schimba sistemul nostru nervos
dintr-o stare simpatica, lupta sau fugi, intr-una parasimpatica, odihnegte-
te si digera, permitandu-le mintii si trupului sa se sincronizeze din nou.

Vezi imaginea de ansamblu

Respiratia ajutd pe moment, dar unele temeri sunt dificil de alungat
doar cu ajutorul ei. Cand trecem printr-o perioada de instabilitate, ne
e teama de ceea ce ne asteapta. Cand stim ca urmeaza sa dam un
test sau sa mergem la un interviu de angajare, ne e teama de
rezultat. Pe moment, nu avem vederea de ansamblu, insa dupa ce
perioada stresanta trece, nu privim niciodatd in urma pentru a
invata din experienta. Viata nu e o adunatura de evenimente fara



legatura intre ele, ci e o naratiune care leaga trecutul de viitor.
Suntem povestitori Tnnascuti si putem sa ne folosim de acest talent
in defavoarea noastra — sa ne spunem povesti de groaza despre
posibile evenimente viitoare. E mai bine sa incercam sa ne privim
viata ca pe o singura poveste lunga si continua, si nu ca pe niste
piese fara legatura intre ele. Cand te angajezi, acorda-{i o clipa ca
sa te gandesti la toate slujbele pe care le-ai pierdut si/sau la
interviurile ratate ce te-au condus la aceasta victorie. Poti sa le
privesti ca pe niste provocari necesare pe care le-ai intalnit pe drum.
Cand invatdam sa nu mai segmentam experientele si perioadele din
viata noastra, ci sa le percepem drept scenele si actele dintr-o
naratiune mai mare, dobandim un punct de vedere care ne ajuta sa
facem fata fricii.

EXERCITIU: DILATA MOMENTUL

Gandegte-te la ceva frumos care i s-a intdmplat. Poate a fost nagterea
unui copil sau te-ai angajat acolo unde ti-ai dorit. ing&duie-ti s& retraiesti
acea bucurie o clipa. Acum adu-{i aminte de evenimentele care au avut
loc chiar Tnaintea acelui moment. Ce se intdmpla in viata ta Tnainte sa i
se nasca copilul sau inainte sa primesti slujpa? Poate ca inainte de asta
ai incercat fara succes luni la rand sa concepi sau ai primit trei refuzuri
din partea angajatorilor la care ai dat interviu. incearca acum sa privesti
acea naratiune ca pe o poveste intreaga — o evolutie de la rau catre
bine. Fii receptiv la ideea ca poate ceea ce s-a intamplat in timpul acelei
perioade dificile a contribuit la curadtarea drumului ce a dus catre lucrul
pe care-l sarbatoresti acum sau ca te-a facut sa te bucuri si mai mult de
experienta ce a urmat. Acum acorda-ti un moment ca sa fii recunoscator
pentru acele greutati si adauga-le in povestea vietii tale.

E adevarat ca ne este mai usor sa sarbatorim in retrospectiva.
Cand trecem efectiv prin niste momente delicate, e greu sad ne



spunem: ,S-ar putea ca acesta sa se dovedeasca a fi un lucru bun!*
Dar, cu cat ne uitam mai des in urma si cu cat suntem mai
recunoscatori pentru greutatile pe care le-am intampinat, cu atat
vom fi mai dispusi sa ne schimbam felul in care suntem programatj,
distanta dintre suferintd si recunostingg se micsoreaza treptat, iar
intensitatea fricii pe care o simtim in clipele grele incepe sa scada.

Retraieste fricile pe termen lung

Panica si blocarea pot fi depdsite cu ajutorul exercitiilor de respiratie si
prin punerea circumstantelor intr-o altd lumind, insd acestea sunt
reactii pe termen scurt in fata fricii. E mult mai dificil s3 controlezi cele
doud strategii pe termen lung, pe care le folosim ca sd ne distragem
atentia de la teamad: Incercarea de a ne ascunde si de a fugi. Una dintre
metodele mele preferate de a intelege cum functioneazd aceste strategii
presupune imaginea unei case care a luat foc. S3 spunem c3 te trezesti
in toiul noptii pentru cid sund alarma de incendiu. Primul impuls este cel
de teamd, asa cum e i firesc - acel semnal si-a facut treaba, {i-a atras
atentia. Acum c3 sim{i fumul, i aduni familia §i animalele de companie
si iesiti cu totii afard, corect? Asta Inseamnd sa folosesti corect frica.

Dar cum ar fi daca, atunci cand auzi alarma de incendiu, in loc
sa evaluezi imediat situatia si sa faci ceea ce trebuie Tn mod normal,
te repezi la detectorul de fum, ii scoti bateria, si te intorci in pat?
Dupa cum e lesne de inchipuit, problemele pe care le ai sunt pe
cale sa creasca exponential. Cu toate acestea, asta facem adesea
cu teama. In loc s& evaludm si s3 reacfionam, negam sau
abandonam situatia. Relatiile sunt un loc in care folosim deseori
»solugia“ eschivarii. Sa spunem ca te-ai certat serios cu iubita ta. in
loc sa va asezati amandoi si sa discutati despre ceea ce se petrece
(sa stingeti focul) sau chiar sa ajungeti la concluzia ca nu sunteti
potriviti impreuna (sa-i scoti pe toti din casa cu calm si in siguranta),
te prefaci ca totul e bine (in timp ce focul continua sa distruga).

Cand negam frica, problemele ne urmaresc. De fapt, ele se
maresc din ce in ce mai mult, iar la un moment dat ceva ne va forfa
sa le confruntam. Cand toate celelalte dau gres, durerea ne face sa
fim atenti. Daca nu invagdm din semnalul care indica o problema,



vom sfarsi prin a invata din rezultatele problemei, ceea ce nu e de
preferat. Dar daca ne confruntam frica — ramanem, ne luptam cu
focul, purtam o discutie dificila — rezultatul e ca devenim mai
puternici.

Prima lectie pe care ne-o preda Gita este cum sa facem fata fricii.
in clipele dinaintea batliei, cand Arjuna e coplesit de teama, nu
fuge de ea si nu incearcad s& o ascunda; o confrunta. in poveste,
Arjuna e un razboinic curajos si iscusit, insa in acea clipa frica il
determina sa reflecte pentru prima oara. Se spune deseori ca ne
schimbam in momentul in care teama de a ramane la fel o intrece
pe aceea de schimbare. Cere ajutor sub forma introspectiei si a
intelegerii. Facand asta, a inceput sa treaca de la a fi controlat de
temeri la a le fintelege. Autorul romanului Fight Club, Chuck
Palahniuk’, scrie in Mongtri invizibili urmatorul lucru: ,Nu scapi de
ceea ce fugi; dimpotriva, va ramane mai mult cu tine. Gaseste lucrul
de care ti-e frica cel mai mult si traieste acolo."

In ziua in care am meditat in subsolul ashramului, m-am deschis
fata de temerile profunde pe care le aveam fata de paringii mei. N-
am avut decat rareori momente de panica sau de blocaj, dar asta nu
inseamna ca eram neinfricat — inseamna ca Tmi ingropam adanc
temerile. Dupa cum a spus finvagatorul meu: ,Atunci cand ne
ingropam frica, ea devine ceva de care ne agatam si face ca totul sa
para fara iesire pentru ca suntem impovarati de lucrurile de care nu
ne-am eliberat®. Indiferent daca iti reprimi temerile si problemele sau
fugi de ele, acestea raman cu tine — si se aduna. Mai demult
credeam ca nu conteaza daca aruncam resturile menajere la gropile
de gunoi fara sa ne gandim la mediul inconjurator. Daca nu-|
vedeam si nu-l simieam, credeam ca asta rezolva toata problema.
Insa Tnainte sa se conceapé Iegisla;ii pentru ele, gropile de gunoi au
poluat sursele de apa si chiar si in ziua de azi sunt cea mai mare
sursa® de gaz din Statele Unite generatd de om. In mod similar,
ingroparea temerilor are un impact negativ si neobservabil asupra
universului nostru launtric.

EXERCITIU: CONFRUNTA-TI TEMERILE
Dupa cum am procedat la ashram, cufunda-te adanc in propriile temeri.



La fnceput vei intalni cateva frici superficiale. Continua exercitiul si
intreaba-te: De ce anume mi-e fricd cu adevarat? Treptat ti se vor
dezvalui temeri mai mari si mai profunde. Tns& raspunsurile nu apar
toate deodata. i va lua ceva timp ca s& pétrunzi dincolo de straturi la
adevarata radacina a temerilor tale. Fii receptiv la ideea ca vei
descoperi raspunsul in timp si ca poate asta nu se va intdmpla in timpul
unei sesiuni de meditafii sau de concentrare. S-ar putea sa ai brusc
revelatia in timp ce esti la magazin si alegi avocado. Pur si simplu, asa
functionam.

Faptul cd trecem prin procesele de constientizare a fricii, de
observare a modurilor caracteristice in care {i facem fa{a, de abordare si
de reparare a acelor tipare ne ajutd sd ne reprogramam modul in care o
percepem, de la ceva complet negativ la un semnal neutru sau chiar la
un indicator al unei ocazii. Cand reclasificim teama, putem trece
dincolo de inchipuiri §i de povesti si putem vedea ce e real, iar cdnd
facem asta, descoperim adevaruri profunde §i insemnate care pot sd ne
informeze si sd ne dea incredere in noi ingine. Cand ne identificim
temerile provenite din atasamente si cultivim, in schimb, principiul
detagdrii, putem sd ducem o viatd mai liberd i mai placutd. Iar cind
canalizdm energia din spatele fricii pentru a-i ajuta pe altii, reducem
teama de a nu avea destul §i ne simtim mai fericiti, mai impliniti §i mai

conectati la lumea din jurul nostru.

Frica ne da un imbold. Uneori ne impinge catre ceva ce ne
dorim, dar, alteori, daca nu suntem atenti, ne limiteaza, dandu-ne
impresia ca ne tine in siguranta.

Urmeaza sa analizam cei patru factori motivationali principali
(frica e unul dintre ei) si modul in care putem sa-i folosim in mod
congtient pentru a ne cladi o viata implinita.

Gavin de Becker, Darul fricii. Cum ne apdrd intuitia de violentd, Ed. Litera,
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Capitolul patru. INTENTIE

Orbit de aur

Atunci cand mintea, inima gi tdria de caracter sunt in armonie, nimic nu e
imposibil.’
—Rig Veda

in mintea noastri avem imaginea vietii perfecte: cum vrem si fie
relatiile noastre, cum ne dorim s ne petrecem timpul liber si cel de la
muncd, ce vrem si obtinem. Chiar si in absenta zgomotului pricinuit de
influentele din exterior, unele obiective ne vrdjesc si ne proiectim
vietile in functie de ele, fiindcd avem impresia cd vom fi fericiti daci le
vom indeplini. Dar acum ne vom da seama ce anume motiveaza aceste
ambitii, dacd ele ne vor face, intr-adevir, fericiti i dacd fericirea e,
totusi, scopul potrivit.

Tocmai am iesit de la un curs unde am discutat despre ideea
renagterii, Sam.sara, iar acum ma plimb prin ashramul cufundat in
liniste cu un calugér senior si cu alfi cétiva studenfi. Ashramul are
douéa locatii, un templu in Mumbai si cel unde ma aflu acum, un
centru rural de langd Palghar. Acesta va fi, in cele din urma,
transformat in Govardhan Ecovillage, un refugiu superb, insa pentru
moment nu exista decét cateva cladiri simple si nedefinite, ridicate



pe un teren necultivat. larba e brézdatd de poteci. Ici si colo,
calugarii sed pe rogojini si citesc sau studiaza. Cladirea principala
este deschisa celor patru elemente si se poate vedea cum induntru
niste calugéri lucreaza. In timp ce ne plimbam, célugdrul ne vorbeste
despre reugitele unora dintre calugarii pe ldnga care trecem. Ni-I
arata pe unul care poate s& mediteze opt ore incontinuu. Dupéa
cateva minute, ni-l aratd pe altul: ,Tine post negru sapte zile
incontinuu*. Un pic mai incolo, ne spune: il vedefi pe omul care st
sub copacul acela? Poate sa recite fiecare vers din scripturi.“

Impresionat, ii spun:

— As vrea sd pot face si eu asta.

Calugarul se opregste si se intoarce sa ma priveascd. Ma intreaba:

— Iti doresti s& faci asta sau ifi doresti s& inveyi sa faci asta?

— Ce vreji s& spuneti? Acum gtiu ca unele dintre lectiile mele
preferate nu sunt predate la cursuri, ci in astfel de clipe.

— Géndegte-te la ceea ce te ambitioneaza. Vrei sa& cunogti pe
dinafaré intreaga scripturé pentru ca e o reusitd impresionantd sau
iti doresti experienta de a o fi studiat? In primul caz, nu te
intereseazad decét rezultatul. In al doilea, esti curios s& afli ce ai
putea sa inveyi din proces, imi raspunde.

Acesta era un concept nou pentru mine i m-a uluit. Mi se paruse
dintotdeauna de bun-sim{ si-mi doresc un rezultat. Calugirul imi
spusese sd md intreb de ce imi doream si fac tot ce era nevoie ca si
ajung la acel rezultat.

CEl PATRU FACTORI MOTIVATIONALI

Indiferent cit de dezordonati suntem din fire, cu totii avem planuri.
Avem o idee despre lucrurile pe care dorim si le ducem la bun sfarsit in
ziua care tocmai a inceput, stim oarecum ce ne asteapta anul acesta sau



ce sperdm sd realizdm si avem cu totii visuri pentru viitor. Fiecare
dintre aceste notiuni este motivata de cite ceva - de la nevoia de a plati
chiria la dorinta de a calatori. Filosoful hindus Bhaktivinoda Thakura
descrie patru factori motivationali’.

1. Frica. Thakura o descrie drept impulsionata de ,boala, siricie, teama
de iad sau teami de moarte®.

2. Doringa. Ciutarea satisfactiei personale prin succes, bunistare si
plicere.

3. Datoria. Impulsionati de recunostin{i, responsabilitate si dorinta de a
face ceea ce e corect.

4. Dragostea. Determinati de grija pe care le-o purtdm altora si de nevoia
de a-i ajuta.

Acesti patru factori motivationali ne determina toate faptele. Spre
exemplu, luam decizii findca ne e teama sa nu cumva sa ne
pierdem slujba, pentru ca vrem sa ne admire prietenii, deoarece
dorim sa le Tmplinim parintilor asteptarile sau pentru ca vrem sa-i
ajutam pe altii sa traiasca mai bine.

Voi vorbi despre fiecare dintre acesti factori, astfel incat sa avem
0 idee despre cum ne formeaza alegerile.

Frica nu poate fi sustinuta

Am vorbit in capitolul anterior despre teama, asa ca n-am sa
zabovesc mult asupra ei. Cand te motiveaza frica, alegi ceea ce vrei
sa indeplinesti — sa fii promovat, sa fii intr-o relatie, s& cumperi o
casa — deoarece crezi ca asta i va oferi siguranta si protectie.

Frica ne avertizeaza si ne starneste. Acest semnal de alarma e
folositor — dupé cum am discutat, teama ne indica problemele si
uneori ne motiveaza. De exemplu, frica de a nu fi concediat s-ar
putea sa te determine sa fii mai organizat.

Problema cu teama este ca nu poate sa fie sustinuta. Cand
actionam manati de frica pentru o perioada indelungata de timp, nu
dam randament. Suntem prea ingrijorati ca nu cumva sa ajungem la
un rezultat gresit. Fie o luam razna, fie ne blocam complet, Tnsa,



oricum ar fi, nu suntem capabili sa evaluam in mod obiectiv situatiile
in care ne aflam sau nu putem sa ne asumam riscuri.

lluzia succesului

Al doilea factor motivational e doringa. Acesta apare cand urmarim o
satisfactie personala. Drumul catre aventura, placeri si confort ia
adesea forma unor obiective materiale. imi doresc o casd de un milion de
dolari. Vreau libertate financiard. Vreau o nuntd extraordinard. Cand le cer
oamenilor sa-si noteze telurile, raspunsurile lor sunt adesea in
functie de cum inteleg majoritatea oamenilor succesul.

Avem impresia ca succesul e totuna cu fericirea, insa asta nu e
decat o iluzie. Cuvantul din sanscritd pentru iluzie e maya, care
inseamna sa crezi in ceva ce nu exista. Cand le permitem reusitelor
si obiectivelor sa ne dicteze cursul vietii, traim cu iluzia ca fericirea
provine din felul in care masoara algii succesul, insa de foarte multe
ori se intdmpla ca, atunci cand obtinem, in cele din urma, ceea ce
ne dorim, cand avem succes, sa constatam ca asta nu ne face
fericiti.

Jim Carrey a spus la un moment dat urmatorul lucru: ,Cred ca
toi oamenii ar trebui sa se imbogateasca, sa fie faimosi si sa faca
tot ce si-au dorit vreodata, ca sa inteleaga ca nu asta e raspunsul®.

lluzia succesului e in legatura strénsa nu doar cu venitul si cu
achizitiile, ci si cu reusite precum faptul ca ai devenit doctor, ca ai
fost promovat sau... ca ai invagat scripturile pe de rost. Dorinta pe
care am avut-o in povestea anterioara — sa cunosc pe dinafara
fiecare vers din scriptura — e versiunea calugareasca a unei dorinte
materiale. La fel ca toate aceste ,dorinte“, ambitia mea era
indreptata catre un rezultat exterior — s& am cunostinte la fel de
impresionante ca acel calugar.

Tara Brach, lidera spirituala americana® care a infiingat Insight
Meditation Community din Washington, DC, scrie urmatoarele: ,Cat
timp ne legam fericirea de evenimentele exterioare din vietile
noastre, care se schimba incontinuu, o vom astepta mereu in
zadar“.

Am vizitat o data, pe vremea cand eram calugar, un templu din
Srirangam, unul dintre principalele trei orase sfinte din sudul Indiei.
Am intalnit un muncitor cocotat pe o scheld, care sufla cu praf de
aur peste detalile complexe de pe tavanul templului. Nu mai



vazusem asa ceva, prin urmare m-am oprit sa privesc. Cand ma
uitam n sus, un fir de praf de aur mi-a intrat in ochi. Am iesit
degraba din templu ca sa-mi clatesc ochii, apoi m-am intors si am
pastrat distanta de data asta. intamplarea mi s-a parut ca o lectie
desprinsa din scripturi: praful de aur e superb, insa daca nu pastrezi
distanta fata de el, iti va intuneca privirea.

Poleiala folosita la temple nu e din aur pur — e un amestec. $i,
dupa cum se stie, e folosita la acoperirea pietrelor, pentru a le face
sa para din aur masiv. E maya, o iluzie. La fel si banii, si faima nu
sunt decat o fatada. Pentru ca atunci cand ne dorim ceva, nu ne
dorim lucrul in sine, ci sentimentul pe care credem ca acel obiect ni-
| va oferi. Cu totii stim asta deja: vedem oameni bogati si/sau faimosi
care par sa ,aiba tot ce le trebuie, dar care au fost in relatii
nesanatoase sau sufera de depresie si e limpede ca succesul nu le-
a adus fericirea. Acelasi lucru e valabil si pentru cei care nu sunt
bogati si faimosi. Ne saturam rapid de telefoanele noastre si ne
dorim urmatorul model. Primim un bonus, dar incantarea inigiala
paleste surprinzator de repede cand viegile nu ni se imbunatatesc
cine stie ce. Avem impresia ca un telefon nou sau o casd mai mare
ne va face cumva sa ne simtim mai bine — sa fim mai grozavi sau
mai muliumiti —, dar ne dam seama, in schimb, ca vrem mai mult.

Recompensele materiale sunt superficiale, insa fericirea e ceva
profund. Cand vorbesc despre fericire, calugarii spun povestea
moscului, una derivata dintr-un poem scris de Kabir*, mistic si poet
indian din secolul al XV-lea. Moscul adulmeca in pédure un parfum
irezistibil si merge pe urmele lui cautand sursa, fara sa-si dea seama
ca acesta e emanat de propriii pori. Isi petrece intreaga viaga
ratacind Tn zadar de colo-colo. Noi cautam fericirea in acelasi fel,
crezand ca ne scapa, cand ea se gaseste, de fapt, in noi ingine.

Doar atunci cand ne vom putea controla mintea si cand o vom
conecta la suflet, ne vom simti fericiti si impliniti — obiectele si
castigurile nu au nimic de-a face cu asta. Succesul nu garanteaza
fericirea, si fericirea nu are nevoie de succes. Se alimenteaza
reciproc, si putem fi fericiti si prosperi in acelasi timp, dar cele doua
notiuni nu sunt legate intre ele. Dupa ce au analizat un studiu facut
de Gallup despre bunastare, cercetatorii de la Universitatea
Princeton au ajuns la concluzia ca banii nu aduc fericirea® dupa ce
nevoile fundamentale si alte cateva sunt acoperite. Desi mai multi
bani iti aduc o viata care e, per ansamblu, mai satisfacatoare,



impactul lor se plafoneaza la un salariu de aproximativ 75 000 de
dolari pe an. Altfel spus, cand vine vorba de felul in care judeci
calitatea propriei vieti in functie de cat castigi, sa stii ca un american
din clasa de mijloc o duce aproape la fel de bine ca Jeff Bezos.

Succesul inseamna sa faci bani, sa fii respectat la locul de
munca, sa te descurci de minune la proiecte si sa primesti laude.
Fericirea inseamna sa ai o parere buna despre tine, sa ai relatii
apropiate, sa faci lumea mai buna. Cultura pop sarbatoreste mai
mult ca niciodata goana dupa succes. Emisiunile TV create pentru
adolescenti se concentreaza mai mult ca altddata pe imagine, bani
si faima. Melodiile pop si cargile folosesc un limbaj ce promoveaza
reusitele individuale in loc de apartenenta la o comunitate si
legaturile pe care le dezvolti, de autoacceptare. Nu e de mirare ca
nivelul fericirii a scazut continuu in randul americanilor adulti
incepand cu anii 1970. Si asta nu tine doar de venit. Intr-un interviu
acordat catre Washington Post, Jeffrey Sachs, director al Centrului
pentru dezvoltare sustenabild si redactor la World Happiness Report
(Raportul mondial al fericirii) atrage atentia asupra urmatorului lucru:
,Chiar daca venitul mediu al oamenilor din lumea intreaga
influenteaza in mod categoric felul in care Tsi percep bunastarea, el
nu explica foarte multe, deoarece ali factori, atat de ordin personal,
cat si de ordin social, joaca un rol hotarator in perceptia bunastarii®.
Sachs spune ca desi veniturile americanilor au crescut, in general,
din 2005° incoace, nivelul de fericire s-a diminuat’, in parte din
cauza unor factori de ordin social, precum increderea tot mai redusa
in guvern, in concetateni, si in retelele sociale.

Datoria si dragostea

Daca teama ne limiteaza, iar succesul nu ne muliumeste, atunci
probabil ai ghicit deja ca datoria si dragostea au mai multe de oferit.
Avem cu totii obiective diferite, dar ne dorim aceleasi lucruri: o viata
plina de bucurii si de insemnatate. Calugarii nu cauta bucuriile — nu
cautam fericire sau placere. In schimb, ne concentram atentia pe
multumirea pe care o aduce o viata plina de insemnatate. Fericirea
poate sa fie alunecoasd — e greu sa mentii un nivel ridicat al
bucuriei. Dar, cand ne sim{im implinifi, stim ca faptele noastre au un
rost. Ne conduc catre un rezultat valoros. Credem ca lasam in urma
o amprenta benefica. Ceea ce facem conteaza, asa ca si noi



contam. Ni se intdmpla lucruri rele, avem de terminat treburi casnice
care ne plictisesc, viata nu e mereu doar lapte si miere, dar avem
mereu posibilitatea de a-i gasi un sens. Daca pierzi o persoana
draga si cineva iti spune sa cauti partea buna, sa fii fericit, sa te
concentrezi pe lucrurile bune din viata ta — ei bine, s-ar putea sa vrei
sa-| pocnesti. Dar putem sa trecem peste cele mai cumplite tragedii
daca vom cauta infelesul pierderii. Am putea sa donam lucruri
comunitatii in cinstea unei persoane dragi. Sau am putea sa fim din
nou recunoscatori pentru viata pe care o avem si sa transmitem
aceasta stare celor care ne-au sprijinit. In cele din urma, valoarea
pe care o vedem in faptele noastre ne va face sa simtim ca exista
un rost. In Atharva Veda scrie asa: ,Banii si palatele® nu sunt singurele
avutii. Strange bogatia spirituala. Averea inseamna caracter; averea
inseamnad o conduitd buna; si averea inseamna intelepciune
spirituala.”

Nu succesul, ci scopul si sensul ne conduc catre adevarata
muliumire. Cand vom intelege asta, vom vedea valoarea in a fi
impulsionati de datorie si/sau dragoste. Cand faci lucruri dintr-un
sim¢ al datoriei si cu drag, stii ca ele vor fi valoroase.

Cu cat vom face mai multe lucruri cu drag si din doringa de a-i
ajuta pe algii, in loc sa ne satisfacem dorintele egoiste, cu atat vom
avea mai multe reusite. In cartea ei intitulata Partea pozitivd a stresului,
autoarea Kelly McGonigal spune ca putem gestiona mai bine
disconfortul® atunci cand il putem asocia cu un scop, sens sau cu o
persoana la care tinem. Spre exemplu, atunci cand e vorba de
planificarea unei petreceri pentru ziua de nastere a copilului,
parintele e dispus sa suporte neplacerea de a sta treaz pana tarziu.
Nemultumirea cauzata de somnul pierdut e umbritd de muliumirea
de a fi 0 mama iubitoare. Dar ce se intampla cand vine vorba de a
munci peste program la o slujba pe care aceeasi femeie o detesta?
E nefericita. Putem suporta mai multe cand facem un lucru pentru
cineva la care tinem, sau cand slujim unui scop in care credem,
decat atunci cand credem, in mod fals, ca vom dobandi fericirea
odata cu succesul. Cand muncim cu convingerea ca ceea ce facem
conteaza, putem trai intens. Fara un motiv de a merge mai departe,
nu avem nici o directie. Cand traim cu buna stiintd — stiind clar ca
ceea ce facem conteaza — viaga are sens si ne simtim Tmplinii.
Vointa ne alimenteaza.



CLASIFICAREA MOTIVELOR

Frica, dorinta, datoria si iubirea stau la baza tuturor intentiilor.
Cuvantul sanscrit pentru intentie e sankalpa, pe care eu il consider
drept motivul ce vine din sufletele si mintile noastre, pentru care ne
luptam sa ne atingem scopurile. Altfel spus, motivatia ta principala e
radacina de la care pornesc intentiile ce te imping Tnainte. Intentia ta
este cine iti propui sa fii, astfel incat sa actionezi cu un scop clar
conturat i sa simti ca ceea ce faci conteaza. Asadar, daca ma
motiveaza teama, intentia mea ar putea fi sa-mi protejez familia.
Daca ma motiveaza dorinta, intentia mea ar putea fi sa fiu cunoscut
la nivel international. Dacad ma motiveaza datoria, intentia mea ar
putea fi sa-mi ajut prietenii, indiferent céat as fi de ocupat. Daca ma
motiveaza dragostea, intentia mea ar putea fi sa ajut acolo unde e
mai mare nevoie de mine
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Nu exista nici o regula dupa care sa legi o anumita intengie de o
anumita motivatie. De asemenea, poti sa-i ajuti pe altii ca sa lasi o
impresie buna (adica din dorinta, nu din dragoste). Poti sa-{i sprijini
familia din iubire, nu din teama. Poti sa-ti doresti sa te imbogatesti
ca sa-i ajuti pe ceilalgi. $i nici unul dintre noi nu are doar o singuréa
motivatie si o singura intengie. Vreau sa fnva@am cum sa luam cu
buna stiingd decizii minore sau importante. In loc s& ne c&iram la



nesfarsit pe muntele succesului, trebuie sa coboram in valea
adevaratelor noastre identitagi ca sa o curatam de convingeri false.

Pentru a putea trai o viatd constientd, trebuie sa sapam pana
cand ajungem la cel mai profund motiv din spatele dorinfei. Pentru asta e
nevoie sa ne oprim si sa@ ne gandim atat la motivul pentru care ne
dorim ceva, cét si la cine suntem sau cine ar trebui sa fim ca sa
obtinem acel lucru si daca ne convine sa fim acea persoana.

Majoritatea oamenilor sunt obisnuiti sa& caute raspunsuri.
Calugarii se concentreaza asupra intrebarilor. Cand incercam sa
descopar sursa fricii, ma intrebam iar si iar: ,De ce anume mi-e
teama?“ Cand ma straduiesc sa ajung la radacina unei dorinte,
incep cu intrebarea urmatoare: ,De ce?*

Aceasta abordare a intentiei, specifica calugarilor, poate fi
folosita chiar si la cel mai lumesc tel. latéd un exemplu de obiectiv pe
care l-am ales fiindca e ceva la care nu ne-am fi gandit deloc in
ashram si deoarece intentia din spatele lui nu e evidenta: Vreau sd
navighez de unul singur in jurul lumii.

De ce Tti doresti s navighezi de unul singur n jurul lumii?

Pentru cd va fi distractiv. Voi avea ocazia si vad o mulfime de locuri i sd-
mi dovedesc cd sunt un marinar priceput.

Se pare ca intentia ta este aceea de a te mulumi pe tine, si ca
esti motivat de dorinfd.

Dar daca raspunsul la intrebare este:

A fost dintotdeauna visul tatdlui meu sd navigheze in jurul lumii. O fac
pentru el.

In cazul acesta, intentia ta este sa-ti cinstegsti tatal, si esti motivat
de datorie gi dragoste.

Navighez in jurul lumii ca sd fiu liber. Nu trebuie sd dau raportul nimdnui.
Pot sd-mi las in urmd toate responsabilitdtile.

Acest marinar isi doreste sa fuga — e motivat de fricd.

Haide sa luam acum drept exemplu o dorintd mai des Tntalnita:

Dorinfa mea cea mai mare este si am bani, i iatd-1 pe Jay, care probabil a
venit sd-mi spund sd devin bldnd si infelegdtor. Asta n-are cum sd md ajute.

Daca Tti doresti sa te imbogatesti de dragul de a fi bogat, e in
regula. Se incadreaza clar in categoria satisfactiilor materiale, asa
ca nu te poti astepta sa-{i dea un sentiment profund de implinire. Cu
toate acestea, siguranta materiala e, fara indoiala, o parte din ceea
ce ne dorim de la viata, asa ca haide sa ajungem la radacina acestui
tel, in loc sa-1 dam la o parte.



Rezultatul pe care §i-l doresti e averea. De ce?

Nu vreau sd-mi mai fac niciodatd griji in privinga banilor.

De ce-ti faci griji in privinga banilor?

Nu-mi permit sd caldtoresc unde visez.

De ce Tti doresti sa calatoresti?

fi vid pe refelele de socializare pe tofi ceilalfi cum merg in locuri exotice. De
ce ei pot sd facd asta, iar eu nu?

De ce Tti doresti ce au ei?

Pentru cd se distreazd in weekenduri mult mai mult decdt mine.

Aha! Acum am ajuns la radacina dorintei tale. Weekendurile tale
sunt banale. Ce lipseste?

Vreau ca viafa mea sd fie mai palpitantd, mai aventuroasd, mai
antrenantd.

Bun, intentia ta este sa-{i faci viata mai palpitanta. Observa cat
de mult difera asta de ,Vreau bani“. Chiar daca intentia ta e in
continuare motivatd de doringa unei satisfactii personale, acum stii
doua lucruri: in primul rénd, poti sa-ti faci viata mai palpitanta chiar
in acest moment, fara sa cheltuiesti mai multi bani. In al doilea rand,
acum poti sa decizi cu limpezime daca meritd sau nu sa muncesti
din greu pentru asta.

Daca cineva ar merge la invagatorul meu si i-ar spune ,Nu vreau
decéat sa fiu bogat®, acesta I|-ar intreba ,Faci asta fiindca vrei sa-i
ajuti pe ceilalti?“ Motivul pentru care l-ar intreba asta ar fi ca sa
ajunga la radacina dorintei.

EXERCITIU: MEDITATIE BAZATA PE INTREBARI
la, spre exemplu, una din dorintele tale si intreaba-te de ce vrei s-o
implinegti. Continud s& te intrebi asta pana cand ajungi la intentia
principala.

Cele mai des intélnite réspunsuri sunt:

Sa arat si s& ma simt bine
Sa fiu Tn siguranta
Sa-i ajut pe alii



Sa fiu Tmplinit

Nu respinge intentiile care ,nu sunt bune®, constientizeaza-le si
intelege ca daca motivul nu e dragostea, implinirea sau intelepciunea,
ocazia s-ar putea s& satisfacd nevoile necesare, nu implinirea
emotionald. Cea mai mare muliumire ne-o aduc implinirea, invagarea si
reusitele.

Daca persoana respectiva ar zice: ,Nu, vreau sa locuiesc intr-o
casa frumoasa, sa caldtoresc §i sd-mi cumpar ce poftesc”. Intentia
|ui ar fi s aiba libertatea financiara de a-si satisface dorintele.

Inva;atorul i-ar raspunde: ,in regula, e bine ca esti sincer cu tine
insuti. Da-i bataie, fa avere. Vei ajunge la concluzia ca e mai bine s-
o pui in folosul altora. S-ar putea sa-ti ia cinci sau zece ani, dar vei
ajunge la acelasi raspuns.“ Calugarii cred ca oamenii nu se vor simti
impliniti cand Tsi vor dobandi averile, iar daca vor continua sa caute
sensul, vor gasi, in cele din urma, raspunsul in ajutorarea altora.

Fii sincer cu privire la propriile intentii. Cea mai mare greseala pe
care o poti face este sa pretinzi fata de tine insuti ca faci ceea ce
faci ca sa-i ajuti pe algii, cand tot ce iti doresti, de fapt, este succesul
de ordin material.

Continua sa sapi atunci cand cauti motivele. Fiecare raspuns
duce la intrebari mult mai profunde. Uneori ajuta sa pastrezi in
minte aceeasi intrebare o zi intreaga, poate chiar si o saptamana.
Cel mai adesea vei descoperi ca ceea ce caui e, la urma urmei, un
sentiment launtric (fericire, siguranta, incredere in sine etc.). Sau
poate vei constata ca actionezi din invidie care, desi nu e cea mai
benefica emotie, e o alerta folositoare care poate sa-{i indice nevoia
pe care incerci s-o suplinesti. De ce simti invidie? Este cumva un
aspect — precum aventura — la care poti sa lucrezi numaidecat?
Odata ce faci asta, dorintele exterioare (i vor fi mai la indeméana —
asta daca vor mai conta in vreun fel.

SEMINTE SI BURUIENI



Calugari fiind, am invatat sa ne clarificam intentiile folosind analogia
semintelor si a buruienilor. Cand plantezi o samanta, din ea poate
sa creasca un pom imens care sa faca fructe si s adaposteasca pe
toatd lumea. Asta poate sé ofere o intenfie mai ampla, precum
dragostea, compasiunea sau sustinerea celorlal(i. Puritatea intentiei
tale nu are nimic de-a face cu cariera pe care ai ales-o. Un politist
de la circulatie poate sa-{i dea 0 amenda pentru depasirea limitei de
viteza intr-un mod prin care sa-si demonstreze puterea, sau poate
sa te instruiasca sa nu mai conduci cu vitezd cu aceeasi
compasiune cu care un parinte si-ar sfatui copilul sa nu se joace cu
focul. Poti sa fii functionar bancar si sa faci o tranzactie cu
amabilitate. Dar daca intentile noastre sunt razbunatoare sau
egoiste, crestem buruieni. Ele cresc, de obicei, hranite de orgoliu,
lacomie, invidie, manie, mandrie, competitivitate sau stres. S-ar
putea sa semene cu niste plante obisnuite la Tnceput, dar nu vor
deveni niciodatd minunate.

Daca incepi sa mergi la sala ca sa-{i tonifiezi trupul din
razbunare, astfel incat fosta iubita sa regrete ca s-a despariit de
tine, plantezi o buruiana. Nu ai stat sa vezi ce anume iti doresti cu
adevarat (cel mai probabil vrei sa te simgi inteles si iubit, ceea ce
inseamna, in mod clar, ca trebuie sa pui altfel problema). Vei deveni
puternic si te vei bucura de beneficiile pe care le au exercitiile fizice
asupra sanatatii tale, dar miza succesului tau depinde de factori
externi — sa-ti provoci fosta. Daca ea nu observa sau daca nu-i
pasa, nu vei scapa de sentimentele de frustrare si de singuratate. In
schimb, daca incepi s& mergi la sala pentru ca-i doresti sa te simti
puternic din punct de vedere fizic dupa despartire, sau daca in
timpul antrenamentului asta e noua ta intentie, vei arata mai bine gi
vei fi mulgumit din punct de vedere emotional.

Un alt exemplu de buruiana e atunci cand o intentie buna este
asociatd unui scop gresit. S& spunem ca intentia mea e sa-mi
sporesc increderea in mine, asadar decid ca cea mai buna cale de a
face asta este sa fiu promovat. Muncesc din greu, imi impresionez
sefii si urc pe scara ierarhica, insa, odata ajuns acolo, Tmi dau
seama ca existd o alta treapta, iar eu ajung sa ma simt in
continuare nesigur. Telurile exterioare nu pot umple golurile
launtrice. Nici o calificare sau reusita venita din exterior nu poate sa-
mi ofere cu adevarat incredere in mine. Trebuie sa& o caut in mine



insumi. Vom vorbi despre cum se fac astfel de schimbari launtrice in
Partea a ll-a.

BUNII SAMARITENI

Calugairii stiu ca nu poti sa plantezi o gradina plina cu flori superbe si
sa le lasi sa creasca de capul lor. Trebuie sa fim gradinarii propriilor
vieti, sa plantam doar semintele intentiilor bune, sa supraveghem ce
anume devin si sa starpim buruienile care rasar si care ne stau in
cale.

intr-un experiment din Y4VY numit ,De la lerusalim la Jericho*,
cercetatorii le-au cerut studengilor de la seminar'® sa pregateasca
discursuri scurte despre ce inseamna sa fii ministru. Unora li s-a
oferit in sprijinul pregatirii parabola bunului samaritean. In aceasta
parabold, lisus spunea povestea unui calator care s-a oprit sa ajute
un om lovit de greutdti cand nimeni altcineva n-a facut-o. La un
moment dat, au fost mutagi Tn alta incapere. in drum spre cealalt
camera au intalnit un actor care se sprijinea de tocul unei usi si
parea ca avea nevoie de ajutor. Faptul ca o parte dintre studenti
primisera materiale despre bunul samaritean n-a influengat in nici un
fel decizia lor de a se opri sau nu sa ajute. Totusi, cercetatorii au
descoperit ca, daca studentii se grabeau, erau mult mai putin
dispusi sa ajute si, ,in unele cazuri, unii studenti de la seminar care
mergeau sa tina discursul despre parabola bunului samaritean au
pasit, pur si simplu, peste victima, grabindu-se sa ajunga unde
trebuia!”

Studentii au fost atat de preocupati de sarcina pe care o
primisera, incat au uitat de intentiile lor mai profunde. Chiar daca
putem presupune ca studiau la seminar cu intentia de a fi
compatimitori si saritori, in acel moment, anxietatea sau dorinta de a
tine un discurs emotionant le-a distras atentia. Dupa cum a spus
calugarul benedictin Laurence Freeman in cartea lui Aspects of Love:
»1oate lucrurile pe care le faci intr-o zi, indiferent ca te speli pe
maini, mananci micul dejun, ai intalniri, mergi cu masina la munca,
te uiti la televizor sau te hotarasti, in schimb, sa citesti, tot ce faci
tine de viata ta spirituala. Este vorba doar de cat de constient egti
cand faci aceste lucruri banale...”



TRAIESTE-TI INTENTIILE

Bineinteles, nu este suficient sa ai doar intentii. Trebuie sa trecem la
fapte ca sa vedem cum cresc acele seminte. Nu cred in ideea de
,fapte plasmuite din dorinte“, adica daca ai, pur si simplu, incredere
ca se va intampla ceva, acel lucru se va si realiza. Nu putem sta
degeaba, sa nu ne punem la treaba adevaratele intentii si sa ne
asteptam ca lucrurile pe care ni le dorim sa ne pice din cer. La fel,
nu putem sa ne asteptam ca cineva sé ne descopere céat suntem de
uimitori si s& ne dea pe tava locul nostru in lume. Nimeni nu ne va
cladi viata in locul nostru. Martin Luther King Jr. a spus urmatoarele:
,Cei care iubesc pacea trebuie sa invete sa se organizeze la fel de
eficient ca aceia care iubesc razboiul®. Cand oamenii vin s&-mi
ceara sfaturi, aud incontinuu: ,Mi-as dori... Mi-as dori... Mi-as dori..."
Mi-ag dori ca persoana iubitd sd-mi acorde mai multd atenfie. Mi-ag dori sd am
aceeagi slujbd, dar sd cdgtig mai mulfi bani. Mi-ag dori ca relafia in care sunt
sd fie mai serioasd.

Nu spunem niciodata: ,Mi-as dori sa fiu mai ordonat, s& ma
concentrez mai mult si sa fiu capabil s& muncesc din greu ca sa
obtin asta“. Nu verbalizam ceea ce ar trebui, de fapt, sa facem ca sa
obtinem lucrul pe care ni-| dorim. ,,Mi-ag dori* nu e decit un alt fel
de a spune ,,Nu vreau sd schimb nimic la felul in care procedez*.

Exista o poveste apocrifa despre Picasso care ilustreaza perfect
felul in care nu reusim s& intelegem munca si perseverenta din
spatele unei reusite. Dupa cum spune povestea, o femeie il zareste
pe Picasso intr-o piata. Merge la el si- intreaba:

— Poti sa desenezi, te rog, ceva pentru mine?

— Sigur, ii raspunde, iar dupa 30 de secunde fii inmaneaza un
desen foarte frumos. Costa 30 000 de dolari, ii spune.

— Dar domnule Picasso, zice femeia, cum puteti sa-mi cereti
atatia bani? Nu v-a luat decat 30 de secunde sa desenati asta!l

— Doamna, mi-a luat 30 de ani, ii raspunde Picasso.

Asta e valabil pentru orice opera de arta — sau, desigur, pentru
orice munca bine executatd. Efortul din spatele ei e invizibil.
Calugarul din ashramul unde am locuit, care putea sa recite cu
usuringd toate scripturile, muncise ani de zile ca sa le memoreze.
Trebuia sa am in vedere acea investitie, viata pe care ar fi trebuit sa
o duc, nainte sa fac din asta telul meu.



Cand ceilalti ne intreaba cine suntem, ne limitam la ocupatia
noastra. ,Sunt contabil®. ,Sunt avocat.“ ,Sunt casnica/casnic. ,Sunt
sportiv.“ ,Sunt profesor.“ Uneori, asta nu e decat o metoda
folositoare de a incepe o discutie cu o persoana pe care de-abia ai
cunoscut-o. Dar viata € mult mai plina de sens cand nu ne definim
in functie de reusite, ci de intentiile pe care le avem. Daca te
definesti intr-adevar in functie de slujba pe care o ai, ce se intampla
atunci cand fi pierzi slujpa? Daca te definesti drept sportiv, iar un
accident 1ii pune capat carierei, nu stii cine esti. Pierderea unei
slujbe n-ar trebui sa ne distruga identitagile, insa asta se intampla
adesea. In schimb, daca traim constient, intrefinem un scop si un
sens care nu depind de ceea ce realizam, ci de cine suntem.

Daca intentia ta este sa ajuti oamenii, trebuie s-o intruchipezi si
sa fii amabil, generos si ingenios, sa recunosti calitagile oamenilor,
sa le sprijini slabiciunile, sa-i asculgi, sa-i ajuti sa creasca, sa intuiesti
nevoile lor si sa observi cand nevoia asta se schimba. Daca ai
intentia sa-{i ajuti familia, s-ar putea sa decizi ca trebuie sa fii
generos, disponibil, ordonat si silitor. Daca ai intentia sa-ti traiesti
pasiunea, poate ca trebuie sa fii dedicat, plin de energie si sincer.
(la aminte, in primul capitol am eliminat elementele perturbatoare
din exterior ca sa ne putem observa mai bine valorile. Cand iti vei
identifica intentiile, acestea iti vor dezvalui valorile. Intenfia de a-i
ajuta pe ceilalti iInseamna ca prejuiesti ajutorul. Intenfia de a-ti sprijini
familia inseamna ca prefuiesti familia. Nu e deosebit de complicat,
dar lumea foloseste des acesti termeni si-i schimba intre ei, asa ca
ajuta sa stii cum se leaga si cum se suprapun.)

A-ti trai intentile inseamna sa le lasi sd faca parte din
comportamentul tdu. De exemplu, daca scopul tau este sa-i
imbunatatesti relatia, ai putea planui o seara romantica, ai putea sa-i
faci persoanei iubite cadouri sau sa incerci o tunsoare noua, ca sa
arati mai bine pentru ea. S-ar putea sa cheltuiesti mai multi bani sa-
ti stea parul mai bine, iar relatia ta s-ar putea sau nu sa se
imbunatateasca. Observa insa ce se intampla daca faci schimbarile
interioare ca sa-{i traiesti intentia. Devii mai calm, mai intelegator,
mai interesat sa-{i imbunatatesti relagia. (Poti inca sa mergi la sala si
sa-ti schimbi frizura.) Daca schimbarile pe care le faci sunt de ordin
interior, vei avea o parere mai buna despre tine si vei fi o persoana
mai buna. Chiar daca relatia ta nu se imbunatateste, tot vei fi mai
castigat.



DEPUNE EFORT

Odata ce cunosti motivafia din spatele dorintei, gandeste-te la munca
din spatele ei. Ce trebuie sa faci ca sa obtii casa aceea frumoasa si
masina luxoasa? Vrei sa depui eforturi pentru a le obgine? Esti
dispus s-o faci? lti va oferi munca in sine un sentiment de implinire
chiar daca nu vei reusi curand — sau vreodata — ceea ce-ti propui?
Calugarul care m-a intrebat de ce-mi doream sa invag pe de rost
toata scriptura n-a vrut sa fiu vrajit de puterile supranaturale ale altor
calugari si sa mi le doresc din vanitate. A dorit sa stie daca ma
interesa munca — viaga pe care ar fi urmat s-o traiesc, omul care as
fi devenit, intelesul cu care as fi ramas din procesul de invatare a
scripturilor. Atentia trebuie indreptata catre proces, nu catre rezultat.

EXERCITIU: ADAUGA LA LISTA DE PRIORITATI §I CE ITI DORESTI
SA DEVII

Incearc4 s4 faci in paralel cu lista de prioritati o list4d cu ceea ce vrei s
devii. Lista nu va fi mai lunga — nu sunt elemente pe care le poti bifa sau
pe care le poti completa —, dar exercitiul va servi drept memento ca
atingerea constientd a obiectivelor inseamna sa traiesti in concordan(a
cu valorile din spatele telurilor.

EXEMPLUL 1

Sa zicem ca scopul e independenta financiara. latd lista mea de

prioritagi:

* Sa caut o slujba banoasa in functie de competentele mele

+ Sa-mi refac CV-ul, sa stabilesc intalniri pentru a identifica posturile
disponibile

+ Sa aplic la toate slujbele care indeplinesc cerintele mele salariale

Dar cum trebuie sa fiu? Trebuie sa fiu:

* Disciplinat
» Concentrat



 Dedicat

EXEMPLUL 2
S& zicem ca-mi doresc o relatie implinitd. Ce trebuie sa fac?

« Sa planific seri romantice
+ Sa fac lucruri dragute pentru persoana iubita
« Sa lucrez la aspectul meu fizic

Dar cum trebuie sa fiu?

* Mai calm

* Mai intelegator

» Mai atent la nevoile si sentimentele persoanei iubite

Parintii Desertului au fost primii calugari crestini care au trait in
sihastrie in deserturile din Orientul Mijlociu. Dupa spusele acestor
calugari: ,Nu reusim sa evoluam fiindca nu ne dam seama céat de
multe suntem capabili sa facem. Ne pierdem interesul fatad de
activitatea pe care am inceput-o si ne dorim sa fim buni fara sa
depunem vreun efort.“'? Daca in adancul tau nu-{i pasa, atunci nu te
vei dedica in totalitate. Nu faci ceea ce faci din motivele potrivite.
Poti sa-ti atingi obiectivele, sa obtii tot ce ti-ai dorit, s& ai succes
dupa criteriile impuse de ceilalti, doar ca sa descoperi ca te simti in
continuare pierdut si deconectat. Dar daca iubesti procesul de zi cu
zi, atunci o faci cu draga inima, cu sinceritate si din dorinta de a
avea un impact. S-ar putea sa ai succes 1n oricare dintre aceste
doua variante, dar daca esti impulsionat de intentie, te vei bucura.
lar daca stii cu precizie si cu certitudine de ce ai facut fiecare

pas, atunci esti mult mai darz. Daca dai gres nu inseamna ca esti
bun de nimic — iInseamna ca trebuie sa cauti o alta cale ca sa-ti
atingi obiectivele care merita osteneala. Satisfactia vine din faptul ca
tu crezi in valoarea actiunilor tale.

EXEMPLE DE URMAT

Cea mai buna metoda de a analiza munca pe care trebuie sa o
depui ca sa-{i implinesti intentiile este sa cauti un model. Daca Tii
doresti sa te imbogatesti, studiaza (fara sa haruiesti!) cine sunt si ce



fac oamenii instariti pe care-i admiri, citeste cartile in care povestesc
cum au ajuns unde se afla acum. Concentreaza-te indeosebi pe ce
au facut cand erau in locul tau, ca sa ajunga acolo unde sunt acum.

Poti sa vizitezi biroul unui antreprenor sau ferma de avocado a
unui expatriat si sa decizi pe urma daca asta iti doresti, insa acest
proces nu-{i va spune nimic despre drumul pe care trebuie sa-|
parcurgi ca sa ajungi acolo. A fi actor nu inseamna sa apari la
televizor si in reviste. Inseamna sa ai rabdarea si creativitatea
necesare pentru a juca o scena de 60 de ori, pana cand regizoarea
e mulumita. A fi calugar nu Tnseamna sa admiri pe cineva care
mediteaza. inseamna sa te trezesti la aceeasi ora cu acel calugar,
sa adopiti stilul lui de viata, sa emulezi calitatile pe care le afiseaza si
sa-ti doresti sa-I depasesti. Urmareste indeaproape pe cineva de la
locul tdu de munca timp de o saptamana, ca sa-i faci o idee despre
dificultatile cu care se confruntd si daca (i doresti sa treci prin
aceleasi provocari.

Adu-ti aminte atunci cand observi activitatile intreprinse de
ceilali ca existda mai multe modalita(i de a realiza aceeasi intentie.
De exemplu, se poate ca doi oameni sa aiba intentia de a salva
pamantul. Unul s-ar putea sa faca asta prin intermediul justitiei,
lucrand cu organizatia nonprofit Earthjustice; celalalt s-ar putea s-o
faca prin intermediul modei, cum e cazul Stellei McCartney, care a
ajutat la promovarea pielii ecologice. In capitolul urmator vom vorbi
despre explorarea metodei si a indeletnicirii care {i se potrivesc cel
mai bine, dar acest exemplu demonstreaza ca daca te ghidezi dupa
intentie, atunci ti se deschid mai multe cai prin care poti sa-{i atingi
obiectivul.

Si, dupa cum am bagat de seama din exemplul cu navigatul in
jurul lumii, doua actiuni identice se pot baza pe doua intentii foarte
diferite. Sa zicem c& doi oameni doneaza niste sume semnificative
aceleiasgi organizatii de caritate. Unu o face fiindca ii pasa cu
adevarat de munca depusd de acea organizatie, ceea ce
demonstreaza o intentie generala, iar celdlalt o face deoarece vrea
sa-si formeze niste legaturi de afaceri, fapt care indica o intentie
limitatd. Ambele persoane sunt felicitate pentru donatiile facute. Cea
care si-a dorit din inima sa contribuie la schimbare se simte fericita,
mandra si simte ca fapta ei are un sens. Pe celalalt, care si-a dorit
doar sa-si creeze niste relatii folositoare in afaceri, nu-l intereseaza
decat daca a cunoscut pe cineva care-l sa-l ajute in cariera sau in



legatura cu statutul sadu social. Intentiile lor diferite nu au nici un
impact asupra organizatiei de caritate — donatiile vor fi oricum de
folos —, dar recompensa launtrica este complet diferita.

Trebuie sa mentionam ca nici o intentie nu e intru totul pura.
Faptele mele caritabile pot veni in proportie de 88% din intentia de a
ajuta oameni, in proporgie de 8% din dorinta de a avea o parere
buna despre mine si in proportie de 4% din dorlnga de a ma distra
alaturi de ceilalii prieteni filantropi. in fond, nu e nimic rau in a avea
intentii usor neclare sau mai complexe. Trebuie doar sa tinem cont
de faptul ca pe masura ce sunt mai neclare, cu atat e mai putin
probabil sa ne faca fericiti, chiar dacé ne ajuta sa avem succes.
Céand oamenii obtin ceea ce-si doresc, dar nu sunt deloc fericiti, e
pentru ca au pornit la drum cu intentia nepotrivita.

ELIBEREAZA-TE CA SA TE POTI DEZVOLTA

Intentiile generale determina deseori eforturile de a ajuta si sprijini
alti oameni. Parintii care fac ore suplimentare ca sa asigure cele
necesare familiilor. Voluntarii care se dedica unei cauze. Angajatii
care sunt motivati sa-si serveasca clientii. Simtim aceste intentii din
partea oamenilor pe care-i intalnim, fie ca e vorba de coafeza care
chiar isi doreste s& gaseasca o frizura care (i se potriveste sau de
doctorul care Tsi dedica timpul ca sa se intereseze de tine. Oamenii
transmit aceste intentii generoase, si este un lucru minunat. De
multe ori observam ca atunci cand facem anumite lucruri de dragul
rezultatului exterior, nu suntem fericii. Avand intentia potrivita,
aceea de a ajuta, putem sa ne gasim un sens si un scop in fiecare
zi.

Sa-ti traiesti viata constient inseamna sa te indepartezi de
obiectivele exterioare, sa renunti la felul in care definesc alfii
succesul si sa privesti induntrul tdu. Un mod natural de a incuraja
aceasta intentie este sa dezvolii un exercitiu de meditatie bazat pe
respiratie. Pe masura ce te purifici de parerile si ideile care nu au
nici o legatura cu cine esti si ce iti doresti, iti recomand sa faci
exercitii de respiratie ca sa-{i amintesti s& traiesti in ritmul tau si in
propriul tau timp. Ele te vor ajuta sa intelegi ca felul tdu e unic — si
asa si trebuie sa fie.






veoirarie. RESPIRA

Natura fizica a exercitiilor de respiratie te ajutad sa alungi din minte
lucrurile care-{i distrag atentia. Ele te linistesc, dar practicarea lor nu
e mereu usoara. De fapt, provocarile pe care le presupun fac parte
din proces.

Stau pe o podea din lut i bdlegar de vacd, care e surprinzdtor de rece. Nu e
incomod, dar nici confortabil nu e. Md dor gleznele. Nu pot sd-mi fin spatele
drept. Dumnezeule, detest asta, e foarte greu. Au trecut 20 de minute si tot nu
mi-am eliberat mintea. Se presupune cd ar trebui sd-mi congtientizez
respirafia, dar eu md gandesc la prietenii din Londra. Md uit pe furis la
cdlugdrul de ldngd mine. Std cu spatele foarte drept. Se descurcd de minune la
meditafia asta. ,,Gdsifi-vd respirafia“, ne zice liderul. Inspir. O fac lent, e
frumos, md linigteste.

Ah, stai putin. Ah, bun. Devin consgtient de propria respiratie.

Inspir... Expir...

Ah, mi-am dat seama...

Bun, asta e migto...

Ce interesant...

In regula.

Asta...

FunctioneaZza...

Stai, simt o méancarime pe spate —

Inspir... expir.

Calm.

Prima mea sedere la ashram a durat doua saptamani si mi-am
petrecut timpul meditand in fiecare dimineata doua ore cu Gauranga
Das. Sa stai nemiscat atata vreme, uneori mai mult de-atat, e
incomod si obositor, iar uneori plictisitor. $i mai rau a fost ca au



inceput sa-mi treaca prin minte ganduri si sentimente nedorite. Imi
faceam griji ca nu stateam cum trebuie si ca ceilal{i calugari ma
judecau. Fiind frustrat, orgoliul meu a luat cuvantul: am vrut sa fiu
cel mai bun la meditatie, cel mai destept om din ashram, cel care
avea sa-si lase amprenta. Acestea nu erau ganduri demne de un
calugar. Meditatia nu functiona deloc asa cum Tmi inchipuisem eu.
Ma transforma intr-o persoana rea!

Am fost socat si, sincer sa fiu, dezamagit sa constat toata
negativitatea nerezolvata dinduntrul meu. Meditatia nu-mi scotea la
iveala decat orgoliul, supararea, poftele, durerea — lucruri pe care le
detestam la mine. Era asta o problema... sau acesta era scopul?

Mi-am intrebat invagatorii daca fac ceva gresit. Unul dintre ei mi-a
spus ca in fiecare an calugarii curatau cu meticulozitate Templul
Gundicha din Puri, verificand fiecare coltisor si ca, atunci cand
faceau asta, vizualizau cum Tsi curatau sufletele. A zis ca pana
terminau ei curagenia, templul se murdarea din nou. Aceasta, a
explicat el, era senzatia pe care o producea meditatia. Presupunea
0 munca ce nu avea sa se incheie niciodata.

Meditatia nu m-a transformat intr-o persoana rea. A trebuit sa
ma confrunt cu o realitate la fel de neplacuta. Toata linistea aceea
amplifica ceea ce se afla deja induntrul meu. Meditatia aprinsese
lumina in incaperea intunecata a mintii mele.

Pe drumul citre locul unde-{i doresti si ajungi, se poate ca
meditatia si-{i dezviluie ceea ce nu-{i doregti sa vezi.

Mulii fug de meditagie fiindca li se pare dificila si neplacuta.
Buddha spune in Dhammapada urmatorul lucru: ,Asemenea unui
peste prins in cérlig, care se zbate in agonie pe nisip, mintea
instruitd prin meditagie tremura din toate incheieturile®." Dar scopul
meditatiei e s& examinezi ce anume o face dificila. Inseamna mult
mai mult decat sa-ti inchizi ochii 15 minute pe zi. Inseamna sa-ti
acorzi spatiu ca sa poti reflecta si judeca.

De-atunci am avut parte de numeroase meditatii minunate. Am
ras, am plans si am simiit o poftd de viatd mai mare decat as fi
crezut ca e posibil. La un moment dat, va veni si starea de
beatitudine, calm si liniste. In cele din urma, procesul e la fel de
satisfacator precum rezultatul.

EXERCITII DE RESPIRATIE PENTRU TRUP $I MINTE



Dupa cum ai bagat probabil de seama, respiratia ta se schimba in
funciie de stare. Ne tinem respiratia cand ne concentram si respiram
mai repede cand suntem nelinistiti sau anxiosi. Dar aceste reaciii
sunt mai degraba instinctive decat folositoare, ceea ce inseamna ca
nu ajuta sa-ti tii respiratia cand vrei sa te concentrezi si ca atunci
cand respiram des inrautatim, de fapt, simptomele anxietatii. Pe de
alta parte, respiratia controlatéd e o modalitate rapida de a te calma,
un mijloc la indeméana pe care il poti folosi ca sa-ti schimbi pe loc
energia.

De-a lungul mileniilor, yoghinii au practicat tehnici de respiratie
(numite pranayama) ca sa stimuleze vindecarea, sa creasca energia
si s se concentreze pe clipa din prezent. In Rig Veda se spune ca
respiratia este calea dincolo de sine catre constiintd. Se spune ca
respiratia este ,viata, ca propriul fiu“ sau, dupd cum o descrie
abatele George Burk (cunoscut si ca Swami Nirvanananda Giri) —
este ,0 prelungire a celei mai profunde energii vitale“." In
Mahasatipatthana Sutta, Buddha descrie anapanasati'® (care s-ar
traduce aproximativ prin ,a fi constient de respiratie“) drept o cale
catre iluminare. Stiinta moderna intareste ceea ce se spune despre
eficienta pranayama, constatdnd o multime de beneficii, precum
imbunatagirea sanatatii cardiovasculare, scaderea nivelului de stres
si chiar imbunatagirea performanielor academice'. Meditatile pe
care le prezint aici si in alte par{i ale cartii sunt folosite in mod
universal Tn terapie, in coaching si in alte exercitii de meditatie din
intreaga lume.

Cand te sincronizezi cu respiratia, inveti sa te sincronizezi cu
tine Tnsuti prin fiecare emotie — sa te linistesti, sa-ti gasesti echilibrul
si sa te relaxezi.

Iti sugerez sa-ti faci timp o data sau de doua ori pe zi pentru a
exersa tehnicile de respiratie. In plus, exercitiile de respiratie sunt o
metoda atat de eficienta de a te calma, incat le folosesc si le
recomand altora s-o faca, in momentele din timpul zilei in care simt
ca raman fara suflu sau in care fsi tin respiragia. Nu e nevoie sa te
afli intr-un spatiu de relaxare ca sa meditezi (desi, in mod evident,
ajuta si e potrivit pentru cei care nu au experientd Tn meditatie). Poti
s-0 faci oriunde — la o petrecere, in baie, cand te urci in avion,
inainte de a sustine o prezentare sau inainte de a te intélni cu
cineva pentru prima oara.



EXERCITIU: EXERCITII DE RESPIRATIE
lata niste exercitii de respiratie eficiente pe care le practic zilnic. Pot fi
folosite dupa nevoie, fie sa te ajute sa te concentrezi, fie sa te linistesti.

PREGATIREA PENTRU EXERCITII
Pentru exercitiile de respiratie calmante si revigorante pe care le descriu
mai jos, incepe procesul cu urmatorii pasi.

1. Gaseste-ti 0 pozitie comoda — asaza-te pe scaun sau pe o perna, cu
spatele drept, sau intinde-te pe jos.

2. Inchide ochii.

3. Coboara-ii privirea (da, poti sa faci asta cu ochii inchisi).

4. Fa-te comod in pozitia asta.

5. Trage-ti umerii in spate.

6. Indreapt-ti atentia catre

Calm
Echilibru
Tihna
Liniste
Pace

De fiecare datad cand mintea incepe sa rataceasca, adu-o incet, cu
blandete, Tnapoi la

Calm
Echilibru
Tihna
Liniste
Pace

7. Acum fii congtient de felul in care respiri in mod firesc. Nu-ti forta
respiratia, nu o presa, fii, pur si simplu, constient de felul in care



respiri in mod firesc.
La ashram am fost invatati sa folosim respiratia diafragmatica. Ca
sa faci asta, pune 0 mana pe abdomen, iar cealalta pe piept si:

Cand inspiri, simte cum ti se ridica abdomenul (in locul pieptului).
Cand expiri, simte cum ti se contracta abdomenul.

Continua sa faci asta in ritmul tau.

Cand inspiri, simte ca absorbi energie pozitiva, inaliatoare.

Cand expiri, simte ca eliberezi energie negativa, toxica.

8. Apleaca urechea stanga pe umarul stang cand inspiri... si revino in
pozitia initialda cand expiri.

9. Apleaca urechea dreapta pe umarul drept cand inspiri... i revino in
pozitia initialda cand expiri.

10. Simte cu toata fiinga respiratia, fara sa te grabesti, fara sa o fortezi,
in ritmul tau.

Respira ca sa te calmezi si ca sa te relaxezi
Treci la aceasta etapa dupa ce ai terminat exercitiul de respiratie de mai
sus:

Inspira pe nas cat timp numeri pana la 4 in ritmul tau.
Tine-ti respiratia cat timp numeri pana la 4.
Expira pe gura cat timp numeri pana la 4.

Repeta de zece ori.

Respira ca sa ai energie si ca sa te concentrezi (kapalabhati)
Treci la aceasta etapa dupa ce ai terminat exercitiul de respiratie de mai
sus:

Inspira pe nas cat timp numeri pana la 4.



Pe urma expira puternic pe nas mai putin de o secunda. (Vei simti ca
si cum vei avea Tn plamani un soi de motor care pompeaza.)
Inspira din nou pe nas cat timp numeri pana la 4.

Repeta de zece ori.
Respira ca sa adormi

Inspira timp de 4 secunde.
Expird mai mult de 4 secunde.

Continua sa faci asta pana cand adormi sau esti pe punctul de a adormi.
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Capitolul 5. SCOP

Natura scorpionului

Protejeaza-ti dharma, iar ea te va proteja pe tine.
—Manusmriti 8:15

Privind din exterior, a fi calugar inseamna, in principiu, sa renunti: la
podoaba capilara, la vesminte, la lucrurile care distrag atentia. De
fapt, ascetismul n-a fost neaparat un scop in sine, ci mai degraba
un mijloc. Renungarea ne-a deschis mintile.

Ne-am petrecut Zzilele ajutandu-i pe algii; un lucru, de asemenea,
menit s& ne deschida mintile. In tot acel timp, nu alegeam doar ce
ne convenea noud, ci ajutam oriunde si la orice era nevoie. Ca sa
ne exersam si sa ne sporim disponibilitatea si adaptabilitatea, am
lucrat prin rotatie, facand diverse treburi si activitédti gospodaresti, in
loc sa ne alegem fiecare cate un rol si s& ne specializam: am gatit,
am facut curagenie, am gradinarit, am ingrijit vacile, am meditat, am
studiat, ne-am rugat, am predat si asa mai departe. Mi-a luat ceva
vreme sa inteleg cu adevarat ca toate activitatile erau egale — as fi
preferat sa studiez mai degraba decéat sa fi curatat dupa vaci — dar
ni s-a spus sa vedem societatea ca pe organele din corp. Nici unul
nu era mai important decéat altul; toate lucrau in echipa, iar corpul
avea nevoie de toate.

In ciuda acestei coabitari echitabile, era clar ca fiecare dintre noi
avea afinitati naturale. Unuia i placea sa aiba grija de animale (nu
eram eu acela!), altuia 1i placea sa gateasca (din nou, nu era vorba
de mine, eu sunt tipul care mananca de nevoie), pe altul il bucura



gradinaritul. Am intreprins o gama atat de larga de activitati, incat
chiar daca nu ne-am ocupat doar de lucrurile care ne faceau
placere, am putut sa observam si sa ne gandim la felul in care le
percepeam pe acestea. Am putut sa testam aptitudini noi, sa le
studiem si sd& vedem cum ne-am simiit atunci cand le-am
imbunataiit. Ce ne-a placut? Ce ni se parea firesc si satisfacator?
De ce?

Daca mi se parea ca o anumita activitate, precum ingrijirea
vacilor, era suparatoare, m-am straduit s& inteleg care erau
motivele ce stateau la baza disconfortului pe care il simgeam, in loc
sa abandonez munca. Mi-am dat seama repede ca ura pe care o
simieam fata de unele dintre cele mai banale sarcini tinea de
orgoliu. Mi se parea ca-mi pierdeam vremea in loc sa invat. Odata
ce am recunoscut asta fata de mine insumi, am putut sa ma intreb
daca aveam ceva de invagat din activitagile de curatenie. As fi putut
invéta ceva de la un mop? As fi putut sa repet versuri in sanscrita in
timp ce saddeam cartofi? In timp ce ma ocupam de treburile
gospodaresti, am observat cad mopul trebuia sa aiba capatul foarte
flexibil ca sa pot curata fiecare spatiu si coltisor. Nu te descurci de
fiecare data la fel de bine folosind un obiect atat de rigid cum e
matura. Mintea mea de calugar a invatat din asta o lectie valoroasa:
avem nevoie sa fim flexibili ca sa patrundem in fiecare coltisor al
studiului si al dezvoltarii. Cand a sosit vremea sa plantez cartofi, am
descoperit ca ritmul activitagii ma ajuta sa-mi aduc aminte versurile,
iar recitarea lor facea ca sarcina fizica sa fie mai incantatoare.

Faptul ca ne-am explorat punctele forte si slabiciunile Tn universul
de sine statator al ashramului ne-a ajutat pe fiecare dintre noi sa ne
gasim drumul catre dharma noastra. Asemenea multor termeni din
sanscritd, dharma nu poate fi definita printr-un singur cuvant, totusi,
cand spui ca ai o ,chemare®, cred esti destul de aproape. Pentru
mine, dharma inseamna efortul de a o face folositoare in viata de zi
cu zi. Inteleg dharma ca pe combinatia dintre varna si seva.
Gandeste-te la varna (un alt cuvant cu intelesuri complexe) ca la
pasiune si indemanare. Seva este capacitatea de a intelege nevoile
lumii si de a-i ajuta dezinteresat pe altii. Cand talentele si pasiunile
tale innascute (varna ta) se conecteaza la nevoile universului (seva)
si devin scopul tau, atunci traiesti in propria dharma.

Cand 1iti petreci timpul si energia traind in propria dharma, ai
satisfactia de a-{i folosi cele mai bune cunostinte si de a face ceva



care aduce un folos lumii. A trai in propria dharma e o cale sigura
catre implinire.

In prima parte a cartii am vorbit despre felul in care putem deveni
constienti de influentele si de factorii care ne indeparteaza de la un
trai implinit si despre cum sa ne descotorosim de ele. Acum ne vom
recladi vietile in jurul propriilor valori calduzitoare si a celor mai
profunde intentii. Acest proces de crestere incepe cu dharma.

Doi calugari se spalau pe picioare intr-un rau cand unul din ei a
vazut cum un scorpion se fneca. L-a luat numaidecéat din apa si I-a
pus pe mal. Desi s-a miscat cu iuteald, scorpionul |-a intepat in
mana. A continuat sa se spele pe picioare. Celalalt calugar i-a zis:
»la te uitd. Netotul acela de scorpion a cazut inapoi in apa.“ Primul
calugar s-a aplecat, a salvat scorpionul din nou, si a fost ingepat din
nou. Celalalt calugar I-a intrebat: ,Frate, de ce salvezi scorpionul
cand stii ca e Tn natura lui e sa intepe?* Calugarul i-a raspuns:
»Fiindca e in natura mea sa salvez“.

Acest calugar e un exemplu de smerenie — nu-si pune propria
durere mai presus de viata scorpionului. Dar lectia si mai relevanta
din exemplul acesta e ca dorina de ,a salva“ e o parte atat de
esentiala din natura calugarului, incat este de datoria lui — pe care o
face cu placere — sa o implineasca stiind ca scorpionul il va ingepa.
Calugarul are atat de multa incredere in propria dharma, incat e
dispus sa sufere ca sa o implineasca.

CUM SA-TI DESCOPERI DHARMA

E prima vara pe care o petrec la ashram. Am facut curat in bai, am
gatit curry de cartofi, am cules varza. Mi-am spélat hainele de
mana, ceea ce n-a fost deloc usor — robele noastre au la fel de mult
material precum agternuturile, iar scosul petelor de mancare sau de

iarba poate fi considerat un exercitiu de CrossFit.

intr-una din zile, in timp ce curdfam oalele cu entuziasmul unui ucenic
zelos, se apropie de mine un cdlugdr senior i imi spune:

— Am dori ca sdptimdna asta sd predai tu o lecfie. Subiectul e versul
urmdtor din Gita: ,,Orice faptd pe care o va face un om mare va fi repetatd de
oamenii de rdnd, iar standardele pe care acesta le va impune prin acfiunile sale
exemplare vor fi respectate de lumea intreagd“.



i spun cd sunt de acord si, in timp ce continui sd curdf oalele, md gandesc la
ce voi spune. Infeleg care e ideea principald din scripturd - invdgim prin
puterea exemplului. Incep sd infeleg cd nu ceea ce spui te defineste, ci felul in
care te comporfi - iar asta imi aduce aminte de un citat care e adesea atribuit
Sfantului Francisc de Assisi: ,,Propovdduieste Evanghelia mereu. Cand e nevoie,
foloseste si cuvinte.“

La fel ca si mine, mulfi dintre ceilalfi cilugdri n-au venit la ashram de la
cinci ani. Au invdfat la gcoli normale, au avut iubite si iubifi, s-au uitat la
televizor i la filme. Nu vor intdmpina greutdfi in a infelege ce vrea sd spund
versul, dar md entuziasmeazd provocarea de a-mi da seama cum sd il prezint
intr-o lumind noud i intr-un fel care sd rezoneze cu viaja pe care au trdit-o in
afara ashramului.

Calculatoarele invechite din biblioteca noastrd au o conexiune la internet
ingrozitor de lentd. Md aflu in India, in mylocul pustietdfii, si mi se pare cd
dureazd o eternitate sd descarc o imagine. In comparafie cu calculatoarele
performante din biblioteca facultdfii, pe care le-am folosit ca sd-mi scriu
lucrdrile, agteptarea de aici mi se pare chinuitoare. Dar sunt congtient cd
tovardgii mei cdlugdri agteaptd rabddtori in bucdtdrie sd fiarbd apa. La fel ca
ei, incerc sd respect procesul.

Documentdndu-md, devin fascinat de psihologia comunicdrii. Gdsesc studii
realizate de Albert Mehrabian® care demonstreazd cd 55% din comunicare este
transmisd prin limbajul trupului, 38% prin tonul vocii si doar 7% reprezintd
cuvintele pe care le rostim. (Aceasta este o statisticd generald, dar chiar §i in
situafiile in care procentele se schimbd, realitatea e aceeasi, cea mai mare
parte a comunicdrii este nonverbald.) Md pierd in studierea felului in care ne
transmitem mesajele si valorile, analizez modurile de comunicare ale diversilor
lideri si incerc sd infeleg cum ne influenfeazd tofi acesti factori viefile. Printre
altele, citesc despre Jane Goodall, care nu si-a propus nicicand sd devind un
lider. A mers pentru prima oard in 1960 in regiunile sdlbatice ale Tanzaniei®
pentru a studia cimpanzeii, dar studiile si munca ei continud au redefinit in
mod semnificativ protejarea animalelor si a habitatelor, a atras femeile cdtre
domeniul ei de activitate §i a inspirat sute de mii de tineri sd se implice in
conservarea resurselor planetei.

Studentii se strdng intr-o incdpere de mdrime medie. Iau loc pe scaunul
ridicat gi tapifat, iar elevii se agazd pe pernele din fafa mea. Nu md simt deloc
mai presus de ei, in ciuda pozifiei mai inalte pe care mi-o oferd scaunul. Am
invdtat, cdlugdri fiind, cd suntem cu tofii studenfi si profesori in acelasi timp.



Cand imi inchei lecfia, sunt mulfumit de felul in care a decurs. Mi-a pldcut
sd impdrtdsesc ideile in aceeagi mdsurd in care mi-a plicut sd md documentez
pentru ele. Oamenii imi mulfumesc si imi spun cd au apreciat exemplele pe care
le-am oferit si felul in care am ficut ca versul strdvechi sd fie relevant. Cafiva
md intreabd cum m-am pregdtit - au observat cdt efort am depus. In timp ce
md bucur de mulfumirea pe care o simt si de aprecierea pe care mi-o aratd,
incep sd-mi dau seama care este dharma mea - si studiez, si experimentez
cunoagterea gi si impdrtdgesc.

Fiecare dintre noi are o personalitate psihofizica ce determina
domeniile in care se dezvolta si prospera. Dharma presupune
folosirea acestei tendinte, a lucrurilor la care te pricepi, a modului
tau de a te dezvolta, pentru a-i ajuta pe altii. Ar trebui sa fii
entuziasmat cand procesul este unul placut si executia ta este una
iscusita. lar reactia celorlalfi ar trebui sa fie pozitiva, aratand ca
pasiunea ta are un scop. Aceasta este formula magica a dharmei.

Pasiune + Pricepere + Folos = Dharma

Dacéa ne bucuram numai atunci cand ceilal{i ne complimenteaza
munca, inseamna ca nu suntem cu adevarat pasionati de acel lucru.
lar daca ne dedicam trup si suflet intereselor si aptitudinilor noastre,
dar ele nu ajutéd pe nimeni, atunci pasiunea noastra nu are nici un
scop. Daca oricare din aceste doué elemente lipseste, nu ne traim
propria dharma.

Cand oamenii viseaza la ce doresc sa faca si cine vor sa devina,
se intampla adesea sa nu se informeze indeajuns ca sa afle daca
acele lucruri sunt potrivite pentru dharma lor. Au impresia ca Tsi
doresc sa lucreze in domeniul finantelor, deoarece stiu ca se castiga
bine. Sau Tsi doresc sa devina doctori, deoarece este o meserie
respectata. Dar pornesc pe aceste cai fara sa stie daca profesiile
respective li se potrivesc — daca le va placea tot procesul, mediul in
care lucreaza si dinamica muncii sau daca sunt buni la asta.

CEEA CE ESTI

Cand suntem copii, unora dintre noi li se spun doua minciuni. Prima:
,Nu 0 sa se aleaga nimic de capul tau“. A doua: ,Poti s& devii orice

iti doresti“. Adevarul e ca...



Nu poti sa devii orice i{i doresti.
Dar poti deveni ceea ce esti.

Calugarii sunt calatori, dar calatoria este una launtrica, ce ne
apropie cat se poate de mult de sinele nostru cel mai autentic,
increzator si puternic. Nu e nevoie sa pleci intr-o cautare de un an in
Provence ca sa-{i gasesti pasiunea si scopul, de parca ar fi o
comoara ingropata intr-un taram indepartat, care asteaptd sa fie
descoperita. Dharma se afla deja in tine, a fost dintotdeauna. Face
parte din tine. Daca ne pastram mintea deschisa si curioasa,
dharma ni se va arata.

Chiar si asa, poate dura ani intregi sa-ti descoperi dharma. Una
dintre cele mai mari provocari din zilele noastre este presiunea de a
face ceva maret chiar in acest moment. Gratie succeselor timpurii
ale unor oameni ca Mark Zuckerberg, fondatorul Facebook, sau
Evan Spiegel, cofondatorul Snapchat (care la 24 de ani a devenit
cel mai tanar miliardar din lume), precum si succesului unor vedete
precum Chance the Rapper sau Bella Hadid, multi dintre noi avem
impresia ca daca nu ne-am gasit chemarea si n-am devenit cei mai
buni Tn domeniul nostru pana la 30 de ani, am dat gres.

Presiunea asta imensa, pe care o simt oamenii, de a da lovitura
cat mai devreme nu este doar stresanta, ci s-ar putea, de fapt, sa
impiedice chiar succesul. Dupa cum spune Rich Karlgaard, director
la revista Forbes, in cartea Iui intitulatd Late Bloomers, multi dintre noi
nu ne intrdm fin ritm atat de devreme®, dar ateniia pe care o acorda



societatea examenelor academice, admiterii la facultagile ,bune” si
dezvoltarii §i vanzarii de aplicatii pe milioane de dolari inainte de a-ti
da licenta (asta daca nu cumva renunti la facultate ca sa-ti conduci
compania care valoreaza cateva milioane de dolari) provoaca
niveluri mari de anxietate si de depresie nu doar printre cei care nu
au cucerit lumea pana la 24 de ani, ci si printre cei care au contribuit
deja semnificativ. Multi dintre cei care s-au afirmat devreme simt o
presiune enorma de a mentine acel nivel de performanta.

Insa dupa cum subliniaza Karlgaard, exista numeroase exemple
de oameni de succes care au dat lovitura mai tarziu in viaga: Toni
Morrison a publicat primul ei roman, The Bluest Eye, la 39 de ani. lar
Dietrich Mateschitz avea 40 de ani cand a infiintat compania ce
produce una dintre cele mai cunoscute bauturi energizante din
lume, Red Bull, dupa ce a petrecut 10 ani in facultate si a lucrat o
perioada ca instructor de schi. Fii atent, cunoaste-te pe tine insuti,
hraneste-{i punctele forte si Tti vei descoperi menirea. lar odata ce i-
ai gasit dharma, infaptuieste-o.

DHARMA ALTORA

Bhagavad Gita spune ca e mai bine sa-ti faptuiesti in mod imperfect
propria dharma decat sa faptuiesti desavarsit dharma altuia. Sau,
dupa cum s-a exprimat Steve Jobs cand s-a adresat in Y-.:°
studentilor de la Stanford: ,Timpul vostru e limitat, asa ca nu-| irositi
traind viata altcuiva®“.

In autobiografia lui, Andre Agassi, un fost lider mondial in tenisul
profesionist, de opt ori castigator de Grand Slam si detinator al
medaliei olimpice de aur, a dezvaluit urmatorul lucru care a socat
intreaga lume®: Nu i-a pldcut tenisul. Tatal lui a fost cel care a insistat
sa practice acest sport si, chiar daca a jucat incredibil de bine, i-a
displacut profund. N-a contat ca a avut un succes deosebit si ca a
castigat foarte multi bani; nu a fost dharma lui. Cu toate acestea,
Agassi si-a transformat reusitele de pe teren Tn adevarata lui
pasiune — in loc sa execute serve naucitoare, acum fii serveste pe
cei neajutorati. Pe langa faptul ca le ofera facilitati esentiale copiilor
din Nevada, statul din care provine Andre, Fundatia Andre Agassi a
infiingat un liceu pregatitor, care ii poarta si numele, ce pregateste
copiii defavorizati pentru facultate.



Societatea in care traim e formata in asa fel incat sa ne
intareasca slabiciunile, in loc s ne dezvolte punctele forte. La
scoald, daca iei trei de 10 si un 4, toti adultii din jurul tau vor face
mare caz de acel 4. Notele pe care le primim la scoald, rezultatele
de la testele standardizate, evaluarea muncii si chiar si eforturile de
a ne perfectiona — toate acestea ne scot in evidenta lipsurile si ne
stimuleaza sa le suplinim. Dar ce se intampla daca vom inceta sa
privim aceste slabiciuni ca pe niste esecuri si le vom vedea drept
dharma altcuiva? O calugarita benedictina pe nume Joan Chittister a
scris urmatorul lucru: ,increderea in propriile limite® ne determin& sa
ne deschidem si increderea in inzestrarile celorlalfi ne linisteste.
Ajungem sa ne dam seama ca nu trebuie sa facem totul singuri, ca
nu avem cum sa facem asta, ca ceea ce nu pot face eu este
inzestrarea si responsabilitatea altcuiva... Limitele mele creeaza
spatiul pentru talentele celorlalti. in loc s& ne concentram pe
slabiciunile noastre, ne bazam pe punctele forte i cautam modalitati
de a le face esentiale in vietile noastre.

Tine Tnsa cont de doua aspecte |mpor1ante In primul rand, faptul
ca-ti urmezi dharma nu inseamna ca asta te absolva de orice
responsabilitate. Cand vine vorba de aptitudinile tale, ar trebui sa te
bazezi pe punctele tale forte. Insa dac slabiciunile tale sunt i insusiri
emotionale precum empatia, compasiunea, bunatatea i
generozitatea, n-ar trebui sa incetezi niciodata sa le dezvolti. N-are
nici un rost sa fii un tehnician extraordinar daca T lipseste
compasiunea N-ai dreptul sa te comporti ca un mitocan doar fiindca
esti bun in ceea ce faci.

in al doilea rand, o nota slaba la scoala nu Tnseamna ca trebuie
sa renunti la acea materie. Trebuie sa avem grija sa nu confundam
lipsa de experientd cu slabiciunea. Unii dintre noi traim in afara
dharmei noastre pentru ca nu ne-am dat inca seama in ce consta
ea. Este important sa experimentam mai mult inainte sa respingem
optiunile, iar majoritatea incercarilor se fac cat suntem inca mici, la
scoala sau in alte medii.

Dharma mi s-a dezvaluit prin niste experiente pe care le-am gasit
deosebit de neplacute. Inainte sa tin acea lectie la ashram, aveam o
aversiune fata de vorbitul in public. Cand aveam sapte sau opt ani,
am facut parte la gcoala dintr-un grup in care fiecare dintre noi Tsi
impartasea tradigile culturale. Mama m-a costumat intr-un rege
indian, infasurandu-ma fintr-o haind ce aducea cu un sari, care nu



imi venea deloc bine, facandu-ma sa ma simt stanjenit. Imediat ce
am pasit pe scena, copiii au inceput sa rada de mine. N-am deloc o
voce melodioasa, iar cand am inceput sa intonez o rugaciune in
sanscrita transliterata, au izbucnit in hohote de ras. Dupa nici doua
minute, atat cei 500 de copii, cat si toti profesorii radeau de mine.
Am uitat versurile si am privit foaia din fata mea, dar n-am putut sa
disting literele din cauza lacrimilor. Invatatoarea mea a trebuit sa
urce pe scena, sd ma prinda de mana si sa ma ia de acolo, in timp
ce toi ceilalti au continuat sa rada. A fost cumplit. Din acel moment
am detestat scena. Pe urma, cand aveam 14 ani, parintii m-au
obligat sa particip la un curs extrascolar de vorbit in public/actorie.
Dupa patru ani de lectii de trei ori pe saptdmana a cate trei ore, am
dobandit abilitatea de a urca pe scena, dar n-am avut despre ce sa
vorbesc si nu mi-a facut deloc placere. Eram si sunt inca timid, dar
acel curs de vorbit in public mi-a schimbat viata, fiindca odata ce mi-
am conectat acea abilitate la dharma, totul a mers de la sine.

Dupa prima vara petrecuta la ashram, nu eram inca un calugar in
adevaratul sens al cuvantului. M-am intors la facultate si mi-am zis
sa-mi incerc din nou norocul la predat. Am infiintat un club
extragcolar care se numea ,Gandeste cu voce tare®, la care lumea
venea saptamanal sa ma auda vorbind pe marginea unui subiect
filosofic, spiritual si/sau stiingific, dupa care urma sa-l discutam cu
totii. Tema primei intalniri a fost ,Probleme materiale, solutii
spirituale®. Mi-am propus sa explorez felul in care experimentam, ca
oameni, aceleasi provocari, obstacole si probleme in viaga, si cum
spiritualitatea ne poate ajuta sa gasim raspunsul. N-a venit nimeni.
Era o Tncapere mica, iar cand a ramas goala, mi-am zis: Ce pot sd
invdt din asta? Insa am continuat — am tinut prelegerea in incaperea
goala folosindu-ma de toata energia mea, fiindca am simtit ca tema
merita asta. De atunci am continuat sa fac acest lucru in diverse
alte medii — sa Tncep o discutie despre cine suntem si cum putem sa
gasim solutii pentru provocarile de zi cu zi.

Inainte de urmatoarea intélnire a clubului ,Gandeste cu voce tare*
m-am descurcat mai bine la impartirea fluturasilor si a posterelor, si
au venit in jur de 10 oameni. Tema celei de-a doua intalniri a fost
aceeasi, ,Probleme materiale, solutii spirituale®, si am pornit discutia
redand un clip al comediantului Chris Rock, in care acesta vorbeste
despre cum industria farmaceutica nu-si doreste in realitate sa
eradicheze bolile, ci vrea, de fapt, ca noi sa avem o nevoie continud



de medicamentele pe care le produce. Am facut pe urma legatura
cu o discutie despre modul in care cautam solutii imediate, in loc sa
depunem cu adevarat efort sa ne dezvoltam. Mi-a placut
dintotdeauna sa ma inspir din exemple amuzante si contemporane
ca sa leg filosofia calugareasca de viata de zi cu zi. Clubul
,Gandeste cu voce tare* a facut acelasi lucru, saptamanal, in
urmatorii trei ani de facultate. Cand am absolvit, clubul crescuse la
100 de membri si devenise un seminar saptamanal de trei ore.

Cu totii avem in noi un geniu special, dar s-ar putea ca el sa nu
se afle pe calea care ni se deschide direct in fata ochilor. S-ar putea
nici sa nu existe o cale vizibila. Nu mi-am gasit dharma avand o
cariera obignuitd pe care se presupunea sa o urmez dupa
terminarea facultatii, ci in clubul pe care I-am infiintat acolo, dupa ce
mi-a fost sugerata de lectia pe care am fost ales din intamplare s-o
tin la ashram. Dharmele nu se ascund de noi, insa, uneori, trebuie
sd muncim rabdatori ca sa le recunoastem. Dupa cum subliniaza
cercetatorii Anders Ericsson si Robert Pool in cartea lor intitulata
Peak. Secretele performantei de top si noua stiinfd a expertizei, € nevoie de
mult efort constient ca sa devii cu adevarat bun la ceva. Dar daca it
place ce faci, vei continua. Picasso a experimentat si alte forme de
arta, dar s-a concentrat in principal pe pictura. Michael Jordan si-a
incercat pentru o vreme norocul la baseball, dar a prosperat cu
adevarat jucand baschet. Da-ti silinta la ceea ce te pricepi si vei
avea o viata plina de insemnatate, profunzime si implinire.

FII IN ARMONIE CU PASIUNEA TA

Trebuie sa aflam care sunt pasiunile noastre ca sa ne descoperim
dharma - activitatile pe care le facem cu placere si, in acelasi timp,
la care ne pricepem. E limpede pentru oricine se uita la Cadranele
potentialului ca ar trebui sa ne petrecem cat mai mult timp posibil in
coltul din dreapta sus, in Cadranul Il: sa facem lucruri la care
suntem buni si care ne fac placere. Insa in viata lucrurile nu merg
mereu asa. De fapt, multi dintre noi ne dam seama ca, din punctul
de vedere al carierei, ne regasim in primul cadran: facem o treaba
la care ne pricepem, dar care nu ne aduce satisfactie. Cand avem
timp liber, sarim in Cadranul IV ca sa ne delectam cu hobby-uri si
activitati extracurriculare, chiar dacd nu le vom putea acorda
niciodata destul timp incat sa ne pricepem la ele pe cat ne-am dori.



Toata lumea este de acord ca vrem sa petrecem cat mai putin timp
in Cadranul lll. E incredibil de deprimant sa zacem acolo si sa& ne
ocupam de lucruri pe care le detestam si la care nu avem deloc
indemanare. Asa ca intrebarea este: Cum putem dedica mai mult
timp si energie pentru activitatile din Cadranul Il — cele la care ne
pricepem si care ne fac placere? (Dupa cum vei observa in
continuare, nu vorbesc despre cadrane in ordinea lor numerica. Am
ales sa fac asta fiindca | si IV ofera jumatate din ceea ce ne dorim,
asa ca e logic sa discut prima oara despre gle.)

CADRANELE Pemzm’mwwi

I PaicerPEle [ PRICEPERE
FARA PASIUNE S PASIUNE
FheA _ FARA
PRICEPERE 5i | T PRICEPELE,
FARN, DAR Cw
PASIUNE Ph SIUNE
INTeEORELE !

CuM PUTEM TRANSFELS mal MUTT TINP
Ji MAI MULTA ENERGIE SPeE CADRANUL I —
TAcaup LUCAURI LA Cate NE PRicEPEr i

Chke NE PLAC??

Cadranul I. Te pricepi, dar nu-ti face placere

Sa treci de aici la Cadranul Il e usor de zis, dar greu de facut. Sa
spunem ca locul de munca nu-{i ofera deloc satisfactie. Majoritatea
dintre noi, pur si simplu, nu ne putem gasi o slujpa care ne
implineste si care vine, ca prin minune, la pachet cu un salariu
generos. O abordare mai practica e sa gasim niste modalitai
ingenioase prin care sa tnaintam catre Cadranul Il pastrandu-ne
slujbele pe care le avem deja. Ce poti sa faci ca sa-ti aduci dharma
in locul in care te afli?

Prima oara cand am plecat de la ashram, m-am angajat
consultant la Accenture, o companie multinationald de consultanta



pe probleme de management. Lucram numai cu numere, indici si
declarafii financiare, si mi-am dat seama imediat ca era vital sa ma
pricep de minune la Excel ca sa fiu bun la S|Ujba mea. Doar ca
Excelul nu m-a atras deloc. In ciuda faptului c& m-am straduit, nu
am reusit s& devin mai bun. Pur si simplu, nu mé interesa. In ceea
ce ma privea, era mai rau decéat sa fac curat in grajdurile vacilor.
Asa ca, in timp ce am continuat s&-mi dau silinta, m-am gandit la
modalitati prin care as fi putut s& demonstrez la ce eram bun. Pe
mine ma pasionau intelepciunea si uneltele spirituale precum
meditagia si mindfulness, asa cd m-am oferit sa predau un curs de
mindfulness colegilor de lucru. Directoarei generale i-a placut ideea,
iar cursul pe care l-am tinut a fost indeajuns de apreciat incat sa-mi
ceara sa tin o prelegere despre mindfulness si meditatie la un
eveniment din vara dedicat analistilor si consultantilor din intreaga
companie. Urma s& vorbesc in fata a 1 000 de oameni pe
Twickenham, stadionul echipei nationale de rugby a Angliei.

Cand am ajuns la stadion, am aflat ca aveam sa vorbesc dupa un
director executiv si inaintea lui Will Greenwood, o legenda a rugby-
ului. Stateam alaturi de ceilalti oameni din public ascultand ordinea
vorbitorilor i mi-am zis: Mama ei de treabd, toatd lumea va rade de mine.
De ce am fost de acord sd fac asta? Toti ceilalti erau printre cei mai buni
oratori in domeniile lor si vorbeau atat de elocvent. Am inceput sa
am indoieli cu privire la ceea ce planuisem sa spun si la felul in care
urma s-o fac. Apoi am practicat exercitiile de respiratie pe care le
cunosteam, m-am linistit, iar cu doua secunde inainte sa& urc pe
scena, mi-am zis: Fii tu insufi. Aveam s&-mi infaptuiesc perfect
propria dharma, in loc sa incerc s-0 realizez pe a altuia. Am urcat
pe podium, am facut ce voiam sa fac, iar raspunsul pe care I-am
primit ulterior a fost cum nu se putea mai bun. Directoarea care
organizase evenimentul mi-a zis: ,N-am mai vazut asa public, format
din consultanti si analisti, care sa stea atat de linistit incat sa se
poata auzi si musca“. Pe urma m-a invitat sa predau cursuri de
mindfulness in toate sediile companiei din Regatul Unit.

Acesta a fost un moment de cotitura pentru mine. Mi-am dat
seama ca nu-mi petrecusem trei ani din viata insusindu-mi niste
principii filosofice ciudatele, potrivite doar pentru calugari si care sa
nu fi avut aplicabilitate in afara ashramului. Puteam sa& pun in
practica toate cunostintele pe care le deprinsesem. Puteam s&-mi



traiesc propria dharma in lumea moderna. P.S. Tot nu stiu sa lucrez
in Excel.

In loc sa faci o schimbare majora in cariera, incearca abordarea
mea: cauta ocazii de a face ceea ce-{i place in viata pe care o ai
deja. Nu stii niciodata unde vei ajunge. Leonardo DiCaprio nu s-a
lasat de actorie sau de regie, insa Tsi dedica totusi o buna parte din
energie in sprijinirea eforturilor pentru salvarea si conservarea
mediului Tnconjurator, fiindca asta face parte din dharma lui. Un
asistent dintr-o corporagie ar putea sad se ofere voluntar pentru
munca de proiectare; un barman poate sa coordoneze un concurs
de cunostinge generale. Am lucrat cu o avocata a carei pasiune
adevarata era sa fie patiser in cadrul emisiunii The Great British Bake
Off. | se parea un vis imposibil de implinit, asa ca a strans un grup
cu mai multe colege de ale ei, carora le placea la nebunie
emisiunea, si au inceput impreuna ,Lunea prajiturilor* cand fiecare
din echipa ei aducea luni la lucru ce gatise. A continuat sa
munceasca la fel de mult si a avut rezultate bune la slujba care
incepuse sa i se para usor monotona, dar prin faptul ca si-a adus
obiectul pasiunii la lucru, a reusit sé-si uneasca mai mult echipa si sa
se simta mai plina de energie Tn timpul zilei. Daca ai doi copii, rate
la banca si nu poti sa-ti dai demisia, procedeaza la fel ca ea si
gaseste o cale prin care sa aduci energia dharmei tale la locul de
munca, sau cauta modalitasi prin care sa o incluzi in alte aspecte ale
vietii tale, precum hobby-urile, casa si prieteniile.

Gandeste-te, de asemenea, la motivele din cauza carora nu-ii
pretuiesti punctele forte. Poti gasi un motiv pentru care sa le
apreciezi? intalnesc deseori oameni care lucreaza pentru diverse

corporatii, oameni care poseda toate aptitudinile necesare ca sa
faca o treaba buna, dar carora li se pare ca activitatea lor este
lipsita de sens pentru ei. Cea mai buna cale de a da sens unei
experiente este sa caui felul in care (i-ar putea fi de folos in viitor.
Daca 1iti spui: ,invdt cum sa lucrez intr-o echipa globala“ sau ,imi
dezvolt cunostintele financiare de care voi avea nevoie daca voi
deschide un magazin de skateboarduri intr-o buna zi, atunci s-ar
putea sa cultivi 0 pasiune pentru ceva care n-ar fi prima ta alegere.
Asociaza sentimentul pe care ti-l provoaca pasiunea cu experienta
invatarii si a dezvoltarii.

Psihologul Amy Wrzesniewski, de la Scoala de Management
Yale, a studiat, alaturi de colegii ei, doua echipe de curatenie din



spitale’ ca sa ineleaga felul in care angajatii se raportau la munca
lor. Cei dintr-o echipa au spus ca munca lor nu este una deosebit de
satisfacatoare si ca nu cere multéd indemanare. lar cand oamenii au
explicat sarcinile pe care le aveau de indeplinit, au parut ca recita
fisa postului. Dar cand cercetatorii au vorbit cu o altd echipa de
curatenie, au ramas surpringi de ce au auzit. Al doilea grup lucra cu
drag, gasea ca munca era plind de insemnatate si cerea multa
indemanare. Cand oamenii au vorbit despre indatoririle lor, a
inceput sa se contureze motivul pentru care cele doua echipe se
raportau atat de diferit la ce faceau. Cei din a doua echipa n-au
vorbit doar despre sarcinile obignuite, contractuale, ci si despre
pacientii care pareau sa fie mai trigti decat altii, care primeau mai
putine vizite si despre cum incercau sa vorbeasca cu ei sau sa-i
intrebe mai des cum se mai simt. Au povestit si cazuri in care au
insotit vizitatorii in varsta pana in parcare, ca sa nu se rataceasca
(desi ingrijitorii ar fi putut, teoretic, sa fie dati afara din cauza asta).
O femeie a spus ca schimba periodic tablourile din mai multe
saloane. Cand a fost intrebata daca activitatea respectiva facea
parte din slujba ei, a raspuns: ,Nu face parte din slujpa mea. Dar
face parte din mine.”

Pornind de la acest studiu si continuand pe urma cercetarea,
Wrzesniewski si colegii ei au inventat termenul de ,personalizarea
slujbei“ ca sa descrie ,lucrurile pe care le fac angajatii ca sa-si
reproiecteze slujbele in asa fel incat sa-i implice mai mult la lucru,
sa le ofere o satisfactie mai mare, sa-i faca mai energici si mai
prosperi‘. Potrivit cercetatorilor, putem sa ne reconfiguram
indatoririle, relatiile, sau doar felul in care percepem ceea ce facem
(asa cum ingrijitorii cred despre ei ca sunt ,vindecatori si
,=ambasadori). Intentia cu care ne abordam munca are un impact
imens asupra sensului si motivatiei pe care aceasta ni le ofera.
Invata sa gasesti acum valoarea in ceea ce faci, iar ea te va servi tot
restul vietii.

Cadranul IV. Nu te pricepi, dar iti face placere

Cand lucrurile pe care le facem din placere nu dau roade, ele nu
mai reprezinta o prioritate. Apoi suntem nemultumisi fiindca ne place
o activitate, dar fie nu ne pricepem la ea, fie n-o facem indeajuns de
des ca sa ne bucuram intru totul de ea. Intotdeauna, cea mai sigura



cale de a ne perfectiona abilitafile este aceea de a le dedica timp.
Poti sa devii mai bun la ceea ce-ti place sa faci daca te instruieste
cineva, daca faci cursuri sau daca te antrenezi? Imi vei raspunde:
,Imposibil. Crede-ma, daca as fi avut vreme de asa ceva, as fi facut-
0.

Vom vorbi in capitolul urmator despre cum sa-ti faci timp cand i
se pare ca e imposibil, insad deocamdata voi spune doar asta: Toata
lumea are timp. Facem naveta, gatim sau ne uitam la televizor. S-ar
putea sa n-avem trei ore la dispozitie, dar avem 10 minute in care
sa ascultam un podcast sau sa invatam o tehnica noua dintr-un clip
de pe YouTube. Poti sa faci multe in 10 minute.

Uneori, cand apelam la dharma noastra, ea ne va ajuta sa ne
facem timp. Cand am inceput sa fac videoclipuri, lucram la ele dupa
ce ajungeam acasa de la slujba din corporatie. Dedicam céate cinci
ore pe zi timp de cinci zile pe saptamana editarii unor videoclipuri de
cinci minute. Multéd vreme, raportul dintre ceea ce investeam si ce
obtineam a fost unul catastrofal, dar n-am fost dispus sa renunt
inainte sa-mi valorific la maximum talentul.

In anii care au urmat am vazut oameni care au facut bani din cele
mai ciudate lucruri. Petrece-{i cateva clipe pe Etsy si vei fi uluit cai
oameni au gasit modalitati de a céastiga bani din lucrurile care-i
pasioneaza. Pe de alta parte, daca observi ca nu faci nicicum bani
din pasiunea ta, sau ca aceasta nu e de nici un folos lumii, atunci e
in reguld sa renunti. Acceptd asta. Fotbalul este o activitate
esentiala pe lumea asta, dar asta nu inseamna ca eu trebuie sa joc.
Si totusi, meciurile pe care le-am organizat la Accenture erau partea
cea mai buna a saptamanii. Chiar daca nu e dharma ta, iti poate
face placere.

Cadranul lll. Nu te pricepi si nu-ti face placere

Fa tot ce-fi std in putintd sa iesi din acest cadran care-{i rapeste
orice urma de bucurie. Vei avea mereu indatoriri neplacute, dar ele
n-ar trebui sa-{i ocupe cea mai mare parte din viaga. Daca exista o
posibilitate, oricat de mica, ar trebui sa incerci sa delegi altora
sarcinile din aceasta categorie. Nu vei avea parte de bani multi, dar
mental vei fi mulumit. Si adu-{i aminte: doar fiindca tie nu-ti place
ceva nu inseamna ca nimanui nu i place. Poti sa faci schimb cu un



prieten sau un coleg si sa preluati unul de la celalalt cele mai
neplacute indatoriri?

Daca nu ai cum sa te descotorosesti de corvoada, adu-{i aminte
de lectia pe care am invatat-o la ashram — fiecare indatorire e un
organ esential. Nici unul nu e mai putin important decéat celelalte, si
nici unul dintre noi nu este prea important pentru a face o sarcina
neplacutd. Daca ai impresia ca esti mai presus de o anumita
indatorire, cazi prada celor mai rele impulsuri egoiste si Ti
dispretuiesti pe toti cei care o practica. Cand esti multumit de propria
dharma, poti sa-i apreciezi pe cei care au alte aptitudini fara sa-i
invidiezi. li respect enorm pe cei care stiu sa lucreze in Excel, dar,
pur si simplu, nu vreau sa fac si eu asta. Cand intalnesc doctori,
soldati sau oameni din diverse alte domenii, imi zic: E nemaipomenit. E
uimitor. Dar nu e pentru mine.

EXERCITIU: STABILESTE CARE ESTE CADRANUL POTENTIALULUI
TAU

Poate ca ai facut deja exercitiul acesta in minte in timp ce ai citit despre
Cadranele potentialului. Cu toate acestea, as vrea sa practici exercitiul
de a congstientiza cat esti de aproape de a-ti trai azi dharma.

Tti place slujba ta?

Tti place la nebunie slujba ta?

Esti bun in ceea ce faci?

Au alti oameni nevoie de munca pe care o faci? O apreciaza?

Cea mai importanta insusire sau pasiune are sau nu legatura cu ceea
ce faci la lucru?

Care este aceasta?

Tti doresti s-o transformi in slujba ta?

Crezi ca e un vis pe care ai putea sa-l implinesti?

Crezi ca ai avea cum sd incluzi pasiunea ta la locul de munca?

Noteaza toate ideile tale despre felul in care ai putea sa-{i pui
pasiunea in folosul universului.



Cadranul Il. Personalitatea vedica

Vrem sa traim in Cadranul I, unde ne petrecem timpul folosindu-ne
talentele pentru a face ce ne place. Daca nu ne aflam in acel punct,
privim problema din punctul de vedere al unui calugar — in loc sa
analizam diverse aptitudini pe care le-ai dobandit si activitatile care-
ti fac placere, privim dincolo de acestea, la radacinile lor. Bhagavad
Gita vorbeste despre dharma impar{indu-ne in patru tipuri de
personalitate, pe care le numeste varne. Exista patru varne si, daca fi
cunosti varna, Tti cunosti natura si competentele. In istoria relativ
recenta (de-a lungul secolului al XIX-lea), cand conducatorii britanici
si-au impus criteriile rigide de clasificare sociald® in societatea
indiand, varnele au reprezentat sursa de inspiratie a sistemului bazat
pe caste. Desi castele — o ierarhie a categoriilor de slujbe — au fost
fondate pe baza varnelor, acest lucru reprezinta o interpretare gresita
a textului. Eu nu vorbesc aici despre sistemul bazat pe caste — cred
ca toti suntem egali; avem, pur si simplu, talente si aptitudini diferite.
Aduc in discutie varnele ca sa vedem cum putem sa ne slujim de
aceste aptitudini si talente pentru a profita din plin de viata. Tipurile
diferite de personalitate trebuie sa lucreze cot la cot intr-o
comunitate, asemenea organelor din corp — toate sunt esentiale si
nici unul nu este superior celuilalt.

Varnele nu sunt stabilite prin nastere. Ele trebuie sa ne ajute sa ne
intelegem adevarata natura si adevaratele inclinatii. Nu esti un om
creativ doar fiindca parintii tai sunt creativi.

Nici o varna nu e mai buna decéat alta. Fiecare dintre noi este
interesat de ale tipuri de munca, de distractii, de iubire si de
ajutorare. Nu existéa nici o ierarhie sau diferentiere. Daca doi oameni
isi Infaptuiesc dharmele asa cum se pricep ei mai bine, dedicandu-si
viata pentru ajutorarea altora, nici unul nu e mai bun decéat celalalt.
E oare mai bun un cercetator care cauta tratamentul pentru cancer
decat un pompier?



EXERCITIU: TESTUL VEDIC DE PERSONALITATE
Acest test simplu nu-ti va stabili odatd pentru totdeauna tipul
personalitatii, dar iti va fi de folos in cautarea propriei dharme.

Cauta in anexa Testul vedic de personalitate.

VARNELE

Cele patru varne sunt Calduza, Conducatorul, Creatorul si
Faptuitorul. Aceste etichete nu sunt direct legate de anumite slujbe
sau activitati. Fireste, anumite activitai ne fac placere fiindca ne
implinesc dharmele, dar sunt diferite alte moduri prin care putem sa
ne traim dharma. Datoria unei Calauze, dupa cum vei descoperi mai
tarziu in acest capitol, este aceea de a invaga si de a preda mai
departe cunostintele acumulate — ai putea sa fii profesor sau scriitor.
Conducatorului 1i place sa influenteze si s& ofere, dar asta nu
inseamna ca trebuie sa fii neaparat director executiv sau locotenent
— ai putea fi director de scoala sau sef de magazin. Creatorului fi
place sa initieze lucruri — asta s-ar putea traduce prin infiintarea
unei companii sau a unei asociatii de locatari. lar Faptuitorului fi
place sa vada cum lucrurile iau fiingg — ar putea sa fie programator
sau asistent.

ROFILELE DHRAME]

CO&NDUCATBRUL

TAPTUITORUL CREATORUL

CALAU2A



Aminteste-ti cele trei gune: tamas, rajas §i sattva — ignoranta,
ambitia si bunatatea. Voi descrie, pentru fiecare varnd in parte, cum
se manifestd comportamentul lor in functie de fiecare dintre cele trei
gune. Ne straduim sa atingem sattva renuntdnd la ignoranta,
dedicandu-ne lucrurilor care ne pasioneaza si ajutandu-i pe altii cu
bunatate. Cu cat petrecem mai mult timp in sattva, cu atat devenim
mai eficienti si mai impliniti.

Creatorii

La Inceput: negustori, Intreprinzitori
in zilele noastre: oameni care lucreazi in domeniul marketingului, in vanzari
sau in divertisment, promotori, antreprenori, directori executivi

Aptitudini: descurcireti, sociabili, ingeniosi

* Pun lucrurile in misgcare

* Pot sd se convinga pe ei Insisi si pe ceilalfi de orice

* Se pricep de minune la vanziri, negocieri si au o mare putere de
convingere

* Sunt foarte motivati de bani, satisfactii si succes

* Muncitori si hotarati

* Exceleazi in afaceri, comert si finante

* Sunt mereu in migcare

* Muncesc din greu, se distreazd mult

Felul in care isi manifesta ignoranta
+ Devin corupti §i vind lucruri fird valoare/mint, pacilesc, furd ca s3
vanda ceva
* Doborati de esec
« Epuizati, depresivi, irascibili din cauza muncii excesive

Felul in care isi manifestd ambitia

* Sunt motivati de statut



« Dinamici, charismatici si fermecatori

* Agresivi, hotdrafi sa-si atingd obiectivele, neobositi

Felul in care isi manifestad bunétatea
+ 1si folosesc banii pentru binele celorlalti
» Creeazd produse si idei ce produc bani, dar care i ajutd oameni

» Creeazd locuri de munci §i ocazii pentru altii

Faptuitorii

La Inceput: artisti, muzicieni, oameni creativi, scriitori

in zilele noastre: asistenti sociali, terapeuti, doctori, asistente, directori de
operatiuni, sefi de departamente de resurse umane, artisti, muzicieni, ingineri,

programatori, tAmplari, bucitari
Aptitudini: inventeazi, sprijind, implementeaza

Felul in care isi manifestéa ignoranga
* Esecul 1i deprima
+ Se simt blocati si nevrednici
* Anxiosi

Felul in care isi manifestd ambitia
+ Exploreazi si experimenteazi idei noi
+ Sunt implicati in prea multe proiecte in acelagi timp
* Pierd din vedere dexteritatea si ingrijirea; se concentreazi mai mult pe
bani §i rezultate

Felul in care isi manifestd bunétatea
+ Sunt motivati de stabilitate i siguranti
» Sunt in general multumiti i satisfacuti de statu-quo
+ i5i aleg obiective valoroase



* Muncesc din greu, dar stiu si pistreze echilibrul intre slujbd si
indatoririle familiale

* Subalterni de nidejde

« Conduc Intrunirile echipelor de la lucru

« {i sprijind pe cei nevoiasi

* Priceputi la meserii

Legaturi

Faptuitorii si Creatorii se completeazi reciproc.

Faptuitorii 1i determind pe Creatori sd-si concentreze atentia pe detalii, pe
calitatea muncii, pe recunostinti si pe mulfumire.

Creatorii 1i ajutd pe Fiptuitori si fie ambitiosi §i sd se orienteze pe rezultate.

Calauzele

La Inceput si In zilele noastre: profesori, ghizi, guru, instructori, mentori
Aptitudini: preferd sd invete, sd studieze §i sd-si impartd cunostintele si
intelepciunea cu ceilali

« Sunt instructori gi mentori indiferent de rolul pe care il au

+ isi doresc ca oamenii din viata lor si dea ce e mai bun din ei

* Pretuiesc cunostintele si intelepciunea mai mult decat faima, puterea,
banii gi siguranta

* Le place sd aibd un loc al lor si timp ca s cugete si sd invete

« Isi doresc s3 ajute oamenii si-si giseascd sensul si scopul in viata si si fie
impliniti

* Le place sd lucreze singuri

+ Se desfatd cu placeri intelectuale in timpul liber - citesc, dezbat, discuti

Felul in care isi manifesta ignoranga
* Nu pun in practicd lucrurile pe care le propoviduiesc
* Nu-i inspird pe ceilalti prin puterea exemplului



* Le e greu sd pund in aplicare propriile sfaturi

Felul in care isi manifestd ambitia
+ Ador3 si dezbati si sd spulbere argumentele celorlalti
+ Isi folosesc cunostintele ca si acumuleze putere
* Curiosi din punct de vedere intelectual

Felul in care isi manifestd bunétatea
+ isi folosesc cunostintele ca si ajute oamenii si-si giseasci scopul in viatd
+ isi doresc sd devind mai buni ca si poati si ofere mai mult
+ Isi dau seama c# nu trebuie si-si foloseascd cunostintele doar in scopuri
proprii, ci ¢ rolul lor este de a-i ajuta pe ceilalti

Conducatorii

La Inceput: regi, razboinici
in zilele noastre: lucreazi in armat3, justitie, politie sau politicd
Aptitudini: guverneazi, inspird, 1i implica pe altii

« Lideri inndscuti ai oamenilor, miscirilor, grupurilor si familiilor

+ Ghidati de curaj, tarie gi hotdrare

« {i protejeazi pe cei mai pufin privilegiati

« Sunt condusi de principii §i valori morale superioare si cauti sa le aplice
in Intreaga lume

» Oferd oamenilor structuri si cadre pe baza cirora si se dezvolte

* Le place munca in echipd

* Se pricep la organizare, la concentrarea atentiei pe lucrurile care

conteazd si se dedicd unei misiuni

Felul in care isi manifesta ignoranga
* Renunti la incercarea de a implementa schimbdri din cauza coruptiei si a

ipocriziei



+ isi dezvoltd un punct de vedere negativist si pesimist
» Ménati de putere, 1si pierd din vedere criteriile etice dupid care se
ghideaza in mod normal

Felul in care isi manifestd ambitia
* Construiesc structuri si cadre pentru faim3 §i bani, nu pentru un sens
spiritual
+ isi folosesc talentele in scopuri proprii in loc si-i ajute pe ceilali
* Se concentreazd pe obiective pe termen scurt de pe urma cirora profitd
doar ei

Felul in care isi manifestd bunétatea
* Se zbat pentru principii etice si morale si valori inalte
+ Inspird oamenii sa munceasca impreuna
« Stabilesc obiective pe termen lung de pe urma cérora si beneficieze
societatea

Legaturi
Cilduzele i Liderii se completeazi reciproc.
Cilduzele le oferd Liderilor intelepciune.

Liderii le oferd Calduzelor structura.
Scopul varnelor este de a te ajuta sa te intelegi pe tine insuti, ca sa-ti
poti concentra atentia pe punctele tale forte si pe vocagie. Constiinta
de sine (i va oferi mai multa claritate. Cand ma uit la Tnclinagiile
mele de Calauza, mi se pare normal ca obgin rezultate atunci cand
ma concentrez pe strategie. Creatorii si Faptuitorii se pricep mai
bine la implementare, asa cd m-am inconjurat de oameni care ma
pot ajuta cu asta. Un muzician poate sa fie un Faptuitor care este
motivat de garantii. Ca sa aiba succes, s-ar putea sa fie nevoie sa
se inconjoare de strategi. Investeste in punctele tale forte si strange
in jurul tdu oameni care fti pot suplini neajunsurile.

Cand iti cunosti varna — pasiunea si talentele — si o folosesti pentru
ajutorarea altora, ea devine dharma ta.



EXERCITIU: REGASESTE-TI SINELE AUTENTIC, ASA CUM IL VAD

CEILALTI

1. Alege un grup de oameni care te cunosc bine — unul format din cei cu
care ai lucrat, membri ai familiei si prieteni. Ajung si trei oameni, dar e
mai bine sa strangi intre 10 si 20.

2. Roaga-i sa noteze pe o foaie de hartie un moment in care te-ai
descurcat de minune. Roaga-i sa fie cat mai precisi.

3. Cauta tipare si teme comune.

4. Folosegte informatiile primite de la ei ca sa-ti construiegti profilul in
scris; fa-o de parca nu ai scrie despre tine.

5. Gandegte-te la felul in care ai putea sa-ti pui in aplicare aptitudinile.
Cum ai putea sa-i folosesti talentele in acest weekend? Sau in
situatii diferite sau cu alti oameni.

TESTEAZA-TI DHARMA

Testul vedic de personalitate te ajutd sa incepi sa-ti intelegi varna,
dar, asemenea unui horoscop, nu poate sa-ti spuna ce urmeaza sa
se intdmple maine. Tine de tine sa testezi aceste varne in viata
reald, explordnd si experimentand. Daca varna ta e cea de
Conducator, incearca sa adopti acest rol la locul de munca sau
organizand petrecerea de ziua de nastere a copilului tau. lti face in
mod sincer placere acest proces?

Gandeste-te la cat de constienti suntem cand mancam. Ne
folosim numaidecat simgurile ca sa vedem dacad ne place acea
mancare si n-am avea nici o dificultate in a-i acorda o nota de la 1 la
10, daca am fi rugati sa facem asta. Mai mult, s-ar putea ca avem o
parere diferita despre asta ziua urmatoare. (Cand mananc duminica
seara desertul meu preferat, negresa cu ciocolata si inghetata, ma
simt destul de bine, insa luni dimineagd nu mai sunt de parere ca a
fost cea mai potrivitda alegere.) Folosindu-ne atat de o analiza
imediata, cat si de una pe termen lung, ne formam pareri nuantate
cu privire la includerea sau nu a acelei mancari in alimentatia
noastra obisnuitda. Cu totii procedam astfel cu hrana, facem asta



cand iesim din sala de cinema (,Ti-a placut?), iar unii dintre noi fac
asta pe diverse platforme online. Dar nu ne trece prin minte sa
procedam la fel si cu modul in care ne petrecem timpul — sa ne
gandim daca ne este de vreun folos si daca ne face placere. Cand
dobandim obiceiul de a identifica lucrurile care ne ambitioneaza, ne
cunoastem mai bine pe noi insine si intelegem ceea ce ne dorim in
viata. lata ce trebuie sa facem mai exact, ca sa ne Tmbunatatim
modul in care ne intelegem varna.

Prima si cea mai importanta intrebare pe care trebuie sa {i-o pui
cand (i explorezi varna este:

Mi-a pldcut procesul?
Mi-a facut placere procesul?

EXERCITIU: TINE UN JURNAL AL ACTIVITATILOR

Tine céateva zile evidenta fiecarei activitati pe care o faci. Poate fi vorba
de intalniri, de plimbatul cainelui, de pranzul cu un prieten, de trimiterea
unor e-mailuri, de gatit, de activitate fizicd sau de timpul petrecut pe
retelele de socializare. Pentru fiecare dintre aceste activitdti, rdspunde
la cele doua intrebari fundamentale pentru dharma: Mi-a placut
procesul? Le-a placut si celorlalti rezultatul? Nu existd raspunsuri
corecte sau gresite. E un exercitiu de observare pentru a-{i amplifica
constientizarea.

Compara descrierea varnei tale cu o experienga prin care ai
trecut, ca sa observi ce ti-a placut la aceasta din urma. Tn loc s
spui ,Mi-a placut sa fac poze gaseste sursa senzatiei. Iti place Sa-i
ajuti pe cei din familie sa reallzeze felicitari de Craciun care ii fac sa
se simta mandri? (Calauza) 1ti place sa te documentezi in legatura
cu greutatile pe care le intampina oamenii sau alte situatii relevante
pentru a promova schimbarea? (Conducator) Sau te pasioneaza
aspectele tehnice ale fotografiei, precum lumina, obiectivele si
developarea filmului? (Faptuitor) Pe vremea cand eram calugar, de
fiecare data cand terminam o activitate sau un exercitiu de gandire



precum cele din aceasta carte, ne intrebam: Ce mi-a pldcut la asta? Md
pricep? Vreau sd citesc §i sd invdf despre asta, sd-mi dedic o mare parte din
timp acestei activitdfi? Sunt motivat sd md perfecfionez? Ce m-a fdcut sd md
simt in largul meu sau stdnjenit? Dacd m-am simfit stdnjenit, a fost intr-un
sens bun - o provocare care m-a ficut sd cresc - sau intr-un sens rdu?
Aceasta constientizare ne ofera o perspectiva mult mai nuantata a
lucrurilor care ne ajuta sa prosperam. In loc sa ne trimita pe o
singura cale, constientizarea ne dezvaluie mai multe moduri de a ne
folosi pasiunile.

ACCEPTA-TI DHARMA

Mintea noastrd va incerca sd ne convingd ci am facut mereu cele mai
bune alegeri, dar adevdrata noastrd naturd - lucrurile care ne
pasioneazd §i scopul - nu se afld in minte, ci in suflet. De fapt, se
intdmpld de multe ori ca mintea s3 se pund in calea pasiunilor noastre.
Iatd citeva dintre scuzele pe care le folosim ca s3 ne inchidem mintea:

»Sunt prea batran pentru a-mi porni propria afacere.”
»Ar fi iresponsabil din partea mea si iau aceastd decizie.”
»Nu-mi permit si fac asta.”

»Stiu asta deja.“

»Mereu am procedat aga.”

»Asta nu va functiona in cazul meu.”

»Nu am timp.“

Convingerile din trecut, false sau amagitoare, se furigeaza si ne
blocheaza evolugia. Temerile ne impiedica sa incercam lucruri noi.
Mandria ne Timpiedica sa invagam lucruri noi si sa fim deschisi catre
dezvoltare. (Vom discuta mai multe despre acest aspect in Capitolul
8.) Si nimeni nu are timp pentru schimbare. Insa, in clipa in care fiti
accepti dharma, se intampla miracole.

Joseph Campbell nu a avut din copildrie un model de cariera®
care sa se fi potrivit diverselor sale interese. Inca de mic, la
inceputul anilor 1900, a fost fascinat de cultura amerindienilor si a



studiat tot ce se putea despre ea. in timpul facult&ii, a fost captivat
de ritualurile si de simbolurile catolice. Cand a studiat in afara arii,
interesul sau s-a indreptat spre teoriile lui Jung, ale Iui Freud si spre
arta moderna. Cand s-a intors in Columbia, le-a spus indrumatorilor
lucrarii sale de disertatie ca voia sa combine povestile stravechi
despre Sfantul Graal cu ideile din arta si psihologie. Acestia i-au
respins ideea, iar Joseph a renuntat la lucrare si s-a angajat, in
1949, ca profesor_de literatura la Colegiul Sarah Lawrence, unde a
ramas 38 de ani. Intre timp, a publicat sute de carii si de articole si a
studiat indeaproape mitologia si filosofia indiana antica. insa prima
oara cand si-a expus ideile inovatoare despre ceea ce el a numit
,calatoria eroului“ — concept care |-a consacrat pe Campbell drept
unul dintre cei mai de seama experti in mitologia si psihicul uman —
a fost in cartea sa Eroul cu o mie de chipuri. Ca individ care si-a urmat
dharma, nu e de mirare ca Joseph Campbell este primul care a dat
urmatorul sfat: ,Urmeaza-ti fericirea“. A scris: ,Am ajuns la aceasta
idee despre fericire, deoarece in sanscrita, limbajul spiritual al lumii,
exista trei termeni ce reprezinta pasul catre transcendenta: Sat,
Chit, Ananda. Cuvantul «Sat» inseamna fiintd. «Chit» inseamna
constiingd. «Ananda» inseamna fericire sau extaz. Mi-am zis: «Nu
stiu daca constiinga mea este una realad sau nu; nu stiu daca ceea ce
cunosc despre propria fiinga este fiinta reala sau nu; dar stiu unde se
afla fericirea mea. Asa ca da-mi voie sd ma agat de ea, iar aceasta
imi va aduce constiinga si fiinta.» Cred ca a functionat.* ,Daca-ti
urmezi fericirea“, a zis el, ,ti se vor deschide usi care nu s-ar fi
deschis pentru nimeni altcineva.”

Instinctele protectoare ne vor tine pe loc sau ne vor mana catre
decizii mai practice (Campbell a predat literatura timp de 38 de ani),
dar putem sa vedem dincolo de ele si s& ne urmam dharma, daca
stim ce sa cautam.

DHARMA APARTINE TRUPULUI

in loc sd ascultim ce ne spune mintea, ar trebui si fim atenti la
senzatiile pe care o idee sau o activitate le produce in corpul nostru. in
primul rand, atunci cind te vizualizezi in cadrul unei activitati, simti
bucurie? Te atrage ideea? Pe urmd, cind practici cu adevirat acea



activitate, cum reactioneaza corpul tdu? Cand esti in largul tdu, simti
asta.

1. Plin de viafd. Pentru unii oameni, a-§i urma dharma se traduce
printr-o senzatie de satisfactie calma i Increzitoare. Altii simt
emotii de bucurie si incintare. in ambele situatii, te simti plin
de viatd, conectat, zdmbitor. Se aprinde lumina.

2. Fluiditate. In dharma existd un impuls natural. Ai senzatia ci te
afli pe banda ta, ca inoti in directia in care curge apa, nu ci te
zbati impotriva curentului. Cand esti cu adevdrat armonizat,
existd o senzafie de fluiditate - mintea nu mai define controlul
asupra ta §i pierzi notiunea timpului.

3. Confort. Cand ti-ai gdsit dharma, nu te simti singur sau
stinjenit, indiferent cine vine sau pleacd sau unde te afli din
punct de vedere fizic; simti cd esti in locul potrivit, chiar dac3 il
gasesti cdldtorind in lumea intreagd. Nu-mi place senzatia de
pericol, dar am un prieten care e innebunit dupd masini de
vitezd si jetskiuri. Pericolul - ce se poate IntAmpla in cel mai
rdu caz - e acelasi pentru amindoi, dar lui i se pare cd meritd
sd-gi asume riscul sau, cu alte cuvinte, pericolul in sine este o
plicere. Eu mi simt in largul meu pe scend, dar altcineva s-ar
bloca daci ar fi in locul meu.

4. Consecvenyd. Dacd te distrezi de minune in vacantd ficand
scufundiri, asta nu inseamnd cd scufunddrile sau mersul in
vacantd, cd tot veni vorba, sunt dharma ta. S3 i urmezi
dharma Inseamnd s3 repeti lucrurile pe care le faci. De fapt, e

cu atat mai plicut cu cat repeti mai des. ins3 chiar si un singur



eveniment poate fi un indiciu al energiei tale si cand si in ce
situatii te simti plin de viata.

5. Optimism si progres. Cand suntem congtien{i de punctele
noastre forte, suntem mai increzaitori in noi ingine, prefuim
mai mult abilitétile altora si ne sim{im mai pufin competitivi.
Tendinta de a te compara cu altii s-ar putea s3 nu dispard de
tot, dar se micsoreazd, fiindcd te compari doar cu cei din
domeniul tdu. Nu mai sim{i respingerile si criticile ca pe niste
atacuri. Le vom privi ca pe informatii pe care le putem accepta,
dacd ne ajutd sd progresdm, sau respinge, daci nu sunt

constructive.

DHARMA ESTE RESPONSABILITATEA TA

Odata ce ai inceput sa te familiarizezi cu propria dharma, depinde
de tine sa-ti organizezi viata in asa fel incat s-o traiesti. Nu vom fi
mereu intr-un loc sau intr-o situagie in care ceilalti ne vor recunoaste
dharma si se vor stradui din rasputeri sa ne ajute s-o implinim. Dupa
cum ni s-a intamplat tututor la un moment dat, sefii nu folosesc
mereu potentialul angajatilor. Daca citesti capitolul acesta si-ti spui:
Sefa mea trebuie sd-mi infeleagd dharma - atunci md va promova, inseamna
ca n-ai inteles ce vreau sa spun. Nu vom trai niciodata intr-o lume
idilica in care toatd lumea isi va trai neintrerupt dharma, facand
uneori pauza ca sefii sa-i cheme si sa-i intrebe daca se simt intr-
adevar impliniti.

E responsabilitatea noastra sa ne demonstram si sa ne aparam
dharma. In Manusmriti scrie cd dharma fi ocroteste pe cei' care o
protejeaza. Dharma f{i aduce stabilitate si liniste. Cand avem
certitudinea de a sti unde prosperam, vom descoperi ocazii ca sa
demonstram asta. Acest lucru da nastere unui cerc al reactiilor.
Cand iti protejezi dharma, te vei stradui incontinuu sa te afli intr-un
loc unde prosperi. Cand infloresti, oamenii vor baga de seama si tu
vei culege recompensele care te vor ajuta sa ramai conectat cu



propria dharma. Ea are grija de fericirea ta si de scopul tau si te
ajuta sa evoluezi.

EXTINDE-TI DHARMA

Un om care nu se conecteaza la dharma lui e ca pestele pe uscat.
Poti sa-i daruiesti acestuia toate bogatiile din lume, insa el va muri
daca nu se intoarce in apa. Odata ce-ti descoperi dharma, da-ti
silinta sa joci acel rol in fiecare aspect al vieii tale. Urmeaza-ti
pasiunea la locul de munca. Ocupa-te de problemele din comunitate
folosindu-te de aceleasi talente. Urmeaza-{i dharma alaturi de
familia ta, cand practici sport, in relatii, cand iti petreci zilele alaturi
de prieteni. Daca dharma mea este sa fiu un conducator, probabil
ca eu sunt cel care ar trebui sa planifice vacantele familiei. Imi voi
gasi sensul in acel rol. Dar daca sunt un conducator si nu joc acel
rol, ma voi simti neinsemnat si frustrat.

Probabil te gandesti: Jay, nu are nici un sens sd te limitezi la propria
dharmd. Toatd lumea gtie cd ar trebui sd-{i depdsesti limitele. Sd incerci lucruri
noi. Sd te aventurezi dincolo de zona ta de confort. Desi dharma este starea
ta fireasca, aria ei e mai mare decat zona ta de confort. De
exemplu, daca dharma ta este sa fii orator, poti trece de la un public
din zece oameni la unul format dintr-o sutd, crescand astfel
importanta influentei. Daca poti sa te adresezi studentilor, poti
incepe sa te adresezi unor directori executivi.

De asemenea, este important sa-i extinzi dharma. Nu sunt cel
mai sociabil om din lume, dar particip la evenimente si intalniri,
deoarece stiu ca, daca iau legatura cu oameni, asta va servi
scopului meu. A te impotrivi dharmei e ca si cum te-ai da cu patinele
cu rotile. Simti ca-i pierzi echilibrul, ca nu mai ai control, iar, in final,
esti epuizat. Cu cat te intelegi mai bine insa, cu atat vei fi mai
echilibrat. Poti sa patinezi constient pe un drum nou, ca sa-ti atingi
un scop mai inalt. Intelegerea dharmei este esentiala ca sa stii cand
si In ce fel s-o lagi in urma.

Dharmele evolueaza alaturi de noi. Emma Slade, o emigranta
britanica, a trait in Hong Kong'' unde a lucrat ca investitor pentru o
banca multinationald, gestionand conturi de peste un miliard de
dolari. ,Mi-a placut la nebunie“, mi-a spus Slade. ,Totul se misca
rapid, era palpitant... mancam bilanturi pe paine.“ Apoi, in 1997,
Slade se afla in Jakarta intr-o calatorie de afaceri cand un individ



fnarmat a ameningat-o cu pistolul, a jefuit-o si a tinut-o ostatica in
camera ei de hotel. Spune ca in momentele acelea, in care statea
ghemuita de frica pe podea, si-a dat seama de valoarea vietii. Din
fericire, politia a ajuns nainte ca Slade sa fie ranita. Mai tarziu, cand
politistii i-au aratat o fotografie cu individul prabusit langa zidul
hotelului si inconjurat de o baltd de sange, Slade a simiit tristete si
compasiune pentru el, spre uluirea ei. Senzatia n-a parasit-o si a
facut-o sa afle care era, de fapt, scopul ei.

Slade si-a dat demisia, a mceput sa practice yoga si sa exploreze
natura mingii. in 2011 a calatorit in Bhutan, unde a cunoscut un
calugar care i-a facut o impresie de neuitat (am patit si eu asta). In
2012 a devenit calugarita budista, iar Slade (cunoscuta acum sub
numele de Pema Deki) a simtit ca-si gasise, in final, linistea. Cu
toate acestea, a incercat-o din nou sentimentul de compasiune pe
care-| simgise fata de omul care o atacase, iar Slade si-a dat seama
ca trebuia sa actioneze in acest sens, sa implineasca prin fapte
acea compasiune. Asa ca, in 2015, a infiintat o organizatie de
caritate cu sediul in Marea Britanie, Opening Your Heart to Bhutan
(Deschide-ti inima pentru Bhutan), prin intermediul careia incearca
sa asigure nevoile esentiale pentru locuitorii din zonele rurale ale
Bhutanului de est. Cu toate ca si-a gasit implinirea cand s-a
calugarit, dharma ei n-a fost sa stea intr-o pestera si sa mediteze tot
restul vietii ei. Acum Tsi foloseste priceperea in domeniul financiar,
atat pentru ea, cat si pentru ceilalfi intr-un sens mult mai deplin.
Dupa cum spune Slade: ,Aptitudinile pe care le-am dobandit in
trecut mi-au fost foarte folositoare ca sa duc acum o viata fericita si
plind de sens”. Ea Tsi compara tréirea cu o floare de lotus, a carei
viata incepe in noroi si care se ridica deasupra apei cautand lumina.
in budism, floarea de lotus reprezintd ideea ca noroiul si toate
mizeriile dificultatilor de zi cu zi ne pot oferi un teren fertil pentru
dezvoltarea sinelui. Pe masura ce floarea de lotus creste, se ridica
la suprafata apei si, in cele din urma, infloreste. Buddha spune: ,Asa
cum floarea de lotus, rosie, albastra sau alba s-a nascut in apa, a
crescut in apa si s-a inaltat deasupra ei — si std deasupra-i
neprihanita, la fel si eu — nascut in aceasta lume, crescut in aceasta
lume si depasind-o — trdiesc nepatat de lume*."

~Jakarta a fost noroiul meu®“, zice Slade intr-o conferintd TEDXx,
,dar a fost si saméanta din care pe urma am crescut.”



Aminteste-ti intreaga ecuatie a dharmei. Dharma nu consta doar
din ceea ce te pasioneaza si din aptitudinile pe care le ai. Dharma
inseamnad ajutorarea celorlalfi prin propria pasiune. Lucrul care te
pasioneaza e pentru tine. Scopul tau exista pentru a fi pus in slujba
altora. Pasiunea ta se va transforma intr-un scop atunci cand o vei
folosi in serviciul altora. Dharma ta trebuie sa suplineasca o nevoie
in lume. Dupa cum am mai spus, calugarii sunt de parere ca ar
trebui sa fii dispus sa faci tot ce-ti sta in putingg atunci cand exista
un scop finaltator (iar calugarii traiesc astfel), dar, daca nu esti
calugar, iata cum poti sa intelegi asta: placerea pe care o simgi cand
faci ceva cu pasiune ar trebui sa fie egala cu aprecierea pe care o
primesti din partea celorlalti. Daca ceilalti nu sunt de parere ca esti
eficient, atunci pasiunea ta e un hobby, ceva ce poate sa aduca
bogatie vietii tale.

Asta nu Tnseamna ca toate activitatile pe care le faci in afara
dharmei sunt o pierdere de timp. Cu totii avem in viata indeletniciri
care ne sporesc competentele sau care ne formeaza caracterul.
Cand mi s-a cerut prima oard sa tin prelegeri, mi-am sporit
competentele in dharma. Dar cand mi s-a cerut sa duc gunoiul, mi-
am format caracterul. Daca-ti sporesti competentele fara sa fii cont
de caracter, asta duce la narcisism, iar daca-{i formezi caracterul
fara sa-ti slefuiesti aptitudinile nu vei putea schimba lumea n bine.
Trebuie sa lucram in ambele directii ca sa ne hranim sufletele si sa
slujim unui scop superior.

Cand iti folosesti timpul si energia in fiecare zi cu intelepciune, iti
va fi mai usor sa-{i cunosti scopul si sa-l implinesti, iar rezultatele vor
fi mai satisfacatoare. In capitolul urmator vom vorbi despre cum sa-i
incepi ziua in cel mai bun mod posibil si cum s-0 continui in acelasi
fel.






Capitolul 6. RUTINA

Locul inseamna energie; timpul inseamna amintire

Spune-fi zi de zi cénd te trezegsti: Ce noroc am s& traiesc, viafa mea este
pretioasé si nu am de génd s& o irosesc.
— Dalai Lama

Suntem 12, poate chiar mai mulfi, care dormim pe podea, fiecare pe cdte o
saltea asemdndtoare cu cele pentru yoga, acoperitid cu un simplu cearsaf.
Peretii incdperii sunt construifi din chirpici, ce seamdnd la atingere cu ghipsul
si emand un miros de lut, destul de neplicut. Podeaua din piatrd naturald a
fost netezitd in timp, dar tot nu se compard cu confortul unei saltele din spumd
cu memorie. Clidirea asta nu are ferestre - ne afldm intr-o incdpere ce rdmane
uscatd in timpul sezonului ploios §i care are suficiente usi pentru aerisire.

Chiar dacd dorm aici in fiecare noapte, nu am un loc anume pe care sd-1
numesc ,,al meu“. Ne ferim de posesiuni aici - fard bunuri sau atagamente
materiale. Camera e acum cufundatd in intuneric, dar dupd trilurile pdsdrilor
de afard, corpurile noastre stiu cd e 4 dimineafa - a sosit vremea sd ne trezim.
Rugdciunea de grup incepe in jumdtate de ord. Fird sd scoatem o vorbd, ne
indreptdm cdtre vestiare, unde unii fac dusg, alfii se imbracd in robe. Agteptam
la rdnd sd ne spdldm pe dinfi la una dintre cele patru chiuvete la comun. Nu e
nimeni din lumea de afard care sd fie martor la ceea ce facem, insd, dacd ar fi,
ar vedea un grup de bdrbafi care par odihnifi §i care par mulfumifi sd se
trezeascd atdt de devreme. A

N-a fost mereu asa usor. In fiecare dimineata, creierul meu, care
isi dorea cu disperare sa mai leneveasca inca putin, gasea céate o



scuza ca sa mai dorm. Dar m-am for{at sa adopt aceasta rutina
noua fiindca méa dedicasem intru totul procesului. Aceste dificultai
au fost o parte |mpor1anta a calatoriei.

in cele din urma, am fnvagat singurul truc care nu da niciodata
gres si cu care am reusit s ma trezesc devreme: Trebuia sd md culc
mai devreme. Atat si nimic mai mult. Imi petrecusem intreaga viat
fortand limitele fiecarei zile i sacrificand-o pe cea de maine, fiindca
nu voiam sa ratez ziua de azi. Insa odata ce am renuntat, intr-un
final, la mentalitatea aceea si am inceput sa merg mai devreme la
culcare, mi-a fost din ce in ce mai usor s& ma trezesc la 4
dimineata. $i, pe masura ce a devenit mai usor, am descoperit ca
puteam s-o fac fara vreun ajutor, bazandu-ma doar pe propriul corp
si pe natura din jur.

Pentru mine, asta a fost o experienta revelatoare. Mi-am dat
seama ca pana atunci nu-mi incepusem ziua fara ca ceva sa ma
faca sa tresar intr-un fel sau altul. In perioada adolescentei, mama
era cea care-mi dadea desteptarea de la par‘ter strigand ,Jay,
trezeste-te! In anii care au urmat, aceasta sarcina ingrata i-a revenit
ceasului desteptator. Fiecare zi din viata mea incepuse oarecum
brusc si intr-un mod neplacut. Acum, in schimb, ma trezeam auzind
trilurile pasarilor, fosnetul copacilor si susurul apei. Ma trezeam
alaturi de sunetele naturii.

In cele din urma, am inteles cat de valoros este acest lucru.
Scopul de a ne trezi devreme nu era acela de a ne chinui, ci de a ne
incepe ziua in pace si liniste. Pasari. O bataie de gong. Susurul apei
care curge. lar rutina de dimineata n-a variat niciodata. Simplitatea
si structura diminegilor din ashram ne-a scutit de complexitatea
stresanta a deciziilor i a schimbarilor. Faptul ca ne incepeam zilele
intr-un mod atat de simplu ne curaga mingile. Ne purifica de
greutatile zilei precedente si ne oferea spatiul si energia ca sa
transformam lacomia in generozitate, supararea in compasiune,
pierderea in dragoste. Apoi, ne umplea de hotarare si ne ajuta sa
stim ce doream sa indeplinim in ziua aceea.

In ashram, fiecare aspect al vietii noastre era croit in asa fel incat
sa ne usureze obiceiul sau ritualul pe care incercam sa-l practicam.
Robele, de exemplu: n-a trebuit sa ne intrebam niciodata ce urma
sa purtam cand ne trezeam. La fel ca Steve Jobs, Barack Obama si
Arianna Huffington, despre care se stie ca prefera hainele simple,
calugarii Tsi simplificd imbracamintea ca sa nu iroseasca energie si



timp gatindu-se pentru ziua ce urmeaza. Fiecare dintre noi avea
doua seturi de robe — unul pe care sa-l poarte si unul pe care sa-I
spele. Intr-un mod asemanator, trezirea dis-de-dimineata avea rolul
de a ne face sa ne incepem ziua cu energia potrivitd. Era o ora
nemiloasa, dar inaltatoare din punct de vedere spiritual.

Sigur spui acum: Nu m-ag trezi niciodatd aga devreme. Nu cred cd existd
un mod mai nepldcut de a incepe ziua. Ingeleg punctul acesta de vedere,
fiindca si eu gandeam la fel! Dar hai sa analizam un pic felul in care
majoritatea oamenilor Tsi incep ziua: oamenii de stiinga care studiaza
somnul spun c& 85% dintre noi avem nevoie de alarma’ ca sa ne
trezim pentru a merge la lucru. Cand ne trezim fnainte ca trupurile
noastre sa fie pregatite, melatonina, un hormon care ajuta la
reglarea somnului, este inca activa, motiv pentru care bajbaim sa
amanam alarma.

Din nefericire, societatea in care traim, fiind axata pe
productivitate, ne fincurajeaza sa traim in felul acesta. Maria
Popova, o scriitoare cunoscuta in special pentru blogul ei Brain
Pickings, scrie urmatorul lucru: ,Avem tendinta sa ne laudam cu
capacitatea de a ne descurca dormind mai putin, de parca asta ne-
ar valida in vreun fel etica muncii. Dar asta inseamnd ca nu stim sa
ne respectam prioritatile si pe noi ingine.*?

Pe urma, dupa ce ne-am trezit dintr-un somn prea scurt, aproape
un sfert dintre noi facem un alt lucru ce ne determina sa ne incepem
ziua cu stangul — ne intindem dupd telefoane imediat ce am deschis ochii.
Cei mai muli dintre noi Tsi verifica mesajele la nici 10 minute dupa
ce s-au trezit.> In cateva minute, multi trec de la repaos total la
procesarea unui morman de informatii.

Nu exista decéat sase masini care pot sa atingad 100 de kilometri
pe ord in mai pugin de doua secunde.* La fel ca majoritatea
masinilor, oamenii nu sunt facuti pentru o astfel de tranzigie brusca,
fie ea de ordin psihic sau fizic. lar ultimul lucru pe care trebuie sa-I
faci cand abia te-ai trezit e sa dai piept cu tragediile si accidentele
anungate de fitlurile stirilor sau cu prietenii care se plang de
ambuteiaje Tn drumul lor catre serviciu. Cand primul lucru pe care il
faci dimineata e sa-ti verifici telefonul, e ca si cum ai invita 100 de
straini guralivi la tine in dormitor Tnainte sa fi facut dus, sa te fi spalat
pe dinti si sa-ti fi aranjat parul. Fiind prins intre alarma si lumea din
telefonul tau, esti coplesit imediat de stres, presiune, anxietate.



Dupa toate acestea, te mai astepti sa poti iesi din acea stare si sa ai
parte de o zi placuta si productiva?

In ashram, ne incepeam fiecare dimineata in spiritul zilei pe care
planuiam s-0 avem, si ne antrenam sa mentinem acea stare de
vointa si de concentrare pe tot parcursul zilei. Desigur, e usor sa faci
asta cata vreme programul tau zilnic presupune sa te rogi, sa
meditezi, sa studiezi, sa ajuti si sa te ocupi de indatoriri, dar lumea
exterioara e mai complexa de atat.

TREZESTE-TE DEVREME

lata prima mea recomandare: trezeste-te cu o ord mai devreme
decat o faci acum. imi vei raspunde: ,Nici vorb&! De ce as vrea sa
mé& trezesc mai devreme? Si asa nu dorm destul. in nici un caz!
Asculta-ma totusi. Nimeni nu vrea s& mearga obosit la munca, iar la
finalul zilei sa ajunga la concluzia ca ar fi putut sa faca mai mult.
Energia si dispozitia cu care te trezesti dimineata iti determina ziua.
Asadar, daca vrei sa duci o viatd mai plina de insemnatate, de aici
trebuie sa ncepi.

Ne-am obisnuit sa ne trezim exact inainte sa plecam la lucru, sa
ajungem la ore, sa ajungem la sald sau sa ne ducem copiii la
scoala. De abia ne facem timp sa facem dus, sa luam micul dejun,
sa ne pregatim etc. Dar ,de abia ne facem timp“ Tnseamna ca nu
avem destul timp. Intarziem. Sarim peste micul dejun. Nu ne facem
patul. Nu avem timp sa ne bucuram de dus, sa ne spalam pe dinti
cum trebuie, sa terminam micul dejun sau sa strangem un pic in
urma noastra, astfel incat seara sa gasim ordine. Nu poti sa faci
lucruri Tnsemnate si cu grija daca trebuie sa te grabesti. Cand fiti
incepi dimineata cu multd presiune si mult stres, iti programezi
corpul sa opereze in acelasi fel pentru tot restul zilei, fie ca e vorba
de discutii, de intalniri sau de programari.

Trezitul devreme te ajuta sa ai o zi mai productiva. Oamenii de
afaceri de succes au inteles asta deja. Directorul executiv de la
Apple, Tim Cook®, fsi incepe ziua la 3:45 dimineata. Richard
Branson se trezeste la 5:45. Michelle Obama se trezeste la 4:30.
Dar e important de retinut, desi foarte mul{i oameni cunoscuti se
trezesc dis-de-dimineatd, exista si o moda care circulad printre alti
directori de top, anume respectarea orelor de somn. Directorul
executiv de la Amazon, Jeff Bezos, a facut o prioritate din a dormi



opt ore pe noapte, spunand ca, desi ai avea mai mult timp de lucru
daca ai dormi mai putin, calitatea muncii ar avea de suferit. Prin
urmare, daca ai de gand sa te trezesti devreme, trebuie sa mergi la
culcare la o ora care sa-ti permita sa dormi destul.

Viata e mai complicata daca ai copii sau daca lucrezi noaptea,
asadar, daca acesti factori sau daca alte circumstante nu-{i_permit
nicicum sa te trezesti cu o ora mai devreme, nu te panica. Incepe
pas cu pas (vezi Exercitiul de mai jos). Vei putea observa ca nu am
propus o ora anume la care sa te trezesti. Nu-{i cer sa te trezesti la ¢
dimineata. Nici macar nu-{i cer sa te trezesti cu noaptea-n cap —
scopul e sa-ti oferi indeajuns de mult timp Tncat sa actionezi
deliberat, constient, si sa duci lucrurile la final. Acea energie va
ramane cu tine pe toata durata zilei.

Acorda-ti timp destul dimineata sau iti vei petrece restul zilei
cautandu-l in zadar. lti garantez ca nu-l vei mai gasi la jumatatea
zilei. Fura-l din somnul de dimineata si recupereaza-l in timpul
noptii. Vezi ce se schimba.

EXERCITIU: INCEARCA, TREPTAT, SA TE TREZESTI MAI DEVREME
Trezeste-te saptamana asta cu 15 minute mai devreme. Vei avea
probabil nevoie de o alarma, dar alege una moderata. Aprinde o lumina
slaba prima oaré cand deschizi ochii; porneste muzica in surdind. Nu
pune mana pe telefon, macar in aceste 15 minute bonus. Acorda-i acest
timp mintii tale, ca sa poatéa da tonul pentru ziua care urmeaza. Dupa o
saptdmana in care procedezi asa, trezeste-te cu alte 15 minute mai
devreme. Acum ai la dispozitie o jumatate de ord. Cum alegi sad o
petreci? Poate vei stai mai mult la dus. Poate fti vei savura ceaiul. Poate
vei face o plimbare. Poate vei medita. Fa curat dupa tine fnainte sa iesi
din casa. Seara, stinge televizorul si lasa deoparte telefonul i mergi la
culcare indiferent cand simgi primul semn de oboseala.

TIMP GASIT



Odata ce ti-ai creat spatiu dimineata, este doar al tau; nimeni
altcineva nu-{i impune cum sa-| folosesti. Avand in vedere céate ore
din timpul nostru este controlat de indatoriri — de slujba, familie etc.
— acest timp liber e unul dintre cele mai frumoase cadouri pe care ni
le putem darui. S-ar putea sa-ti continui rutina obisnuita, dar simte
spatiul si ragazul oferite de timpul in plus. Poate ca ai timp sa-ti faci
singur cafea, in loc s-o cumperi in drum spre serviciu. Poti sa discuti
la micul dejun, sa citesti ziarul sau poti sa folosesti timpul in plus ca
sa faci sport. Daca meditezi, poti sa-ti incepi ziua cu un exercitiu de
vizualizare a gratitudinii. Poate vei urma sfatul oferit cu drag de
experti si vei parca mai departe de locul de munca, astfel incat sa
faci putina plimbare dimineata. Cand vei crea acest spatiu, (i vei da
seama ca se va umple cu ceea ce-ti lipsea cel mai mult: timp pentru
tine insuti.

EXERCITIU: CREEAZA-TI O NOUA RUTINA DIMINEATA
Acorda-ti in fiecare dimineata timp pentru:

Multumire. Exprima-ii in fiecare zi recunostinta fata de cineva, fatd de un
loc sau fatd de un lucru. Asta include s-o gandesti, s-o scrii si s-0
Tmpartasesti. (vezi Capitolul 9)

Cunoagtere. Dobandeste cunoastere citind o carte sau ascultdnd un
podcast.

Meditatie. Petrece 15 minute singur, respirand, vizualizdnd sau
ajutandu-te de sunete. (mai multe despre meditatia cu sunete la finalul
Partii a lll-a)

Sport. Célugari fiind, am practicat yoga, dar tu poti sa faci niste exercitii
simple de punere a sangelui in miscare.

Mulgumire. Cunoastere. Meditatie. Sport. Un nou mod de a-{i face timp
dimineata.

RUTINA DE SEARA



La ashram, am invatat ca dimineata este determinata de activitaile
de seara. E firesc sa ne raportam la fiecare dimineata ca la un nou
inceput, dar adevarul e ca ziua dinainte o influenteaza pe cea de
dupa. Nu-ti setezi alarma dimineata — o faci in seara dinainte. Prin
urmare, daca vrei sa te trezesti dimineata cu un obiectiv, trebuie sa
dai nastere impulsului prin stabilirea unei rutine sanatoase si
odihnitoare in timpul serii — astfel, atentia pe care am acordat-o
diminetilor incepe sa se extinda si sa defineasca intreaga zi.

Sub nici o forma nu te poti trezi cu o ord mai devreme, dar céat de
des pornesti televizorul, alegi o emisiune si ajungi sa te uiti la ea
pana dupa miezul noptii? Te uiti la televizor fiindca te ,relaxezi“. Esti
prea obosit sa faci altceva. Dar daca te culci mai devreme, vei fi
intr-o dispozitie mai buna.® Hormonul de crestere, sau hGH, este
destul de important. Are un rol esential in dezvoltare, in regenerarea
celulara si Tn metabolism, iar in lipsa lui riscdm s& murim mai
devreme. Pana la 75% din hGH-ul’ din corpul nostru este eliberat in
timpul somnului, iar studiile aratd ca cele mai mari doze de hGH
sunt, de obicei, eliberate intre 10 seara si miezul noptii, prin urmare,
daca esti treaz in acel interval, te privezi de acest hormon. Daca ai o
slujba care nu-ti permite sa te culci inainte de miezul noptii sau daca
ai copii care te in treaz, poti sa nu ma bagi in seama, dar n-ar trebui
sa sacrifici un somn odihnitor ca sa te trezesti inainte ca indatoririle
zZilnice sa-si intre in drepturi. Daca te odihnesti cu adevarat in
intervalul 22:00-24:00, n-ar fi atat de greu sa recuperezi acele ore
in dimineata urmatoare.

La ashram ne petreceam serile studiind si citind si mergeam la
culcare intre orele Asi Y+. Dormeam intr-un intuneric bezna, fara
vreun dispozitiv in Tncapere. Dormeam imbracati in tricouri si
pantaloni scurti, niciodata in robe, fiindca ele erau incarcate cu
energia din timpul zilei.

Dimineata da tonul zilei, insd o seara planificata atent te
pregateste pentru primele ore ale zilei. Intr-un interviu acordat
emisiunii Make It de pe CNBC, starul emisiunii Shark Tank, Kevin
O’Leary, a spus ca inainte s4 mearga la culcare® noteaza trei lucruri
pe care vrea sa le faca in dimineata urmatoare inainte sé vorbeasca
cu oricine altcineva, in afara de familia lui. Urmeaza-i exemplul si,
inainte sa te culci, gandeste-te la primele lucruri pe care vrei sa le
faci maine. 1ti va simplifica dimineata stiind care sunt primele lucruri
de care trebuie sa te ocupi. Nu va mai trebui sa te stresezi sau sa-ti



fortezi mintea cand ea de abia se incilzeste. (In plus, aceste sarcini
nu te vor tine treaz la noapte daca stii ca te vei ocupa de ele.)

Urmatorul pas este sa gasesti propria roba de calugar, o tinuta pe
care s-0 imbraci dimineata. Acum am o garderoba mai variata si,
spre usurarea sotiei mele, nici una dintre hainele mele nu este o
roba portocalie, insa prefer haine similare in culori diferite. Scopul e
sa elimini dificultatile din timpul diminetii. Chiar daca la prima vedere
par nesemnificative, daca-{i petreci dimineata incercand sa decizi ce
mananci, cu ce te imbraci si ce indatoriri sunt prioritare, acumularea
alegerilor complica lucrurile fara sa fie nevoie.

Christopher Sommer, fost antrenor al echipei nationale de
gimnastica a Statelor Unite, cu 40 de ani de experienta in acest
domeniu, le spune sportivilor sa-si limiteze numarul de decizii pe
care trebuie sa le ia, fiindca fiecare hotarare e o ocazie de
distragere a ateniiei de la ceea ce conteazd.® Daca-{i petreci
dimineata luand hotarari banale, iti vei irosi energia. Fa-{i o rutina si
ia decizile cu o seara inainte, astfel vei avea un avantaj de
dimineata si vei fi mai capabil sa iei decizii Tn deplina cunostinga de
cauza in timpul zilei.

EXERCITIU: VIZUALIZAREA ZILEI DE MAINE
Asa cum un inventator trebuie s& vizualizeze o idee Tnainte s&-i dea
fiingd, noi putem sa vedem cu ochii mintii viata pe care ne-o dorim,
fncepéand cu vizualizarea diminetilor noastre, aga cum am vrea sa fie.
Dupa ce faci exercitiile de respiratie ca sa-ti calmezi mintea, vreau sa
te vezi pe tine drept cea mai buna varianta a ta. Vizualizeaza felul in
care te trezesti dimineata: sanatos, odihnit si plin de energie.
Imagineaza-{i cum razele soarelui patrund prin geam. Te ridici, iar cand
picioarele tale ating podeaua, te incearca un sentiment de recunostina
pentru o noud zi. Simte cu toata fiinta ta aceastd recunostintd, apoi
spune-ti in gand: ,Sunt recunoscator pentru ziua de azi. Sunt
entuziasmat de ziua de azi. Sunt bucuros pentru ziua de azi.”
Imagineaza-ti cum te speli pe dinii fara sa te grabegsti, avand grija sa
perii fiecare dinte in parte. Apoi, cand intri la dus, inchipuie-{i ca egsti
calm, echilibrat, linigtit, impacat. Cand iesi din dus, nu-ti faci griji cu ce te



imbraci, fiindca ti-ai ales hainele cu o seara inainte. Acum vizualizeaza-
te cum T stabilesti si notezi intentiile: ,Intentia mea de azi e sa fiu
concentrat. Intentia mea de azi e sa fiu disciplinat. Intentia mea de azi
este sa-i ajut pe ceilalti.”

Vizualizeaza din nou intreaga dimineata cat mai realist posibil. Poti
sa adaugi niste exercitii fizice, niste meditatii. Crede. Simte. Pofteste-o in
viata ta. Te simti revigorat, te simti plin de energie.

Acum inchipuie-ti ca-ti continui ziua ca sinele tau cel mai bun.
Vizualizeaza-te cum 1i inspiri pe ceilalti, cum i conduci, cum fi
calauzesti, cum Tmparti cu ei, cum ii asculti, cum inveti de la ei, cum te
arati deschis fatd de ei, fatd de reaciiile lor si faid de gandurile lor.
Imagineaza-te in acest mediu dinamic, oferind tot ce e mai bun din tine
si primind tot ce e mai bun pentru tine.

Vizualizeaza-te cum te intorci acasa la finalul zilei. Esti obosit, dar esti
fericit. Vrei sa te asezi si sa te odihnesti, dar esti recunoscator pentru ce
ai: o slujba, o viata, familie, prieteni, o casa. Ai mai mult decat multi algii.
Vizualizeaza-te in timpul serii; in loc sa butonezi telefonul sau sa te uiti
la o emisiune, vii cu idei noi despre cum sa-ti petreci acel timp intr-un
mod cat mai plin de sens.

Cand te vizualizezi mergand la culcare la o ora potrivita, priveste-te
cum te uiti n sus si cum spui: ,Sunt recunoscator pentru ziua de azi. Ma
voi trezi de dimineata simtindu-ma sanatos, plin de energie si odihnit.
Multumesc.“ Apoi vizualizeaza cum T{i scanezi intregul corp si cum fi
multumesti fiecarei parti din tine ca te-a ajutat in timpul zilei.

Cand egti pregatit, in ritmul tdu, fiindcad nu te grabeste nimeni,

deschide incet ochii.
Observatie: Viata iti da planurile peste cap. Ziua de maine nu va
decurge asa cum ti-o inchipui. Vizualizarea nu-{i schimba viata, dar
schimba felul in care o privesti. Poti s-0 construiesti intorcandu-te la
idealul pe care ti l-ai imaginat. Oricand ai impresia ca viata iti scapa de
sub control, o pui din nou in ordine cu ajutorul vizualizarii.



in incheiere, observa care sunt ultimele tale ganduri inainte sa
mergi la culcare. Sunt de genul: Ecranul devine incefogat, as face bine sd
las telefonul deoparte sau Am uitat sd-i urez mamei ,,La mulfi ani“? Nu te
programa sa te trezesti cu o energie negativa. In fiecare seara imi
spun Tnainte sa adorm: ,Sunt relaxat, energizat si concentrat. Sunt
calm, entuziasmat si eficient.“ E ca un fel de yoga atunci cand astern
asta pe hartie, dar functioneaza in cazul meu. Imi programez mintea
sa se trezeasca plina de energie si de convingere. E foarte probabil
ca sentimentul cu care adormi seara si fie acelasi cand te vei trezi
dimineata.

OBSTACOLE

Scopul acestei pregatiri este sa actionezi deliberat de-a lungul
intregii zile. Din clipa in care iesi din casa, vei intalni mai multe
lucruri care-ti vor distrage atentia, indiferent de slujba pe care o ai.
Vei avea nevoie de energia si de concentrarea pe care le-ai cultivat
in timpul diminetii. Calugarii nu au rutine nici dimineata, nici seara;
ne folosim rutinele timpului si ale locului in fiecare moment al zilei.
Sora Joan Chittister, calugarita benedictina pe care am mai
mentionat-o, spune: ,Oamenii care locuiesc in orage si suburbii...
pot face alegeri cu privire la modul in care traiesc, desi cei mai multi
dintre ei nu observa asta, fiindca sunt programati sa fie tot timpul pe
fuga... imagineaza-ti pentru o clipa cum ar arata America, inchipuie-
ti linistea si pacea pe care le-am trai daca laicii ar avea in vietile lor
ceva comparabil cu programul zilnic al unei vieti sihastre.“ Rutinele
ne tnridicineazi. Cele doua ore pe care le petrec meditand ma
ajuta in celelalte ore din zi, asa cum si acestea din urma imi
influenteaza meditatia. Relatia dintre cele doua este simbiotica.

In ashram faceam cel putin o data pe zi o plimbare de jumatate
de ora pe aceeasi carare. In fiecare zi, un calugar ne ruga sa fim
atenti si sa observam un lucru diferit, ceva pe care nu-l mai
vazusem in plimbarea pe care o facusem cu o zi inainte sau in
oricare alta zi.

Scopul acestei activitafi, de a identifica ceva nou in fiecare zi in
timpul plimbarii obisnuite, era sd ne aminteasca sa ne concentram la
ce faceam, sa vedem noutatea din fiecare ,rutind“, sa fim constienti.
A vedea ceva nu e acelasi lucru cu a observa." Cercetatorii de la
UCLA au intrebat studentii si personalul din cadrul Departamentului



de psihologie daca stiu unde se afla cel mai apropiat extinctor. Doar
24% dintre ei si-au amintit asta, desi 92% dintre participanti aveau
un astfel de extinctor la cativa pasi de locul unde au completat
formularul (si care se afla, de reguld, in sdlile de clasa unde
mergeau des la cursuri sau in propriile birouri). Un profesor nu si-a
dat seama ca exista un extinctor foarte aproape de biroul lui, unde
lucrase timp de 25 de ani.

Daca reusim sa vedem cu adevarat ce se afla Tn jur, mintea
noastra nu va mai functiona pe pilot automat. La ashram am fost
antrenati sa facem asta in timpul plimbarii zilnice.

Am ficut aceastd plimbare de sute de ori pdnd acum. Mi-e cald in aceastd
robd, desi nu md deranjeazd. Pddurea infrunzitd este rdcoroasd, iar cdrarea pe
care pdsesc imi mdngdie tdlpile. Astdzi, un cdlugdr senior ne-a cerut sd cdutdm
o piatrd noud, una pe care nu am mai observat-o pand acum. Sunt ugor
dezamdgit. In ultima sdptdmand ni s-a cerut sd gdsim o floare noud in fiecare
zi, iar ieri am gdsit una pe care am pus-o deoparte pentru ziua de azi, una
micufd si albastrd care avea pe petale un strop de roud i care a pdrut sd-mi
facd cu ochiul, de parcd imi infelesese planul. Dar n-a fost sd fie, liderul s-a
prins cumva de ceea ce aveam de gand §i a schimbat cerinfa. Sd inceapd
vdndtoarea.

Calugarii inteleg ca rutina iti elibereazd mintea, inséa cea mai
mare amenintare a acestei libertati este monotonia. Oamenii se
plang ca au memoria slaba, dar, din cate am inteles, problema nu
tine de faptul ca nu refinem informatii, ci de faptul ca nu suntem
atenfi. Atunci cand vei cauta sa vezi ceva nou, ii vei aminti creierului
tau sa fie atent si-l vei reprograma sa observe ca exista cate ceva
de invagat din orice. Viaga nu este atat de precisa pe cat credem.

Cum pot sa-mi sustin atat indemnul de a-{i crea o rutina, cat si pe
acela de a cauta mereu ceva nou? Nu sunt doua lucruri
contradictorii? Dar tocmai indeletnicirile cunoscute fac loc pentru noi
descoperiri. Regretatul Kobe Bryant a inteles asta.” Jucatorul
legendar de baschet incepuse sa-si arate latura creativa scriind cari
si producand filme. Dupad cum mi-a spus Bryant la On Purpose,
podcastul meu, rutina era o parte esentiala a muncii sale. ,De multe
ori, creativitatea se naste dintr-o gandire structurata. Cand ai
parametrii si structura de care ai nevoie, atunci poti fi creativ. Daca
nu esti organizat in ceea ce faci, atunci nu ai nici o direcgie.“ Regulile
si rutinele ne usureaza povara cognitiva, pentru a ne oferi spatiu



pentru creativitate. Structurile ne sporesc spontaneitatea, iar
explorarile improspateaza rutina.

Aceasta abordare te face sa te bucuri de lucrurile marunte. Avem
tendinta sa anticipam evenimentele mari din viata: vacantele,
promovarile, petrecerile aniversare. Punem presiune pe ele ca sa se
ridice la inaliimea asteptarilor noastre. Dar, daca vom cauta bucurii
mici, nu va trebui sa asteptam sa apara in calendar. Ne vor astepta,
in schimb, in fiecare zi, daca ne facem timp sa le cautam.

Si am gdsit-o! Iat-o, e o piatrd portocalie, care pare sd fi apdrut de nicdieri.
0 intorc in palmd pe toate fefele. Procesul de explorare nu se incheie cind
gdsim piatra. O privim cu atenfie, ii descriem culoarea, forma, ii dedicdm toatd
atenfia ca sd o infelegem i sd o apreciem. Apoi am putea s-o descriem din nou,
ca sd ne asigurdm cd am experimentat-o intru totul. Acesta nu e un exercifiu,
ceea ce se intampld e aievea. O experienfd profundd. Zambesc si o pun la loc,
ascunzdnd-o pe jumdtate la marginea cdrdrii, ca s-o gdseascd si altcineva.

Sa-{i deschizi mintea inseamn3 s3 mergi pe aceeasi cirare §i si
gasegti o piatra noua.

MESTECA-TI BAUTURA S| BEA-TI MANCAREA

Cind m-am pregatit s3 devin cilugir, n-a trebuit s3 ma limitez doar la
observarea lucrurilor noi. A ihsemnat s fac lucrurile cu bund stiina.



Intr-o dupa-mas3, un cilugir senior ne-a zis:

- Azi vom lua pranzul in liniste. Aduceti-vd aminte s3 vd mestecati
badutura si sd vd beti mincarea.

- Ce semnific3 asta? l-am intrebat.

- Nu ne acorddm timpul necesar ca si mancdm cum se cuvine, mi-a
raspuns cdlugdrul. Cand iti bei méancarea, amestecd bucitile solide in
lichid. Cand 1(i mesteci badutura, soarbe-o ca §i cum e o imbucituri care
trebuie savurat3, in loc s-o dai pe gat.

EXERCITIU: ACELEASI LUCRURI, DAR FA-LE DIFERIT

Cauta un element nou in rutina pe care o ai deja. Poti s& observi ceva
ce n-ai mai vazut in timp ce faci naveta? incearca sa initiezi o discutie
cu cineva pe care-l vezi in mod regulat, dar cu care n-ai interactionat
niciodata. Fa asta cu o persoana diferita in fiecare zi i observa cum {i
se schimba viata.

Daca un calugar poate sa soarba fiecare inghititura de apa cu o
deplina constiintd de sine, inchipuie-{i cum s-ar manifesta asta in
fiecare moment al vietii. Cum poti sa redescoperi momentele
cotidiene? Cand faci sport, vezi drumul pe care alergi sau simii
ritmul din sala intr-un mod diferit? O vezi pe aceeasi femeie care-si
plimba cainele in fiecare zi? Ai putea s-o saluti dand din cap? Cand
mergi sa cumperi de mancare, poti sa-{i acorzi cateva clipe ca sa
alegi marul perfect — sau pe cel mai neobisnuit? Cand ajungi la
casa, poti schimba mai mult de doua vorbe cu casierul?

In spatiul tau fizic, cum poti sa privesti lucrurile diferit? Ne-am
umplut casele si birourile cu obiecte care ne plac: fotografii,
maruntisuri, obiecte de arta. Priveste-le pe ale tale cu atentgie. Sunt
ele oare o manifestare a ceea ce-{i produce bucurie? Mai ai alte
obiecte preferate care-si agteapta randul si care ar putea sa dea un
aer nou spatiului in care traiesti? Pune niste flori intr-o vaza sau
rearanjeaza-ti mobila, ca sa-ti pui obiectele mai vechi intr-o noua
lumind si sa le descoperi un nou sens. Chiar si o schimbare
marunta, precum reorganizarea spatiului in care primesti



corespondenta, poate transforma dezordinea din casuta postala intr-
o parte organizata.

EXERCITIU: TRANSFORMA SARCINILE COTIDIENE

Pana si o sarcina atat de obignuita precum spalatul vaselor poate sa se
transforme dacé ii permiti asta. ingaduie-ti s& stai in fata chiuvetei si s&
te dedici unei singure sarcini. In loc s& asculti muzica, concentreaza-i
toate simgurile pe spalatul vaselor — priveste cum suprafaga lor devine
curata, simte mirosul detergentului de vase, simte aburul apei fierbinti.
Observa cat de satisfacator e sa vezi cum se goleste chiuveta. Exista o
zicala Zen care spune asa: ,inainte s& ai o revelatie, taie lemne, cara
apa. Dupa ce ai revelatia, taie lemne, cara apa.” Indiferent cat de mult
crestem, nu vom scapa niciodata de indatoriri si de ruting, insé daca le
accepti, inseamna ca intelegi lucrurile in profunzime. Exteriorul poate sa
ramana neschimbat, insa te-ai transformat pe dinauntru.

Putem sa revigoram intimitatea casei noastre reorganizand
elementele din ea. Da drumul la muzica atunci cand persoana iubita
soseste acasa, daca nu faci asta de obicei. Sau, daca atunci cand
ajungi acasa pornesti muzica sau asculti un podcast, schimba si
alege linistea. Cumpara de la magazin un fruct ciudat si pune-l in
mijlocul mesei unde luati cina. Vorbeste despre ceva nou cu cei de
la masa sau povestiti, pe rand, trei momente care v-au surprins in
timpul zilei. Schimba becurile in casa, cu o luminad mai calda sau
mai clara. Intoarce salteaua. Dormi pe cealalta parte a patului.

Daca vrei sa apreciezi clipele obisnuite, ajuta la fel de mult sa
gasesti valoare in activitdtle de zi cu zi, precum aplicarea
schimbarilor amintite mai devreme. Calugarul Thich Nhat Hanh scrie
in cartea lui numita At Home in the World urmatoarele: ,In ceea ce ma
priveste, ideea ca e neplacut sa speli vasele'™ nu poate sa apara
decat atunci cand nu le speli... Daca nu sunt capabil sa spal vasele
cu placere, daca vreau sa termin cat mai repede ca sa pot manca
desertul sau ca sa pot sa beau o cana cu ceai, nu ma voi putea



bucura nici de desert, nici de ceai cand, in sfarsit, ajung la ele...
Fiecare gand si fiecare fapta in lumina constientizarii devin sacre. In
aceasta lumina se sterge granita dintre sacru si profan.*

FIECARE MOMENT AL ZILEI

Am discutat despre cum sa alegi un moment obisnuit dintr-o zi si sa
gasesti noi moduri in care sa-1 apreciezi. Pentru a duce aceasta
prezenta la un nivel superior, incercam sa legam aceste momente
intre ele, ca sa nu alegem doar anumite clipe, plimbari sau cand am
spalat vasele, pe care sa le facem deosebite — ne Tnaltam constiinga
fiecarui moment in fiecare moment.

Cunoastem cu totii ideea de a trai clipa. Nu e greu de inteles ca
daca alergi intr-o cursa, nu te vei putea intoarce sa alergi mai
repede al doilea kilometru. Singura ocazie de a reusi exista in acel
moment. Indiferent daca participi la o intélnire in interes de serviciu
sau iei cina cu prietenii, nu vei mai avea o altd ocazie sa rostesti
exact acele cuvinte pe care alegi s& le spui atunci. In acel moment
nu poti schimba trecutul si (i hotarasti viitorul, asa ca cel mai bine e
sa traiesti clipa. Kalidasa, un mare scriitor sanscrit din secolul al V-
lea, spunea: ,Ziua de ieri nu e decat un vis." Ziua de maine nu e
decéat o inchipuire. Dar daca traiesti cum se cuvine ziua de azi,
fiecare zi de ieri va fi un vis al fericirii, iar fiecare zi de maine va fi 0
inchipuire plina de speranta.”

Suntem cu totii de acord ca e logic sa traim in prezent, dar
adevarul e ca suntem dispusi doar sa alegem momentele in care suntem
prezenfi. Suntem gata sa traim clipa in anumite momente — cand ne
uitam la o emisiune preferata, cand suntem la un curs de yoga sau
chiar in timpul vreunei indatoriri cotidiene pe care am ales-o ca sa
ne Tnaltam —, insa tot ne dorim sa fim distrasi atunci cand alegem sa
ne fie distrasa atentia. Visam uneori in timpul programului de lucru
la un concediu la mare, insa cand ajungem sa facem asta, cand
suntem pe plaja si cand tinem in mana bautura la care am visat
indelung, ne enerveaza sa descoperim ca nu ne gandim decat la
munca. Calugarii invatd ca aceste doua scenarii au legatura intre
ele. Un scenariu placut care te distrage la lucru se transforma intr-
un scenariu nedorit care-i strica vacanta. Ceea ce-ti distrage atentia
la pranz se va transforma intr-un lucru care-ti va distrage atentia
dupa-masa. Ne instruim mintile sa fie in locuri in care noi nu ne



aflam din punct de vedere fizic. Daca i Tngadui sa visezi cu ochii
deschisi, vei fi mereu distras.

Singura cale prin care poti avea o via{a cu adevirat bogati si
implinita este sa triiegti in prezent.

LOCUL TRANSMITE ENERGIA

Este mai usor s vezi cit de mult inseamna sa fii mereu prezent de-a
lungul unei zile obignuite §i e mai usor sa fii intr-adevir prezent daca
intelegi si apreciezi beneficiile pe care {i le oferd rutina. Rutinele nu
depind doar de fapte; depind si de locurile in care faptele au loc. Existd
un motiv pentru care oamenii au mai mult spor la studiu in biblioteci si
mai mult spor la lucru in birouri. Oragul New York iti transmite agitatia
caracteristicd, In timp ce Los Angeles te relaxeazd. Fiecare mediu -
incepand cu cel mai mare oras si terminand cu ultimul colf al unei
incaperi - are propria energie. Fiecare loc emana o anumita senzatie, iar
dharma ta prospera - sau sovdie - in anumite medii.

Practicam mereu diverse activitasi si traim mereu in diferite medii,
dar nu ne oprim sa ne intrebam care dintre acestea ne atrag cel mai
mult. Te descurci mai bine in medii aglomerate sau in singuratate?
Iti place senzatia de sigurantad pe care ti-o ofera un locsor doar al
tau sau (i plac bibliotecile vaste? Preferi sa fii inconjurat de muzica
si de obiecte de arta care sa te stimuleze sau te concentrezi mai
usor intr-un mediu simplu si ordonat? i place sa faci schimb de idei
cu altii sau sa primesti feedback dupa ce ai terminat o treaba?
Preferi lucrurile familiare sau o schimbare de peisaj? O astfel de
constiinga de sine contribuie la dharma ta. Inseamna ca atunci cand
mergi la un interviu pentru o slujba, ai o idee mai precisa despre
cum te vei descurca la acel loc de munca si daca e potrlwt pentru
tine. Inseamna c& atunci cand vei dori sa inviti pe cineva in oras,
poti alege un spatiu unde sa te simti in largul tdu. Cand te vei gandi
la eventuale cariere, pornind de la aptitudinile tale, vei sti care sunt
cele mai potrivite pentru tine.

EXERCITIU: FIl CONSTIENT DE MEDIUL IN CARE TE AFLI



Pentru fiecare mediu in care fti vei petrece timpul saptdmana aceasta,
pune-ti urmatoarele intrebari. Daca poti, pune-le imediat dupa fiecare
experienta si apoi inca o data la finalul saptamanii.

Care au fost caracteristicile principale ale locului?

Linistit sau zgomotos?

Mare sau mic?

Dinamic sau obignuit?

Intr-un spatiu aglomerat sau retras?

in preajma altor oameni sau singur?

Cum m-am simtit in acest loc: eficient? relaxat? distras?

S-a potrivit activitatea pe care am facut-o cu locul?

Am avut cea mai buna stare mentala pentru ce mi-am propus sa fac?

Daca nu, existd un alt loc unde ma simt confortabil sa duc la bun
sfarsit ceea ce mi-am propus?

Cu cat T(i dedici mai mult spatiile personale unor scopuri clare si
precise, cu atat te vor ajuta mai mult, atat la implinirea dharmei, cat
si la starea ta si la eficienta de care vei da dovada. Asa cum
incaperea in care dormeam noi, calugarii, era folositd doar pentru
acest lucru, la fel si celelalte locuri din ashram erau dedicate unei
singure activitati. Nu citeam si nu meditam acolo unde dormeam. Nu
munceam in sala de mese.

In lumea din afara ashramului, cand te uiti la filme sau la seriale
pe Netflix si/sau mananci in dormitor, tulburi energia acelui loc.
Daca aduci acele energii in dormitor, ii va fi mai greu sa dormi
acolo. Chiar si in cel mai inghesuit apartament poti sé ai un spatiu
dedicat pentru diverse activitati. Fiecare casa ar trebui sa aiba un
loc unde se mananca. Un loc unde se doarme. Un spatiu sacru care
te ajuta sa te linistesti i un spatiu care te calmeaza atunci cand esti
nervos. Creeaza spatii ce iti ofera energia pe care ti-o doresti. Un
dormitor ar trebui sa aiba cat mai putine lucruri care sa te distraga,
ar trebui sa fie zugravit in culori blande si sa aibd o lumina pe



masura. in mod ideal, nu ar trebui sa reprezinte si spatiul tau de
lucru. Pe de alta parte, spatiul de la locul de munca ar trebui sa fie
bine luminat, ordonat si practic, cu obiecte de arta care sa te inspire.

Cand identifici locurile in care prosperi, concentreaza-te pe
dezvoltarea acelor ocazii. Daca in timpul liber te atrage energia unui
club de noapte, te-ai descurca mai bine intr-o cariera care e la fel de
dinamica? Daca esti cantare; de muzica rock, dar dai randament in
liniste, poate ca ar fi mai bine sa compui muzica decéat s-o canii.
Daca ,slujba perfecta“ ii permite sa lucrezi de acasa, dar preferi
activitatea dintr-un birou, cauta sa-ti desfasori munca intr-o cafenea
sau intr-un loc unde lucreazd mai muli oameni. Ideea e sa fii
constient de locurile in care prosperi, in care te simti in elementul
tau, si sa-ti dai seama cum poti sa-{i petreci cat mai mult timp acolo.

Fireste, suntem cu totii nevoiti sa facem lucruri care nu ne plac in
medii care nu ne convin — Tn special sa muncim — si am simtit cu totii
energiile negative pe care le-au produs acele activitati. Fiind Tnsa
mai constienti, intelegem ce anume ne-a agitat, ne-a stresat sau ne-
a stors de energie si ne schitam instructiuni cu privire la cum ar
trebui sa ne simtim atunci cand traim in propria dharma, in mediul
potrivit, cu energia potrivita. Acesta ar trebui sa fie un obiectiv pe
termen lung.

imbunatateste-ti viata in functie de sunete

Locul in care te afli si simturile tale comunica intre ele. Acest fapt
iese cel mai mult in evidenta atunci cand ne gandim la sunetele pe
care le intalnim in fiecare zi. In viata monahald, sunetele pe care le
auzim sunt intr-o legatura directa cu ceea ce facem. Ne trezim in
trilurile pasarilor si fognetul vantului. Auzim canturi cand mergem sa
meditam. Nu exista sunete neplacute.

Dar lumea moderna e din ce in ce mai zgomotoasa. Avioanele
vuiesc deasupra noastra, cainii latra, utilajele fac un zgomot de
nedescris. Ne confruntam zilnic cu un vacarm pe care nu-l putem
controla. Avem impresia ca ignoram claxoanele si haosul vietii de zi
cu zi, dar toate se adauga la incarcatura noastra cognitiva. Creierul
proceseaza sunetele chiar si atunci cand nu suntem constienti ca le
auzim. Multi dintre noi isi gasesc linistea acasa si se refugiaza acolo,
asa ca traim in extremele linistii si ale zgomotului.



In loc s& ignori zgomotul din viata ta, adapteaz&-l dupa bunul
plac. incepe prin a-(i alege cea mai buna sonerie din lume pentru
alarma. Tncepe-ti ziua cu un cantec care te face fericit. in drum spre
lucru, asculta un audiobook sau un podcast preferat sau melodiile
care-{i plac. Alege sunete care te fac sa te simti mai fericit si mai
sanatos, ca sa poti reda cat mai bine viata deosebit de organizata
din ashram.

TIMPUL ARE MEMORIE

Cind ne alegem locurile pentru anumite scopuri, ne e mai usor si
adunim energia potrivitd §i puterea de concentrare de care avem
nevoie. Acelasi principiu se aplica si in cazul timpului. Dacd repetdm un
lucru in fiecare zi la aceeasi ord, ne ajutd sd ne amintim s facem acel
lucru, s3 ni-1 asumim i s3-1 realizdm din ce in ce mai bine §i cu mai
multd usurintd. Dac3 {i-a intrat in obicei s3 mergi la sald in fiecare
dimineat3 la aceeasi or3, Incearcd sd mergi seara cateva zile si vei vedea
cat iti va fi de greu. Cand facem un lucru in fiecare zi la aceeasi or3,
timpul pastreazd acea amintire in locul nostru. Pastreazi modul in care
il facem. Salveaza spatiul. Cand vrei sd introduci un nou obicei in rutini,
precum meditatia sau lectura, usureazi-{i sarcina si nu Incerca si-1
incluzi oricind ai o clipd liberd. Gaseste-ti timp s faci acel lucru in
fiecare zi la aceeasi ord. Mai mult de-atat, leagd noua activitate de un
obicei pe care-] ai deja. O prietend si-a dorit sd inceapd sd facd zilnic
yoga, asa ci si-a pus un covoras chiar 14nga pat. Astfel, primul lucru pe
care l-a fiacut cind s-a trezit a fost sd facd yoga. Dacd legi obiceiurile
intre ele, vei evita s3-{i mai gisesti scuze.

Locul transmite energia; timpul are memorie.

Daca faci acelasi lucru in fiecare zi la aceeasi ord, devine o
activitate ugoara3 si fireasca.

Daca faci acelasi lucru in fiecare zi in acelasi loc, devine o
activitate mai usoara si mai fireasca.



O SINGURA SARCINA

Timpul si locul ne ajuta sa profitam din plin de moment, dar exista
un aspect esential de care trebuie sa i cont ca sa fii complet
prezent in acea clipa: sa te concentrezi pe un singur lucru. Studiile
stiingifice au descoperit ca doar 2% dintre noi pot sa faca eficient mai
multe lucruri deodata’®; cei mai mulgi dintre noi nu se pricep deloc la
asta, indeosebi cand una dintre indatoriri necesita multa atentie.
Cand avem impresia ca facem mai multe lucruri deodata, ceea ce
facem de fapt e sa trecem repede de la un lucru la altul sau, cu alte
cuvinte, sa ,serializam sarcinile“. Aceasta impartire a atentiei ne
erodeaz3, de fapt, capacitatea de concentrare®, iar in timp ne va fi
din ce in ce mai greu sa ne ocupam de un singur lucru fara sa fim
distrasi. Cercetatorii de la Universitatea Stanford au Tmpartit mai
mulgi studenti'” in doua grupuri — cei care trec deseori de la folosirea
unei platforme de socializare la alta (spre exemplu, Tsi verifica e-
mailurile, conturile de pe retelele de socializare, stirile cele mai
importante) si cei care nu fac asta. Au supus cele doua grupe la o
serie de teste de atentie si de memorie; studentii trebuiau sa-si
aminteasca literele puse intr-o anumita ordine, sa se concentreze
pe anumite forme colorate si sa ignore, totodata, altele, iar cei care
utilizau in mod regulat mai multe platforme de socializare deodata
au avut rezultate slabe. Mai mult, s-au descurcat si mai dezamagitor
la un exercitiu care le-a testat abilitatea de a trece de la o indatorire
la alta.

Ca sa-mi fie mai usor sa ma concentrez pe un singur lucru, am
anumite locuri si momente din zi fara tehnologie. Nici eu, nici sotia
mea nu folosim dispozitive digitale Tn dormitor sau la masa si
incercam, de asemenea, sa nu facem asta intre 20:00 si 9:00.
Incerc sa ma concentrez doar pe un singur lucru ducand la bun
sfarsit sarcini obignuite, ca sa-mi intre in obicei. Obisnuiam sa ma
spal pe dinti fara sa fiu atent la asta. Erau destul de albi; aratau
chiar bine. Dar dentistul mi-a spus ca imi ranisem gingiile. Acum
zé@bovesc cate patru secunde la fiecare dinte. Numar in minte uny,
doi, trei, patru, ca sa nu ma plictisesc. Imi ia la fel de mult sa ma spal
pe dinti ca Tnainte, dar acum o fac mai eficient. Daca ma gandesc la
alte treburi cdnd ma spal pe dinti sau cand fac dus, nu ma simt la fel
de implinit sau de energizat si nu am grija de gingii. Cand te speli pe
dinti, nu mai face nimic altceva. Cand faci dus, fa doar asta.



Nu trebuie sa ne concentram tot timpul pe fiecare sarcina. E in
reguld sa asculti muzica in timp ce faci curat in baie, nu e nici o
problema sa discuti cu persoana iubitd cand luaji masa impreuna.
Asa cum unele instrumente suna bine impreund, unele obiceiuri se
completeaza. insa daca te straduiesti s& te concentrezi cat mai des
posibil pe un singur lucru, mintea ta va dobandi obiceiul de a se
concentra doar pe un singur lucru, si ar trebui sa alegi anumite
rutine in care faci doar o singura activitate, cum ar fi cand (i plimbi
cainele, cand folosesti telefonul (utilizeaza aplicatiile pe rand!), cand
faci dus sau cand iti impaturesti hainele, ca sa-{i dezvolti abilitatea.

DEDICA-TE INTRU TOTUL

Rutinele devin mai usoare daca te implici foarte mult. Daca vrei sa
dobandesti o abilitate noua, Ti recomand sa incepi concentrandu-te,
pentru o scurta perioada, numai asupra ei. Daca joci ping-pong in
fiecare zi cate o ora, cu siguranta vei incepe sa joci mai bine. Daca
vrei sa incepi sa meditezi zilnic, te-ar ajuta foarte mult sa practici
asta o saptamana intreaga intr-un loc retras. Pe parcursul acestei
carti iti voi propune o multime de schimbari pe care le poti face in
viata ta. Dar daca vei incerca sa schimbi totul deodata, toate
schimbarile se vor transforma 1in prioritdti mici si egale ca
importantd. Schimbarile se fac cu pasi mici si stabilind prioritagi.
Alege un lucru pe care doresti sa-1 schimbi, fa din asta o prioritate, si
nu trece la lucrul urmator pana nu I-ai schimbat pe primul.

Calugarii Tncearca sa faca totul cu foarte multa implicare.
Mancam in tacere. Meditam indelung. Nu faceam nici o activitate n
doar cinci minute. (Cu exceptia dusurilor. Nu faceam dus dedicandu-
ne total acestei activitati.) Aveam timp din belsug si I-am folosit ca sa
ne ocupam ore in sir de cate un singur lucru. In lumea moderna nu e
posibil sa te dedici unei anumite ocupatii intr-o asemenea masura,
insa cu cat vei depune mai mult efort, cu atat vei avea mai mult de
castigat. Un lucru important merita trait in profunzime. $i totul este
important.

Cu totii avem tendinta de a améana si de a ne lasa distrasi — pana
si calugarii patesc asta —, insa daca iti acorzi mai mult timp, atunci fti
permiti sa te lasi distras si sa-ti recapeti puterea de concentrare.
Daca nu dedici indeajuns de mult timp rutinei de dimineata, risti sa
intarzii la lucru din cauza unor intdmplari banale, precum o



conversatie telefonica sau o cafea varsata din greseald. Daca te
enervezi atunci cand vrei sa dobandesti o competenta noua, sa
intelegi un concept sau sa asamblezi mobila de la lkea, instinctul iti
va spune sa renunti, dar dedica-te in totalitate si vei realiza mai mult
decét iti inchipui. (Chiar si comoda Hemnes, chipurile mobilierul cel
mai dificile de asamblat de la ei.)

Se pare ca perioadele de concentrare profunda sunt, de
asemenea, benefice pentru creier. Cand trecem in mod obsesiv de
la o sarcina la alta (precum participantii la studiul Universitaii
Stanford cu rezultate slabe la probele de memorie si de
concentrare), ne erodam capacitatea de concentrare. Am devenit
suprastimulagi cu dopamina™, care este responsabila de controlarea
centrilor de recompensa si de placere din creier. Asta duce, de
asemenea, la dependenta, asa ca tindem sa o stimulam din ce in ce
mai mult, ca sa avem aceeasi stare de bine, iar asta duce la o i mai
mare distragere a atentiei. Insa ironia face ca, in cele din urma,
buna dispozitie pe care ne-o da dopamina sa ne strice cheful —
dopamina secretatd in exces poate sa ne impiedice corpul sa
produca si sa proceseze serotonina, hormonul fericirii. Cunosti
senzatia aceea de epuizare care te cuprinde la finalul unei zile in
care ai vorbit intr-una la telefon cu o mul{ime de oameni, in care ai
participat la o gramada de sedinte, in care ti-ai comandat o carte de
pe Amazon si in care ai verificat mesajele de pe Snapchat? Este ca
o stare de ameteala cauzata de dopamina.

Cand ne ingaduim sa ne dedicam total unei trairi — prin meditatie,
prin perioade in care ne concentram doar la ceea ce facem, cand
pictam, cand completam un rebus, cand plivim gradina sau cand
facem orice cu gandul doar acolo — suntem mai eficienti si ne simgim,
de fapt, mai bine.

Existda o multime de articole din diverse reviste si numeroase
aplicatii pe telefon care te incurajeazé sa meditezi cate cinci minute
pe zi. N-am nimic impotriva lor, insa nici nu ma surprinde daca nu te
ajuta cu nimic. In cultura noastra se intampl frecvent s& dedici cate
cinci sau zece minute unei oarecare activitagi, insa adevarul este ca
nu reusesti sa faci foarte multe intr-o perioada atat de scurta. Mai
mulgi prieteni s-au plans de urmatorul lucru: ,Jay, de sapte luni
meditez cate cinci minute pe zi si nu m-a ajutat cu nimic".

Inchlpwe-;l de exemplu, ca cineva iti spune ca poti petrece cate
cinci minute pe zi timp de o luna cu o persoana pe care o placi. La



finalul acelei luni, nu o vei cunoaste prea bine. Si cu siguranga nu vei
fi indragostit. Existd un motiv pentru care simtim nevoia de a vorbi
cu cineva toata noaptea cand suntem indragostiti. Poate, uneori,
lucrurile functioneaza invers: ne indragostim fiindcd vorbim cu
cineva o noapte intreaga. Oceanul e plin de comori, insa nu vei
ajunge sa le vezi pe toate daca inoti la suprafata. Daca incepi sa
meditezi pornind de la ideea ca asta iti va goli numaidecéat mintea,
vei descoperi imediat ca aprofundarea necesita timp si exercitiu.

Cand am inceput sa meditez, imi lua 15 minute sa-mi linistesc
corpul si alte 15 minute ca sa-mi eliberez mintea. Meditez cate o ora
sau doua pe zi de 13 ani si tot imi ia zece minute sa-mi eliberez
mintea. Nu vreau sa spun ca va trebui sa meditezi cate doua ore pe
zi timp de 13 ani ca sa beneficiezi de pe urma acestei indeletniciri.
Nu acesta e scopul. Cred cu tarie ca orice proces va da roade daca
il vei aprofunda. Dupa ce treci de bariera asta si te dedici intru totul,
vei culege roadele. Vei pierde notiunea timpului. Senzatia pe care ti-
o lasa implicarea totala e adesea atat de satisfacatoare, incat atunci
cand soseste vremea sa te opresti, iti vei dori sa te intorci la acea
traire.

Iti recomand sa practici aprofundarea ca sa stimulezi sau sa

improspatezi un lucru pe care-l faci in mod regulat. Prietenului meu
care era nemultumit de rezultatele meditatiilor de cinci minute pe zi
i-am zis urmatorul lucru: ,,In;eleg Ti-e greu sa-i faci timp, insa daca
ti se pare ca nu castigi nimic de pe urma ei, incearca sa mergi la un
curs de meditatie care dureazd o ora. Pe urma intoarce-te la
exercitiul de zece minute. S-ar putea sa descoperi ca da mai multe
roade. Daca vrei, ai putea sa incerci sa meditezi o zi intreaga intr-
un loc retras.” |I-am vorbit despre cum te indragostesti si despre
faptul ca, in cele din urma, nu mai esti nevoit sa stai treaz toata
noaptea fiindca ai ajuns sa cunosti persoana iubitd. Cand esti
casatorit, cele cinci minute au o importanta mult mai mare.
Rutinele sunt paradoxale — in loc sa fie plictisitoare si repetitive,
aceleasi sarcini pe care le practici in aceleasi locuri si in aceleasi
momente ale zilei lasa loc pentru creativitate. Energia continua a
locului i amintirea constanta a timpului ne ajuta sa traim clipa si sa
ne dedicam fintru totul indatoririlor, in loc s& fim distrasi sau
nemultumiti. Formeaza-ti rutine si instruieste-te asemenea
calugarilor, ca sa-t{i gasesti puterea de concentrare si sa poti sa
aprofundezi.



Odata ce ne eliberam de lucrurile exterioare care ne distrag
atentia, putem sa confruntam foriele cele mai subtile si mai
puternice dintre toate, vocile din mintea noastra.






Capitolul 7. MINTE

Dilema vizitiului

Cand cele cinci simguri si mintea sunt linigtite, cand rafiunea se odihnegte in
tdcere, atunci se atinge cea mai inalta stare.
—Upanisada Katha

Ploud. Chiar dacd suntem in septembrie si vremea musonului de vard a trecut,
ploud cu gdleata. Vreau neapdrat si fac un dug inainte de meditafia de
dimineafd. Am sosit azi-noapte aldturi de alfi 100 de cdlugdri aici in partea de
sud a Indiei, dupd ce am caldtorit cu trenul doud zile din Mumbai. Ne-am
cumpdrat, fireste, cele mai ieftine bilete, am dormit aldturi de strdini, iar
toaletele au fost atdt de murdare, incat am decis sd postesc intreaga duratd a
cdldtoriei, ca sd nu fiu nevoit sd le folosesc. Suntem in pelerinaj si locuim intr-o
clddire ce seamdnd cu un depozit, aproape de malul mdrii. Dupd meditafia de
dimineafd vom merge direct la cursuri, aga cd acum e momentul potrivit sd fac
dus.

intreb cum ajung la duguri, si cineva imi aratd un drum noroios printre
nigte arbusti mici. ,,Ajungi in vreo 20 de minute“, imi zice.

Privesc in jos la glapii cu care sunt incdlfat. Minunat. O sd md murddresc si
mai mult pe picioare mergdnd pand acolo. Care mai e rostul?

Atunci o altd voce din minte imi spune: ,,Nu fi leneg. Trebuie sd te pregdtesti
pentru meditafia de dimineafd. Du-te si fd dug.“

Pornesc pe cdrare lipdind prin noroi si incerc sd nu alunec. Fiecare pas este
foarte nepldcut, nu doar din cauza condifiilor, ci si fiindcd prima voce din



minte continud sd md descurajeze si sd-mi spund: ,,Vezi? Te murddregti in
drum spre dug i te vei murddri cdnd te vei intoarce.“

Cealaltd voce md indeamnd sd inaintez: ,Faci ceea ce trebuie. Respectd-fi
angajamentul.“

Ajung in cele din urmd la duguri, un sir de cabine albe. Deschid ugsa uneia
dintre ele gi privesc in sus. Ploud cu gdleata din cerul incd intunecat. Nu are
acoperis. Pe bune? Intru in cabind i nici nu md obosesc sd pornesc robinetul.
Oricum ne spdldm cu apd rece, iar ploaia exact asta oferd.

Stau in dus si md intreb ce naiba caut aici. in blestemdfia asta de cabind de
dusg, ieri in trenul acela mizerabil, in cdldtoria asta, trdind viafa asta. Acum ag
fi putut sd fiu uscat, la caldurd, intr-un apartament drdguf din Londra, §i sd
cdgtig 50 000 de lire pe an. Viaja ar fi putut fi mult mai ugoard.

Pe drumul de intoarcere insd, cealaltd voce revine cu nigte idei interesante
despre valoarea lucrului pe care tocmai il fdptuisem. N-a fost cine gtie ce
realizare sd md duc prin ploaie sd fac dus. N-a fost nevoie sd dau dovadd de
curaj sau de tdrie fizicd. Dar mi-a pus la incercare capacitatea de a tolera
dificultdfi venite din exterior. Mi-a dat o idee despre cdtd nemulfumire as fi
putut sd indur intr-o dimineafd. Poate cd aceastd experienfi nu m-a curdfat
sau revigorat, dar mi-a ddruit ceva mai valoros: mi-a intdrit voinfa.

MINTEA DE MAIMUTA

in Hitopadesa, un vechi text indian scris de Narayana, mintea e
comparata cu o maimuga beatd' care a fost muscata de un scorpion
si care e bantuita de o fantoma.

Noi, oamenii, avem aproximativ 70 000 de ganduri pe zi.2
Germanul Ernst Poppel, psiholog si expert in neurologie, a
demonstrat in urma unor studii ca mintea noastra poate fi in prezent
numai trei secunde.’ In rest, creierul nostru acorda atengie viitorului
sau ftrecutului, oferindu-ne idei despre prezent in functie de
experientele din trecut si de ceea ce anticipeaza ca urmeaza. Dupa
cum spune intr-un podcast Lisa Feldmann Barrett, autoarea cartii
Cum iau nagtere emofiile, de cele mai multe ori ,creierul tdu nu
reactioneaza la intdmplarile din lume*, ci prezice... ghiceste
incontinuu ce urmeaza sa se intample“. Samyutta Nikaya descrie
fiecare gand drept o ramura, iar mingile noastre ca pe niste maimuge®
care se leagana de pe o creanga pe alta, adesea fara un scop
anume. Aproape ca suna distractiv, insa, dupa cum stim cu totii, nu



e deloc asa. De cele mai multe ori, acele ganduri sunt nascute din
temeri, griji, negativitate si stres. Ce se va intampla saptaméana asta
la lucru? Ce mananc la cind? Am pus destui bani deoparte pentru
concediul de anul acesta? De ce a intarziat cinci minute fata cu care
mi-am dat intélnire? De ce ma aflu aici? Toate acestea sunt
intrebari serioase care merita raspunsuri, dar acestea nu vor veni
cand sarim dintr-o creanga in alta, cand trecem de la un gand la
altul. Aceasta este jungla unei mini lipsite de antrenament.

Dhammapada este o colectie de versuri stranse, probabil de
discipolii lui Buddha. In ea, Buddha spune: ,Asa cum cei care iriga
conduc apa® unde doresc, aga cum arcasii Tsi indreapta sagetile, asa
cum tamplarii cioplesc lemnul, asa si cei intelepti isi modeleaza
mintea“. Adevaratul progres necesita o intelegere a mintii. Ea este
filtrul, judecatorul si conducatorul tuturor trairilor noastre, dar, dupa
cum a demonstrat-o conflictul interior cand m-am dus sa fac dus, nu
gandim mereu la fel. Cu cat putem sa evaluam, sa intelegem, sa
instruim si sa& intarim mai mult relatiile pe care le avem cu mintile
noastre, cu atadt vom putea sa depasim mai usor obstacolele si sa
tréim vieti mai pline de realizari.

Lupta din mintea noastra se da pentru cele mai marunte (E musai
sa ma ridic acum din pat?) si cele mai importante (Ar trebui sa pun
capat acestei relatii?) decizii de zi cu zi. Cu totii ne confruntam cu
astfel de lupte in fiecare zi.

Un calugar senior mi-a spus odata o veche poveste indiana
despre aceste dileme care ne chinuie pe toti:

— Un batran 1i spune nepotului sau: ,Fiecare alegere pe care o
facem in viata este o lupta interioara intre doi lupi. Unul reprezinta
mania, invidia, lacomia, teama, minciunile, nesiguranta si egoul.
Celalalt reprezinta pacea, dragostea, compasiunea, bunatatea
modestia si optimismul. Se luptd pentru suprematie.“ Nepotul il
intreaba: ,Care lup castiga?“ Batranul ii raspunde: ,Cel pe care-|
hranesti“.

— Dar cum fi hranim? |-am intrebat pe invatator.

— Cu ceea ce citim si auzim. Cu oamenii cu care ne petrecem
timpul. Cu ceea ce facem cu timpul nostru. Cu lucrurile carora le
acordam energie si atentie, mi-a raspuns.

In Bhagavad Gita scrie: ,Celui care fsi stdpaneste mintea’, aceasta
ii e cel mai bun prieten; dar celui care n-a reusit sa faca asta, mintea
ii va fi cel mai aprig dusman®. S-ar putea ca folosirea cuvantului



dusman ca sa descrie vocea dezaprobatoare din capul tau sa para
exagerata, dar sensul lui din dictionar o indreptateste: dupa Oxford
English Dictionary®, un dugsman este ,0 persoand care are o
atitudine opusa sau ostila fata de cineva sau de ceva“ si ,un lucru
care face rau sau care slabeste“. Uneori propriile mingi se intorc
impotriva noastra. Ne conving sa facem un lucru, iar dupa aceea ne
fac sa ne sim{im prost sau vinovati, adesea fiindca ne-am incalcat
valorile sau principiile.

Doi cercetatori de la Universitatile Princeton si Waterloo au
demonstrat ca greutatea unei decizii gresite nu este doar
metaforicd.’ Le-au cerut participangilor la studiu s& mentioneze un
lucru imoral pe care-l facusera, apoi i-au rugat sa noteze felul in
care isi percepeau greutatea corporald. Cei rugati sa-si aminteasca
o fapta imoralda au raspuns ca se simteau mai grei din punct de
vedere fizic decat cei rugati sa-si aduca aminte o faptd neutra.
Alteori, ne dorim sa ne concentram la ceva anume — un proiect de la
muncd, o indeletnicire artistica, o reparatie acasa, un hobby nou —,
iar mintile noastre nu vor sa ne lase sa facem asta. Cand amanam,
se creaza un conflict intre ceea ce unii cercetatori numesc ,sinele
care ar trebui“'®, ce stim ca ar trebui s& facem deoarece e benefic
pentru noi, si ,sinele care doreste®, ce ne dorim, de fapt, sa facem in
acel moment. ,Stiu ca ar trebui s& ma ocup de propunerea aceea de
afaceri, dar vreau sa ma uit la sferturile de finala de la US Open.*

Inainte sa ma calugaresc, mintea m-a impiedicat sa fac ce-mi
placea, fiindca era prea riscant. Mi-a permis sa mananc o ciocolata
si sa beau un litru de suc in fiecare zi, desi imi doream sa fiu
sanatos. M-a facut sa ma compar cu alti oameni, in loc s& ma
concentrez pe evolutia mea. Nu mi-am ingaduit sa iau legatura cu
oameni pe care-i ranisem deoarece nu doream sa dau impresia de
slabiciune. Mi-am permis sa fiu suparat pe oamenii pe care-i iubeam
pentru ca-mi pasa mai mult sa am dreptate decat sa fiu cumsecade.
In introducerea traducerii la Dhammapada, Eknath Easwaran scrie ca,
in vartejul zilnic al gandurilor', ,nu stim mai multe despre viatad
decat un pui de abia iesit din gaoace. Incantarea si intristarea,
norocul si ghinionul, placerea si durerea sunt niste furtuni care
matura un tinut micut, personal si protejat de o cochilie, despre care
credem ca este intreaga existentad“. Astfel, este de inteles ca
Buddha s-a simtit ca un pui care iese din gaoace atunci cand a
ajuns, intr-un final, in ,tinutul de dincolo de ganduri®.



La ashram, am invatat un lucru esential pentru reducerea acestor
ganduri periculoase si autodistructive. Gandurile noastre sunt
asemenea norilor care trec. Sinele nostru, asemenea soarelui, e
mereu acolo. Noi nu suntem totuna cu mintile noastre.

PARINTE S| COPIL

Dupa cum mi-au explicat invagatorii mei, daca vizualizam mintea ca
pe o entitate separatd, ne va ajuta sa lucram la relatia pe care o
avem cu ea — putem privi interactiunea ca pe o incercare de a ne
face un prieten sau ca pe o negociere de pace cu un dugsman.

La fel ca Tn cazul oricarei interactiuni, calitatea comunicarii dintre
noi si mintea noastra se bazeaza pe istoricul relatiilor pe care o
avem cu ea. Suntem niste combatanti impulsivi sau suntem
incapatanati si deloc dispusi sa facem primul pas? Ne certdm mereu
din cauza acelorasi motive sau ascultam si gasim cai de mijloc? Cei
mai multi dintre noi nu cunoastem istoricul acestei relatii launtrice
fiindca n-am stat niciodata sa ne gandim la ea.

Mintea de maimuta reprezinta copilul, iar mintea de calugar este
adultul. Copilul plange cand nu primeste ce-si doreste si ignora ce
are deja. Copilul se chinuie sa aprecieze valorile adevarate — si-ar
da bucuros certificatul de actionar la schimb pentru niste dulciuri.
Cand intampinam vreo dificultate, mentalitatea de copil
reactioneaza imediat. Poate ca te simti insultat si te bosumfli sau
incepi sa te aperi. O astfel de reactie conditionata si automata e
ideala daca o persoana scoate cutitul la tine. Ti-e frica si fugi. Dar nu
ajuta deloc daca suntem defensivi din punct de vedere emotional
pentru ca cineva ne-a spus un lucru pe care nu ne-am fi dorit sa-I
auzim. Nu vrem sa fim la cheremul unor reactii automate in fiecare
caz, dar nici nu ne dorim sa eliminam de tot mintea de copil. Mintea
de copil ne determina sa fim spontani, creativi si dinamici — toate
acestea fiind calitati nepretuite —, insa cand ea ne conduce, poate
sa ne duca la pierzanie.

Mintea impulsiva de copil, care e manatad de dorinte, este
temperatéd de mintea judicioasa si practicd de adult, care spune:
LAsta nu-{i face bine“ sau ,Ai rabdare pana mai tarziu“. Mintea de
adult ne aminteste s& luam o pauzéd si sa vedem imaginea de
ansamblu, sa ne acordam timp sa cantarim reactia implicita, sa
hotardm daca e cea potrivita si sa propunem alte optiuni. Parintele



inteligent stie care sunt nevoile copilului si dorintele acestuia si poate
sa decida care sunt mai potrivite pentru el pe termen lung.

Daca privesti conflictul launtric din acest punct de vedere — cel al
parintelui si al copilului — atunci vei intelege ca, in momentul in care
mintea de copil detine complet controlul, cea de calugar nu a fost
inca dezvoltata, intaritd sau ascultatd. Copilul devine nemulfumit,
face nazuri si noi ii facem imediat pe plac. Apoi ne suparam pe noi
ngine. De ce fac asta? Ce este in nereguld cu mine?

Parintele este vocea inteligenta. Daca este bine antrenata, are o
buna stapanire de sine, are puterea de a discerne si este o
campioana a dezbaterilor. Dar nu se poate folosi decat de puterea
pe care i-0 acordam. E mai slabita atunci cand e obosita, infometata
sau ignorata.

Cand parintele nu-l supravegheaza, copilul se urca pe blatul de
langa cuptorul incins ca sa ajunga la cutia cu prajituri si intra n
bucluc. Pe de alta parte, daca parintele e prea autoritar, copilul
devine ranchiunos, se va simti jignit si va avea o aversiune fata de
risc. Ca in cazul tuturor relatiilor dintre parinti si copii, € o provocare
continua sa gasesti echilibrul perfect.

Asadar, acesta este primul pas pe care trebuie sa- facem ca sa
ne Tntelegem mintea — sa devenim, pur si simplu, constienti de
diferitele voci din interiorul nostru. Imediat ce vei diferentia lucrurile
pe care le auzi, iti va fi mai lesne sa iei decizii mai bune.

FlIl CEL CARE CONDUCE CARUL MINTII

Cind vei incepe sd selectezi numeroasele voci din capul tdu, vei fi
surprins de conflictul care se va isca. Nu are sens. Mintea noastrad ar
trebui si vegheze asupra intereselor noastre. De ce am sta in calea
propriilor vointe? Problema este ci primim si judecim informatii ce
provin din surse diferite: de la cele cinci simgturi ale noastre, care ne
spun ce e plicut pe moment; de la amintirile noastre, care ne aduc
aminte de situatii similare trdite In trecut; si de la intelectele noastre,
care sintetizeazd si evalueazi cea mai bund decizie pe termen lung.
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Pe langa modelul relatiei parinte-copil, invataturile calugarilor au
o alta analogie pentru vocile din mintea noastra care concureaza
pentru atentie. In Upanigade, felul in care functioneaza mintea e
asemanat cu un car tras de cinci cai.'? In aceastd analogie, carul
este trupul, caii sunt cele cinci simguri, fraiele sunt mintea, iar vizitiul
e intelectul. Fireste, aceasta descriere a mintii € mai complicata,
insa te rog sa ai rabdare.

Fara pregatire, vizitiul (intelectul) doarme in timpul serviciului,
prin urmare, caii (simgurile) controleaza fraiele (mintea) si conduc
trupul incotro doresc ei. Daca sunt lasati de capul lor, caii
reactioneaza la stimulii din jur. Daca vad un petic de iarba
apetisanta, se apleaca s-0 manance. Daca aud un zgomot
neasteptat, se sperie. Simturile noastre sunt activate pe loc in
acelasi fel de mancare, bani, sex, putere, influenta etc. In cazul in
care caii degin controlul, carul iese de pe drum si se indreapta catre
placeri efemere si recompense imediate.

Cu antrenament, vizitiul (intelectul) ramane treaz, constient si
atent si nu le permite cailor s& conduca. Foloseste fraiele mintii ca
sa mane carul cu bagare de seama pe drumul cel bun.

STAPANESTE SIMTURILE

Gandeste-te la cei cinci cai naravasi, legati la carul unui vizitiu lenes,
cum fornaie si cum Tsi scutura nerabdatori capetele. Adu-{i aminte ca
ei reprezinta cele cinci simturi, care sunt mereu primele puncte de
contact cu lumea exterioara. Ele sunt responsabile pentru doringele
noastre, atasamentele pe care le legam, si ne trag in directia
impulsivitatii, a pasiunii si a placerii, dezechilibrand mintea. Calugarii
isi calmeaza simgurile ca sa-si linisteasca mintea. Dupa cum spune
Pema Choédron: , Tu esti cerul. Restul este doar vremea.*

Calugarii Shaolin® sunt un exemplu minunat despre cum putem
invata sa ne antrenam mintea pentru a domina simiurile.
(Observatie: nu am trait niciodata printre calugarii Shaolin si nici nu



m-am pregatit sd devin unul, desi as putea sa incerc asta la un
moment dat!)

Templul Shaolin din China exista de mai bine de 1 500 de ani, iar
calugarii Shaolin demonstreaza in mod regulat imposibilul. Isi ¢in
echilibrul pe lama unei sabii, sparg caramizi cu capul si pot sta pe
cuie si cutite fara sa para ca depun vreun efort sau se ranesc. Pare
a fi magie, insa calugarii Shaolin isi depasesc limitele cu ajutorul
unor exercitii fizice si mentale riguroase.

Copiii pot sa inceapa studiile la 0 manastire Shaolin de la varsta
de trei ani. Petrec zile intregi antrenandu-se si meditand. Prin tehnici
de respiratie si Qi Gong, o tehnica straveche de vindecare, calugarii
isi dezvolta abilitatea de a realiza exercitii supraomenesti de for(a si
de a indura situatii dificile — spre exemplu, atacuri sau rani.
Cultivandu-si linistea interioara, previn stresul de natura mentala,
fizica sau emotionala.

Nu doar calugarii Shaolin au dat dovada de un control incredibil
al simturilor. Cercetatorii au selectat doua grupuri, unul format din
calugari, iar celalalt format din persoane care nu meditasera
niciodata, si le-au atasat la incheieturi stimulatoare termice™ — niste
dispozitive proiectate sa produca durere prin caldura intensa.
Placuta se incalzeste treptat si ramane la_nivelul maxim de caldura
10 secunde, Tnainte sa se raceasca. In timpul experimentului,
imediat ce placuta a inceput sa se incalzeasca, partea creierului
responsabila cu durerea la persoanele care nu meditasera niciodata
a inceput s-o0 ia razna, ca si cand placuga ar fi ajuns deja la nivelul
maxim de caldura. Cercetatorii numesc acest fenomen ,anxietate
anticipatorie®, iar calugarii nu l-au manifestat deloc. In schimb, pe
masura ce placuta s-a incalzit, activitatea lor cerebrald nu s-a
modificat aproape deloc. Cand caldura emisa de placuta a ajuns la
intensitatea maxima, activitatea cerebrala a calugarilor a crescut
brusc, insa doar in zonele care inregistrau senzatile fizice de
durere. Pentru cei mai multi dintre noi, durerea e o senzatie pe care
o simgim de doua ori — simtim o parte din ea la nivel fizic, iar cealalta
parte la nivel emotional. Intensitatea caldurii a fost dureroasa pentru
calugari, dar ei nu au alocat trairii vreun sentiment negativ. Nu au
simtit nici un fel de durere emofionaldi. De asemenea, in cazul lor,
creierul si-a revenit in urma durerii mai repede decéat in cazul
persoanelor care nu practicau meditatia.



Acesta este un nivel remarcabil de control al simgurilor — iar cei
mai multi dintre noi n-am fi dispusi sa ne dedicam eforturile ca sa
dezvoltam o astfel de capacitate —, dar gandeste-te la simiurile tale
ca la o cale ce duce catre minte. In majoritatea timpului, vietile ne
sunt guvernate de ceea ce vedem, auzim, mirosim, atingem si
gustam. Daca simti mirosul desertului tadu preferat, vei dori sa-l
mananci. Daca vezi o poza cu o plaja, vei incepe sa visezi cu ochii
deschisi la concediu. Auzi o anumita vorba si te gandesti instantaneu
la persoana care obignuia s-0 spuna mereu.

Mintea de maimuta e reactiva, dar mintea de calugar e proactiva.
Sa spunem ca de fiecare data cand intri pe YouTube sa te uiti la un
videoclip lucrurile iti scapa de sub control. Treci de la un videoclip
cu animale dragute la o compilatie video cu atacuri de rechini si
pana sa-{i dai seama ce se intampla, te trezesti ca te uiti la Sean
Evans cum mananca mancaruri picante alaturi de un invitat celebru.
Simturile ne poarta mintile, fara nici un pic de responsabilitate,
departe de locurile in care ne dorim ca ele sa se afle. Nu-ti starni
propriile simguri. Nu te conditiona s& dai gres. Calugarul nu-si
petrece timpul intr-un club de striptease. Vrem sa reducem la
minimum tendintele reactive ale mintii, iar cea mai simpla cale de a
face asta e ca intelectul sa indrume simgurile in mod proactiv,
departe de stimulii ce ar putea sa determine mintea sa se comporte
in moduri greu de controlat. E datoria intelectului sa stie cand esti
vulnerabil si sa tind bine fraiele, asa cum procedeaza vizitiul care
conduce carul pe un camp cu iarba grasa.

Orice stimul senzorial poate sa declanseze o emotie — o amintire
tentanta, suparatoare sau trista care ademeneste acesti cai salbatici,
facandu-i sa paraseasca drumul ales de vizitiu. Retelele de
socializare s-ar putea sa-{i rapeasca din timpul pe care ti-ai fi dorit
sa-l petreci altfel; o fotografie s-ar putea sa-{i aminteascé de un
prieten pe care l-ai pierdut intr-un moment cand nu ai timp sa fii
indurerat; gasirea unui hanorac de-al fostei s-ar putea sa-ti franga
din nou inima. Pe cat posibil, i recomand sa elimini stimulii
senzoriali pe care nu-i doresti (sau sa stergi aplicatiile respective).
Pe masura ce faci asta, vizualizeaza si cum le scoti din minte. Poti
sa procedezi la fel cand dai peste un stimul mental nedorit — un
cuvant pe care obisnuia s&-| rosteasca unul din parinti, o melodie din
trecut. Vizualizeaza cum 1l elimini din viata ta ca si cum ar fi un
obiect fizic. Cand elimini acesti stimuli mentali si fizici, poti s& nu te
mai lasi prada lor. Fireste, nu avem cum sa eliminam toate simgurile



si toti declansatorii. $i nici n-am dori una ca asta. Scopul nostru nu
este sa ne reducem mintea la técere sau s-o linigtim de tot. Vrem sa
ne dam seama de sensul unui gand Asta ne ajuta sa inaintam.
insa, ca masura temporara, pana ne consolidam relatia cu mintea
noastra, putem sa luam masuri pentru a evita locurile si oamenii
care declangeaza anumite stari in noi schimband ceea ce vedem,
ascultam, citim si asimilam.

Din punctul de vedere al unui calugar, cea mai mare putere este
stapanirea de sine, forta de a-{i antrena mintea si energia, de a te
concentra pe propria dharma. Intr-o situatie ideala, ai putea sa treci
prin situatii dificile, solicitante sau distractive dand dovada de acelasi
echilibru si sange rece, fara sa fii dominat de placere sau prea
doboréat de durere.

In mod obisnuit, creierul nostru acorda mai pugind importanta
stimulilor repetitivi, dar cand ne antrenam mintea, ne dezvoltam
capacitatea de a ne concentra la ceea ce dorim indiferent de
lucrurile care ne distrag.

Meditatia este o unealta importantd care ne permite sa ajustam
stimulii senzoriali, Tnsa ne putem antrena totodata mintea
consolidand relagia dintre mintea de copil si cea de adult. Cand un
parinte spune: ,Fa-ti curat in camera“, iar copilul nu asculta, e ca si
cand mintea ta de calugar iti spune: ,Schimba felul in care
procedezi“, iar mintea de maimuta raspunde: ,Nu, mersi, prefer sa
ascult muzica tare in césti“ Daca périntele se supara pe copil si fi
spune: ,Ti-am spus sa-ii faci curat in camera! De ce n-ai facut asta
pand acum?“, copilul se retrage in el. in cele din urma, copilul s-ar
putea sa asculte de parinte, dar schimbul de vorbe dintre ei n-a
creat o legatura sau un dialog.

Cu cat se lupta mai mult parintele iritat cu copilul bosumflat, cu
atat se vor simti mai straini unul fatd de celalalt. Cand duci o lupta
launtrica, mintea ta de maimuta e un adversar. Priveste-o ca pe un
colaborator si vei putea sa treci de la lupta la relatie, de la un
dugman pe care-l respingi la un prieten in care ai incredere. O
relagie presupune dificultati — pot sd mai existe dezacorduri —, Tnsa
cel putin toti cei implicati isi doresc acelasi rezultat.

Ca sa ajungem la o astfel de colaborare, creierul nostru trebuie
sa fie foarte atent la tiparele automate si reactive ale mintii noastre,
cunoscute si sub numele de subconstient.



EXERCITIU: TREZESTE-TI SUBCONSTIENTUL

Noteaza orice zgomot pe care il auzi in minte in fiecare zi. Zgomot pe
care stii ca nu {i-l doregti. Asta n-ar trebui sa fie o lista a problemelor tale.
Noteaza, in schimb, mesajele negativiste si contraproductive pe care i
le trimite mintea, precum:

* Nu esti indeajuns de bun.
* Nu poti sa faci asta.
* Nu esti destul de inteligent sa faci asta.

Acestea sunt momentele in care vizitiul a adormit cu hagurile in maini.

SUBCONSTIENTUL INCAPATANAT

Mintea are deja anumite_tipare instinctive pe care nu le alegem
niciodata cu buna stiinga. Inchipuie-ti ca ai pus alarma la telefon sa
sune in fiecare dimineata la aceeasi ora. E o idee excelenta, pana
cand se intampla sa fie o sarbatoare nagionald si alarma suna
oricum. Aceasta alarma e precum subconstientul nostru. A fost deja
programat si se intoarce la aceleasi ganduri si fapte in fiecare zi. Ne
traim o buna parte din viatd mergand pe acelasi drum pe care il
urmam dintotdeauna, cu bune si cu rele, iar aceste ganduri si
comportamente nu se vor schimba niciodata daca nu ne
reprogramam pe noi insine in mod constient.

Joshua Bell, un violonist celebru in intreaga lume, s-a hotarat sa
cante intr-o dimineagd, la o ora de varf, in fata unei statii de metrou™
din Washington. Cantand la un instrument rar si deosebit de valoros,
si-a deschis cutia de la vioara ca sa primeasca donatii si a
interpretat unele dintre cele mai complexe partituri care au fost
scrise vreodata pentru vioara. In decurs de 45 de minute, de-abia
daca s-au oprit cateva persoane sa asculte sau sa-i dea bani. A
facut in jur de 30 de dolari. Cu trei zile inainte de concertul de la
metrou, cantase la aceeasi vioara la Boston Symphony Hall, unde
costul unui bilet pentru un loc decent fusese de 100 de dolari.



Sunt multe motive pentru care oamenii nu s-au oprit sa asculte
un muzician genial cantand la un instrument, dar, cu siguranta, unul
dintre ele este acela ca erau pe pilot automat, croindu-si drum prin
multime la o ora de varf. Oare cate lucruri nu bagam de seama cand
facem lucrurile mecanic?

,Nebunia inseamna sa faci acelasi lucru in mod repetat si sa te
astepti la rezultate diferite. (Acest citat este adesea atribuit lui
Einstein, desi nu exista nici o dovada ca el ar fi spus asta.) Cati
dintre noi facem acelasi lucru an de an, sperand ca vietile noastre
se vor schimba?

Gandurile se repeta in mintea noastra, intarind convingerile pe
care le avem despre noi ingine. Mintea noastra nu este constienta
ca sa faca modificari asupra lor. Naratiunea care se desfasoara in
mintea ta are convingeri neschimbate despre relatii, bani, impresia
pe care o ai despre tine Tnsuti, felul in care trebuie sa te comporti.
Tuturor ni s-a spus la un moment dat: ,Ce bine arati azi“, iar
subconstientul a raspuns: ,Nu arat bine. Spune asta doar din
politete.“ Cand cineva iti spune: ,Chiar meritai asta“, poate ca it
spui: ,O, nu, nu sunt sigur ca mai pot face asta din nou“. Aceste
reactii uzuale ne umplu viata. Schimbarea incepe de la cuvintele din
mintea ta. Vom lucra la felul in care auzim, triem, alegem si ne
schimbam gandurile.

INVESTESTE IN MINTEA CONSTIENTA

Asa cum nu esti mintea ta, nu esti nici gandurile tale. Doar fiindca iti
spui: ,Nu merit sa fiu iubit* sau ,Viata mea e nasoald“ asta nu
inseamna ca este adevarat, dar aceste ganduri contraproductive
sunt dificil de resetat. Cu totii am suferit, ne-am confruntat cu
provocari si am suferit, indiferent in ce feluri. Doar fiindca am trecut
printr-o situatie, si acum face parte din trecut, nu inseamna ca nu
mai avem de a face deloc cu ea. Dimpotriva, ea va persista intr-un
fel sau altul — luand adesea forma gandurilor contraproductive —
pana ne invata ce anume trebuie sa schimbam. Daca nu ti-ai
rezolvat relatia cu parintii, iti vei alege parteneri care oglindesc
problemele nerezolvate. Daca nu-ti schimbi in mod intentionat felul
in care gandesti, vei repeta si vei recrea durerea pe care ai suferit-o
deja.



S-ar putea sa sune amuzant, insa cea mai buna cale de a reduce
la tacere vocile din capul tdu e sa incepi sa vorbesti cu ele. La
propriu.

Vorbeste cu tine nsuti Tn fiecare zi. Daca vrei, foloseste-{i numele
si fa-o cu voce tare oricand simti nevoia sa faci asta (totusi nu la o
intalnire romantica sau la un interviu pentru un loc de munca).
Sunetul este puternic, iar faptul ca iti vei auzi numele iti va atrage
atentia.

Daca mintea iti spune: ,Nu poti sa faci asta“, raspunde-i: ,Poti sa
faci asta. Ai tot ce-ti trebuie. Ai timp.*

Daca vorbesti cu tine in timp ce lucrezi la un proiect sau la o
sarcina, asta (i va creste capacitatea si puterea de concentrare. Cei
care aleg aceasta practica sunt mai eficienti. Intr-o serie de studii,
cercetatorii le-au aratat participangilor grupuri de imagini, apoi i-au
rugat sa localizeze anumite elemente'™ din randul acelor imagini.
Jumatate dintre voluntari au fost rugati sa repete cu voce tare
numele elementelor in timp ce le cautau, iar celorlalti li s-a spus sa
le caute in liniste. Cei care au repetat cu voce tare numele
obiectelor le-au gasit mult mai repede decét cei care le-au cautat
fara sa scoata o vorba. Cercetatorii au tras concluzia ca atunci cand
vorbesti cu tine Tnsuti nu te ajuta doar la memorie, ci te ajuta si sa te
concentrezi. Psihologul Linda Sapadin mai spune ca atunci cand
vorbesti cu tine insuii te ajutd sa-i limpezesti gandurile', sa te
ocupi de ceea ce e important si sa fii mai ferm in luarea deciziei la
care te gandesti“.

Sa luam in considerare cateva modalitati prin care poti gasi o
noua perspectiva ca sa-{i schimbi intr-un mod productiv felul in care
gandesti.

SCHIMBA-TI PERSPECTIVA
Dacd esti la fel ca majoritatea oamenilor, creierul tdu se pricepe de
minune sd-i spund mintii unde greseste, dar rareori se oboseste sd-i
spund cand se descurci bine. Ce fel de educatie este aceasta?

Nimic nu se va imbunatiti.

Nimeni nu mi intelege.



Nu sunt suficient de bun.
Nu sunt destul de atriggtor.
Nu sunt destul de destept.

Vedem in noi doar aspectele negative si ne spunem ca nu se vor
schimba niciodata. Aceasta este cea mai dezarmanta metoda pe
care am putea-o alege. Exista trei cai catre fericire si toate pornesc
de la eruditie: sa inveti, sa progresezi si sa reusesti. De fiecare data
cand crestem, suntem fericiti si nu ne preocupa dorintele materiale.
Daca nu esti multumit, daca te critici pe tine insuti sau daca te simti
deznadajduit, nu te plafona in aceste stari. Identifica modalitatile
prin care evoluezi si vei incepe sa observi, sa simii si sa apreciezi
valoarea lucrurilor pe care le faci.

Schimba-ti perspectiva autocriticii privind cunostintele tale. Cand
te auzi spunand: ,M-am plictisit, ma misc greu, nu pot sa fac asta®,
raspunde-{i ,Lucrezi la asta. Devii mai bun.“ Asta iti va aminti ca
progresezi. Dezvolta o relatie cu vocea pesimista a copilului. Vocea
ta de adult va deveni mai puternica pe masura ce citesti, cercetezi,
pui Tn aplicare si experimentezi. Concentreaza-te mai mult pe
recunoasterea meritelor si a reusitelor mintii tale. Tn loc sa-ti amplifici
esecurile, recunoaste-ti progresele. Daca din cele sapte zile ale
saptamanii ai reusit de doua ori sa te trezesti devreme, incurajeaza-
te asa cum ai proceda cu un copil care de abia a inceput sa faca o
schimbare. Daca ai facut jumatate din ce ti-ai propus, priveste
partea plina a paharului.

Pe langa recunoasterea progresului, putem folosi asa-numitele
~indrumari pozitive* ca sa reprogramam ganduri nedorite. Mintea de
maimuta spune mereu: ,Nu pot sa fac asta“. Poti reformula acest
gand astfel: ,Pot sa fac asta daca...”

,»Nu pot si fac asta” devine ,,Pot si fac asta daci...”.

,»Nu mi descurc la asta“ devine ,,Investesc timpul necesar pentru a deveni
mai bun“.

,,Nu merit s fiu iubit* devine ,,Cunosc oameni noi ca sd-mi fac mai multe
relatii“.

»sunt urat devine ,,Jau masuri ca sd fiu cat mai sindtos*.



,»Nu pot s& mi descurc cu toate* devine ,,Imi stabilesc prioritiile si rezolv
lucrurile unul cate unul“.

Daca te concentrezi pe gasirea soluiilor, iti vei aminti sa fii plin
de initiativa si sa-ti asumi responsabilitatea, in loc sa te complaci
doar in dorinta de a actiona.

Putem sa trecem la fapte, in loc sa ne folosim doar de vorbe
pentru a ne schimba perspectiva. O modalitate simpla prin care sa
treci peste asta este sa inveti un lucru nou in fiecare zi. Nu trebuie
sa fie ceva extraordinar. Nu trebuie sa inveti fizica cuantica sau
programare. Ai putea sa citesti un articol despre cineva, despre un
oras, despre o cultura si vei simgi cum fiti creste brusc respectul de
sine. Vei avea cu ce sa contribui la urmatoarea discutie. Chiar daca
inveti doar un cuvant nou... iatd unul: iktsuarpok, un cuvant inuit ce
descrie sentimentul de nerabdare care te cuprinde atunci cénd
astepti un oaspete si te uiti incontinuu pe fereastra sa vezi daca a
ajuns. Pana si impartasirea unui cuvant nou intr-o conversatie poate
sa faca o cina mai placuta.

Multe dintre frustrarile pe care le induram pot fi percepute drept
binecuvantdri, fiindca ne determind sa progresdam si sa ne
dezvoltim. incearcd s& incadrezi gandurile si circumstantele
negativiste pe o scara a perspectivei. La fel cum doctorii evalueaza
durerea, eu le cer oamenilor sa puna o grija anume pe o scara de la
0 la 10. Zero inseamna nici o grija. Zece este cel mai rau lucru care
ti se poate intampla, ceva la fel de ingrozitor precum: ,Mi-e teama
ca toata familia mea va muri“. De fapt, asta se incadreaza probabil
la 11.
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Tot soiul de probleme pot sa-{i para foarte grave, in special
noaptea. Dacéd nu esti promovat, i se pare ca e un eveniment
dezastruos. Daca pierzi un ceas de mana la care tii — la fel. Dar
daca ai trait vreodata durerea pierderii cuiva drag (si cu totii am patit
sau vom pati asta), scara se schimba; intreaga perspectiva {i se
schimba. Dintr-odata, faptul ca ti-ai pierdut slujba nu {i se pare ceva
minunat, dar e tolerabil. Ai pierdut ceasul, dar era doar un obiect.
Foloseste constiinta durerii adevarate ca sa poti vedea problemele
mai mici la adevarata lor marime. lar cand trebuie sa te confrunti cu
un eveniment cu adevarat cutremuréator, accepta asta si acorda-ti
timp ca sa te vindeci. Nu are de-a face cu reducerea impactului pe
care-l au toate experientele negative; are de-a face cu dobandirea
unei perspective mai clare asupra lor. lar uneori, 10 pe scara
perspectivei inseamna 10.

INCETINESTE RITMUL

Uneori, dobandirea unei noi perspective functioneaza cel mai bine pe
hartie. Imagineaza-{i o maimut3 care sare cit poate ea de repede de pe o
creangd pe alta. E nevoie de efort ca s3-i atragi atentia si s-o fortezi si se
concentreze. Cand mintea ta e cuprinsd de anxietate si o ia la goand,



cind gandurile tale sunt repetitive §i nu dau roade, cind simti c3 ai
nevoie sd apesi butonul de pauzd, opreste-te 15 minute pentru a nota

fiecare gand care-ti trece prin minte.

In cadrul unui studiu, mai multi studenti au petrecut cate 15
minute pe zi, timp de patru zile, notandu-si ,cele mai profunde
ganduri si sentimente“'® despre cele mai traumatizante evenimente
pe care le traisera. La finalul studiului, nu numai ca au considerat
experimentul valoros, dar 98% dintre ei au spus ca le-ar fi placut sa-
| repete. Dincolo de faptul ca scrisul le-a facut placere, acesta le-a
imbunataiit si starea de sanatate. Cei care scrisesera despre trairi
traumatizante au inregistrat mai putine vizite la cabinetul medical al
universitatii. Cercetatorii au concluzionat ca unul dintre beneficiile
scrisului a fost ca studentii au abordat experienta lor cea mai rea ca
pe o naratiune coerentd. Deoarece s-au distangat de momentul
respectiv, au putut sa judece situatiile in mod obiectiv si, s& speram,
sa evoce un final fericit.

Scriitoarei Krysta MacGray 1i era teama de zborul cu avionul.™ A
incercat sa depaseasca aceasta frica. A incercat sa priveasca totul
din punct de vedere logic. A incercat chiar sa bea cateva pahare
inainte de zbor. Dar de fiecare datad cand stia ca trebuie sa urce in
avion, Tsi petrecea saptamanile de dinainte inchipuindu-si cum s-ar fi
descurcat copiii ei daca ea ar fi fost victima unui accident aviatic.
MacGray a inceput sa scrie pe blogul ei despre aceasta temere in
incercarea de a o privi dintr-un alt punct de vedere, iar astfel si-a dat
seama ca era pe cale sa repete greselile bunicii ei, care refuzase sa
zboare si care pierduse multe ocazii din cauza asta. Asa ca
MacGray a inceput sa noteze toate lucrurile pe care voia sa le faca
in viata si pentru care ar fi fost dispusa sa zboare. Desi nu a trecut
de tot peste frica de a zbura, a reusit sa mearga cu sotul ei intr-o
vacanta in ltalia. Scrisul nu ne rezolva toate problemele, dar ne
poate ajuta sa adoptam o perspectiva critica cu ajutorul careia sa
gasim solutii.

Daca nu-ti place sa scrii, poti sa te inregistrezi cu telefonul si apoi
sa asculti sau sa citesti transcrierea (multe telefoane pot transcrie
un fisier audio intr-unul text). Daca te vei inregistra, vei privi lucrurile
dintr-un punct de vedere obiectiv si vei putea sa abordezi ca atare
problema.



O alta varianta este sa repeti, pur si simplu, o vorba stréaveche a
samurailor pe care o folosesc calugarii: ,Sa-mi fac din minte
prieten®. Cand repeti o propozitie, reduci la tacere partea creierului
asociata cu ratacirea mintii si gandurile pe care le ai despre tine.
Maimuga va trebui sa se opreasca si sa asculte.

FIl INTELEGATOR CU TINE INSUTI

Cind mintea anxioasd de maimutd se opreste si ascult3, poti s reglezi
monologul interior addugand compasiune fagd de tine insugi. in loc si ne
complicem In gindurile care ne provoacd anxietate, putem s3 le
riaspundem cu compasiune. ,,Stiu cd esti Ingrijorat §i supdrat si simfi cd
nu poti face fatd acestei situatii, dar esti puternic. Si esti in stare.“ Adu-ti
aminte, totul tine de observarea sentimentelor, fara s3 le judeci.

Am facut, alaturi de prietenii mei de la Shareability, un
experiment cu un grup restrans de adolescente si cu surorile lor. Le-
am rugat sa noteze pe o bucata de hartie gandurile negative care le
treceau prin minte si care le stirbeau parerea despre sine. Au scris
lucruri precum ,Ti-e frica“, ,Nu esti buna de nimic*, ,Nu contezi®.
Apoi le-am rugat sa le citeasca surorilor ce scrisesera, de parca ar fi
spus acele lucruri despre ele.

Toate au refuzat. ,Nu e frumos.“ Una dintre fete a spus ca i se
pare ceva normal sa le auda la ea in minte, dar lucrurile au stat
complet diferit cand au rostit cuvintele cu voce tare.

Ne spunem lucruri pe care nu le-am adresa niciodata oamenilor
pe care-i iubim. $tim cu totii Regula de Aur: ce tie nu-ti place, altuia
nu-i face. La asta ag adauga: Iubeste-te §i respecti-te aga cum vrei
sa-i iubegti §i sa-i respecti pe ceilalfi.

EXERCITIU: INSTRUCTIUNI NOI PENTRU VIZITIU

1. Alcatuieste o lista cu toate lucrurile negative pe care i le spui. Scrie in
dreptul fiecaruia felul in care ai prezenta acea idee cuiva la care ftii.
De exemplu, acestea sunt gandurile negative pe care adolescentele



le-au notat despre ele insele, precum si modul in care le-ar fi spus

surorilor:

,Ti-e +E Tn regula sa-ti fie frica. Cu ce pot sa te-ajut sé treci peste asta?”
frica.”

,Nu esti ,Simti ca nu esti buna de nimic — haide sa vorbim despre ce-i place la
buna de tine.”

nimic.*

,Nu ,Aceste lucruri te fac s& te sim(i neinsemnata. inainte sa vorbim despre

contezi.“ felul in care putem schimba asta, haide sa vedem care sunt lucrurile
care te fac sa te sim{i importanta.”

2. Imagineaza-ti ca propriul copil, cel mai bun prieten, un var sau cineva
la care tii divorieaza. Care e prima ta reactie? Ce i-ai spune acelui
om? Ce sfat i-ai da? Poate i-ai spune: ,imi pare r&u, stiu c& treci prin
momente dificile*. Sau: ,Felicitari. Stiu ca (i-e greu, dar oamenii
rareori regretd ca au divortat.“ Nu i-am spune niciodata cuiva pe
care-l iubim: ,Esti un idiot. Sigur esti un ratat daca te-ai casatorit cu
ratata aia.” Oferim iubire si sprijin, poate idei si solutii. Asa ar trebui s&
vorbim si cu noi insine.

Povestile pe care ni le scriem zi de zi ne definesc. E o poveste despre
bucurie, perseverentd, dragoste si bunitate sau una despre vind si
invinuire, amdriciune si esec? Gaseste un vocabular nou care si se
potriveascd emotiilor §i sentimentelor dupa care dorim s3 ne ghidiam.
Vorbeste cu tine Tnsufi cu iubire.

RAMAI PREZENT

Poate fi greu sa stii ce sa-i spui mintii tale de maimuta atunci cand
staruie asupra trecutului sau anticipeaza aiurea viitorul. Parintele
Richard Rohr scrie: ,Toate invataturile spirituale — iar asta nu e doar



o simplificare — te povatuiesc cum sa ramai prezent in clipa de
fata...” Dar problema e ca noi suntem aproape intotdeauna in alta
parte: retraim trecutul sau ne facem griji cu privire la viitor.*

Cu totii avem amintiri frumoase pe care ne place sa le retraim
sau amintiri dureroase pe care nu le putem uita. Ins& atat nostalgia,
cat si remugcarile pot fi capcane care nu ne permit sa traim lucruri
noi si care ne tin captivi intr-un trecut cu care nu ne-am impacat
si/fsau in zilele bune de odinioara. Asa cum nu putem schimba
trecutul, nu putem cunoaste nici viitorul. Este util sa-{i faci anumite
planuri si sa te pregatesti temeinic pentru diverse scenarii care pot
urma, dar cand aceste ganduri produc in repetate randuri nelinisti,
griji sau asteptari absurde, ele nu mai sunt folositoare.

Ne confruntdm cu o muliime de provocari cand dorim sa
ramanem prezenti, indiferent daca simtim ca lumea se prabuseste in
jurul nostru sau avem o zi proasta la serviciu. In mod realist, nu vei
ajunge niciodata sa fii 100% prezent — nu acesta e scopul. La urma
urmei, € in reguld sa ne gandim la vremurile bune pe care le-am
trait, la lecgiile valoroase pe care le-am invatat in trecut si sa ne
facem planuri de viitor. Insd nu ne dorim sa pierdem timpul cu
regrete sau griji. Dupa cum ne sfatuieste invé;étorul spiritual Ram
Dass, daca exersam prezenta, ne va ajuta sa ,fim aici si acum“.?'

Cand mintea ta se gandeste incontinuu la trecut sau la viitor,
cauta indicii din prezent. Cauta sa te fereasca sau sa te dlstraga’? in
loc sa te intrebi ce a contat in trecut sau ce-ar putea sa-ti rezerve
viitorul, Tndruma-ti cu blandete mintea Tnapoi catre clipa de faa.
Pune-i intrebari despre momentul de acum.

Ce-i lipseste acestui moment?

Ce e neplicut la ziua de azi?
Ce mi-ar plicea sd schimb?

in mod ideal, cand vorbim cu noi insine despre prezent, privim
catre elementele negative si pozitive din trecut si le intelegem ca
fiind drumul imperfect care ne-a adus unde suntem — o viata pe care
0 acceptam si in care mai putem progresa. Si, tot in mod ideal, ne
gandim la viitor in contextul prezentului — il vedem ca pe o ocazie
de a indeplini promisiunea zilei de azi.

NIMIC NU TE STAPANESTE



Cand vorbim cu noi ingine asa cum i-am vorbi unei persoane dragi,
cream o distanta intre noi si mintea noastra pentru a vedea lucrurile
mai limpede, ca atunci cand observam o discutie aprinsa intre
mintea de copil si mintea de adult. Am mai discutat despre aceasta
abordare; in loc s& aiba o reactie emotionala, calugarii se
distanteaza de o situatie pentru a deveni observatori obiectivi si a
dobandi o alta perspectiva asupra ei. In Capitolul 3 am vorbit despre
cum sa ne indepartam de teama si i-am dat si un nume acestui
procedeu — detasare.

Cocorii stau nemiscati in apa, ignorand pestii mici care trec pe
langa ei. Stand neclintiti, au posibilitatea sa prinda pestii mai mari.

Detasarea este o forma de autocontrol ce aduce benéficii
nelimitate tuturor formelor de constientizare de sine despre care
vorbesc in cartea aceasta, iar originea ei se afla intotdeauna in
minte. In Gita, detagsarea® inseamna sa faci ce trebuie de dragul de
a face asta, fiindca asa trebuie, fara sa-{i faci griji pentru succes sau
esec. Pare destul de simplu, dar gandeste-te ce inseamna sa faci ce
trebuie de dragul de a face asta. Inseamna sa te indepartezi de
interesele egoiste, de dorinta de a avea dreptate, de dorinta de a fi
perceput intr-un anume fel, de dorintele tale in acest moment.
Inseamna sa scapi de stapanirea simgurilor, de dorintele pamantesti,
de lumea materiala. Ai perspectiva unui observator obiectiv.

Doar dacd ne detagim, putem dobandi cu adevirat controlul
asupra mintii.

Am adaptat niste povestiri Zen introducénd personaje noi ca sa
fie mai usor de inteles. Una dintre ele este despre o calugarita care
ajunge la intrarea intr-un palat. Este cunoscutd drept o femeie
credincioasa, asa ca e adusa in fata regelui, care o intreaba ce
doreste.

— As dori sa dorm la noapte in acest hotel, raspunde calugarita.

Regele este uluit de aceastd dovada neasteptata de lipsa de
respect.

— Acesta nu e un hotel, e palatul meu! zice el plin de aroganta.

— Cine a detinut acest palat inaintea ta? il intreaba calugarita.

Regele Tsi incruciseaza bratele.

— Tatal meu. Eu sunt mostenitorul tronului, raspunde el.

— El se afla aici in aceasta clipa?

— Nu. A murit. Ce vrea sa insemne asta?

— Si cine a detinut palatul Thaintea tatalui tau?



— Tatal lui, striga regele.

Calugarita incuviinteaza.

— Ah, zice ea, deci oamenii care vin in acest loc raman aici o
vreme, iar dupa aceea fsi continua calatoria. Mie-mi suna a hotel.

Povestea asta face lumina asupra iluziei permanentei pe care o
avem cu totii. O demonstragie mai recentd a acestei teorii este
emisiunea Tidying Up with Marie Kondo, unde Kondo fi ajutd pe oameni
,Sa-si faca ordine“ in vietile lor, iar la finalul fiecarui episod vezi
mereu oameni care plang de usurare si bucurie ca au reusit sa
elimine foarte multe lucruri de care nu aveau nevoie. Asta se
intampla fiindcé au renungat la un numar insemnat de obiecte de
care erau atagafi. Atagamentul aduce durere. Daca ai impresia ca
ceva e al tau sau ca detii ceva, vei suferi cand ti se va lua acel
lucru.

Un lucru pe care l-a spus Ali, varul si ginerele profetului
Muhammad, explicad cel mai bine ideea detasarii: ,Detasarea nu
inseamnd sd nu defii nimic®, ci ca nimic n-ar trebui sa te
stapaneasca pe tine“. Ador felul in care rezuma asta ideea detasarii,
explicand-o intr-un fel mai neobisnuit. De obicei, oamenii inteleg
acest concept drept detasare totala si nepasare. Marie Kondo nu le
spune oamenilor sa nu le mai pese — ii indeamna sa caute bucurie.
De fapt, cea mai mare detasare e sa fii aproape de tot si sé nu lasi
asta sa te obsedeze si sa puna stapanire asupra ta. Asta inseamna
puterea adevarata.

La fel ca majoritatea eforturilor depuse de calugari, detasarea nu
este o destinagie la care ajungi, ci un proces continuu, pe care
trebuie sa-l faci cu buna stiingg. Pana si la ashram e destul de greu
sa te detasezi, in conditiile in care calugarii nu au mai nimic in afara
de propriile idei si identitai. In lumea moderna, putem sa& ne
straduim sa ne detasam — indeosebi atunci cand ne confruntadm cu o
provocare precum o cearta sau o decizie — sperand sa reusim asta
pentru scurt timp.

NU INCERCA ASTA ACASA

Calugarii iau masuri extreme pentru a reusi sé se detaseze. Nu ma
astept sa faci asta, insa, dupa ce analizam cum functioneaza, vom
vorbi despre modalitati mai practice si chiar distractive prin care sa
practici detasarea si beneficiile pe care le aduce.



Diversele experiente de disconfort — precum postul, tacerea,
meditatia in caldura sau frig si altele despre care am discutat — te
detaseaza de propriul corp, deoarece te fac sa constientizezi cat din
acel disconfort este mental. Un alt mod prin care noi, calugarii, ne-
am testat detasarea a fost sa calatorim fara nimic. Fara mancare,
fara adapost, fara bani. A trebuit sa ne descurcam singuri si sa
recunoastem ca avem nevoie de foarte putin pentru a supraviegui.
De asemenea, ne-a facut mai recunoscatori pentru toate lucrurile pe
care le aveam. Toate aceste exercitii ne-au ajutat sa ne testam
limitele, mentale si fizice, sa ne intarim vointa, adaptabilitatea,
curajul si sa ne dezvoltam capacitatea de a ne controla mintile.

Prima oara cand am tinut post negru o zi intreaga, mi-a fost
cumplit de foame in primele cateva ore. Nu trebuia sa dormim cat
timp tineam postul — ideea era sa traim experienta, nu sa o evitam
prin somn. A trebuit sa-mi folosesc mintea ca sa ma linistesc. Am
fost nevoit sa-mi gasesc preocupari mai importante, ca sa nu ma
mai gandesc la foame.

La sfarsitul zilei, mi-am dat seama ca, deoarece corpul meu nu
era nevoit sd se gandeasca la ce urma sa manance, sa se
pregateasca pentru masa, sa consume sau sa digere, aveam o
energie diferita fata de cea obisnuita.

Cand postim, ne detagam de trup si de tot timpul pe care il
petrecem ca sa-i facem pe plac. Cand nu mai mancam, putem sa
renuntam la foame si satietate, durere si placere, esec si reusita. Ne
redirectionam energia si atentia ca sa ne concentram asupra mintii.
Urmatoarele dati cand am postit mi-am facut obiceiul s& folosesc
acea energie ca sa studiez, sa cercetez, sa iau notite sau ca sa
pregatesc prelegeri. M-am folosit in mod creativ de timpul pe care
mi-| oferea postitul, fara sa ma gandesc la nimic altceva.

La finalul postului, din punct de vedere fizic ma simgeam obosit,
dar mental eram mai puternic. Functionand fara lucrul pe care se
baza corpul meu, depasisem o limita care exista in mintea mea. Am
dobandit flexibilitate, adaptabilitate si inventivitate. Am transpus
experienta postitului si in restul vietii mele.

Postul este o provocare fizica motivata de intelect. Legamantul
tacerii a scos la iveala cu totul alte probleme — cine eram cand ma
detasam de al(i oameni?

Sunt in a noua zi din cele 30 de zile de tdcere si simt cd-mi pierd minfile.
inainte de asta sunt convins cd nu am tdcut din gura nici mdcar o zi, dardmite



o lund intreagd. Acum, aldturi de grupul de cdlugdri care s-au aldturat
ashramului odatd cu mine, am stat mai bine de o sdptdmdnd fdrd sd vorbesc, sd
privesc, sd aud sau sd comunic in vreun fel. Sunt vorbdret de felul meu. Ador
sd-mi impdrtdgesc experienfele si sd-i ascult pe alfii cdnd fac la fel. Pastrand
tdcerea, simt cd mintea o ia razna. Imi trec prin minte mai multe ganduri intr-
0 succesiune rapidd:

» versurile unor piese rap pe care nu le-am mai auzit de ceva vreme

« tot ce am de citit si de invéat pentru scoala de calugdri

« cum rezista ceilalfi

* 0 conversatie oarecare pe care am avut-o la un moment dat cu o
fosta iubita

« ce ag fi facut in clipa asta dacd m-ag fi angajat in loc s& ma

calugdresc si & numar zilele p4né cénd pot s& vorbesc din nou.

M-am gandit la toate astea in doar 10 minute.

in aceastd lund de téicere nu am cum si md manifest in exterior. Nu am de
ales si trebuie sd privesc induntrul meu. Trebuie sd-mi confrunt mintea de
maimufi §i sd incep discufii. Imi pun intrebdri: De ce simt nevoia sd vorbesc?
De ce nu pot sd fiu singur cu g&ndurile mele? Ce pot sd gdsesc in linigte, ceva ce
n-as gdsi altundeva? Cdnd mintea incepe sd ratdceascd, md intorc la intrebri.

in primd instanfi descopdr cd linistea md ajutd sd descopdr amdnunte noi
in rutine cunoscute. Am mai multe revelafii, care nu iau forma cuvintelor, ci a
trdirilor: descopdr cd sunt in armonie cu fiecare parte a corpului. Simt cum
aerul imi mangadie pielea, simt cum imi circuld respirafia prin corp. Imi golesc
mintea de ganduri.

De-a lungul timpului, apar alte intrebdri: Vreau sd iau parte la o discufie. De
ce? Vreau sd leg relafii cu oameni. De ce? Am nevoie de prieteni ca sd md simt
intreg. De ce simt prietenia ca pe o nevoie imediatd, in loc s-o simt ca pe un
confort pe termen lung? Egoul meu se foloseste de prietenii ca sd se simtd
stdpan pe deciziile pe care le iau. Si atunci vid cd mai am de lucrat la egoul
meu.

imi repet adesea in singurdtate: ,,Fd din mintea ta un prieten” si imi
inchipui cd eu si mintea mea ne afldm la un eveniment de socializare. E gdldgie,
e haos, se intdmpld o mulfime de lucruri, dar singura cale prin care pofi forma
o prietenie e sd incepi o discufie. Si asta fac.



Postitul si celelalte forme de austeritate pe care le practica
calugarii ne amintesc ca putem sa induram greutati mai mari decéat
ne-am fi putut inchipui, ca putem sa depasim pretentiile simgurilor
prin stapanire de sine si vointa. Indiferent de credinta lor, cei mai
multi calugari sunt celibatari, tin un regim destul de strict si traiesc
izolati de societate. Apoi exista cazurile extreme. Calugarul jainist
Shri Hansratna Vijayji Maharaj Saheb a postit 423 de zile** (cu
cateva pauze). Sokushinbutsu este numele unui stil japonez de
automumificare® in care calugarii aveau un meniu format din ace de
pin, scoarta de copaci si rasind, pe urma renuntau la mancare si apa
si incantau mantre pana cand, in cele din urma, corpurile lor se
pietrificau.

Nu e nevoie sa depui juraminte sau sa mananci ace de pin ca sa-
ti explorezi limitele. De cele mai multe ori, ceea ce ne impiedica sa
reusim imposibilul este credinta ca acel lucru e imposibil. Din 1850
(cand au aparut primele piste circulare de alergat) pana in 1954,
recordul pentru parcurgerea distantei de 1,6 kilometri n-a coborat
niciodata sub patru minute. Nimeni nu reusise sa parcurga distanta
in mai putin de patru minute si se credea ca nimeni n-ar fi putut s-o
faca. Dar in 1954, sportivul olimpic britanic Roger Bannister si-a
propus sa faca asta. A parcurs distanta in 3 minute 59 de secunde
si 4 fracgiuni de secund&®®, doborand pentru prima oara bariera de
patru minute. De atunci, alergatorii au depasit recordurile Tntr-un ritm
din ce in ce mai rapid. Odata ce si-au dat seama ca nu exista limite,
au depus din ce in ce mai mult efort.

Exista si oameni obisnuiti care se folosesc de austeritate ca sa
devind mai buni. De fiecare data, acestia spun ca atunci cand se
supun unor situatii extreme, descopera ca asta ii ajuta sa fie mai
atenti si mai optimisti in viata de zi cu zi. Haide sa vedem cum ai
putea sa te folosesti de privatiuni ca sa te detasezi.

CUM SA TE DETASEZI

Toate modalitatile de instruire a mintii pe care le-am discutat deja
presupun detasare: devii un observator obiectiv al vocilor din capul
tau care se lupta pentru atentie, ai discutii noi cu mintea constienta
ca sa-ti reprogramezi gandurile, gasesti intelegere fata de tine
insuti, ramai prezent in clipa de fata. In loc sa facem in mod reactiv
ce ne dorim, evaluam in mod proactiv situatia si facem ce trebuie.



Gandeste-te la privatiuni ca la o tabara de antrenament pentru
detasare. Deconecteaza-te de la ideile care te limiteaza, deschide-ii
mintea catre posibilitati noi si, la fel ca un soldat care se pregateste
de lupta, vei descoperi ca intelectul tdu devine mai puternic. Vei
descoperi ca esti capabil de mult mai mult decét gi-ai fi putut inchipui
vreodata.

Sunt nenumarate austeritati sau provocari pe care le poti incerca:
sa renunti la televizor sau la telefon, la dulciuri sau la alcool, sa
accepti o provocare fizica, sa nu barfesti, sa nu te plangi si sa nu te
compari cu algii. Privatiunea cea mai insemnata pentru mine a fost
meditatia in caldura sau in frig. Singurul mod prin care puteam sa
scap de frig era sa ma retrag in mine insumi. A trebuit sa invag sa-
mi redirectionez atentia de la disconfortul fizic vorbind cu mine. Inca
mai folosesc tehnica asta la sala de sport. Daca fac exercitii pentru
abdomen, ma concentrez pe o parte a corpului care nu ma doare.
Nu recomand asta pentru durerea de ordin psihologic — nu sunt un
stoic! Dar abilitatea de a te detasa de durerea fizica iti permite sa o
tolerezi intr-un mod constructiv. Cand stii ca durerea are un sens —
devii din ce in ce mai puternic la sala, servesti mancare copiilor pe o
zi caniculara — poti sa-{i fortezi limitele mentale si fizice. Te poti
concentra pe lucrurile importante, in loc sa fii distras de disconfortul
pe care-l simti.

Incepem de la constientizare. Observa atasamentul. Cand il
simti? Cand esti cel mai vulnerabil in fata lui? Sa zicem ca vrei sa te
detasezi de folosirea telefonului sau a retelelor de socializare. Faci
asta din plictiseala, de lene, de teama sa nu ratezi ceva, din
singuratate? Daca vrei sa nu mai bei alcool, observa de cate ori bei
si In ce momente ale zilei. Faci asta ca sa te destinzi, ca sa
relagionezi cu altii, ca sa te recompensezi sau ca sa te imbeti?

Odata ce ai depistat atasamentul, pasul urmator este sa te opresti
si sa-l regandesti. Ce vrei sa adaugi si la ce vrei sa renunii? Cat timp
vrei sa dedici folosirii telefonului si in ce fel? Sunt anumite aplicatii
pe care vrei sa le stergi cu totul sau vrei sa limitezi tlmpul’? In ceea
ce priveste alcoolul, trebuie sa te gandesti daca vrei sa renunti de
tot, daca vrei sa incerci sa nu mai bei deloc o luna intreaga, ca sa
vezi ce vei invata despre tine, sau daca vrei sa te limitezi.

Al treilea pas este sa-{i schimbi comportamentul actual. Sunt, in
mare, doua abordari pe care le recomand — alege-o pe cea care {i
se potriveste cel mai bine. Abordarea calugarilor inseamna sa te



dedici intru totul. Daca preferi concentrarea si extremele, s-ar putea
sa renunti cu totul la retelele de socializare o saptaména sau o luna.
Sau, dupa cum am spus mai devreme, poate doresti sa renungi de
tot la alcool o luna intreaga. Daca fii prieste mai mult o abordare
lenta, treptata, fa o schimbare mica si construieste pornind de la ea.
in cazul telefonului si al retelelor de socializare, ai putea s& limitezi
timpul pe care il petreci online sau ai putea sa limitezi folosirea unor
aplicatii, fara sa le stergi, insa.

Decide cum vrei sa-ti petreci timpul pe care-l ai acum la
dispozitie. Daca vrei sa reduci timpul petrecut pe YouTube, cauta o
alta modalitate de a te relaxa. Meditatia este prima mea optiune.
Daca reduci timpul pe care-l acorzi retelelor de socializare, nu vrei
sa interactionezi cu prietenii tai in viata reala, in locul celei virtuale?
De exemplu, ca un proiect, ai putea alege pozele de pe Instagram
care ar merita puse intr-un album sau inramate si expuse pe peretii
casei. Foloseste-{i timpul dobéandit ca sa te ocupi de aceeasi nevoie
sau de proiectele si de lucrurile pe care le amani mereu.

La Tnceput, mintea s-ar putea sa se opuna cand facem o
schimbare. Gaseste moduri prin care ai putea sa usurezi tranzitia.
Daca vreau sa consum mai putin zahar, s-ar putea ca articolele ce
fac legatura intre el si cancer sa-mi motiveze intelectul si s& ma
determine sa insist. In acelasi timp, sotia mea pregateste un sertar
pe care eu il numesc ,locul cu cele mai groaznice gustari din lume*.
Nu se afla nimic ,rau” in el, nu exista nimic nesanatos. Simturile
mele nu au acces la gustari. De asemenea, caut obiceiuri naturale
cu ajutorul carora sa-mi stapanesc dorinta. Observ ca mananc mai
putin zahar dupa ce merg la sald. In cazul meu, mersul la sala
trezeste vizitiul. Constientizand ca recurg la zahar ca sa am energie
si ca sa fiu intr-o dispozitie mai buna, caut alte activitafi mai
sanatoase cu un efect asemanator.

Odata ce chinurile initiale ale dorintei sunt reduse, vei incepe sa
simti beneficiile detasarii. Vei descoperi ca vezi lucrurile mai clar si
dintr-o alta perspectiva. Vei simii ca-ti stapanesti mai bine mintea de
maimuta si nu vei mai incerca sa controlezi lucrurile care nu {in de
tine. Mintea se va linisti si nu vei mai lua decizii din teama, din
mandrie, invidie sau ldcomie. Te vei simii increzator si te vei elibera
de iluzii. Chiar daca viata nu va fi perfecta, o accepti asa cum e si
vezi 0 noua cale in faga.



ANTRENEAZA-TI MINTEA

Detasarea nu inseamna sa ne ignoram total corpul si mintea. Corpul
este un recipient, iar noi suntem in el, asa ca e important. Trebuie
sa avem grija de el, sa-l hranim, sa-| finem sanatos, dar corpul este
doar un purtator. Adevarata valoare este in interiorul lui. $i, dupa
cum am mai discutat, mintea este un element important in
contrabalansarea controlului si abginerii impuse de intelect. Lipsit de
car, cai si fraie, optiunile vizitiului sunt limitate. Se misca incet. Sau
nu poate sa calatoreasca prea departe de unul singur. Sau nu poate
sa ia cu el un calator ostenit, ca sa-l ajute cu drumul pe care-l are
de facut. Nu vrem sa ne eliminam vocile din cap sau corpul care le
card — vrem doar sa le indrumam in directia potrivitd — dar asta
inseamna ca treaba vizitiului nu se va incheia niciodata. .

Ne trezim dimineata cu respiratie urat mirositoare si obosii. In
fiecare dimineata acceptam faptul ca trebuie sa ne spalam pe dinti si
sa facem dus. Nu ne judecam ca simtim nevoia sa ne spalam. Cand
ni se face foame, nu spunem Dumnezeule, sunt ingrozitor. De ce mi-e iar
foame? Da dovada de aceeasi rabdare si intelegere cand esti lipsit de
motivatie, cand nu te poti concentra, cand esti nelinistit sau confuz si
vizitiul e slabit. Priveste trezirea lui ca pe o sarcina zilnica, precum
aceea de a te spala sau de a te hrani.

Matthieu Ricard, ,cel mai fericit om din lume®, mi-a spus ca ar

trebui sa cultivam pacea interioara ca pe o abilitate. ,Daca reflectam
asupra tristefii si negativitaii’, a explicat, ,asta va amplifica
sentimentul de tristete si de negativitate. Dar daca fi{i cultivi
compasiunea, bucuria si libertatea launtrica, atunci iti dezvolti un soi
de tarie, si vei putea sa faci fata vietii cu incredere.“ Cand |-am
intrebat cum ne cultivam acele abilitati, mi-a raspuns: ,Ne antrenam
creierul. La urma urmei, mintea este cea care transforma lumea
exterioara in fericire sau tristete.”
Vestea buna este ca, pe masura ce te antrenezi mai mult sa te
armonizezi cu mintea ta, cu atat vei depune mai putin efort. La fel ca
un muschi pe care-l lucrezi in mod regulat, abilitatea devine mai
puternica si mai trainica. Daca ne straduim zilnic sa ne purificam
gandurile, redirectionandu-le cu blandete pe cele care nu ne ajuta,
atunci mintea noastra va fi curata si linistita, pregatitd pentru
progres. Putem sa infruntdm provocari noi inainte ca ele sa se
amplifice si sa devina greu de controlat.



Bhagavad Gita spune: ,Cultiva-{i discernamantul, buddhi® si
inteligenta pentru a vedea cunoasterea adevarata si practica
intelepciunea ca sa poti face diferenta intre adevar si minciuna,
realitate si iluzie, sinele tau fals si sinele tau adevarat, calitagile
divine si cele demonice, stiingg si ignoranta si felul in care stiinta
adevarata te lumineaza si te elibereaza, in timp ce ignoranta te
impiedica sa ai acces la intelepciune si te tine legat®.

Egoul nostru este cel care ne {ine adesea departe de adevarata
cunoastere, dirijand mintea catre impulsuri si senzatii. In continuare,
vom analiza felul in care ne influenteaza acesta mintea si modul in
care putem sa-l reducem.






Capitolul 8. EGO

Prinde-ma daca poti

Cei care renun la toate doringele egoiste si scapé de limitdrile egoului, ,,eu”,
~mie“ si ,al meu®, vor fi liberi pentru totdeauna.’
—Bhagavad Gita, 2:71

Cuvantul vinayam din sanscritd inseamna ,smerenie” sau
,modestie“. Cand suntem umili, suntem deschisi ideii de a invata
fiindca ingelegem cate lucruri nu cunoastem. Prin urmare, cea mai
mare piedica in calea invatarii este sa credem ca le stim pe toate.
Aceasta incredere falsa in noi ingine Tsi are radacina in ego.

Bhagavad Gita face deosebirea intre ego si egoul fals.? Egoul
adevarat este insasi natura noastra — constiinta care ne face sa fim
constienti fata de realitate. Egoul fals este o identitate fabricata sa
ne pastreze senzatia ca suntem cei mai importanti, cei care le stim
pe toate. Cand te bazezi pe egoul fals sa te protejeze, e ca si cand
ai crede ca por{i o armura din otel, care, de fapt, este din hartie. Te
indrepti increzator catre campul de luptd, avand impresia ca te va
proteja, dar esti ranit ugor de un cutit pentru intins untul. Sama Veda
spune: ,Mandria de a fi bogat distruge bogatia, mandria de a fi
puternic distruge taria, iar mandria de a le cunoaste pe toate
distruge cunoasterea“.

EGOUL ESTE O MASCA



Un ego scipat de sub control ne face riu. in neridbdarea noastra de a ne
prezenta drept cei mai buni §i mai destepti, ne ascundem adeviratele
firi. Am mai discutat despre masca pe care o afigdm in fafa lumii. E o
combinatie complexd intre ceea ce suntem, ceea ce ne dorim si fim,
cum sperdm s3 fim vdzuti (dupd cum am vorbit in Capitolul 1) si ce
simtim in fiecare moment. Acasd, In singuritate, suntem o persoand,
dar lumii fi prezentim o alti versiune a noastra. in mod ideal, singura
diferenta dinte cele doud este cd eul pe care-1 afiggm public depune mai
mult efort si fie politicos, atent si generos. Dar, uneori, egourile noastre
ne invadeazd. Nesigurantele ne determind sd ne convingem pe noi
ingine si pe ceilalfi cd suntem deosebiti, aga cd vom concepe o versiune
falsd a noastrd ca sd parem mai eruditi, mai plini de succes, mai
increzdtori. Prezentdm acest eu emfatic celorlali i facem tot ce ne std
in putin{d s3-1 protejam: este eul pe care ne dorim ca ceilalti sa-1 vada.
Evagrius Ponticus, cdlugir in secolul al IV-lea (ciruia i se mai spune si
Evagrius Sihastrul, fiindcd uneori cdlugirii primesc porecle misto), a
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scris cd mandria este ,,principala cauzi a degradirii sufletului®.

Vanitatea si egoul merg méana in mana. Depunem un efort imens
ca sa perfectionam imaginea eului pe care il prezentam lumii. Cand
ne Tmbracam si ne ingrijim pentru noi Tnsine, o facem fiindca dorim
sa ne sim{im confortabil si s& aratam decent (lucru pe care l-am
putea face cu usuringd daca am purta zilnic o ,uniforma“) si poate
chiar fiindca ne place culoarea sau stilul unor anumite haine. Dar
egoul vrea mai mult — asteapta reaciii, reactii cat mai puternice,
laude, pentru felul in care aratam. lsi gaseste increderea in sine si
bucuria impresionandu-i pe ceilalti. Exista o mema care fii arata pe
Warren Buffett si Bill Gates stand impreuna. Textul de pe poza zice:
,162 de miliarde de dolari intr-o singurd imagine si nici o curea
Gucci“. Nu am nimic impotriva curelelor Gucci, dar ideea e ca, daca
esti multumit de felul tdu de-a fi, n-ai nevoie sa dovedesti nimanui
valoarea ta.

Ca sa reflectezi la diferenta dintre tine si masca ta, gandeste-te la
alegerile pe care le faci cand esti singur, cand nu e nimeni care sa
te judece si nimeni pe care incerci sa-l impresionezi. Doar tu stii



daca alegi sa meditezi sau sa te uiti la filme pe Netflix, s& dormi sau
sa iesi la alergat, sa porti pantaloni de trening sau ceva de firma.
Doar tu stii dacd mananci salata sau o cutie cu prajituri. Reflecteaza
la eul tau care se manifesta atunci cand nu e nimeni in preajma,
cand nu ai pe cine sa impresionezi, cand nu are nimeni ce sa-ti
ofere. Asa vei intrezari cine esti tu cu adevarat. ,Esti cine esti atunci
cand nu te vede nimeni“, spune un aforism.

EGOUL NE TRANSFORMA PE TOTI IN MINCINOSI

Uneori, egoul se straduieste atat de mult sa-i impresioneze pe
ceilalti, incat face mai mult decat sa se umfle in pene. Ne face sa
mingim si, in mod contraproductiv, tot acel efort sfarseste prin a ne
sifona imaginea. Pentru unul dintre interviurile ,Lie Witness News*
cu oameni obisnuiti de pe strada, Jimmy Kimmel a trimis o echipa
de filmare la Coachella ca sa-i intrebe pe oamenii de la festival ce
parere au despre niste trupe complet inventate. Reporterul le spune
unor tinere:

— Una dintre trupele mele preferate de anul acesta e Dr. Schlomo
and the Gl Clinic.

Una din ele raspunde:

— Da, sunt extraordinari.

Cealalta adauga:

— Da, de abia astept sa-i vad live. Cred ca va fi una dintre trupele
care vor face cel mai bun spectacol.

— |-ai vazut cand au cantat la Lollapalooza?

— Nu, dar mi-ar fi placut enorm.

Apoi intreaba un grup de trei persoane:

— De-abia astept sa-i aud pe cei de la Obesity Epidemic, voi?

Unul dintre tipi raspunde entuziasmat:

— Imi place stilul lor, genul lor muzical e foarte tare. Inoveaza
destul de mult si sunt fresh.

Egoul tanjeste sa fie recunoscut, apreciat, ldudat; sa aiba
dreptate, sa creasca, sa-i doboare pe ceilal(i, sa ne ridice respectul
de sine. Egoul nu-si doreste sa devind mai bun. Vrea doar sa fie
perceput ca atare. Cand ne traim viaga prefacandu-ne ca suntem
alte persoane, cand ne dam drept altcineva, ajungem sa fim
perceputi mai rai decat suntem.



Povestea pe care Frank Abagnale Jr. o spune despre el insusi in
memoriile lui Prinde-md!Dacd pofi!, precum si in filmul cu acelasi nume,
este un exemplu perfect al felului in care actioneaza egoul fals.
Abagnale era un escroc talentat, care a ajuns sa practice, prin
inseldciune, slujbe pentru care nu studiase si pe care nu stia sa le
practice, de exemplu, pilot de avion sau chirurg. Absorbit de propriul
ego, si-a folosit talentele innascute in scopuri josnice, egoiste, si s-a
pierdut pe sine. Insa dupa ce a fost eliberat din inchisoare, s-a
folosit de aceleasi aptitudini si talente ca sa& duca o viata cinstita in
calitate de consultant pe probleme de securitate. Adevaratul ego — o
imagine sincera despre tine insuti — vine din faptuirea dharmei
pentru a atinge cele mai inalte scopuri. Se poate ca timpul petrecut
in Tnchisoare sa- fi ajutat sa reflecteze, sa devina mai modest si sa-
si gaseasca astfel calea catre un scop mai inalt.

EGOUL CREEAZA IERARHII FALSE

Construirea unei masti atotstiutoare si increzatoare nu este singura
strategie pe care egoul fals o foloseste ca sa se convinga pe sine si
pe ceilali ca e minunat. Depune, de asemenea, eforturi
semnificative sa-i doboare pe altii — caci daca altii sunt ,mai slabi*
decat noi, atunci cu siguranggd noi suntem deosebiti. Egourile
noastre reusesc sa faca asta comparandu-ne cu alti oameni dupa
atribute fizice, nivelul educatiei, venituri, rasa, religie, etnie,
nationalitate, masinile pe care le conducem, hainele pe care le
purtam — gasim nenumarate moduri sa-i judecam pe ceilalti doar
fiindca sunt diferigi.

Imagineaza-ti cum ar fi sa clasificam oamenii in functie de pasta
de dinti pe care o folosesc. Impartirea asta e, in mod limpede,
ridicola. Discriminarea in functie de aspectul fizic sau de locul in
care ne-am nascut sunt niste diviziuni la fel de false. De ce trebuie
sa conteze mai mult culoarea pielii decat grupa de sange? Cu totii
provenim din aceleasi celule. Dalai Lama spune urmatorul lucru:
,Ne-am adunat cu totii impreuna vorbind limbi diferite, imbracandu-
ne diferit, ba chiar avand diferite credinte. Si totusi, suntem cu totii la
fel, avem cu totii in mod unic gandul «sinelui» si toti ne dorim sa fim
fericiti si s& ne ferim de suferinta.”

In Capitolul 5 am vorbit despre folosirea gresitd a varnelor in
sistemul de caste din India. Ideea ca brahmanii sunt, prin nastere,



superiori celorlalti si de aceea ar trebui sa ocupe pozitii inalte n
guvern este o interpretare a varnelor motivata de ego. Inteleptul
smerit preguieste fiecare faptura in acelasi fel. De aceea calugarii nu
mananca animale. Dupa cum scrie in Gita: ,Yoghinii desavarsiti sunt
aceia care®, prin comparagie cu sinele lor, vad toate fapturile egale,
atat in ceea ce priveste fericirea, cat si suferinga lor”.

Cand ni se urca succesul la cap, uitdm ca suntem cu totii egali.
Indiferent cine esti sau ce ai realizat, observa daca astepti sau ceri
sa fii tratat In mod deosebit datoritéd presupusului tau statut. Nimeni
nu meritd un loc mai bun pe scena vietii. S-ar putea sa astepti la
coada ore Tn sir Tnainte ca biletele sa fie puse in vanzare, sa platesti
mai mult pentru un loc mai aproape de scena sau sa primesti un loc
mai bun drept multumire pentru sprijinul pe care l-ai acordat de-a
lungul vietii. Sau, pur si simplu, vei spera la un loc mai bun, ca
majoritatea dintre noi. Dar daca ai impresia ca {i se cuvine ceva mai
bun, cauta radacina acestei senzatji. Ce te face sa fii mai bun decat
alti membri din public? Egoul arogant i§i doreste sa fie respectat, pe
cand muncitorul smerit inspird respect.

Ma intreb adesea ce ar trebui sa se intample ca sa intelegem ca
suntem cu totii cetateni ai lumii. Am filmat doua clipuri pentru Ad
Council ca parte a unei campanii de interes public intitulata
,Dragostea nu are etichete*. In Orlando, am vorbit cu oamenii de
acolo despre urmarile atacului armat de la clubul Pulse si am auzit
povesti de la diversi membri ai comunitatii despre felul in care s-au
unit cu totii dupa aceasta tragedie. M-am intalnit cu Terri Steed
Pierce, pastorul unei biserici din apropierea clubului Pulse, cu mulii
enoriasi LGBTQ+, si cu Joel Hunter, ai carui enoriasi sunt, in mare
parte, albi si heterosexuali. Dupa tragedie, au muncit cot la cot si s-
au imprietenit. ,Cineva Tsi va gasi speranta din simplul fapt ca
purtam aceasta discutie“, a zis pastorul Pierce, iar dr. Hunter a
adaugat: ,lar acesta este un aspect fundamental care va schimba
viitorul®. Dupé cum s-a exprimat pastorul Pierce, cei doi ,au aceeasi
gandire si vor sa schimbe lumea in bine*.

Intrebarea care reiese de aici este urmatoarea: De ce e nevoie de
o tragedie ca sd ne unim? Egourile noastre ne duc pe un drum unde
ne pretuim mai mult pe noi insine si pe cei pe care ii recunoastem ca
fiind ,precum noi“. De ce trebuie sa mergem pe aceasta cale pana
cand ceva o distruge? Daca plecam de la presupunerea ca toti
suntem egali, vom reusi sa ne tinem egoul in frau. Oricand ai



impresia ca statutul sau valoarea cuiva sunt mai prejos decat ale
tale, priveste-te pe tine insuti si cauta motivul din cauza caruia egoul
tau se simte ameningat. Pentru calugari este esential sa-i onoreze
pe toti cu acelasi respect.

JUDECATA

Chiar si fara sa diferentiem, sa& ne comparam cu altii sau sa
excludem alte persoane, incercam sa ne ridicam pe noi insine
judecandu-i pe altii, inclusiv pe propriii colegi, prieteni sau rude.
Existd o poveste Zen despre patru calugari care iau impreuna
hotararea de a medita intr-o liniste desavarsita timp de sapte zile si
sapte nopti. In prima zi, totul decurge normal, ins&, pe masura ce se
lasa seara, primul calugar devine nellnlstlt deoarece calugarul care
trebuia sa aprinda lampa stitea inca nemiscat. In cele din urma,
primul calugar izbucneste: ,Prietene! Aprinde odata lampile!”

Al doilea se intoarce catre el. ,Ai intrerupt linistea!® exclama
calugarul.

Al treilea se alatura: ,Neghiobilor! Acum amandoi ati intrerupt
linistea!”

Al patrulea se uita la colegii lui, si pe chip i se asterne un zambet
mandru. ,Ei, ce sa vezi‘, se lauda el, ,se pare ca eu sunt singurul
care n-a vorbit.

Fiecare calugar din aceasta poveste a apostrofat alt calugar
findca a vorbit, dar astfel s-a facut vinovat de aceeasi greseala.
Aceasta este natura judecatii: se intoarce aproape intotdeauna
impotriva noastra. Atunci cand fii criticdm pe ceilal{i ca nu izbutesc
sa se ridice la inalfimea asteptarilor noastre, noi ingine nu reusim sa
facem acelasi lucru.

De multe ori, emitem judecati ca sa distragem atentia altora sau
ca sa ne distragem noua atentia de la propriile defecte. Termenul
din psihologie pentru inclinagia noastra de a proiecta asupra altora
emotii sau sentimente cu care nu ne dorim sa avem de-a face este
,proiectie“. Si facem asta des! Asa ca inainte de a-i judeca pe alii,
opreste-te si intreaba-te: Caut sd gdsesc vind altora deoarece vreau sd-mi
distrag atenfia sau sd le distrag altora atenfia de la propriile nesigurange? imi
proiectez propria slibiciune asupra lor? Si chiar dacd nu fac nici unul din
aceste doud lucruri, sunt mai bun decdt persoana pe care o critic in vreun fel?



Nu pot sa spun care vor fi in fiecare caz raspunsurile la primele
doua intrebari. Dar raspunsul la a treia intrebare e mereu ,Nu!*

EGOUL ESTE UN OBSTACOL iN CALEA DEZVOLTARII

Toate aceste artificii ne fac ignoranti. La fel ca Frank Abagnale, care n-a
depus eforturi pentru a deveni cu adevdrat pilot sau doctor, eforturile
pe care le facem de a construi o mascd impresionant3 ne distrag de la
invitare si de la progres. Chiar si aceia dintre noi care nu sunt impostori
pierd ocazii pretioase. Cind te afli intr-un grup si astepti ca cineva si
termine de vorbit ca s3 poti povesti o intdmplare incredibild sau s3 faci
o remarcd amuzantd, nu asimilezi esenta lucrurilor spuse. Egoul tdu se
foieste nerdbditor, gata si demonstreze cit esti de interesant si de
destept.

Cand ne dorim s& ne demonstram noua, dar si altora, ca suntem
atotstiutori, tragem concluzii pripite, nu reusim sa ne ascultam
prietenii si pierdem perspective noi, potential valoroase. lar, odata
ce avem un punct de vedere, este improbabil s&-1 mai schimbam. In
conferinga pe care a {inut-o in cadrul TED Talk®, numita ,De ce crezi
ca ai dreptate chiar si atunci cand te inseli, Julia Galef,
producatoarea podcastului Rationally Speaking, numeste aceasta lipsa
de flexibilitate ,gandire de soldat‘. Treaba unui soldat consta in a
apara tabara pentru care lupta. Opusul acestui punct de vedere este
,gandirea de cercetas‘. Galef spune urmatoarele: ,Gandirea de
cercetas presupune sa vezi ce te inconjoara cu cat mai multa
claritate, chiar daca ceea ce ti se arata nu e placut‘. Soldatii s-au
dedicat deja unei cauze, asa ca pretuiesc continuitatea. Cercetasii Tsi
analizeaza optiunile, asa ca pretuiesc adevarul. Gandirea de soldat
isi are radacinile in aparare si loaialitatea de grup; gandirea de
cercetas Tsi are radacinile in curiozitate si fascinatie. Soldatii doresc
sa aiba dreptate; cercetasii Tsi doresc sa fie obiectivi. Galef spune ca
a fi soldati sau cercetasi are mai putin de-a face cu nivelul
inteligentei sau al educatiei si mai mult cu felul in care ne raportam
la viata.

Ne e rusine sau suntem recunoscatori cand ne dam seama ca
ne-am inselat cu privire la ceva? Devenim defensivi sau suntem



curiosi atunci cand aflam informatii ce contrazic un lucru pe care-I
credem? Daca nu avem mintea deschisa, ne refuzam ocazii de a
invata, de a creste si de a ne schimba.

EGOUL INSTITUTIONAL

Nu doar indivizi au egouri care le limiteaza perspectivele.
Guvernele, scolile si organizatiile — conduse de persoane cu minti
limitate — nu reusesc sa priveasca mai departe de lucrurile pe care
le cunosc si sfarsesc prin a construi o cultura motivatd de ego.
Demnitarii alesi se lupta pentru alegatori, fara sa le pese de cei care
nu-i sustin sau de ce va urma dupa ce vom fi disparut cu totii.
Manualele povestesc istoria din perspectiva invingatorilor.
Organizatiile raman blocate in modul lor de gandire si de actiune,
fara sa reactioneze la schimbarile din jurul lor. Cand Reed Hastings,
cofondatorul Netflix’, s-a oferit sa le vanda, in anul 2000, 49% din
actiuni celor de la Blockbuster, a fost refuzat. 10 ani mai tarziu,
Blockbuster a dat faliment, iar Netflix valoreaza in zilele noastre cel
putin 100 de miliarde de dolari. E periculos sa spui: ,Mereu am
procedat asa“ sau ,Stiu asta deja“.

Povestea Blockbuster/Netflix este foarte cunoscutd in lumea
tehnologiei, prin urmare, cand am spus-o, in cadrul unei conferinte,
in fata a 70 de directori de marketing, i-am fintrebat: ,Cand v-am
povestit asta, cati dintre voi v-ati spus ca stiti deja ce urma sa
spun?“ Aproape jumatate dintre ei au ridicat mana, asadar le-am zis
ca tocmai aceasta convingere ca stiu deja tot ce trebuie a fost si
problema celor doua companii. Cand presupui ca stii deja tot, ridici o
bariera dincolo de care nu poate trece nimic si ratezi o eventuala
ocazie de a invata ceva. Dar daca mai exista o parte a acelei
povestl’? (in cazul de fata, tocmai acest aspect a fost.) Poti s& nu iei
in considerare aspectele deja cunoscute sau le poti folosi pentru a
reflecta. Chiar daca ai impresia ca stii deja o anumita poveste,
incearca s-o asculti de fiecare data ca pe o experientd noua.

Nan-in, un maestru Zen, a primit in vizita un profesor care venise
sa afle mai multe despre Zen.? Cand l-a servit cu ceai, Nan-in i-a
umplut cana si a continuat sa toarne. Profesorul a privit cum se
scurge ceaiul, pana cand n-a mai rezistat. ,Da pe afara. Nu mai
incape ceai!”



Nan-in i-a raspuns: ,La fel ca aceasta ceasca, esti plin de propriile
pareri si speculatii. Cum pot sa-ti arat ce inseamna Zen inainte sa-ti
golesti ceagca?“ Nu poti sa inveti lucruri noi si sa ai parte de
experiente satisfacatoare daca nu le faci loc in viaga ta.

EGOUL NE IZOLEAZA DE CEILALTI

Se spune ca atunci cand un general roman se intorcea victorios
dintr-o lupta, obiceiul era sa mearga cu un sclav in urma lui care sa-
i sopteasca la ureche: ,Aminteste-{i ca esti om“.® Indiferent cat de
bine se descurcase si cat de apreciat era pentru felul in care Tsi
condusese soldatii, era totusi un om, la fel ca toti ceilal(i. Fii precaut
cand esti in varf. Egoul te izoleaza de ceilalgi. Nu trai intr-o lume in
care incepi sa ai impresia ca esti atat de special, incat o persoana
merita timpul tau, iar alta nu.

Intr-un interviu, Robert Downey Jr.”® a dat dovada de acelasi mod
de gandire, adaptat la zilele noastre. Acasa nu este Omul de otel. A
spus n felul urmator: ,Cand intru in casa, oamenii nu raman cu gura
cascata. Susan Tmi zice: «L-ai lasat pe Monty afara? Ai lasat
motanul afara?» lar eu i raspund: «Nu stiu». La care ea imi zice:
«Nu cred ca e in casa, du-te si cauta-».“ Asta 1i reaminteste lui (si
noud) ca pana si starurile de cinema sunt oameni obisnuiti la ei
acasa. Daca crezi ca esti Omul de otel, atunci ar trebui sa fii in stare
sa faci ce face el. Daca oamenii iti acorda tratament preferential, o
fac fiindca te stimeaza, insa cand le ceri acest lucru sau cand crezi
ca i se cuvine, le ceri dovada unui respect pe care nu |-ai castigat.

EGOUL CU DOUA TAISURI

Sinele fals care ne creste stima de sine poate la fel de ugor si ne
doboare. Cand slabiciunile noastre sunt scoase la iveald, egoul care ne
spunea pe vremuri cd suntem deosebiti si plini de succes nu se poate
apdra. Fard mdgti, minciuni, prejudecdti nu mai valoram nimic, la fel
cum trebuie s3 se fi simtit Frank Abagnale cand a fost arestat. Deseori
egoismul este ascuns si, intr-un final, se transformd in stimd de sine



scdzutd. In ambele cazuri, suntem prea absorbiti de noi ingine si de felul

in care ne viad ceilalfi.

Nu poti intretine la nesfarsit mitul propriei importante. Daca nu-ti
invingi egoul, viata o va face in locul tau.

Ma aflu de trei ani la ashram si md confrunt cu probleme de sdindtate. Cu
toate cd identitatea mea nu fine de acest trup, tot am nevoie sd trdiesc in el.
Sunt, in cele din urmd, internat in spital, epuizat, piele i os, si md simt pierdut.

Am fost pus sub tratament ayurvedic timp de doud luni. Calugdrii md
viziteazd i imi citesc, dar sunt singur, iar in singurdtate trag doud concluzii.

in primul rand, din punct de vedere fizic, trupul meu nu este ficut pentru
stilul de viafd pe care incerc sd-1 adopt. In al doilea rand, poate chemarea mea
nu constd in traiul la ashram, lucru care md deranjeazd si mai mult. Dorinfa
mea de a impdrtdsi infelepciunea nu se impacd intru totul cu stilul de viagi al
cdlugdrilor. imi doresc sd vorbesc despre idei i filosofii in stiluri mai moderne.
S-ar putea ca asta sd fie dharma mea, dar nu e scopul de a fi cdlugdr. Nu in
asta constd practica sacrd.

Nu gstiu dacd aceastd cale e potrivitd pentru mine.

Am acest gand, care md tulburd profund. Nu md vid plecdnd. Si md intreb
dacd indoielile care m-au cuprins au de-a face cu starea mea fizicd. Am
dispozifia potrivitd ca sd iau o hotdrdre?

Dupd ce sunt externat, urmeazd sd plec la Londra pentru analize medicale
mai amdnunfite. Am iegit cu Radhanath Swami la o plimbare cu masina. fi
spun la ce m-am gdndit. Md ascultd o vreme, imi pune nigte intrebdri, se
gandegte. Apoi imi spune: ,,Unii oameni care merg la facultate devin profesori,
alfii antreprenori. Cum e mai bine?“ ,Nicicum®, ii rdspund. Imi spune: » Ti-ai
sfarsit antrenamentul. Cred cd cel mai bine e sd mergi mai departe.“

Sunt uluit. Nu md asteptam sd tragd asa repede o concluzie fermd. imi dau
seama cd nu crede cd am dat greg, dar eu nu md pot abfine sd nu cred asta
despre mine. Am dat gres si se desparte de mine. E ca §i cum mi-ar spune: ,.E
vina mea, nu a ta, treaba asta nu funcfioneazd“.

Socul ideii de a renunta la liderii mei spirituali, la planuri, la visuri este
totodatd i o loviturd uriagd pe care o resimt in orgoliu. Am investit atdt de
mult din mine in acest loc, in aceastd lume, iar toate planurile mele de viitor se
bazeazd pe acea decizie. Dar gtiu cd nu e calea potrivitd, si invdfditorii mei stiu
asta. N-am sd reugesc ce mi-am propus. Colac peste pupdzd, facusem pasul de a
le spune familiei, prietenilor i tuturor cunoscufilor despre calea pe care o
alesesem. Egoul meu era preocupat cu totul de ceea ce ar fi crezut ceilalfi



despre mine dacd as fi dat gres. Cea mai grea hotdrdre pe care o luasem fusese
aceea de a md aldtura ashramului. Mi-era insd si mai greu sd plec.

Md mut inapoi la pdrinfi, sdrac, fdrd o direcfie, dirdmat, mdcinat de egec i
cu o datorie de 25 000 de dolari, fiindcd am fdcut un imprumut sd-mi pldtesc
studiile. Sunt destul de incdntat cd-mi pot cumpdra ciocolatd acum, dar nu e
decdt o solufie de moment pentru criza existenfiald prin care trec. Plecasem cu
gandul cd urma sd schimb lumea. intors in Londra, nimeni nu stie ce am fdcut
si nimeni nu infelege valoarea actelor mele. Pdrinfii mei nu stiu cum sd md ia
sau ce sd le spund prietenilor despre mine. Rudele mai indepdrtate ii intreabd
dacd mi-a venit mintea la cap. Prietenii din facultate se intreabd dacd am de
gand sd-mi iau o slujbd ,adevdratd“. Probabil isi zic: ,N-ai reugit sd te
cdlugdresti? N-ai fost in stare sd te gdndegti la nimic?“

Cel mai mare vis al meu a fost spulberat si resimt puternic lovitura incasatd
de orgoliul meu. Este una dintre cele mai dure, mai umilitoare si mai
dobordtoare experienfe pe care le-am trdit. Si una dintre cele mai importante.

Desi calugarii m-au sprijinit intru totul in decizia mea, parasirea
ashramului a dat peste cap toate lucrurile care m-au facut sa am
incredere in mine si Tn ceea ce faceam. Cand intregul meu univers a
fost zguduit, increderea in mine a scazut enorm. Acesta este
reversul medaliei unui ego exagerat. Daca nu suntem totul, nu
suntem nimic. Daca nu eram acest om deosebit, spiritual, cu
aspiratii Tnalte, atunci eram un ratat. Daca nu sunt deosebit, sunt
groaznic. Ambele extreme pun la fel de multe probleme. Uneori, e
nevoie ca egoul doboréat sa-{i arate ce credea cel exagerat despre el
insusi. Am fost infrant.

MODESTIA: REMEDIUL EGOULUI

Egoul are doua fete. intr-o clipd ne spune ca ne pricepem de
minune la toate, ca in clipa urmatoare sa ne spuna ca suntem praf.
Oricum am lua-0, nu vedem cine suntem cu adevarat. Adevarata
modestie consta in a vedea ce se afla intre cele doua extreme. Sunt
foarte bun la unele lucruri §i nu md pricep prea bine la altele. Am intenfii bune,
dar nu sunt perfect. In locul inflexibilitatii egoului, modestia ne permite
sa ne Intelegem slabiciunile si sa ne dorim sa ne imbunatatim.

In cel de-al zecelea cant din Srimad-Bhagavatam, Stapanul
Brahma, zeul creatiei, se roaga lui Krishna, zeul suprem. Brahma fi
cere iertare deoarece a fost destul de multumit de sine in timp ce a



construit lumea. Dupa ce-l intalneste pe Krishna, ii marturiseste ca e
asemenea unui licurici."

Cand straluceste noaptea, licuriciul isi spune: Ce puternic stralucesc.
Ce uimitor! Luminez tot cerul! Insa indiferent cat de puternic straluceste
in lumina zilei, lumina licuriciului e slaba, daca nu chiar invizibila, si
atunci isi da seama cat de nesemnificativ este. Brahma isi da seama
ca se credea lumina lumii, insa cand Krishna ii arata soarele, isi da
seama ca nu e decat un licurici.

In intunecimea egoului, credem ca suntem deosebiti, puternici si
importanti, insa cand ne privim in contextul intregului univers,
intelegem ca jucam doar un rol marunt. Asemenea licuriciului,
pentru a gasi adevarata smerenie, trebuie sa ne privim pe noi insine
in lumina soarelui, ca sa ne vedem cu claritate.

PRACTICA SMERENIA

La ashram, cea mai simpla cale catre smerenie era sa ne ocupam
de munci simple, de treburi gospodaresti care nu ne puneau pe nici
unul dintre noi in centrul atentiei. Spalam oale imense cu furtunul,
pliveam gradina si spalam toaletele turcesti — cel mai neplacut lucru!
Ideea nu era doar sa duci la capat sarcina care trebuia facuta.
Scopul era sa ne mpiedice sa devenim egocentrici. Am vorbit
despre cat eram de nerabdator sa termin unele dintre indatoriri. De
ce imi iroseam cunostintele ducand gunoiul? Calugarii imi spuneau
ca nu vad esentialul. Unele indatoriri iti dezvoltd competentele, iar
altele T{i formeaza caracterul. Activitatile care nu ma stimulau
intelectual ma enervau, dar am inteles, in cele din urma, ca sarcinile
care nu necesitau géandire imi ofereau spatiul mental pentru
meditare si introspectie. La urma urmei, merita.

Nu prea poti sa faci in lumea moderna sarcinile zilnice de la un
ashram, insa oricine poate incerca acest exercitiu mental simplu pe
care 1l practicam zilnic ca sa devenim mai constienti de propriul ego.
Am fost invatati ca exista doua lucruri pe care ar trebui sa ni le
amintim si doua lucruri pe care ar trebui sa incercam sa le uitam.

Cele doua lucruri de finut minte sunt raul pe care l-am facut
altora si binele pe care ni l-au facut altii. Concentrandu-ne atentia pe
raul pe care l-am facut altora, ne fortam egourile sa-si aduca aminte
de regretele si de defectele noastre. Asta ne tine cu picioarele pe
pamant. Cand ne gandim la binele pe care altii I-au facut pentru noi,



suntem umili in fata nevoii noastre de ceilalti si in fata recunostintei
pentru darurile primite.

Cele doua lucruri pe care ni s-a spus sa le uitim sunt binele pe
care |-am facut altora si raul pe care ni l-au facut ceilalti. Daca ne
concentram atentia pe faptele bune pe care le facem si ne lasam
impresionati de ele, orgoliile noastre cresc, asa ca nu acordam
importanta acelor fapte. lar daca altii se poata urat cu noi, trebuie sa
trecem peste asta. Asta nu inseamna ca trebuie sa fim prieteni la
catarama cu cineva care ne-a ranit, dar, daca ramanem suparati si
ranchiunosi, ne concentram doar pe noi insine, in loc sa dobandim o
perspectiva mai larga.

L-am auzit pe Radhanath Swami vorbind despre un alt mod de a
te gandi la asta in timpul unei prelegeri despre calitatile de care
avem nevoie ca sa ne implinim la un templu din Londra. Ne-a spus
sa fim precum sarea si a subliniat cd nu observdm sarea din
mancare decat atunci cand e prea multa sau prea putina. Nimeni nu
spune: ,Uau, mancarea asta are cantitatea perfecta de sare“. Cand
sarea e folosita in cel mai bun mod posibil, trece neobservata.
Sarea e atat de modesta, incat atunci cand ceva nu merge bine,
accepta vina, iar cand totul merge cum trebuie, nu-si asuma
meritele.

n Y44Y, fiul lui Mary Johnson, Laramiun Byrd'?, avea doar 20 de
ani cand, dupa o disputa la o petrecere, a fost impuscat in cap de
Oshea Israel, in varsta de 17 ani, care a facut peste 15 ani de
inchisoare pentru crima. Johnson a avut probabil cel mai intemeiat
motiv pe care ni l-am putea inchipui ca s& urasca pe cineva, si |-a
urat pe Israel. in cele din urma, si-a dat seama ca nu era singura
persoana indurerata; si parintii lui Israel isi pierdusera fiul. Johnson
s-a hotarat sa intemeieze un grup de sprijin numit From Death to
Life, dedicat mamelor ai caror copii fusesera ucisi, si a vrut sa
includa si mamele ai caror copii omorasera alti oameni. Johnson
credea ca nu le poate ajuta pe mamele ucigasilor pana nu il iarta cu
adevarat pe Israel, asa ca a cerut sa vorbeascéa cu el. Cand s-au
intalnit, el a intrebat-o daca poate s-o imbratiseze. Ea spune: ,Cand
m-am ridicat, am simtit cum ceva se ridica din talpile picioarelor si
ma paraseste“. Dupa prima intélnire, cei doi au inceput sa se vada
in mod regulat, iar cand Israel a fost eliberat din inchisoare,
Johnson I|-a intrebat pe proprietarul cladirii in care locuia cu chirie
daca acesta putea sa se mute acolo. ,Daca nu ierti, acest lucru te



va consuma pe dindauntru precum cancerul®, zice Johnson. Poarta
un lantisor cu un medalion in care tine o poza cu fiul ei si una cu
Israel, care inca incearca sa se ierte pe sine. Cei doi, care acum
sunt vecini, viziteaza inchisori si biserici ca sa-si spuna povestea si
sa vorbeasca despre puterea iertarii.

Cand i aduci aminte de greselile pe care le-ai facut si uiti de
reusite, iti vei tine n fru egoul si vei fi mai recunoscator — o reteta
simpla si eficienta pentru modestie.

VEGHEAZA ASUPRA EGOULUI TAU

Din clipa in care suntem mai constienti de noi ingine, incepem sa
observam anumite momente sau circumstante cand egourile
noastre se aprind.

Odata, impreuna cu un grup de calugari de la ashram, am
strabatut Scandinavia cu rucsacul in spate, tinand sedinte de
meditatii in centrul oraselor. Majoritatea oamenilor pe care i-am
intalnit au fost foarte amabili, interesati de sanatate si deschisi la
meditatie. Dar, intr-una dintre opririle noastre in Danemarca, m-am
dus la un domn si l-am intrebat: ,Ati auzit de meditatie? Ne-ar face
placere sa va invatam.“

Mi-a raspuns: ,N-ai altceva mai bun de facut cu viata ta?*

Egoul meu s-a aprins. Am vrut sa-i raspund: ,Nu sunt prost. Sunt
destept! Am absolvit o facultate foarte buna! As putea sa castig sute
de mii de lire sterline pe an. N-am fost nevoit sa fac asta — asta am
ales sa fac!“ Chiar imi doream sa-| pun la punct pe acel individ.

In schimb, i-am raspuns: ,Va doresc o zi minunata. Daca vreti sa
invatati sa meditati, va rog sa reveniti.”

Am observat cum a raspuns egoul. Am bagat de seama, dar am
refuzat sa-i dau voie. Trebuie sa ne tinem in frau egourile. Nu vor
disparea, dar le putem observa si putem limita puterea pe care o au
asupra noastra.

Smerenia adevarata inseamna mai mult decat sa-ti reprimi egoul,
asa cum am facut eu. La unul dintre cursurile de la templul din
Londra, cativa dintre colegii mei calugari erau foarte nepoliticosi —
radeau de exercitiile pe care le faceam si vorbeau cand ar fi trebuit
sa pastreze linistea. M-am uitat la nvatatorul nostru, Sutapa,
staregul templului din Londra. M-am asteptat sa-i mustre, dar n-a



scos o0 vorba. Dupa curs, |l-am intrebat de ce le-a tolerat
comportamentul.

»1U vezi felul in care se comporta azi“, mi-a raspuns. ,Eu vad cat
de mult au progresat.”

Calugarul isi amintea binele pe care il savarsisera si uita relele. N-
a privit comportamentul lor ca pe o reflexie a lui sau a respectului pe
care i-l acordau. A adoptat un punct de vedere mai detasat, care n-
avea nimic de-a face cu el.

Daca cineva se poarta urat cu tine, nu-ti spun sa-l tolerezi asa
cum a facut acel calugar. Unele comportamente sunt de neacceptat.
Dar ajuta sa privesti dincolo de moment, la imaginea de ansamblu a
trairii acelui om — E istovit? E nemultumit? Se comporta mai bine
decét in trecut? — si sa iei in calcul lucrurile care au dus la felul in
care se poarta in acel moment, fnainte sa-i permiti egoului sa
intervind. Fiecare om are povestea lui, iar egourile noastre aleg
uneori sa le ignore. Nu lua toate lucrurile personal — de obicei, nu
este vorba despre tine.

DETASEAZA-TE DE PROPRIUL EGO

Atat cdlugdrul, cit si eu am folosit aceeasi metodd de a ne linisti
egourile. Ne-am detasat de reacie si am devenit observatori obiectivi.
Avem impresia cd suntem suma reugsitelor noastre. Credem ci suntem
slujbele noastre. Credem ca suntem casele noastre. Cd suntem tineretile
si frumusetile noastre. intelege ci orice posezi - o aptitudine, o lectie,
un obiect sau un principiu - ti-a fost dat si c3 oricine {i-a dat acest lucru
l-a primit de la altcineva. Aceastd idee nu e preluatd cuvant cu cuvant
din Bhagavad Gita, dar pentru a rezuma cum este descrisd detagarea
acolo, oamenii spun adesea: ,,Ceea ce crezi ca este al tau astazi” a
fost al altcuiva ieri i va apartine altcuiva maine“. Indiferent de
credinta ta spirituald, in clipa In care vei intelege asta, vei vedea ci esti
un vas, un instrument, un ingrijitor, un canal prin care trec cele mai
mirete forte din lume. Poti sd-i multumesti invaatorului tdu §i s
folosesti darul pentru un scop mai inalt.



Detasarea este eliberatoare. Cand nu ne mai definim in functie
de reusite, scapam de presiune. Nu trebuie sa fim cei mai buni. Nu
trebuie sa fiu cel mai |mpreS|onant calugar care a Vvizitat
Danemarca. invagatorul nu trebuie sa-si vada mereu elevii cupringi
de uimire.

Detasarea inspira recunostintd. Cand renungam la posesie, ne
dam seama ca tot ce am facut a fost cu ajutorul altora: parinti,
invagatori, antrenori, sefi, car{i — chiar si cun05tin;ele si aptitudinile
unui om care ,s-a pus singur pe picioare isi au originile in munca
altora. Cand suntem recunoscatori pentru ce am realizat, ne
amintim sa nu lasam asta sa ni se urce la cap. in mod ideal,
gratitudinea ne inspira sa devenim invatatori si mentori in felul
nostru, sa dam mai departe intr-o forma sau alta ce ne-a fost daruit.

EXERCITIU: CUM SA-TI TRANSFORMI EGOUL
Cauta aceste ocazii de a te detasa de propriul ego si de a raspunde intr-
un mod cugetat si productiv.

1. Cum s& reacfionezi la o insultd. Observa-ti egoul, priveste in
ansamblu negativitatea persoanei in cauza si raspunde situatiei, nu
insultei.

2. Cum s& primegti un compliment sau laude. Profitd de aceasta ocazie
pentru a-i arata recunostinta invatatorului care te-a ajutat sa-ti
perfectionezi aceasta calitate.

3. Cénd te certi cu un partener. Dorinta de a avea dreptate, de a castiga
vine din faptul cad egoul nu e dispus sa recunoasca slabiciunile.
Aminteste-ti ca poti sa ai dreptate sau poti sa& treci mai departe.
Tntelege punctul de vedere al celuilalt. Pierde batalia. Asteapta o zi si
vezi cum te simti.

4. Cénd vrei s&-i depdsesti pe ceilalii. Cand ascultdm alti oameni,
incercam adesea sa-i depésim cu o poveste care le demonstreaza ca
o ducem mai bine sau mai rau. In loc s& faci asta, ascults ca sa
intelegi. Fii curios. Nu spune nimic despre tine.



TRECI PESTE ESECURI

Cand nu avem incredere in noi — nu suntem in punctul in care ne-
am dori sa fim in cariera, in relatie sau in raport cu alte repere pe
care ni le-am stabilit - fie ne sare egoul in aparare, fie stima de sine
se prabuseste. Oricum ar fi, totul este despre noi. In cartea Ingrylrea
sufletului, Thomas Moore, psihoterapeut si fost calugar, scrie
urmatorul lucru: ,Lasandu-te doborat de esec' esti la un pas de
«narcisismul negativ» [...] Apreciind esecul cu imaginatie, il
reconectam la succes. Fara aceasta legatura, munca pe care o
depunem cade in capcana fanteziilor narcisiste despre succes si
deprimantele sentimente ce izvorasc din esec.” Modestia vine din a
accepta locul in care te afli fara sa-1 percepi ca pe o reflecjie a
propriei persoane. Atunci fti poti folosi imaginaia ca sa gasesti
succesul.

Sara Blakely voia sa faca facultatea de drept'®, insa n-a obtinut
rezultatele asteptate, desi a dat examenul de doua ori. In loc sa
devina avocata, si-a petrecut sapte ani ca vanzator de faxuri, dar n-a
uitat niciodata ce a invatat-o tatal ei. In fiecare seara, la cina, nu fi
intreba pe ea si pe fratele ei: ,Ce-ati facut azi la scoala?”, ci ,Ce nu
ati reusit sa faceti astazi?“ Esecul insemna ca incercau, iar asta era
mai important decat rezultatul imediat. Cand Sara s-a gandit sa-si
infiinteze propria companie, a stiut ca singurul esec ar fi fost sa nu
incerce, asa ca a folosit © 000 de dolari din banii pe care ii avea pusi
deoparte si a pornit o afacere care avea sa o faca miliardara abia
peste 15 ani — Spanx. De multe ori nu ne asumam riscuri fiindca ne
este teama de esec, care, adesea, se rezuma doar la frica de a nu
ne rani egoul. Daca putem depasi ideea ca viata noastra se va sfarsi
in cazul in care lucrurile nu decurg numaidecat aga cum ne dorim,
vom deveni mult mai capabili.

La aproximativ o saptamana dupa ce am plecat de la ashram, am
avut si eu in Londra o revelatie asemanatoare cu cea a lui Blakely.

Crezusem cd dharma mea era sd fiu calugdr, sd impdrtdgesc infelepciune si
sd-i sprijin pe ceilalfi. Acum, inapoi in casa pdrinteascd, nu vreau sd-mi
stabilesc un scop mai pufin nobil. Ce pot sd fac? Familia mea nu este instdritd.
Nu pot sd stau relaxat §i sd agtept ca rdspunsurile sd vind la mine. Sunt speriat,
agitat, anxios. Md cuprind toate stdrile pe care m-am antrenat sd le fin
deoparte.



intr-o seard, in timp ce spdl vasele, md uit pe fereastra de deasupra
chiuvetei. in fata mea se afld gradina, dar din cauza intunericului nu vid decdt
propria reflexie. Md intreb: Ce as fi fdcut dacd m-ag fi aflat la ashram in clipa
aceasta? E sapte seara. Probabil cd as fi citit, studiat sau m-asg fi pregdtit sd fin
o prelegere. Stau un moment §i md vizualizez mergdnd pe o cdrare din ashram
cdtre bibliotecd, la un curs. Apoi imi spun: Aici e acelasi moment al zilei care e
acolo. Acum am de ales. Dacd-mi folosesc timpul cu infelepciune, pot sd-i dau
un scop §i un sens acestei seri, aga cam as fi ficut la ashram, sau pot s-o irosesc
plangdndu-mi de mild.

in acel moment renunf la orgoliul meu dezumflat §i imi dau seama cd
fusesem invdfat, cdlugdr fiind, sd fac fatd anxietdfii, durerii §i presiunii. Nu md
mai aflu intr-un loc unde e firesc §i usor sd fac asta, dar pot si incerc aici,
intr-o lume mai galdgioasd si mai complicatd, tot ce am invifat. Ashramul a
fost asemenea unei gcoli; acesta e examenul. Trebuie sd fac bani si nu voi avea
la fel de multd vreme pe care s-o dedic practicilor calugdresti, insd calitatea
timpului pe care-1 voi acorda fine de mine. Nu pot sd studiez scripturile doud
ore, dar pot sd citesc cdte un vers pe zi §i sd-l pun in practicd. Nu pot sd curdf
temple ca sd-mi curdf sufletul, dar pot sd gdsesc modestia fdcand ordine in
propria casd. Dacd nu vdd sensul din viaja mea, ea va fi lipsitd de sens. Dacd
descopdr moduri prin care sd-mi trdiesc dharma, md voi sim{i implinit.

incep sd md imbrac in fiecare zi ca si cind as avea o slujbd. Imi petrec
majoritatea timpului la bibliotecd, citind cdt mai mult despre dezvoltare
personald, lumea afacerilor i tehnologie. Smerit, revin in postura de student al
viefii. E o cale eficientd de a intra din nou in lume.

Cand egoul este intors pe dos, te pune in postura de victima.
Crezi ca cele mai rele lucruri din lume (i se intampla tie. Joci cea
mai proasta mana la carti.

In loc s& te complaci in postura de victima cand dai gres, priveste
momentul ca pe 0 ancora a smereniei, care te tine cu picioarele pe
pamant. Apoi intreaba-te: ,De ce e nevoie ca sa-mi recapat
increderea Tn mine?“ Nu va creste datorita vreunui factor extern pe
care nu-l poti controla. Nu puteam sa fortez pe cineva sa-mi ofere o
slujba, dar m-am concentrat pe gasirea unei modalitati de a fi eu
insumi si de a face ceea ce-mi place. $tiam ca astfel puteam s&-mi
recapat increderea in mine.

CLADESTE-TI INCREDEREA, NU EGOUL



Iatd care este ironia: dacd te-ai prefdcut vreodatd ci stii ceva, probabil
ti-ai dat seama cd deseori trebuie sd depui la fel de mult efort ca sa
mimezi increderea in tine si sd-ti hranesti orgoliul ca si cand ai munci,
ai practica i ai obtine adevarata incredere.

Modestia iti permite sa vezi clar care sunt punctele tale forte si
slabiciunile, aga ca poti s& muncesti, sa inveti si sa cresti. Increderea
in tine si stima pe care o ai fata de tine te ajuta sa te accepti asa
cum esti, smerit, cu defecte si sarguincios. Sa nu cumva sa
confundam un ego umflat cu stima de sine sanatoasa.

Egoul Tsi doreste ca toti sa te placa. Stima ridicata de sine nu ia
asta in seama. Egoul are impresia ca le cunoaste pe toate. Stima de
sine crede ca are céate ceva de invatat de la oricine. Egoul are ceva
de dovedit in fata celorlalti. Stima de sine Tsi doreste s& se exprime.

EG U STIMA DbE SINE

SE TEME ME CE SPUN CEIALT| | FiLTREAL CE 2ic ALTH

SE ComPALE cu ALTH S€ CoMPALA cu EL ™SUS/

VREA SA-§i DOVELCASCA VALOALEA|veea SA FiE EL TWSusi

STie ToTue POATE TwVATA bE LA BUICINE

PRETINDE CAk € PUTERN/C € b SA Fi' VULNERABIL

VREA CA OAMENK SA-L RES SE RESPECTA 5i i RESPECTR
PE Ceitatts

Tabelul de mai sus nu indica doar diferenta dintre un ego umflat
si 0 stima de sine sanatoasa. Poate fi folosit drept ghid pentru a-ii
creste increderea in tine. Daca te uiti cu atengie, vei descoperi ca
toata constiinga de sine pe care am dezvoltat-o ajuta la consolidarea



calitailor imbinate ale smereniei si stimei de sine. in loc sa ne facem
griji de ce ar putea sa spuna oamenii, filtram ceea ce vor spune. In
loc sa ne comparam cu algii, ne purificdam mintile si cautam sa ne
imbunatatim pe noi ingine. In loc sa cautdam sa demonstram ceva
altor oameni, ne dorim sa fim noi insine, iar asta inseamna ca nu
suntem distrasi de dorinte externe. Ne urmam dharma cu intentie.

VICTORII MARUNTE

Acumularea victoriilor marunte ajuta la cresterea increderii in fortele
proprii. Jessica Hardy, inotatoare medaliatda cu aur la Jocurile
Olimpice'®, spune urmatorul lucru: ,Consider ca obiectivele mele pe
termen lung sunt «visuri», iar cele pe termen scurt sunt lucruri pe
care le pot obtine oricand. Tmi place sa fac din telurile mele pe
termen scurt ceva care ma face sa ma simt mai bine si mai pregatita
pentru obiectivele pe termen lung.”

SOLICITA FEEDBACK

increderea in sine inseamna sa poti decide cine doresti s4 fii fard s&
te intereseze ce cred altii, dar inseamna si sa fii inspirat si indrumat
de alte persoane, astfel incat sa devii cea mai buna varianta a ta.
Petrece-ti timp alaturi de oameni detasati, intelepti si saritori si te vei
simti smerit — si motivat sa te detasezi, sa devii mai intelept si s&-i
ajuti pe ceilalti.

EXERCITIU: NOTEAZA DOMENIILE N CARE ITI DORESTI SA FIl MAI
INCREZATOR IN FORTELE PROPRII
Sanatate, cariera, relatii — alege unul dintre aceste trei domenii.

Scrie ce te-ar face increzator n fortele proprii in acest domeniu, un
lucru pe care-l poti obtine in mod realist.

Imparte domeniul in victorii marunte, obiective pe care le poti
indeplini azi.



Cand soliciti feedback, alege cu atentie sfatuitorii. De obicei,
facem una sau doua greseli cand cautam sa obtinem feedback: fie
le cerem tuturor sfaturi cu privire la o problema, fie i cerem unei
singure persoane sfaturi despre toate problemele noastre. Daca
intrebi prea multi oameni, vei primi 57 de raspunsuri diferite si vei fi
coplesit, incurcat si pierdut. Pe de alta parte, daca incarci o singura
persoanda cu toate dilemele tale, atunci ea va fi coplesita,
nepregatita si, la un moment dat, obosita sa care povara ta.

In loc sa faci asta, formeaza-ti grupuri de sfatuitori pentru
anumite domenii. Asigura-te ca alegi oamenii potrivifi pentru
provocarile potrivite. Vom aprofunda in Capitolul 10 modul in care
putem gasi oameni de caracter care sa ne ofere sfaturi competente,
potrivite si valoroase, insa pentru moment, gandeste-te la persoana
care iti ofera feedback ca sa vezi daca te poate ajuta: este un
expert? Are experienta si intelepciunea de a oferi sfaturi utile?
Daca-{i alegi sfatuitorii cu grija, vei primi ajutorul de care ai nevoie
fara sa-i obosesti cu nevoile tale.

Abordarea calugareasca este sa cauti indrumare de la gurul tau
(Indrumator), de la sadhu (alti invatatori si alte persoane evlavioase)
si de la shastra (scripturd). Cautam sa fim in concordan(d cu aceste
trei surse. In lumea moderna, mulgi dintre noi nu avem ,indrumatori®,
iar daca se intampla sa avem, probabil nu-i punem in alta categorie
decét cea a invatatorilor. Si nici nu suntem toti credinciosi. Insa ceea
ce urmaresc calugarii prin procedeul lor e sa primeasca sfaturi din
partea unor surse de incredere care le doresc binele si care le ofera
puncte de vedere diferite. Alege-i pe cei carora le pasa cel mai mult
de sanatatea ta emotionala (prietenii si membrii familiei servesc
adesea drept guru), pe cei care te incurajeaza sa acumulezi cat mai
multe cunostinge si experiente (acestia ar putea fi mentori sau
profesori, care sunt pe post de sadhu) si pe cei care au aceleasi
valori si intentii ca ale tale (texte religioase si/sau concepte stiintifice,
ce servesc drept shastre).

Fii mereu atent la feedbackul primit din partea unor oameni la
care nu te-ai astepta. Poti sa primesti unele dintre cele mai
folositoare pareri fara sa le fi cerut si fara sa-ti fi dorit asta.
Tempereaza-ti orgoliul si fii foarte atent la felul in care oamenii
reactioneaza nonverbal la tine. Chipurile lor indica curiozitate sau
plictiseala? Sunt irascibili, agitati, obositi? Merita sa incerci sa te



armonizezi cu ei. Se intampla ca ceilalti sa nu fie atenti cand le
povestesti despre un subiect anume? Poate e timpul sa renunti la el.

Cand oamenii Tsi spun parerile, trebuie sa le alegem cu grija si
intelepciune pe cele pe care le urmam. Egoul vrea sa creada ca el
stie ce e mai bine, asa ca se napusteste sa considere feedbackul
drept critici. Reversul medaliei e ca uneori egoul scazut vede critici
acolo unde nu exista. Daca raspunsul pe care il primesti cand aplici
pentru un loc de munca vine sub forma unei scrisori standardizate
care spune ,Ne pare rau, am primit multe solicitari“, acesta nu e un
feedback folositor. Nu spune nimic despre tine.

Poti sa eviti aceste obstacole daca filtrezi feedbackul. Gandeste-
te, in loc sa judeci. Fii curios. Nu te preface ca intelegi. Pune
intrebari ca sa te lamuresti. Pune ntrebari care sa te ajute sa faci
pasii necesari ca sa te imbunatatesti.

Calea usoara prin care poti verifica daca o persoana care te
critica e de buna-credinta si o face intr-un mod constructiv este sa
vezi daca aceasta e dispusa sa investeasca in cresterea ta. Doar iti
atrag atentia asupra unei probleme sau a unei slabiciuni sau doresc
sa te ajute sa faci o schimbare oferindu-{i macar sugestii despre
cum sa progresezi ori actionand in sprijinul tau?

Cand ceri si primesti feedback, asigura-te ca stii modul in care iti
doresti sa& progresezi. Deseori, feedbackul nu-{i spune Tncotro s-o
iei, ci doar te impinge inainte. Trebuie s& hotarasti singur si apoi sa
treci la fapte. Acesti trei pasi — sa ceri, sa evaluezi si sa raspunzi la
feedback — te vor face mai increzator in fortele proprii si mai
constient de tine Tnsuti.

EXERCITIU: PRIMESTE FEEDBACK INTR-UN MOD CONSTRUCTIV
Alege-{i un domeniu in care vrei sa devii mai bun. Poate fi unul financiar,
mental si emotional sau fizic.

Gasegte un expert in acel domeniu si cere-i indrumari.

Pune intrebari lamuritoare, in urma carora sa afli cum anume poti sa
aplici sfaturile pe care le primesti in mod practic la situatia in care te afli.

Exemple de intrebari:

Crezi ca aceasta alegere este una realista pentru mine?



Poti sa-mi faci nigte recomandari cu privire la momentele in care sa
aplic sfaturile?

Crezi ca e ceva ce au observat altii la mine?

Este acesta un lucru pe care trebuie sa-l repar retroactiv (de
exemplu, sa cer iertare sau sa fac unele schimbari) sau e o
recomandare cu privire la modul in care sa progresez?

Care sunt cateva dintre riscurile pe care le presupun fndrumdrile
oferite de tine?

NU TE LASA ABSORBIT DE PROPRIA INCANTARE

Daca esti indeajuns de norocos incat sé ai succes, pastreaza in
minte vorbele pe care le auzeau generalii romani victoriosi:
aminteste-ti ca esti doar un om, aminteste-ti ca vei muri. In loc sa lasi
reusitele sa (i se urce la cap, detaseaza-te de ele. Fii recunoscator
pentru Tnvagatorii tai si pentru ce ti-au oferit. Aminteste-{i cine esti si
de ce faci munca asta care iti aduce succes.

Adu-{i aminte lucrurile rele si uitd-le pe cele bune, ca sa ai o
perspectiva de ansamblu asupra propriei maretii. In liceu am fost
suspendat de trei ori din cauza prostiilor pe care le-am facut. Mi-e
rusine de trecutul meu, dar asta ma tine cu picioarele pe pamant.
Pot sa privesc in urma si sa-mi spun: Indiferent ce spun azi alfii despre
mine sau mdlferent de felul in care cred cd am progresat, am ancore care md
ajutd sd ramdn smerit. imi aduc aminte cine am fost §1 cine ag fi putut deveni
dacd n-ag fi intdlnit persoanele care m-au inspirat sd md schimb. La fel ca
toti oamenii, am ajuns in punctul in care ma aflu acum datorita unor
alegeri, ocazii si muncii depuse.

Nu te definegte succesul sau egecul.

Pastreaza aceasta modestie si dupa ce ai realizat ceva. Cand esti
complimentat, laudat sau recompensat, nu lasa sa ti se urce la cap,
dar nici nu respinge. Fii amabil pe moment, dar dupa aceea adu-ii
aminte cat efort ai depus si cate sacrificii ai facut. Apoi intreaba-te
cine te-a ajutat sa-ti dezvolti respectiva aptitudine. Gandeste-te la
parintii, Tnvatatorii si mentorii tai. Cineva a trebuit sa investeasca
timp, bani si energie ca tu sa devii cine esti azi. Aminteste-{i si



muliumeste-le oamenilor care ti-au daruit aptitudinile datorita carora
esti apreciat. Daca imparti succesul cu ei, vei raméane smerit.

ADEVARATA MARETIE

N-ar trebui sa te simti neinsemnat in raport cu altii, dar ar trebui sa
te simti neinsemnat in raport cu telurile tale. Felul in care eu raman
smerit in faga reusitelor este prin faptul ca-mi stabilesc teluri si mai
insemnate. Masura adevarata a succesului nu consta in numere, ci
in profunzime. Calugarii nu sunt impresionati de cat de mult timp fti
petreci meditand. Te intrebam cat de profund ai mers. Bruce Lee a
spus urmatoarele: ,Nu mi-e teama de cel care a exersat 10 000 de
lovituri o data, ci de cel care a exersat o lovitura de 10 000 de ori“.

Indiferent de realizérile noastre, ne dorim lucruri mai mari si mai
insemnate. Nu-mi pasa de masurile nascute din orgoliu. Spun
adesea ca vreau sa fac intelepciunea virala, dar vreau s-o fac intr-
un fel care sa conteze. Cum pot sa ajung la o multime de oameni,
fara sa pierd legaturile intime? Misiunea mea nu s-a incheiat pana
cand toata lumea nu e vindecata si fericita. Cand {intim din ce in ce
mai sus — dincolo de noi ingine, spre comunitatea din care facem
parte, dincolo de tara noastra, de planeta pe care ne aflam — si cand
ne dam seama ca telul final nu poate fi atins, vom reusi s ramanem
smerifi.

Intr-adevar, modestia pe care ne straduim s-0 atingem este, in
cele din urma, de neatins.

In clipa in care ai impresia ca ai ajuns, incepi calatoria din nou.
Acest paradox e valabil pentru multe lucruri: daca te simgi in
sigurantd, atunci esti cel mai vulnerabil, daca ai impresia ca nu esti
capabil sa gresesti, atunci esti cel mai predispus s-o faci. André Gide
a spus asa: ,,Crede in cei care cautd adevirul; indoieste-te de cei care I-
au gasit“. De foarte multe ori cand te descurci, te sim{i bine, o duci bine
si Incepi sd-{i spui ,,Md descurc“, si atunci dai gres. Dacd {i-ag spune
acum cd nu am orgoliu, te-ag minti pe fatd. Stdpanirea egoului este un
lucru pe care-1 faci Incontinuu, nu e o reusita.

Adevirata miretie constd n a-{i folosi propriile succese ca sd-i inveti
pe altii, ca ei sd Invete, la randul lor, cum sa-i educe pe altii i ca maretia
pe care ai realizat-o si creascd exponential. in loc s vezi succesul ca
statut, gandeste-te la rolul pe care il ai in viata altora ca la cea mai



valoroasd moneda. Cand ii extinzi viziunea, iti dai seama ci pana si
oamenii care au tot ce si-au dorit au cea mai mare multumire atunci
cind 1i ajutd pe altii.

Indiferent cit de mult 1i ajuti pe altii, s3 nu te simti mandru, deoarece
mai sunt atitea de fdcut. Kailash Satyarthi este un activist pentru
drepturile copilului' care gi-a pus viata in slujba salvirii copiilor de la
exploatare. Organizatiile sale nonguvernamentale au salvat zeci de mii
de copii, dar cand a fost Intrebat care a fost prima lui reactie dupi ce a
cégtigat Premiul Nobel pentru Pace in 2014, a rispuns: ,,Prima reactie?
Pdi, m-am intrebat dacd am facut destul ca s primesc acest premiu.” Pe
Satyarthi il smeregte faptul cd stie cte mai are de ficut. Cea mai
puternicd, admirabili §i captivantd calitate a oricirui om iese la iveald
cind a realizat lucruri mirete, dar rimane modest si constient de
propria neinsemnatate.

Am analizat in profunzime cine esti cu adevarat, cum poti trdi o viatd
plind de sens si ce anume vrei sd schimbi. Mai ai mult de crescut, iar
asta nu se va intdmpla peste noapte. Ca si-ti inlesnesti eforturile, iti
propun sd practici vizualizarea cand meditezi. Este calea perfectd prin
care poti sd vindeci trecutul i sa te pregdtesti pentru viitor.






veomatie. VIZUALIZEAZA

In timpul meditagiei, cilugirii folosesc vizualizarea mentali. Cand
inchidem ochii §i ne purtim mintea Intr-un alt loc §i timp, avem ocazia
sd ne vindecdm trecutul i si ne pregatim pentru viitor. In urmitoarele
trei capitole vom porni intr-o cilitorie de transformare a felului in care
ne vedem atét pe noi ingine, cit si scopul unic pe care-1 avem in lume.
in timp ce facem asta, ne vom folosi de puterea vizualizarii ca punct de
sprijin.

Folosindu-ne de vizualizare, putem s3 revizitdim trecutul si sd
redactim povestea pe care ne-o spunem despre trecutul nostru.
Imagineaza-{i cd detesti ultimul lucru pe care 1-ai spus unui parinte care
a murit. Faptul c3 te vezi cu ochii mintii cum 1i spui parintelui tdu cat de
mult l-ai iubit nu schimbd trecutul, insd spre deosebire de nostalgie si
regret, incepe procesul de vindecare. $i dacd 1{i imaginezi sperantele,
visele si temerile pe care le ai cu privire la viitor, poti sd traiesti
sentimentele Tnainte ca ele sd aibd loc i sd te intdresti, pregitindu-te s
faci fagd unor provociri noi. inainte s tin un discurs, ma pregitesc
adesea vizualizdndu-md cum urc pe scend si-l rostesc. Gandegte-te la
asta in felul urmator: tot ce vezi In lumea ficutd de oameni - cartea
asta, o masd, un ceas - orice lucru care i{i atrage atentia a existat in
mintea cuiva inainte s3 prindd contur. Ca sd credm ceva, prima oard
trebuie s ni-1 inchipuim. De aceea vizualizarea e atit de importanta.
Orice clddim in interior poate fi construit in exterior.

Oricine vizualizeaz3 1n viata de zi cu zi. Meditatia e o ocazie de a
transforma aceastd inclinatie in ceva intentionat i folositor. Trecut sau
viitor, mare sau mic, poti sd folosesti vizualizarea ca sd extragi energia
dintr-o situatie si s-o aduci in realitate. De pildd, dacd meditezi cu
gandul la un loc unde te simti fericit si relaxat, respiratia si pulsul se
schimbd, precum i energia, si atragi acea senzatie in propria realitate.



Vizualizarea activeazd aceleasi retele neuronale ca si faptuirea
sarcinii pe care {i-o Inchipui cd o faci. Oamenii de stiintd de la Clinica
din Cleveland au demonstrat cd persoanele care gi-au imaginat timp de
12 sdptdmani cd-si Incordau un mugchi' din degetul lor mic i-au crescut
forta aproape la fel de mult ca aceia care au facut exercitii propriu-zise
pentru intdrirea muschiului respectiv in aceeasi perioadd. Eforturile
sunt identice - vizualizarea determind schimbdri reale in corpul nostru.

Am spus cd putem sd meditdm oriunde. Vizualizarea te poate ajuta sd
te relaxezi indiferent de haosul din jurul tdu. La un moment dat am
mers cu un tren aglomerat §i mizerabil din Mumbai cétre sudul Indiei,
intr-o cildtorie ce a durat doud sau trei zile. Mi s-a parut greu si
meditez, aga cd i-am zis Invadtorului meu: ,,N-am sd meditez acum. O
voi face cind ne oprim sau cand se linigtesc lucrurile.”

Invigitorul m-a intrebat: ,,De ce?*

I-am rdspuns: ,Fiindcd asta facem la ashram“. Eram obignuit si
meditez in ashramul linigtit de lang3 lac, inconjurat de banci §i de
copaci.

Mi-a zis: ,,Crezi cd momentul in care vei muri va fi unul linistit? Dacd
nu poti sd meditezi acum, atunci cum vei putea medita in clipa aceea?“

Mi-am dat seama cd ne antrendm sd meditdm in liniste ca s3 putem
medita In haos. De atunci am meditat In avion, in mijlocul New
Yorkului, in Hollywood. Sunt, fireste, elemente care distrag atentia, dar
meditatia nu le eliming, ci le gestioneaza.

Cand conduc o sesiune de meditatie, incep adesea prin a spune:
»,Dacd observi cid mintea incepe sd-{i zboare, intoarce-{i atentia spre
tiparul de respiratie. Nu deveni iritat sau supdrat, ci concentreazi-te
incet pe propria respiratie, pe vizualizare sau pe mantrd.“ Meditatia nu
este intreruptd cind esti distras. Este intreruptd in momentul in care i
ingddui sd urmdresti gindul care te-a distras, sau cind i pierzi
concentrarea si-{i spui: Ah, nu ma pricep deloc la asta. O parte a
meditatiei e sd observi gandul, s3-i dai pace si sd te intorci la lucrul
asupra cdruia te concentrai. Dacd nu e greu, iInseamnd cd nu o faci cum
trebuie.

O observatie importanta: vrem s3 alegem vizualizdri pozitive. Cele
negative ne prind in capcana gandurilor si a imaginilor dureroase. Da,
»raul” din nou iese la iveald n timpul meditatiei, dar nu ne ajutd deloc



dacd ne Inchipuim cd suntem blocati intr-un labirint sumbru. Scopul e
sd vizualizezi o cale care sd te scoatd din Intuneric.

Exist doud tipuri de vizualizare - receptiva si ghidati. In primul caz,
cineva te indrumd prin vorbe intr-un loc. Te afli pe o plaja. Simii
nisipul de sub picioare. Vezi cerul albastru si auzi pescarusii si
valurile care se sparg la tarm. Vizualizarea ghidatd presupune sd
compui tu peisajul. Daci le cer persoanelor care vin la meditatie sd-si
imagineze locul unde se simt cel mai in largul lor, o doamna s-ar putea
sd se vadd mergind pe falezi cu bicicleta, in timp ce un domn ar putea
vizualiza cdsuta din copac din copildrie.

EXERCITIU: VIZUALIZAREA
latd cateva vizualizari pe care ai putea sa le incerci. Te incurajez, de
asemenea, sa-{i descarci o aplicatie de pe internet sau sa vizitezi un
centru de meditatii — sunt o0 multime de variante care sa te ajute sa o
practici.

Pentru exercitiile de vizualizare pe care le descriu mai jos, incepe
urmarind acesti pasi.

1. Gaseste o pozitie comoda — agezat pe scaun, stdnd cu spatele drept
pe o perna, sau intins pe jos.

2. Inchide ochii.

3. Coboara privirea.

4. Fa-te comod in aceasta pozitie.

5. Concentreaza-ti atentia pe calm, echilibru, tihna, tacere si pace.

6. Ori de cate ori observi ca-{i pierzi concentrarea, redirecioneaza-ti
incetisor mintea inapoi catre calm, echilibru, tihna, tacere si pace.

SCANAREA CORPULUI
1. Concentreaza-te pe tiparul natural al respiratiei tale. Inspira si expira.



. Concentreaza-te pe corpul tau. Fii constient de locul in care atinge
podeaua, scaunul si locul unde nu face asta. Poate descoperi ca
atingi podeaua doar cu calcaiele, nu cu toata talpa. Sau poate ca
partea lombara atinge patul sau salteaua, dar mijlocul spatelui este
usor arcuit. Fii constient de toate aceste legaturi subtile.

. Acum scaneaza-ti corpul.

. Concentreaza-te pe picioare. Scaneaza-ii degetele, talpile, gleznele,
calcaiele. Fii congtient de senzatiile diferite pe care le simti. Poate te
simti relaxat sau poate simti durere, presiune, mancarimi sau cu totul
altceva. Devino constient de asta, pe urma vizualizeaza ca inspiri
energie pozitiva, reconfortantd si vindecatoare si ca expiri toata
energia toxica si negativa.

. Acum urca la picioare, gambe, tibii si genunchi. Din nou, scaneaza

doar si observa senzatiile.

. De fiecare data cand mintea ta rataceste, redirectioneaz-o ugor inapoi

spre corpul tdu. Nu o forta, nu pune presiune pe ea. Nu o judeca.

. La un moment dat s-ar putea sa dai peste o durere de care nu erai

congstient. Congstientizeaza durerea. Observ-o. Inspira si expira de trei

ori.

. De asemenea, poti sa-ti exprimi recunostinga pentru diverse parii ale

corpului pe masura ce le scanezi.

. Fa asta pana ajungi in varful capului, inclusiv. Poti sa te misti cat de

incet sau de repede vrei, dar nu te grabi.

CREEAZA UN SPATIU SACRU

1. Vizualizeaza-te intr-un loc care te face sa te simti calm si relaxat.

Poate fi o plaja, o plimbare prin naturd, o gradina sau varful unui
munte.

2. Simte pamantul, nisipul sau apa de sub picioare in timp ce te plimbi in

acest spatiu.

3. Fara sa deschizi ochii, priveste in stanga. Ce vezi? Observa si

continua sa mergi.



4. Uita-te in dreapta. Ce vezi? Observa si continua sa mergi.

5. Devino congstient de culori, de texturi i de distantele din jurul tau.

6. Ce auzi? Sunetul pasérilor, al apei sau al aerului?

7. Simte aerul si vantul de pe fata.

8. Gaseste-{i un loc linigtit si comod unde sa te asezi.

9. Inspira calmul, echilibrul, tihna, técerea si pacea.

10. Expira stresul, presiunea si negativitatea.

11. Mergi in acest loc de fiecare data cand simgi nevoia sa te relaxezi.

PREZENTA S| IMAGINEA MENTALA

Deseori, imaginile noastre mentale se formeaza doar din repetarea unei
activitati, mai degraba decéat fiindca le-am ales noi. Vizualizarea poate fi
folositd pentru a transforma intentionat un moment intr-o amintire.
Foloseste aceastd vizualizare ca sa creezi o amintire sau ca sa
imortalizezi bucurie, fericire si scop. De asemenea, poate fi folosita
pentru a te conecta in profunzime la o0 amintire veche, care iti permite s&
te intorci in timp ntr-un loc unde ai simiit bucurie, fericire si scop. Daca
creezi o amintire, tine ochii deschisi. Daca te reconectezi, atunci inchide-
i.

Eu folosesc o tehnica impotriva anxietatii numita 5-4-3-2-1. Vom gasi
cinci lucruri pe care le vezi, patru obiecte pe care le poti atinge, trei
lucruri pe care le auzi, doua lucruri pe care le poti mirosi si un lucru pe
care-| poti gusta.

1. Tn primul rand, gaseste cinci lucruri pe care le vezi. Cand le-ai gasit pe
toate cinci, acorda-le atentie pe rand, trecandu-ti privirea de la unul la
celalalt.

2. Acum gaseste patru lucruri pe care le poti atinge. Imagineaza-ti ca le
atingi, ca le simti. Observa texturile diferite. Muta-ti atentia de la unul
la celalalt.

3. Gaseste trei lucruri pe care le auzi. Muta-ti atentia de la unul la
celalalt.



. Gasegte doua lucruri pe care le poti mirosi. Sunt flori? Apa? Nimic?
Muta-ti atentia de la unul la celalalt.

. Gasegte un lucru pe care il poti gusta.

. Acum ca te-ai ocupat de fiecare sim¢ in parte, inspird bucuria si
fericirea. Lasa-te patruns de ele. Z&mbeste firesc ca raspuns la felul
n care te fac sa te simti.

. Acum ai inregistrat acest moment pentru totdeauna si te poti intoarce

oricand la el prin vizualizare.
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Capitolul 9. RECUNOSTINTA

Cel mai puternic drog din lume

Apreciaza totul, chiar si lucrurile obignuite.Mai ales lucrurile obisnuite.
Pema Chodrén

Odatd ce ne-am antrenat mintea sd priveascd spre interior, suntem gata
sd privim cétre exterior, la modul n care interactiondm cu ceilali. Azi e
ceva obignuit sd vorbim despre amplificarea recunostintei in vietile
noastre (suntem toti #binecuvantati), dar a eticheta un moment nu e
acelagi lucru cu a evidentia tot ce ne-a fost diruit si cu a nutri
recunostinta autenticd, deliberat, in viata noastra de fiecare zi.

Cdlugdrul benedictin fratele David Steindl-Rast defineste
recunostinta ca fiind sentimentul de apreciere ce apare atunci cand ,,1i
dai seama cd ceva e de pre{ pentru tine, iar asta nu are nimic de-a face
cu valoarea sa materiald“.'

Cuvintele din partea unui prieten, un gest frumos, o ocazie, o lectie, o
pernd noud, insdnitosirea cuiva drag, amintirea unui moment fericit, o
cutie de bomboane vegane de ciocolatd. Cand 1iti incepi ziua cu
recunostingd, esti deschis ocaziilor, nu obstacolelor. Esti atras spre
creativitate, nu spre nemulfumire. Descoperi modalititi noi de a evolua,



in loc sd cazi pradd gandurilor negative care nu fac decét sd-{i reduca
oportunitdtile.

In acest capitol vom intelege mai multe despre recunostinti si despre
motivul pentru care efectul ei asupra noastrd e unul pozitiv. Apoi vom
exersa gdsirea unor motive de recunostintd in fiecare zi; vom invita
cind si cum s3 ne exprimdm recunostinta atat pentru darurile marunte,
cét si pentru cele care conteaza cel mai mult.

RECUNOSTINTA Tl FACE BINE

E greu de crezut ci recunostin{a ar putea avea beneficii masurabile, dar
stiinfa confirmd acest lucru. S-a constatat cd recunostinta are legiturd
cu o imbunitdtire a sdndtidtii mentale, a constientizirii de sine, a
relatiilor si cu dobandirea sentimentului de implinire.

Un mod prin care oamenii de stiin(d au mdsurat beneficiile
recunostintei a fost acela de a cere unor subiecti impartiti in doud
grupuri sd {ind un jurnal pe parcursul zilei’. Celor din primul grup li s-a
cerut sd noteze in el lucruri pentru care se simfeau recunoscatori, iar
celor din cel de-al doilea grup li s-a cerut sd noteze situatiile in care s-au
simit irita{i sau hartuiti in vreun fel. Cei din primul grup au raportat un
nivel de stres mai scizut la sfarsitul zilei. intr-un alt studiu, studentilor
care se plangeau de faptul cd mintea lor era plind de ganduri haotice si
de tot felul de griji li s-a spus s petreacd 15 minute inainte de culcare
notand lucruri pentru care se simeau recunoscitori. Faptul cd au {inut
un jurnal al recunostintei le-a redus gandurile intruzive si i-a ajutat pe
participanti s3 doarmd mai bine.

EXERCITIU: TINE UN JURNAL AL RECUNOSTINTEI
in fiecare seara dedica-ti cinci minute pentru a scrie lucruri pentru care
esti recunoscator.



Daca vrei sa efectuezi propriul experiment, noteaza timp de o
saptamana cat de mult dormi noaptea. Apoi, in séptdméana urmatoare,
tine un jurnal al recunostingei si dimineata scrie cat de mult ai dormit.
Observi vreo imbunatatire?

RECUNOSTINTA $I MINTE

Cand mintea de maimutd, care amplificd negativitatea, incearcd sd ne
convingd cd nu suntem buni de nimic, mintea de cdlugdr, mai ragional3,
contraatacd ardtand ca ceilal{i ne-au oferit timpul, energia si iubirea
lor. Au facut eforturi de dragul nostru. Recunostinta fatd de bunitatea
lor e impletitd cu stima de sine, cici dacd noi am fi lipsiti de orice
valoare, atunci si generozitatea lor fafd de noi ar fi lipsitd de orice
valoare.

Recunogstinta ne ajutd totodatd sd depdsim tristetea si durerea pe care
le purtdim cu totii in noi. Incearcd si fii invidios si recunoscitor in
acelasi timp. Greu de imaginat, nu? Cand traiesti in recunostinta, nu
poti fi nicaieri altundeva. Conform neurologului Alex Korb de la
UCLA, nu avem efectiv cum s3 ne concentrdm asupra unor sentimente
pozitive i a unor sentimente negative’ in acelasi timp. Cand ne sim{im
recunoscitori, creierul nostru elibereazd dopamini (substanta chimica
ce Insoteste recunostinta), iar aceasta ne face sd vrem sd ne simtim din
nou in felul acesta si, astfel, Incepem sd facem din recunostintd un
obicei. ,,0datd ce incepi sd vezi lucruri pentru care meritd s3 fii
recunoscdtor, creierul tiu incepe sd caute §i mai multe astfel de
lucruri“, spune Korb. E un ,,cerc virtuos*.

Ani de zile, cercetdtorii au ardtat cd recunostinga joacd un rol major
in depdsirea traumelor reale. Un studiu publicat in 2006 a ardtat cd
veteranii Rdzboiului din Vietnam care aveau un nivel de recunostintd



ridicat' erau mai putin afectati de sindromul stresului posttraumatic
(SSPT). Daci ai trecut printr-o despdrtire, daci ai pierdut pe cineva drag
- daci ai suferit un gsoc emotional de orice fel - recunostinta e solutia.

Recunogstinta are beneficii nu doar pentru minte, ci i pentru corpul
fizic. Emotiile toxice pe care le blocheazd recunostinta contribuie la
rispandirea inflamatiei In corp, aceasta fiind precursoarea unor
numeroase boli cronice, printre care si cele de inima.

Studiile aratd cd oamenii recunoscdtori nu doar cd se simt mai
sdndtosi, ci au §i yanse mai mari de a lua parte la activitdi sindtoase i
de a solicita Ingrijire medicald atunci cind sunt bolnavi.

Beneficiile recunostintei in ceea ce priveste sdndtatea sunt atit de
numeroase incat dr. P. Murali Doraiswamy, seful Sectiei de psihologie
biologicd de la Centrul medical al Universitatii Duke, spunea la ABC
News: ,,Dacd [recunostinta] ar fi un drog’, ar fi cel mai bine vindut
produs din lume, indicat pentru pdstrarea sdnititii celor mai
importante organe din corp“.

RECUNOSTINTA IN FIECARE ZI

Daci recunostinta iti face bine, atunci mai multd recunostinta i face si
mai bine. Asa cd hai sd vorbim despre modul in care iti poti amplifica
recunostinta in viata de fiecare zi. Calugdrii Incearcd si fie
recunoscdtori pentru orice, tot timpul. Asa cum recomandd Sutfa
Pitaka, o parte a canonului budist: ,,Cilugiri, trebuie sd vad antrenati
astfel®: «vVom fi recunoscitori si plini de mulfumire i nu vom trece cu
vederea nici micar cea mai micd favoare care ni se face.»“

Una dintre cele mai memorabile lectii legate de recunostintd pe care
le-am primit a venit in primele zile dupa sosirea mea la ashram.

Un célugér in vérstd ne cere noud, celor nou-veniti, sé scriem
despre o experienta pe care credem ca n-am meritat-o. Se agsterne



tacerea, in timp ce noi mazgalim de zor in carnefelele noastre. Eu
aleg un episod din vremea adolescengei, cdnd unul dintre prietenii
mei cei mai buni m-a tradat.

Dupé vreo 15 minute, fiecare citeste ce a scris. Un novice descrie
moartea prematurd si dureroaséd a surorii lui, alfii au scris despre
accidente, cétiva vorbesc despre pierderea celor dragi. Cand am
terminat, invagatorul nostru ne-a spus ca experiengele pe care le-am
ales sunt toate justificate, dar evidentiaza faptul ca tofi am ales
scenarii negative. Nici méacar unul dintre noi nu a scris despre un
lucru frumos care sé ni se fi intamplat prin voia sorfii sau prin
amabilitatea cuiva, mai degraba decéat prin propriile eforturi. Un
lucru minunat pe care noi nu I-am meritat.

Ne-am obignuit s& ne gandim ca nu meritdm nenorocirile, dar ca
meritdm toate binecuvéntarile care ne apar in cale. Acum noi, cei
din clasa, ne gandim la lucrurile bune din viaga noastra: norocul de a
ne fi ndscut intr-o familie cu resurse suficiente pentru a ne cregte,
oameni care au investit in noi mai mult decat am investit noi insine
in noi; oportunitati care au insemnat foarte mult in viata noastra. E
atat de ugor sé ratdm sansa de a recunoagste ceea ce ne-a fost oferit,
sé simfim si s& exprimdm recunostinga.

Exercitiul acesta m-a dus cu gindul la prima ocazie in care m-am
simtit recunoscdtor pentru viata pe care pand atunci o considerasem ca
pe ceva ce mi se cuvine.

Am vizitat prima datd India impreund cu parintii mei cand aveam in
jur de noui ani. Intr-una din zile, in timp ce ne intorceam la hotel,
taxiul In care eram a oprit la semafor. Prin geamul masinii am vazut
picioarele unei fete, care era probabil cam de-aceeasi varstd cu mine,
deoarece restul corpului ei era aplecat intr-un container de gunoi.
Pdrea cid scormoneste dupa ceva acolo, cel mai probabil dupd méncare.



Cand s-a ridicat, am fost socat sd vdd cd nu avea miini. Am simtit o
dorintd reald si o ajut cumva, dar am rdmas uitindu-mi la ea
neputincios, in timp ce magina noastrd s-a pus in migcare. Mi-a observat
privirea si a zambit, asa cd i-am zambit si eu - asta a fost tot ce am putut
face.

Intors la hotel, m-am simtit destul de amirat din cauza fetei pe care
o vazusem. As fi vrut s fi facut ceva. M-am gandit atunci la cunostingele
mele din Londra. Majoritatea dintre noi aveau liste de Criciun,
petreceri pentru zilele de nastere si diverse hobbyuri, in vreme ce alti
copii se zbdteau sd supravietuiasca. A fost ca un fel de trezire.

Am mers impreund cu familia mea la restaurantul hotelului s3 luim
pranzul, iar acolo am auzit un copil de la altd masd plangandu-se cd nu
gasea nimic pe gustul lui In meniu. Am fost consternat. Noi stdteam aici,
cu o listd de mancidruri in fatd, iar fata pe care o vizusem mai devreme
avea In loc de meniu doar un container de gunoi.

Probabil cd nu am putut sd exprim atunci lucrul acesta, dar in ziua
aceea mi-am dat seama pentru prima dat3 cit de multe primisem. Cea
mai mare diferentd dintre mine si fata aceea tinea de locul i familia in
care ne ndscuseram. De fapt, tatdl meu plecase de jos, dintr-o mahala
din Puna, nu departe de Mumbai. Eu eram rezultatul unor sacrificii §i
eforturi uriasge.

in ashram, mi-am inceput practica recunostintei intorcindu-mi la
intelegerea pe care incepusem s-o am la varsta de noud ani §i simtindu-
ma recunoscdtor pentru ceea ce aveam deja: viata si sindtatea mea, un
trai usor si sigur si increderea ca voi beneficia in continuare de hrana,
de addpost si de iubire. Toate acestea reprezentau un dar.

Ca sd isi facd un obicei din aprecierea fatd de darurile venite din
partea universului, cdlugdrii i5i incep fiecare zi aducind multumiri.
Literalmente. Cdnd ne trezim, punem rogojinile in fata noastrd si
mulfumim universului pentru tot ceea ce ne diruieste, pentru faptul ca



vedem, pentru pdmintul pe care cdlcim, pentru aerul pe care il
respiram.

Peste tot in lume existd practici strdvechi si nemuritoare ale
gratitudinii. in randul amerindienilor obiceiul recunostintei este foarte
des intalnit. intr-unul dintre ritualurile lor”, descris de invatata budista
si activista de mediu Joanna Macy, copiii Onondaga se aduni in fiecare
dimineatd inainte s3-gi Inceapd ziua la scoald prin a-gi exprima
recunostinta. Invatitorul incepe: ,,54 ne adunim laolalti mintile ca si
cum ar fi una singurd si s3 aducem mulfumiri Fratelui nostru mai mare,
Soarele, care rasare in fiecare zi ca sd aducd lumina ce ne permite s3 ne
vedem chipurile unii altora si cdldura care face ca semintele sd creasca“.
La fel, cei din tribul Mohawk spun o rugiciune prin care aduc mulfumiri
pentru oameni, mama-natura, apa, pesti, plante, legumele hranitoare,
plantele medicinale, animale, copaci, pasdri, cele patru vanturi, bunicul
tunet, fratele cel mai mare Soarele, bunica Luna, stelele, invatatorii
iluminati §i Creator. Imagineaza-ti cum ar fi lumea dacd ne-am incepe
cu totii ziua aducind mulfumiri pentru cele mai elementare daruri ale
vietii din jurul nostru.

EXERCITIU: PRACTICI ZILNICE ALE RECUNOSTINTEI
Recunostinga de dimineata. Primul lucru pe care il faci dimineata cand te
trezesti e sa-ii verifici telefonul. Poate ca pare a fi un mod util de a-ti
pune creierul in migcare, dar, aga cum am mai discutat, nu e un mod
bun de a-{i incepe ziua. incearca lucrul urmator — iti va lua doar un
minut. (Daca esti atat de obosit incat exista pericolul s& adormi la loc, ai
grija sa fii setezi alarma telefonului.) Ramai cateva clipe in pat, intoarce-
te pe burta, uneste-{i mainile ca pentru rugaciune si inclina-ti capul.
Gandegste-te in clipele acestea la tot ce e bun in viata ta: aerul si lumina
care iii dau energie, oamenii care te iubesc, cafeaua care te asteapta.
Recunogstinta pentru hrand. Unul din noud oameni nu are mancare



suficienta in fiecare zi. Asta inseamna aproape 800 000 000 de oameni.
Alege o0 masa din zi i, Tnainte de a incepe s& mananci, adu mulgumiri
pentru mancare. Inspira-te din rugaciunile amerindienilor sau creeaza-ti
propria rugaciune. Daca ai familie, rostiti pe rand rugaciunile.

EXPRIMAREA RECUNOSTINTEI

A face din exprimarea recunostintei rutina ta zilnicd reprezintd partea
usoard, dar iatd ce i cer eu, si nu e putin lucru: vreau si fii
recunoscator tot timpul si in toate imprejurdrile. Chiar daci viata ta nu
e perfectd, dezvolti-{i recunostinta ca pe un muschi. Dac3 te antrenezi
acum, cu timpul ea va deveni tot mai solida.

EXERCITIU: MEDITATII PENTRU RECUNOSTINTA
Pentru a avea acces la recunostintd oricand vrei, iti recomand
urmatoarele meditatii.

OM NAMO BHAGAVATE VASUDEVAYA

in ashram, intonam mantra aceasta, pe care o vom discuta mai tarziu,
fnainte de a citi texte spirituale, pentru a ne aminti s& ne simtim
recunoscatori fatd de cei care au contribuit la existenta acelor scripturi.
Putem folosi aceastd incantatie in mod similar pentru a ne exprima
recunostinta fatd de invagatorii si inteleptii nostri, care ne-au oferit
calauzire si intelegere.

SUNT RECUNOSCATOR PENTRU...

Dupa ce te agezi, te relaxezi si respiri, repeta: ,Sunt recunoscator
pentru...“, completand fraza cu cat mai multe cuvinte. Exercitiul acesta
te ajuta imediat sa-ti recapeti concentrarea. Daca e posibil, incearca sa



oferi un alt cadru gandurilor negative care iti apar in minte, cautand la
ele aspecte pentru care esti recunoscator. Poti face lucrul acesta si intr-
un jurnal sau printr-o inregistrare vocala pe care s-0 pastrezi la
indemana in cazul in care aceste ganduri negative revin.

VIZUALIZAREA BUCURIEI

in timpul meditatiei, alege un moment si un loc in care ai trit bucuria.
Permite acelui sentiment de bucurie sa patrunda din nou in tine. Dupa
ce vei incheia meditatia, sentimentul acela va raméane si il vei purta cu
tine.

Recunostinta reprezintd calea prin care transformdm ceea ce
maestra Zen Roshi Joan Halifax numeste ,,mentalitatea sdriciei“®. Ea
explica faptul ca aceastd mentalitate ,,nu are nimic de-a face cu saricia
materiald. Cand suntem captivi In mintea sdriciei, ne concentrdm pe
ceea ce ne lipseste; sim{im cd nu meritdm iubire; ignoram tot ce ni s-a
dat. Practica congtientd a gratitudinii reprezintd calea de iesire din
mentalitatea sdriciei care ne erodeazd recunostinta si, odatd cu ea,
integritatea®.

Brian Acton ne aratd un exemplu’ de astfel de practicd constientd a
recunostintei. Lucra la Yahoo de 11 ani cind a incercat si se angajeze la
Twitter, dar, desi se pricepea foarte bine la ceea ce ficea, a fost respins.
Cand a primit vestea, a scris pe Twitter: ,,Am fost refuzat de compania
Twitter. Nu-i nimic. Oricum trebuia si fac naveta.“ In continuare si-a
cdutat de lucru la Facebook. La scurt timp dupa aceea a scris pe Twitter:
,»Cei de la Facebook nu m-au angajat. Am avut o ocazie deosebitd de a
cunoaste niste oameni fantastici. Abia astept urmatoarea aventurd pe
care mi-o oferd viafa.“ N-a ezitat sd-si facd publice esecurile si n-a
exprimat niciodatd altceva decat recunostintd pentru ocaziile avute.



Dupi aceste esecuri, in timpul liber, s-a apucat sd lucreze la o aplicatie.
Cinci ani mai tarziu, Facebook a cumparat WhatsApp, aplicatia a cdrui
cofondator era Brian Acton, in schimbul sumei de 19 miliarde de dolari.

Slujbele din cadrul companiilor care l-au respins pe Acton i-ar fi adus
un venit mult mai mic decat cel pe care i I-a adus WhatsApp. In loc si se
concentreze asupra refuzurilor primite si sd adopte o mentalitate a
sdrdciei, a asteptat recunoscdtor si vadd ce i-ar mai putea aduce
viitorul.

Nu judeca momentul de fa{d. De indata ce etichetezi un lucru ca fiind
rdu, mintea ta incepe sd creadd cd asa e. Mai bine fii recunoscitor
pentru esecuri. Permite céldtoriei vietii sd se desfdsoare in ritmul §i in
felul ei. Universul ar putea avea alte planuri cu tine.

Existd o poveste despre un cdlugdr care aducea apa de la fantana in
doud gileti, una din ele fiind gduritd. Fiacea lucrul acesta in fiecare zi,
firi si astupe gaurile. intr-o zi, un trecitor l-a intrebat de ce continua
sd care gileata gduritd. Cdlugdrul i-a aritat ci partea drumului pe care
isi ducea gileata plind era pustie, dar pe partea cealaltd a drumului, pe
unde trecea cu gdleata gauritd, crescuserd flori silbatice frumoase.
»Imperfectiunea mea a adus frumusete celor din jurul meu*, a zis el.

Hellen Keller, care a rdmas surdi si oarbd in copildrie, in urma unei
boli necunoscute, scria: ,,Cand o usd a fericirii se inchide’, o alta se
deschide; dar adeseori privim prea mult la usa inchisd, incat n-o mai
vedem pe cea care s-a deschis pentru noi“.

Ciand ceva nu merge cum vrei tu, spune-ti: ,M3d asteaptd alte
experiente“. Asta e tot. Nu trebuie sd i{i spui: Ce recunoscétor sunt ca
mi-am pierdut locul de munca! Atunci cind spui: ,,Asta voiam; era
singurul raspuns®, toatd energia o pui in ,asta“. Cand spui: ,,N-a mers,
dar m3 agteaptd alte experiente“, energia se Indreapta citre un viitor
plin de posibilitai.



Cu cét esti mai deschis fa{d de posibile rezultate, cu atat poti sd faci
din recunostingd un rdspuns constant. Fratele David Steindl-Rast spune:
»,Oamenii se gindesc, de obicei, cd recunostintd Inseamnd'' si spui
mulfumesc, ca §i cum acesta ar fi aspectul ei cel mai important. Cel mai
insemnat aspect al practicirii recunostintei il reprezintd increderea in
viatd... A trdi in felul acesta este ceea ce numesc eu «a trdi cu
recunosting@», fiindcd atunci primesti fiecare moment ca pe un dar...
Atunci te opresti suficient de mult incat si te iIntrebi: «Care e
oportunitatea in acest moment?» O cauti si apoi profiti de ea. E foarte
simplu.“

Daci seful tdu iti oferd un feedback cu care nu esti de acord, agteapta
putin nainte s3 reactionezi. Gandeste-te o clipd: Ce pot invéfa din
aceastad experienf@? Si apoi cautd motive de recunostingd: ai putea fi
recunoscdtor pentru ci seful tdu Incearcd si te ajute sa te perfectionezi
- sau ai putea fi recunoscitor pentru ci seful tdu ti-a oferit incd un
motiv ca sd renunti la slujba asta. Dac3 alergi sd prinzi un autobuz si
reugesti, pe moment simti o ugurare, dupd care te intorci la treburile
tale. Dar procedeazd altfel: opreste-te o clipd si gindeste-te cum te
simgeai cand credeai cd o sd-l pierzi. Foloseste amintirea asta ca sd
apreciezi norocul pe care l-ai avut. Iar dacd nu prinzi autobuzul, vei
avea la dispozitie citeva momente pentru a reflecta, asa cd foloseste-le
pentru a privi situatia in ansamblu. O sd vind un alt autobuz. N-ai fost
lovit de o magind. Ar fi putut s fie mult mai rdu. Dupd ce sdrbatorim
victoriile §i ne jelim pierderile, privim fiecare situagie in perspectivi, o
acceptdm cu recunostin{d si umilintd §i mergem mai departe.

EXPRIMAREA RECUNOSTINTEI

Acum, ci am amplificat recunostinfa pe care o simtim in interior, s
orientdm acea recunostintd citre exterior si si o exprimdm fatd de



ceilalti.

in mare parte din timp ne simtim profund recunoscatori, dar nu stim
cum s3 manifestim recunostinta asta. Existd modalitdti multiple si
profunde prin care putem fi recunoscatori si prin care putem, la randul
nostru, oferi.

Cel mai simplu mod prin care ne putem arita recunostinta consta in
a spune multumesc. Dar cine vrea s3 rdmind la nivelul elementar? Fa
din mulfumirile tale ceva cat mai personalizat cu putintd. Gindeste-te la
mesajele de multumire pe care le-ai putea primi dupa ce organizezi o
petrecere. Cel putin unul dintre ele va fi, probabil: ,,Mulfumesc pentru
seara trecutd. A fost minunat!“ Un altul va spune: ,,Mulfumesc pentru
azi-noapte - mancarea a fost delicioasd §i mi-a plicut discursul tiu
amuzant i emofionant atunci cand ai inchinat paharul in cinstea
prietenului tiu“. E mult mai bine si iti exprimi recunostinta concret. in
clipa in care primim mulfumiri precise, ne simtim mai bine.

Aceasta este cheia: prietenul tidu s-a bucurat si fie prezent la
petrecerea organizatd de tine, iar efortul pe care l-a ficut pentru a
compune acel mesaj de mulfumire {i-a adus, la rindul lui, bucurie tie.
Pentru fiecare dintre noi, recunostinta vine din intelegerea faptului c
cineva investegte in noi. Este o bucla de iubire.

BUNATATEA S| RECUNOSTINTA SUNT INTR-O LEGATURA
STRANSA

Aceastd bucld de iubire e in concordantd cu invatitura lui Buddha,
conform cdreia bundtatea si recunostinta trebuie si se dezvolte
impreund, trebuie sd conlucreze in armonie.

Bunitatea e un lucru simplu sau greu: Inseamnd sd doresti cu
sinceritate binele cuiva, sd te gdndesti ce anume i-ar face bine si sa faci
efortul de a-i oferi binele respectiv.



Dacd ai facut vreodatd un sacrificiu pentru binele cuiva, poti
recunoaste foarte usor efortul si energia depuse de acea persoand
atunci cind a fidcut-o pentru tine. Cu alte cuvinte, actele tale de
bunitate te inva{d ce inseamnd si fii bun, asa cd bunatatea ta i{i permite
sd te sim{i cu adevarat recunoscitor. Bundtatea te invatd recunostinta.
Asta se IntAmpla in microcosmosul mesajului de multumire conceput cu
grijd de cineva: bunitatea de care ai dat dovadd prin organizarea
petrecerii l-a inspirat pe prietenul tiu si se simtd recunoscitor.
Recunostinta aceea, la randul ei, te-a inspirat pe tine s fii bun.

Bundtatea - si recunostinta de care este urmatd - are un efect de
domino. Pema Chddron ne sfdtuieste: ,Fii mai bun cu tine.”” $i apoi
permite acelei bunitdti sd inunde lumea.“ In interactiunile noastre
zilnice, vrem ca ceilalti sd fie buni cu noi, plini de compasiune si
generosi - cine nu-si doreste asta? -, dar cel mai bun mod de a atrage
aceste calitdti in viefile noastre constd in a le dezvolta in noi ingine.
Studiile au ardtat c3 atitudinea, comportamentul si chiar sinitatea sunt
molipsitoare in cadrul retelelor sociale, dar ceea ce nu era clar pand
acum este dacd lucrul acesta este adevdrat doar pentru cid avem
tendinta de a ne imprieteni cu oameni care sunt exact ca noi. Prin
urmare, doi cercetdtori de la Harvard si de la Universitatea din
California, San Diego, si-au propus sid afle dacd bunitatea e
molipsitoare® in randul celor care nu se cunosc. Au conceput un joc in
care au pus citeva persoane strdine in grupuri de cite patru si au
acordat fiecdrei persoane 20 de puncte. Fiecare jucdtor a fost instruit s
decidd, in particular, cite puncte s pastreze pentru sine i cite sd pund
intr-un cog comun care avea sd se iImpartd, la sfarsitul fiecdrei runde, in
mod egal Intre toti jucdtorii. La sfarsitul fiecdrei runde, jucitorii erau
amestecati intre ei, deci nu aflau niciodatd, de la un joc la altul, cine a
fost generos, dar stiau cat de generosi fuseserd ceilalti cu grupul. Pe
misurd ce jocul continua, jucdtorii care beneficiaserd de pe urma



generozitdtii colegilor de echipd aveau tendinta de a oferi mai mult din
punctele lor in rundele urmatoare. Bunitatea genereaza bunitate.

Cand faci parte dintr-un experiment despre schimbul de bunitate i
recunostingd, vei ajunge inevitabil s beneficiezi de recunostinta altora.
Cand primim mulfumiri, trebuie sd fim atenti la orgoliul nostru. E usor
sd ne pierdem in fantezia propriei maretii. Cand sunt ldudati, calugarii
se detaseazd, amintindu-si cd tot ceea ce au putut vreodati sd ofere n-a
fost oricum al lor de la bun inceput. Ca sd primesti recunostinta cu
umilintd, Incepe prin a mulfumi persoanei care i§i aratd recunostinta
fatd de tine; apreciazd atentia si intentia sa. Cautd o calitate la celalalt i
intoarce-i complimentul.

Apoi ia recunostinta care ifi este oferitd ca pe o ocazie de a fi
recunoscdtor invagitorilor tai.

BUNATATEA STRAINILOR

Calugdrii practicd recunostinta in orice interactiune. M-am urcat la un
moment dat intr-un Uber, grabit si distrat. Masina a ramas pe loc destul
de mult timp, iar cand am bagat in sfarsit de seamd lucrul acesta §i l-am
intrebat pe sofer dacd e totul in reguld, mi-a raspuns: ,,\Da, astept doar
sd-mi rdspunzi la salut“. A fost un semnal de alarm3 pentru mine si de-
atunci sunt mult mai atent la oameni.

Atunci cind esti direct si concis esti mai eficient, dar faptul cd ne
petrecem fiecare zi pe pilot automat ne impiedicd si ne exprimim
emotiile care reprezintd legitura dintre noi, oamenii. Un studiu ce
incuraja citeva persoane care faceau naveta din Chicago™ sd inceapd o
conversatie pe orice subiect cu necunoscufi in tren, indiferent daci o
ficeau pentru un timp mai indelungat sau pentru citeva minute, a
demonstrat cd cei care si-au fdcut curaj sd inifieze o conversatie au
raportat ulterior cd drumul fusese mai pldcut. Majoritatea navetistilor



anticipaserd exact rezultatul opus, iar, dupd nigte studii mai
amdnuntite, cercetdtorii au aflat cd oamenii nu incepeau o conversatie
cu cei din tren, nu fiindcd erau nesuferiti, ci pentru cd li se parea o
situatie stinjenitoare si se temeau ca vor fi respingi. Nu a fost cazul, si
majoritatea au fost bucurosi sd se angajeze intr-o conversatie. Atunci
cind facem efortul de a ne conecta cu cei din jurul nostru, credm ocazii
pentru aparitia recunostintei, in loc s lancezim in anonimat.

Gandegste-te la toate activitdtile zilnice care implicd alti oameni:
naveta, un proiect la serviciu, cumpdraturile, dusul copiilor la gcoals,
discutiile cu partenerul. Acestea sunt evenimentele neinsemnate care
ne umplu vietile, si depinde numai de noi ctd bucurie ne vor aduce.
Mai exact, depinde de noi citd bundtate manifestim in aceste
interactiuni si catd recunostintd dobandim in urma lor.

EXERCITIU: VIZUALIZAREA RECUNOSTINTEI
Opreste-te chiar acum pentru cateva clipe si gandeste-te la trei lucruri pe
care ti le-au oferit ceilalti:

1. Un mic gest de bunatate pe care I-a facut cineva fata de tine
2. Un dar care a insemnat foarte mult pentru tine
3. Un lucru care-ti face fiecare zi un pic mai buna

Tnchide ochii. Retraieste unul dintre gesturile de bunatate facute de
alii fatd de tine si reaminteste-ti totul exact aga cum a fost atunci —
imaginea, mirosul, sunetul. Aminteste-ti cu emotie momentul acela si
traieste sentimentele de-atunci intr-un mod mai profund.

Dupa aceasta vizualizare, recunoaste importanta lucrurilor marunte
din viata ta. Nu le trece cu vederea si nu considera ca ti se cuvin. Apoi
lasa-te invaluit pentru cateva clipe de sentimentul ca cineva Tti poarta de
grija, se gandeste la tine, te iubeste. Sentimentul acesta ar trebui sa-ii



amplifice respectul de sine si increderea. in final, trebuie s stii c& scopul
cel mai important al exercitiului nu este sa te simti bine, ci sa lasi
aceasta reflectie sa te conduca la sentimentul ca vrei sa oferi Tnapoi
iubire celor care ti-au oferit-o sau sa le-o oferi celor care nu au parte de
ea.

RECUNOSTINTA PRIN INTERMEDIUL FAPTELOR N
FOLOSUL ALTORA

Dacd vrem o experientd care transcende gesturile intdmplitoare de
bunitate de peste zi, putem s3 ne amplificim in mod activ recunostinta
dincolo de limita obignuitd. Ne gandim la voluntariat si la ajutorul oferit
celorlalti ca la nigte modalitdi prin care le putem dirui ceva celor mai
putin norocosi, dar aceste fapte inseamnd, fird indoiali, la fel de mult
pentru noi ca si pentru cei care beneficiazd de rezultatul lor concret.
Faptele in folosul altora ne ajutd si transformdm emotiile negative,
precum furia, stresul, invidia si dezamadgirea, in recunostintd, deoarece
ne oferd o imagine de ansamblu.

- Ce te aduce la mine? l-a intrebat o bdtrand inteleaptd pe tanarul
care stitea in fata ei.

- vidd bucurie si frumusete in jurul meu, dar de la depirtare, a
raspuns tandrul. Viata mea e plind de suferintd.

Batrana inteleaptd a ticut. I-a turnat incet un pahar cu apa tanarului
trist i i l-a Inménat. Apoi i-a intins un bol cu sare i i-a zis:

- Pune niste sare In apa.

Tandrul a sovdit, apoi a pus un praf de sare.

- Mai mult. Pune o mand plind cu sare, i-a zis femeia.

Neincrezdtor, tindrul a pus o linguritd de sare in pahar. Femeia a dat
din cap, ficandu-i semn s3 bea. Tandrul a sorbit o gurd de apd, s-a



strambat, apoi a scuipat-o.

- Cum a fost? a intrebat femeia.

- Nu mai vreau, multumesc, i-a rdspuns tanarul cam posac.

Femeia a zambit cu subinteles, apoi i-a dat tandrului bolul cu sare §i
l-a dus la un lac din apropiere. Apa era limpede si rece.

- Acum pune un pumn de sare in lac, i-a zis ea.

Tandrul a facut intocmai, iar sarea s-a dizolvat in apa.

- Bea, i-a zis femeia.

Tandrul s-a aplecat si a bdut apd din lac. Cand a ridicat privirea,
femeia l-a intrebat din nou:

- Cum a fost?

- Ricoritoare, i-a rdspuns tandrul.

- Ai simtit gustul de sare? l-a intrebat ea.

Tandrul a zambit ruginat.

- Catusi de putin, a zis el.

Batrana a ingenuncheat langd el si a baut si ea niste ap3, apoi a zis:

- Sarea e precum durerea in viatd. E constantd, dar dacd o pui intr-un
pahar mic, gustul e greu de suportat. Dacd o pui intr-un lac, nici nu-i
mai sim{i gustul. Amplifica-{i simturile, ldrgeste-{i lumea, iar durerea se
va diminua. Nu fi paharul acela. Devino lacul.

O perspectivd mai ampld ne ajutd sd ne reducem durerea si sd
apreciem ceea ce avem, §i avem acces direct la aceast3 perspectivd mai
ampld atunci cidnd oferim. Citeva studii publicate in BMC Public
Health arati cd activitatea de voluntariat poate avea ca rezultat
reducerea depresiei® si o stare generald de bine. Cand locuiam in New
York, o organizatie caritabild, Pelerine pentru copii, a colaborat cu o
scoald din Queens, ajutindu-i pe elevi sa croiascd pelerine de supereroi
pentru copiii proveniti din medii defavorizate. Copiii care au fabricat
pelerinele au avut ocazia sd vadd impactul pe care l-au avut roadele
muncii lor, iar lucrul acesta i-a ajutat sd-si dea seama cit de multe



aveau ei, de fapt. Cand vedem clar ca lumina zilei greutitile celorlalfi,
cind ne folosim talentul ca s3 le facem lumea mdcar putin mai bund,
simtim imediat o crestere a recunostintei.

EXERCITIU: CULTIVA-TI SENTIMENTUL DE RECUNOSTINTA PRIN
ACTIVITATI DE VOLUNTARIAT

Faptele in folosul altora i largesc perspectiva si atenueaza
sentimentele negative. Incearc4 sa faci activitati de voluntariat — o poti
face o data pe lund sau o data pe saptamana —, caci nimic nu te va
ajuta mai mult sa-{i dezvolti recunostinga intr-un timp scurt si nu te va
inspira mai mult sa o manifesti.

RECUNOSTINTA PROFUNDA

Cateodatd, cel mai greu este sd ne exprimdm recunostinta fatd de
oamenii care Inseamnd cel mai mult pentru noi - familia, prietenii,
invatatorii §i mentorii care au avut o influentd importanta asupra vietii
noastre.

Incearcd sa 1{i ard(i dragostea si aprecierea personal, daci se poate.
in celelalte cazuri, un mesaj sau un telefon prin care exprimi clar
lucrurile pe care le apreciezi la o persoand va amplifica sentimentul de
fericire atit pentru ea, cit si pentru tine.

Cateodatd, cei pe care i iubesti vor opune rezistentd manifestarilor
mai intime si te vor {ine la distantd. In acest caz, nu-{i pierde cumpitul.
Ca sd primegsti recunostinta e nevoie de vulnerabilitate si de deschidere.
Noi blocdm aceste sentimente deoarece ne temem sd nu fim raniti. Dacad
intdmpini rezistentd, ai putea incerca sid-{i schimbi putin abordarea.
Gandeste-te o clipd la modalitatea cea mai potrivitd de a-{i exprima
recunostinta fatd de persoana respectivi. in unele cazuri, exprimarea



recunostintei in scris reprezintd modalitatea cea mai ugoard pentru
fiecare dintre voi, cici vd permite sd dispuneti de timpul si de spatiul
necesare procesarii sentimentelor.

EXERCITIU: SCRIE O SCRISOARE DE RECUNOSTINTA
Alege o persoana fata de care te simti profund recunoscator — cineva
fata de care Tii e usor sa simti recunostinta.

Scrie o lista cu calitatile si cu valorile pe care le apreciezi la aceasta
persoana. Ti-a oferit sustinere? Ti-a aratat iubire? A dat dovada de
integritate? Atunci gandeste-te la anumite cuvinte pe care vi le-ati spus
si la anumite momente pe care le-ati impartasit. Priveste in perspectiva si
scrie ce vei face si ce Ti vei spune cand o vei intalni data viitoare. (Daca
nu mai e printre noi, poti incepe cu: ,Daca te-as mai vedea o data, asta
ti-as spune®.)

Acum scrie-i 0 scrisoare de recunostintd, inspirandu-te din ceea ce ai
notat pana acum.

Atunci cand scrii o scrisoare de recunostintd cuiva care inseamnd
foarte mult pentru tine, incearcd s3-1 faci sd se simti la fel de iubit cum
te-ai simtit si tu atunci cind te-a ajutat. O scrisoare oferd recunoastere
valorii generozititii sale intr-un mod mai durabil decat multumirile
verbale. Legdtura dintre voi va deveni mai profundd. Recunoagsterea
aceea vd inspird pe amandoi sd fifi atenti si generosi unul cu altul, iar
aceasta, dupd cum am vizut, are ecou in intreaga comunitate.

RECUNOSTINTA DUPA IERTARE

Probabil te gandesti: Parinfii mei s-au purtat foarte urat cu mine. De
ce le-ag fi recunoscétor? Existd oameni imperfecti in viata noastrad -



fatd de care avem sentimente neclare sau amestecate §i din aceastd
cauzi ne vine greu si nutrim fatd de ei recunostintd. ins3 recunostinga
nu e ori alba, ori neagrad. Putem sd fim recunoscatori pentru anumite
comportamente ale unei persoane fagd de noi, nu e nevoie si fim
recunoscdtori pentru toate comportamentele sale. Dacd relatiile tale
sunt complicate, acceptd complexitatea lor. incearcd si gisesti iertare
pentru greselile acelei persoane i recunostintd pentru eforturile sale.
Insd in nici un caz nu sugerez ci ar trebui si fii recunoscitor dacd
cineva ti-a facut rau. Nu trebuie sa fii recunoscator fiecirui om din viata
ta. Cdlugdrii nu au o pozitie oficiald cu privire la traumd, dar ei se
concentreazd Intotdeauna asupra vindecdrii din interior inainte de a se
confrunta cu exteriorul. In ritmul tiu, pas cu pas.
Avem tendinta de a ne gindi la recunostinti ca fiind apreciere pentru
ceea ce ni s-a oferit. La fel gindesc si cilugdrii. Iar dacd intrebi un
cdlugdr ce i s-a oferit, rdspunsul va fi: totul. Complexitatea bogati a
vietii e plina de daruri si de lectii pe care nu intotdeauna le putem vedea
cu claritate, asa cd de ce sd nu alegem s3 fim recunoscitori pentru ceea
ce este si pentru ceea ce e posibil? Fa din recunostinta o practici zilnic3,
atat pe plan interior - in ceea ce priveste modul in care vezi viaga §i
lumea din jurul tdu -, cat si prin acfiunile exterioare. Recunostinta
genereazd bundtate, iar spiritul acesta va reverbera in cadrul
comunitdtilor, aducand intentiile noastre cele mai inalte celor din jur.
Recunostinta este mama tuturor calitdtilor. Asa cum o femeie da
nagtere, si recunostinta dd nastere tuturor celorlalte calitdti -
compasiunii, rezilientei, Increderii in sine, pasiunii - trasituri pozitive
care ne ajutd sd gasim un sens si sd ne conectdm cu ceilal(i. De aceea e
firesc ca In urmitorul capitol sd vorbim despre relatii - despre cine
incercdm sd fim atunci cind ne aflim in prezenta celorlalti, pe cine



vrem sd primim in viata noastrd §i cum putem mentine relatiile
semnificative.






Capitolul 10. RELATII

Observa oamenii

Fiecare om e o lume ce meritd explorata.’
Thich Nhat Hanh

Se crede adesea despre cilugiri cd sunt pustnici, ci trdiesc in izolare,
detasati de toti ceilalti, insd experienta mea in calitate de calugdr a
schimbat pentru totdeauna modul in care interactionez cu al{i oameni.
Cand m-am intors la Londra, dupa ce hotdrasem sd plec din ashram, am
constatat ca relaiile mele erau mult mai bune decit fusesera inainte de
a mi cilugiri. Imbunitagirea aceasta era valabili si in privinta relatiilor
mele de dragoste, lucru un pic surprinzitor dacd ne gandim c3 un
cdlugir este celibatar, iar eu nu avusesem relatii de dragoste in timpul
petrecut la ashram.

STABILIREA ASTEPTARILOR

Comunitatea din ashram cultivd camaraderia, sd ne ajutdm reciproc la
nevoie. Dan Buettner, cofondatorul Zonelor Albastre (Blue Zones) - o
organizatie care studiaza regiuni ale lumii unde oamenii duc un stil de
viatd sdndtos si triiesc cel mai mult - a observat c3 pretutindeni in lume



este nevoie de acest gen de comunitate. Pe langd dietd si practicile
legate de stilul de viatd, Buettner a descoperit cd longevitatea era legatd
de céteva aspecte ale comunitatii’; relatii apropiate cu familia (ceilal{i au
grija de tine atunci cind ai nevoie de ajutor), un grup cu credinte
impirtasite $i comportamente sociale sdnitoase. in esent3, e nevoie de o
comunitate.

Asemenea acestor zone albastre, §i ashramul este o comunitate
interdependentd, care cultivd o stare de spirit propice colabordrii si
intrajutordrii. Fiecare e Incurajat sd se preocupe nu doar de propriile
nevoi, ci si de nevoile celorlalti. iti amintesti de arborii din Biosfera 2,
care nu aveau raddcini suficient de adinci incat si fac3 fatd vantului? Cu
arborii de sequoia e altd poveste. Avind in vedere iniltimea lor, ai crede
cd au nevoie de rddicini foarte adinci ca sd reziste, dar, de fapt,
ridicinile lor sunt superficiale. Ceea ce le oferd acestor arbori
rezistentd e faptul cd rddécinile lor se rdspandesc in toate partile.
Arborii de sequoia cresc cel mai bine in cranguri, unde raddcinile lor se
impletesc in asa fel incat cei puternici si cei firavi rezistd impreund
fortelor naturii.

CERCUL IUBIRII

intr-o comunitate in care toti au griji unii de altii, initial m-am asteptat
ca grija si sprijinul oferite de mine altor calugdri si-mi fie oferite in
schimb chiar de citre acestia, dar realitatea s-a dovedit a fi mai
complexa.

In primul meu an la ashram, m-am sim(it tulburat si am mers la
unul dintre invaatorii mei sé ii cer sfatul.

— Sunt tulburat, i-am spus. Am senzatia ca eu ofer foarte multa
iubire celorlalfi, dar nu simt c& primesc din partea lor. Eu ofer iubire,



grija si atentie celorlalti, dar ei nu fac acelasi lucru pentru mine. Nu
inteleg.

Caélugarul m-a intrebat:

— De ce oferi iubire?

— Pentru ca aga sunt eu, i-am raspuns.

— In cazul &sta, de ce te astepti s& o primesti inapoi? mi-a zis
atunci calugarul. Ascultd-ma cu atengie. Ori de céte ori oferi orice fel
de energie — iubire, ura, furie, bunatate — o vei primi infotdeauna
inapoi. Intr-un fel sau altul. lubirea e ca un cerc. Indiferent céata
iubire oferi, totul se va intoarce la tine. Problema e legatd de
agsteptarile tale. Tu crezi ca iubirea pe care o primesti trebuie sé vina
de la persoana céreia i-ai oferit-0. Dar ea nu vine intotdeauna de la
acea persoand. La fel, existd oameni care te iubesc si carora tu nu
le oferi inapoi aceeaygi iubire.

//’:‘“__p)amewewa.

EFUL IGNORA denie W
§3~ E-MML MiLeT DE DRAGOSTE

BUNICA PROPLIETILUL
seriE Nv TTi
Scrise-Ri RASPUNLE
/\\ LA TELEFON
PLIETENUL

NO TTi TRINITE
MESA MAMA
A D> Sun A
MEREV

Avea dreptate. Adesea iubim oamenii care nu ne iubesc, dar
nu le oferim iubire celor care ne iubesc.



M-am gindit la mama mea, care se oprea intotdeauna din orice
activitate ca s3-mi raspunda la telefon. Iar de fiecare datd cind punea
mana pe telefon, prima persoani pe care o suna eram eu sau sora mea.
in adancul sufletului voia si vorbeascid cu mine aproape tot timpul.
Cand eu eram frustrat ci cineva nu-mi raspunde la mesaje, mama mea
stdtea si se gindea: Ag vrea ca fiul meu s& ma sune!

Modul in care mi-a descris Invatitorul meu cercul iubirii mi-a
schimbat viata. Lipsa noastra de recunostin{d e cea care ne face sd nu ne
sim{im iubiti. Cind credem cd nimdnui nu-i pasd de noi, trebuie sa ne
examindm putin viaja si si vedem cd iubirea pe care o oferim se
intoarce la noi dintr-o varietate de surse si c3, Intr-un sens mai general,
ceea ce transmitem in exterior se intoarce la noi. Acesta este un
exemplu de karma, ideea c3 actiunile tale, bune sau rele, iti aduc inapoi
acelasi lucru. Cand nu ne simtim iubiti, trebuie sd ne intrebim: Oare
ofer ajutor la fel de des pe cét cer? Cine imi ofera fara sa primeasca
nimic in schimb?

O RETEA A COMPASIUNII

Este ugor de inteles de ce cilugdrii vad distribuirea iubirii i a grijii fata
de ceilalti ca pe o retea a compasiunii, mai degrabd decat ca pe un
schimb exclusiv intre doud persoane. Cilugdrii cred cd oameni diferiti
servesc unor scopuri diferite, fiecare rol contribuind in felul siu la
cresterea noastra. Avem prieteni aldturi de care s3 cunoagtem prietenia,
avem elevi pe care sd-i invatim si mentori de la care s3 invatdm noi si
cérora sd le slujim. Aceste roluri nu sunt in intregime legate de varsta
sau de experientd. Fiecare cdlugdr se afld in permanent3 in fiecare etapd
a acelui ciclu. Calugdrii cred cd aceste roluri nu sunt fixe. Cel care i
este invitdtor Intr-o zi ar putea si-ti fie elev In ziua urmitoare.
Cateodatd, cdlugdrii in varstd veneau la ore impreuna cu cilugdri tineri



ca noi, se agezau pe podea si ascultau cite un cidlugir nou care vorbea.
Nu se aflau acolo ca s3 ne verifice, ci ca sd invete.

EXERCITIU: INDRUMA $I LASA-TE INDRUMAT
Fa o listd cu elevii si profesorii tdi. Acum scrie ce anume te-ar putea
fnvata elevii tai si ce ar putea Tnvata profesorii tai de la tine.

CELE PATRU TIPURI DE INCREDERE

in ashram, eram suparat deoarece simteam ci grija mea pentru ceilalti
nu era rasplatitd. Adeseori agteptim prea mult de la ceilalti atunci cand
nu ne e prea clar rostul lor in viata noastrd. S ne gandim la patru
caracteristici cdutate de noi la cei pe care ii primim in viata noastra. Vei
recunoagste acesti oameni - cei mai mulfi dintre noi cunosc cel putin o
persoand care se incadreazi la fiecare dintre aceste categorii.

Competen{d. O persoani trebuie sd fie competent3 pentru ca noi s3
avem 1Incredere in opiniile §i in recomandirile sale. Aceasta are
abilitatile necesare pentru a-ti rezolva problemele. E un expert sau o
autoritate In domeniul sdu. Are experientd, referinte §i/sau o evaluare
buni pe Yelp™
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Grifa. inainte de a ne deschide sufletul in fata cuiva, avem nevoie si
stim c3 acelei persoane 1i pasd de noi. Grija adeviratd inseamnd cd se
gandeste la ce e mai bine pentru tine, nu la ce e mai bine pentru ea. Ii
pasd de starea ta de bine, nu de succesul tdu. O preocupd binele tiu,
crede in tine, e gata sd facd pentru tine mai multe decit ii cere simgul
datoriei: sd te ajute s3 te muti, sd te insoteascd atunci cind ai o
consultatie la medic sau sd te ajute sd organizezi o petrecere aniversara
sau o nunta.

Caracter. Unii oameni au o busold morald solida si sunt intransigenti
in ceea ce priveste valorile. Ne bazdm pe astfel de oameni ca s3 ne ajute
sd vedem clar atunci cand nu suntem siguri ca lucrurile pe care ni le
dorim sau in care credem sunt corecte. Caracterul este deosebit de
important mai ales atunci cind ne aflim fintr-un parteneriat
interdependent (o relatie, un parteneriat de afaceri, o echipd). Vorbele
si faptele acestor oameni sunt in armonie. Au o reputatie bund, au opinii
clare si oferi sfaturi realiste. Sunt demni de Incredere.



Consecvend. Oamenii consecventi pot sd nu fie cei mai mari
experti, pot sd nu aibd un caracter remarcabil si sd nu fie profund
preocupati de binele tiu, dar poti conta pe ei, sunt prezenti si disponibili
atunci cind ai nevoie. I{i sunt al3turi la bine si la rau.

Nimeni nu poartad un indicator prin care s& anunte ce are de oferit.
Observa intentiile si actiunile oamenilor. Sunt ele in concordanta?
Dovedesc acei oameni ca pretuiesc intr-adevar valorile pe care
spun ca le pretuiesc? Corespund valorile lor cu ale tale? Aflam mai
multe despre un om din comportamentul sau decat din promisiunile
sale. Foloseste cele patru tipuri de incredere ca sa intelegi de ce esti
atras de o persoana si daca vei lega cu ea o relatie de prietenie, de
colegialitate sau de dragoste. intreaba-te: Care e intenfia mea reald in
ceea ce privegte implicarea in aceastd relafie?

Cele patru tipuri de incredere poate par niste calitati elementare
pe care le cautam instinctiv la cineva, insa e greu sa gasesti pe
cineva caruia 1i pasa de tine, este competent in toate privintele, are
un caracter remarcabil si nu e niciodata prea ocupat ca sa se ocupe
de tine. Doi dintre cei mai importanti oameni din viata mea sunt
Swami (invatatorul meu calugar) si mama mea. Swami e persoana
la care apelez pentru sfaturi legate de chestiuni spirituale. Am
incredere deplina Tn caracterul sau. Dar cand i-am spus ca vreau sa
plec de la Accenture si sé lucrez in presa, mi-a zis: ,Habar n-am ce
sa te sfatuiesc in privinta asta“. El e unul dintre oamenii care imi
ofera cele mai valoroase sfaturi, dar a fost ridicol din partea mea sa
ma astept sa aiba vreo parere in privinta carierei mele, iar el a fost
suficient de intelept incat sa nu pretinda a avea vreuna. Nici mama
nu e persoana cea mai potrivitd de la care sa cer sfaturi despre
schimbari in plan profesional. La fel ca multe alte mame, este cat se
poate de interesata de binele meu: vrea sa stie cum ma simt, daca
mananc bine, daca dorm suficient. Manifesta grija si e consecventa,
dar nu are cum sa ma consilieze in privinga gestionarii propriei
companii. Nu trebuie sa& ma infurii pe mama mea pentru ca nu se
poate ingriji de fiecare aspect al vietii mele. Trebuie sa apreciez, pur
si simplu, ceea ce imi ofera ea si astfel s8 ma pun la adapost de
suferinge inutile, s& nu-mi pierd timpul si energia pe care le-as irosi
daca i-as cere ce nu-mi poate da.

Avem tendinta de a ne astepta ca fiecare om sa ne ofere tot ce
ne trebuie. O astfel de asteptare este nerealista. E la fel de greu sa



gasesti o astfel de persoana si e la fel de dificil sa fii o astfel de
persoana. Cele patru tipuri de incredere ne vor ajuta sa avem
mereu in vedere ce putem si ce nu putem cere de la ceilalti. Nici
macar partenerul tdu nu poate da dovada in permanenta de grija,
caracter, competentd si consecventd in toate privintele. Grija si
caracter, da, dar nimeni nu e competent in toate domeniile si, chiar
daca partenerul e o persoana pe care te poti baza, nimeni nu poate
fi disponibil constant, ori de cate ori ai tu nevoie. Ne asteptam ca
persoana de langa noi sa reprezinte totul, sa ne ,completeze*
(muliumesc, Jerry Maguire), dar chiar si in cadrul acelei uniuni
profunde si durabile, numai tu poti fi totul pentru tine.

Faptul ca la ashram eram inconjurat de oameni care nu faceau
parte din familie sau nu erau persoane apropiate ne-a oferit o
perspectiva realista. Era limpede ca acolo nimeni nu putea si nu
avea de ce sa indeplineasca toate rolurile. Interesant e ca un articol
din Psychology Today descrie un studiu de teren pe tema
leadershipului militar in Irak®, efectuat de un psiholog, colonelul J.
Patrick Sweeney. Si acesta a descoperit cei trei piloni de baza ai
increderii: competenta, grija si caracterul. Diferenta este ca a
observat necesitatea tuturor celor trei calitati pentru ca soldatii sa
aiba incredere in comandantii lor. Viata soldatilor si viaga calugarilor
sunt amandoua guvernate de rutina si de principii, dar calugarii nu-si
urmeaza comandantii si nu-si pun viata in joc. Ca sa gandesti ca un
calugar in privinga relatiilor, nu cauta toate cele patru calitati la o
persoana, ci stabileste-ti asteptari realiste bazate pe ceea ce Tii ofera
efectiv o persoana, nu pe ceea ce ai vrea tu sa-ti ofere. Cand nu
intrunesc toate cele patru calitati, fii constient de faptul ca oricum
poti beneficia de prezenta lor in viata ta.

Si ar trebui sa fii cel putin la fel de atent la ceea ce poti tu sa le
oferi. Obignuieste-te sa te intrebi in privinta prietenilor sau colegilor
tai: Ce pot eu sd ofer mai intdi? Cum ag putea sd fiu de folos? Sunt eu invdfitor,
prieten sau elev? Care dintre cele patru calitifi asociate increderii le ofer
acestei persoane? Legam relatii mai solide atunci cand apelam la
punctele noastre forte si, asemenea lui Swami, nu oferim sfaturi
specializate atunci cand nu le avem.

Exercitiile precum cel de mai sus nu au rolul de a pune etichete
oamenilor; eu sunt impotriva etichetelor, asa cum am explicat,
fiindca acestea reduc diversele nuante ale vietii la alb si negru.
Abordarea unui calugar consta in a cauta sensul si a asimila ceea



ce iti este necesar pentru a merge mai departe, in loc sa ramai
blocat in judecati. In orice caz, atunci cand aplicam filtre precum
cele patru tipuri de incredere, putem sa ne dam seama daca
reteaua compasiunii noastre este suficient de ampla incat sa ne
calauzeasca prin complexitatea si haosul vietii.

EXERCITIU: REFLECTEAZA LA INCREDERE

Alege trei cameni diferiti din viaga ta — de exemplu, un coleg, un membru
de familie si un prieten — si decide care dintre cele patru tipuri de
incredere sunt specifice fiecaruia. Fii recunoscator pentru ca fi ai in viata
ta. Muliumegte-le pentru asta.

Chiar daca bifam la ceilalti toate cele patru tipuri de incredere,
beneficiem din mai multe puncte de vedere de pe urma fiecareia
dintre aceste categorii. Grija unei mame nu este la fel ca grija unui
mentor. O persoana cu caracter poate sa dea sfaturi foarte bune in
ceea ce priveste relatile de dragoste, in vreme ce o alta te poate
ajuta sa rezolvi o tensiune din sanul familiei. lar un prieten
consecvent iti poate oferi sustinere in urma unei despariri, in vreme
ce altul e mereu disponibil pentru o plimbare.

CREEAZA PROPRIA FAMILIE

Pentru a avea parte de diversitate, trebuie sd fim deschisi citre noi
legdturi. A te maturiza - la orice varstd - inseamnd, intre altele, sd
accepti ca familia ta de origine s-ar putea s3 nu-{i poatd asigura tot ce i{i
trebuie. E bine sd accepti ce poti si ce nu poti obine de la cei care te-au
crescut. Si e bine - necesar chiar - sd te protejezi de membrii familiei
tale care nu-i fac bine. Ar trebui s3 avem aceleasi standarde pentru cei
din familia noastrd ca pentru oricine altcineva, iar daci relatia e una
tensionatd, 1i putem iubi §i respecta de la distantd, in vreme ce ne
alcdtuim familia de care avem nevoie din persoane din intreaga lume.
Asta nu Inseamnd cd ar trebui sd ne neglijim familiile. Dar iertarea si



recunostina vin mai ugor atunci cand acceptdm cd avem prieteni si
familie, si prieteni care devin familia noastra. Sentimentul de conectare
la un anumit nivel cu intreaga omenire poate fi terapeutic pentru cei
ale cdror familii le-au facut viata dificila.

FAMILIA UMANA

Cand intri intr-o comunitate noua — asa cum am intrat eu in ashram
— pornesti de la zero. Nu ai nici un fel de asteptare precum cele care
existd deja tn familii si intre prieteni. Cel mai probabil nimeni nu stie
nimic despre trecutul tau. in astfel de situatii, majoritatea dintre noi
se grabesc sa-si creeze un grup cu oameni ,de-ai lor, dar in
ashram eu am invatat altceva. Nu aveam nevoie sa-mi creez aici
familia, un cerc restrans de oameni in care sa am incredere si care
sa-mi ofere confort psihic. Toata lumea din ashram era familia mea.
Si, pe masura ce calatoream si cunosteam oameni de pe tot
cuprinsul Indiei si al Europei, incepeam sa-mi dau seama ca toata
lumea era familia mea. Asa cum spunea Gandhi: ,Calea succesului
inseamna sa fii prieten cu lumea* si sa privesti toata familia umana
ca pe un intreg“.

Grupurile pe care le alcatuim cu scopul de a invata, de a creste si
de a impartasi experiente — precum familiile, scolile si bisericile — ne
ajuta sa clasificam oamenii. Acegtia sunt oamenii cu care locuiesc.
Acegtia sunt oamenii cu care invas. Acegtia sunt oamenii cu care ma
rog. Acestia sunt oamenii pe care sper sa-i ajut. Dar eu n-am vrut sa
trec cu vederea opiniile sau valoarea cuiva doar pentru ca nu se
incadra intr-una dintre aceste categorii. Dincolo de aspectul practic
al acelor clasificari, nu existau oameni care sa merite atentia sau
grija mea mai mult decat alii.

E mai usor sa-i consideri pe toti ca pe niste membri ai familiei tale
daca nu i privesti in fiecare clipa ca pe persoane distincte. Un poem
foarte cunoscut al lui Jean Dominique Martin spune: ,Oamenii apar
n viata ta® cu un motiv, pentru o perioada scurtd sau pentru toata
viata“. Cineva poate intra in viata ta ca o binevenita schimbare.
Asemenea unui nou anotimp, acea persoana poate reprezenta o
directie noua si captivanta in viata ta. Dar anotimpul se sfarseste la
un moment dat, asa cum se intdmpla cu toate anotimpurile.
Altcineva ar putea intra in viata ta cu un anumit motiv. Te ajuta sa



inveti si sa evoluezi sau te sustine intr-un moment dificil. Ai tendinta
sa crezi ca ti-a fost trimis Tn mod intengionat pentru a-ti oferi ajutor
sau indrumare intr-o anumita situatie din viata ta, dupa care rolul
sau central in viata ta se estompeaza. $i apoi exista oamenii care
raman o viata intreaga cu tine. l{i stau alaturi la bine si la rau, te
iubesc chiar si atunci cand nu le oferi nimic. Cand te gandesti la
aceste categorii de oameni, nu uita de cercul iubirii. lubirea e un dar
neconditionat. Asta inseamna c& atunci cand il primesti stii ca nu
toate relagiile sunt menite sa dureze la nesfarsit si cu aceeasi
intensitate. Aminteste-ti ca si tu esti un anotimp, un motiv sau un
prieten de-o viata pentru diversi oameni in diverse momente si ca
rolul pe care il joci in viata altcuiva nu va corespunde intotdeauna
rolului pe care il joaca aceea persoana in viata ta.

In perioada aceasta din viata mea, existd un grup mic, constant,
alcatuit din oameni de care sunt cel mai apropiat, dar lucrul acesta
nu schimba cu nimic legatura pe care o simt cu intreaga umanitate.
Asa ca iti sugerez sa privesti dincolo de oamenii pe care ii recunosti,
dincolo de zona ta de confort, catre straini si oameni pe care nu-i
intelegi. Nu trebuie sa fii prieten cu toti, dar trebuie sa-i vezi pe tofi
egali, la nivelul sufletului si cu potentialul de a adauga varietate
cunoasterii si experientei tale. Se afla cu totii in cercul tau de oameni
de care T{i pasa.

EXERCITIU: FIl REALIST IN PRIVINTA PRIETENIILOR TALE

Fa o listd cu persoanele cu care te-ai intalnit mai des in ultimele doua
saptdmani. Tntr-o a doua coloana, noteazd dacs persoana respectiva
reprezinta pentru tine un prieten de-un Anotimp, un prieten care exista
in viata ta cu un Motiv sau un prieten de-o Viata. Desigur, procedand
astfel vei pune etichete, lucru pe care te-am rugat sa nu-l faci. Trebuie
sa permitem o anumita fluiditate in ceea ce priveste rolurile pe care le
joacé oamenii. Dar o schitare in mare a vietii tale sociale actuale fii
poate oferi o idee cu privire la grupul de oameni de care esti inconjurat —
daca e un grup echilibrat, dacé oamenii respectivi iti ofera sprijin si iubire
pe termen lung sau daca iti starnesc emotii. Acum, intr-o a treia
coloana, noteaza rolul pe care il joci tu in viaga fiecaruia dintre acesti



oameni. Oferi la randul tdu ceea ce primesti? Unde ai putea oferi mai
mult si cum ai putea proceda?

INCREDEREA SE CASTIGA

Odata ce ti-ai stabilit asteptari realiste in privinta unei relatii, € mai
usor sa cladesti si s& mentii increderea. Increderea este esentiala in
orice relatie. Incredere inseamna cé noi ne asteptam ca persoana
cealalta sa fie sincera cu noi, ca gine cont de interesele noastre, ca
isi va tine promisiunile, va ramane credincioasa convingerilor sale si
isi va pastra bunele intentii in viitor. Te rog sa remarci ca nu am
spus ca aceasta ar avea tot timpul dreptate sau s-ar descurca
perfect in orice situatie dificila. Increderea vizeaza intentiile, nu
capacitatile.

Cand o persoana importanta pentru noi ne dezamageste, lovitura
pe care o primeste increderea noastra se face simtitd in toate
celelalte relatii ale noastre. Chiar si persoanele cu cele mai bune
intentii se schimba sau nu urmeaza acelasi drum in viata ca noi. Algii
ne ofera din belsug semnale ca intentiile lor nu se potrivesc cu ale
noastre, insa noi le ignoram. lar cateodata, daca am fi mai atent,
am vedea din prima ca unii nu meritd increderea noastra.
Comportamentul celorlalti nu {ine de noi — asadar, cum puteam avea
incredere intr-o persoana?

ETAPE ALE INCREDERII

Putem acorda incredere oricui, unui sofer de taxi, unui partener de
afaceri sau persoanei iubite, dar e cert cd nivelul increderii este diferit
in functie de fiecare persoand in parte. E important s3 fim atenti la
nivelul increderii pe care o acordim cuiva si sd ne asigurdm c3 merita

acea incredere din partea noastra.

Dr. John Gottman, unul dintre cei mai mari experti in relatii la
nivel national, a cautat sa afle ce anume face ca un cuplu sa
ramana blocat intr-un conflict permanent®, in loc sa-l rezolve si sa
mearga mai departe. A examinat cupluri din toata tara, provenite din



diverse medii etnice si socio-economice, de la cei proaspat casatoriti
la paringi n devenire sau la familii in care unul dintre parteneri era
trimis in armata. in general, problema cea mai mare fn cazul acestor
cupluri era legata de incredere si de tradare. Limbajul pe care il
foloseau ca sa-si descrie problemele era putin diferit de la caz la
caz, dar intrebarea esentiala era de fiecare data aceeasi: pot avea
incredere in tine ca nu ma inseli? Pot avea incredere in tine ca ma
ajuti cu treburile casnice? Pot avea incredere in tine ca ma asculgi,
ca esti alaturi de mine?

Cuplurile aveau motive intemeiate pentru a face din incredere o
prioritate. Conform unor studii efectuate de dr. Bella DePaulo,
oamenii nu sunt sinceri’ in aproximativ o cincime din interacgiunile
lor. 77 de studenti si 70 de persoane din toate categoriile au primit
sarcina de a tine evidenta interactiunilor sociale timp de sapte zile.
Li s-a spus sa inregistreze toate interactiunile cu ceilalti si s& noteze
cate minciuni au spus. Stiu la ce te gandesti — daca au mintit si in
privinga minciunilor? Pentru a incuraja onestitatea in aceasta
privintd, cercetatorii le-au spus participantilor cd nu erau implicate
nici un fel de judecati si ca raspunsurile lor aveau sa ajute la
solugionarea unor dileme fundamentale legate de comportamentul
mincinos.

ETWPELE  INCREMEM

. Tncrerere NEUTRA
T ExiSTA CALITATI POUTIVE

J“ Cap€ N nea.;n‘ TNCREDERE
A \ s
NCrEDERE DIN OBULGAIIE
A\ MANK sPALX PE aLTA!

TnceebE~E LECI PLOCA

AloTORUL € REC/IRGC —

A\ STITi CA VETI PUTER CANTH
uauL Pe ALTVL
N TNCRELERE TOTALA

INBIFERENT CE AR F1,
NE susTine™ eECiPROC

De asemenea, li s-a prezentat experimentul ca fiind o ocazie de a



se cunoaste mai bine pe ei insisi. La final, studentii au raportat ca au
mintit intr-o treime din interactiunile lor, iar ceilalti au raportat ca au
mintit in una din cinci interactiuni. Nu e de mirare ca atat de multi
dintre noi au probleme de incredere.

Stim din discutia noastra despre ego c& min{im ca sa
impresionamé®, ca sa aratam ca suntem ,mai buni decat in realitate,
dar, cand aceste minciuni sunt descoperite, tradarea face mult mai
mult rau ambelor pargi implicate decét ar fi facut sinceritatea. Daca
samanta increderii nu e plantata cu succes de la bun inceput, udam
buruiana neincrederii si a tradarii.

Nu suntem atenti cand si cum oferim incredere. Fie ne incredem
prea usor in oameni, fie nu acordam increderea noastra nimanui.
Nici una dintre aceste extreme nu ne ajutda prea mult. A avea
incredere in toata lumea te lasa vulnerabil in fata dezamagirilor. A
nu avea incredere in nimeni face din tine un om suspicios si singur.
Nivelul nostru de incredere ar trebui sa corespunda in mod direct
experien;ei pe care o avem cu privire la persoana respectiva si sa
treaca prin cele patru etape.

incredere neutrd. Cand cunosti pe cineva, € normal sa nu ai
incredere din prima clipa. Poate sa-{i para amuzant, fermecator, plin
de veselie. Trasaturile acestea pozitive nu merita incredere. Ele te
fac sa crezi ca noua ta cunostini@d e o persoana dragutd. Avem
tendinta de a crede ca persoanele placute sunt demne de
incredere. in studii care analizeaza perceptiile juragllor privitoare la
martorii experti, s-a constatat ca martorii pe care juratii Ti considerau
placuti erau considerati totodata si mai demni de incredere. Si noi
avem tendinta de a ne increde in persoanele pe care le gasim
atragatoare.® Rick Wilson, coautor al cartii judging a Book by Its Cover:
Beauty and Expectations in the Trust Game (Cdnd judeci o carte dupd copertd:
rolul pe care il joacd frumusefea i agteptdrile in jocul increderii) spune: ,Am
constatat ca subiecii atragatori au «avantajul frumusetii»'®, adica
ceilalti au mai mare incredere in ei, dar am mai constatat, totodata,
ca exista si un «dezavantaj al frumusetii» atunci cand oamenii
atragatori nu se ridica la finalimea asteptarilor®. Atunci cand
echivalam gradul de atractivitate al unei persoane si gradul de
incredere pe care il merita, trebuie sa ne pregatim pentru o imensa
dezamégire. E mai bine sa ai incredere neutra decat sa te Tncrezi in
cineva din motive eronate sau sa ai incredere oarba.

incredere din obligatie. In stabilirea acestui gen de incredere m-am



inspirat din rajas, modul de viata impulsiv, in care esti concentrat pe
obtinerea in timp scurt a rezultatului dorit de tine. increderea din
obligatie reprezinta varianta de schimb reciproc in cazul relatiilor. Ea
afirma, pur si simplu: daca platesc eu cina, iar tu promiti ca o sa-mi
dai banii, am incredere ca o vei face. Daca faci un plan, poti conta
pe faptul ca persoana respectiva isi va indeplini partea care-i
revine — si asta e tot, nu exista alte asteptari. increderea din obligatie
e utila. Cei mai multi dintre noi avem relatii ce implica increderea din
obligatie cu majoritatea oamenilor cu care avem de-a face, insa noi
ne asteptam ca acestia sa aiba implicit incredere in noi. Poate ca
inima isi doreste o legatura mai profunda, dar trebuie sa avem
discernamant. A te astepta la mai mult din partea cuiva care nu-ti
arata decéat incredere din obligatie e prematur in cel mai bun caz si
periculos in cel mai rau caz.

incredere reciprocd. increderea din obligatie atinge un nivel mai inalt
atunci cand ajuti pe cineva, asteptandu-te ca acea persoana sa
faca, intr-un fel sau altul, acelasi lucru pentru tine la un moment dat.
Daca increderea din obligatie se bazeaza pe un schimb specific
asupra caruia ambele par{i au convenit dinainte, increderea
reciproca se manifesta intr-un mod mult mai liber. Acest stadiu al
increderii provine din sattva, starea caracterizata de bine, in care
actionam manati de bine, de pozitivitate si de pace. Cu totii vrem sa
ajungem la acest nivel, iar prieteniile adevarate de regula ajung.

Incredere totald. Cel mai inalt nivel de incredere il reprezinta
bunatatea sincera, atunci cand stii ca, indiferent ce s-ar intampla,
celalalt e alaturi de tine si invers. Antrenorul de baschet Don Meyer
dadea fiecaruia dintre membrii echipei sale o coala alba de hartie'
pe care le cerea sa deseneze un cerc care sa reprezinte ,adapostul
lor®. Isi scriau numele in partea de sus a cercului, apoi trasau linii la
stanga, la dreapta si in jos, iar pe fiecare linie trebuia sa treaca
numele unui membru din echipa cu care si-ar fi dorit sa fie in acel
adapost. Cei alesi adesea de catre colegii lor erau lideri de
necontestat in echipa. Alege-ti Tn mod intelept grupul.
Daca ar fi sa reprezinti printr-un grafic numarul persoanelor in care
ai incredere la fiecare nivel, rezultatul ar arata probabil asemenea
unei piramide: foarte multe persoane in dreptul increderii neutre;
mai putine in dreptul increderii din obligatie; cercul tdu de apropiati
la incredere reciproca; si doar cateva persoane situate la nivelul
superior, increderea totala.



Oricat de nemuliumit ai fi de piramida ta, nu promova oameni
fara motiv, fiindca nu vor face decat sa te dezamageasca. Cea mai
mare greseala pe care o facem este sa presupunem ca toti ceilalsi
procedeaza exact la fel ca noi. Credem ca ceea ce ne dorim noi
intr-o relatie este si dorinta celuilalt. Cand cineva spune ,te iubesc®,
presupunem ca se refera la acelasi lucru ca atunci cand noi rostim
,{e iubesc”. Dar daca ne imaginam ca toti ceilal{i sunt o reflectie a
noastra, nu mai putem vedea lucrurile agsa cum sunt in realitate. Le
vedem fin functie de cum suntem noi.

Increderea reciproca necesita rabdare si angajament. Este cladita
pe intelegerea reala a celeilalte persoane chiar daca e diferita de
noi si vede lumea dintr-o altd perspectiva. Ca sa ne punem la
adapost de presupuneri nefondate trebuie sa observam
indeaproape cuvintele si comportamentele sale. Cand oamenii fti
arata nivelul lor de incredere, crede-i.

As vrea sa te simti recunoscator pentru oamenii in care poti avea
incredere si sa te simti onorat ca ceilalti au incredere in tine. Daca ai
incredere neutra in cineva, foarte bine, nu e nici 0 problema.
Accepta oamenii aga cum sunt si ofera-le sansa de a evolua si de a
se dovedi mai mult de-atat. Pregatim terenul pentru increderea pe
termen lung atunci cand ii permitem acesteia sa evolueze firesc.

INCREDEREA E O PRACTICA ZILNICA

Rareori relatiile ajung in punctul in care ambii participanti pot spune:
»Cunosc pe deplin aceastd persoand, iar ea md cunoaste foarte bine“.
Asemenea unei curbe care se apropie permanent de o linie, dar nu
ajunge niciodatd la ea, nici tu nu poti ajunge vreodata in punctul in care
poti spune: ,Am incredere totald in persoana aceasta, iar ea are
incredere totald in mine, acum si pentru totdeauna“. increderea poate
fi ameninfatd Intr-o mdsurd mai micd sau mai mare si trebuie
consolidati si recldditd in fiecare zi.
Cladeste-ti si consolideaza-{i in fiecare zi increderea:

* Ficind promisiuni si respectandu-le (incredere din obligatie)



* Oferindu-le celor de care iti pasd laude sincere si critici constructive;
straduindu-te si le oferi sprijin (incredere reciproci)

* Rdmanand alituri de cineva chiar si ciAnd traverseazd o perioada foarte
proasti sau cand a fidcut o greseald sau cand are nevoie de ajutor pentru
care trebuie sd investesti mult timp (incredere totald)

O VIATA AMOROASA GUVERNATA DE INTENTIE

Acum, ca avem cateva instrumente necesare pentru a evalua
rolurile pe care le joacé oamenii in viata noastra, sa vedem cum am
putea sa aprofundam relatiile existente si sa cladim relagii noi solide.
Renuntarea la rolurile traditionale din cadrul familiei ne-a permis
noua, calugarilor, sa ne extindem relatiile cu oamenii. In acelasi fel,
abstinenta sexuala ne-a eliberat energia si atentia pe care ni le
consumasera relagiile amoroase. Inainte sa azvarli cartea asta cat
colo, trebuie sa stii ca eu nu recomand abstinenta celor care nu sunt
calugari. Abstinenta sexuala reprezintd un angajament extrem si nici
pe departe unul esential in cazul tuturor, dar pe mine m-a condus la
niste revelatii pe care as vrea sa le impartasesc. Sa spunem ca am
facut-o eu, ca sa nu mai fie nevoie sa o faci tu.

Sa nu mai beau alcool? Lucrul dsta a fost usor pentru mine. Sa
nu mai joc jocuri de noroc? In primul rand, nu jucasem cine stie ce.
lar carne nu mai mananc de la 16 ani. Pentru mine, sa renunt la
relatiile amoroase a fost sacrificiul cel mai mare. Suna ridicol,
imposibil chiar. Dar am stiut care era scopul din spatele acestei
interdictii: sa canalizez eforturile si energia pe care le consumam
cautand sa primesc validare intr-o relatie de dragoste si sa folosesc
acea energie pentru a construi o relatie cu mine insumi. E ca si cum
ai renunta la zahar: pare o corvoada — ce om intreg la minte ar vrea
sa renunte la inghetata? —, dar stim cu togii ca existd un motiv
intemeiat pentru a o face, anume acela de a fi mai sanatosi si de a
trai mai mult. Cand ma uitam la calugari, Tmi dadeam seama ca
faceau ce trebuie. Iti mai aduci aminte de Matthieu Ricard, ,cel mai
fericit om din lume*? Toti calugarii pe care i-am intélnit pareau foarte
tineri i fericiti. Legaturile mele amoroase nu-mi adusesera implinire,
asa ca eram dispus sa incerc experimentul autocontrolului si al
disciplinei.

Cand am devenit calugar, unul dintre prietenii mei din facultate



m-a intrebat: ,Despre ce o sa mai vorbim? Pana acum nu vorbeam
decéat despre fete.“ Avea dreptate. O mare parte din viata mea
fusese absorbita de relatiile de dragoste si de tot ce presupuneau
ele. Nu degeaba ne uitam la nenumarate seriale si filme despre
povesti de dragoste — sunt deosebit de distractive —, dar, ca in cazul
oricarei distractii, ele ne fura din timpul pe care I-am putea dedica
chestiunilor serioase. Daca in acei trei ani in care am stat la ashram
as fi continuat sa ma intalnesc cu fete sau mi-as fi petrecut timpul in
relatii de duratd, n-as fi astazi in punctul Tn care sunt. Acum inteleg
foarte clar cine sunt i care sunt punctele mele forte.

In sanscrita, cuvantul folosit pentru calugar este brahmacharya si
se poate traduce prin ,folosirea corectd a energiei“. In lumea
relagiilor amoroase, cand intri intr-un bar, te uiti in jur dupéa persoane
atragatoare. Sau te uiti pe profiluri online dupa un potential partener,
fara sa te gandesti vreodata cat timp iti consuma eforturile de a-ti
gasi un partener sau o partenera. Dar imagineaza-ti daca ai putea
sa recuperezi timpul acela, daca ai putea sa primesti inapoi fiecare
secunda investitd in relafii care n-au mers. Toatd atentia si
concentrarea energiei ar putea fi folosite in slujba creativitaii,
prieteniei, introspectiei, studiului specializat. Nu vreau sa spun ca
fiecare relatie esuata a insemnat o pierdere de vreme. Dimpotriva,
invagadm din fiecare greseala. Dar gandeste-te la timpul pe care I-ai
petrecut asteptdnd mesaje, intrebandu-te daca celalalt te place,
incercand sa-l schimbi pe cel de langa tine in persoana pe care ti-o
doresti. Daca ne gandim mai bine la nevoile si la asteptarile noastre,
timpul si energia noastra vor fi folosite in moduri mult mai bune.

Energia sexuala nu inseamna doar placere. Este ceva sacru —
are puterea de a crea un copil. Imagineaza-ti ce poate crea in noi
atunci cand e valorificata. Mala Madrone, profesor autorizat de
educagie sexuald, spune: ,Abstinenga prin alegere constienta™
reprezintd un mod puternic de a lucra cu propria energie si de a
valorifica forta energiei vietii. De asemenea, te poate ajuta sa-ti
consolidezi intuitia, limitele personale si intelegerea cu privire la ce
anume inseamna, de fapt, consimiamant si inclusiv cum sa faci
diferenta intre legaturile si interactiunile care sunt cu adevarat
benefice pentru corpul tdu si pentru viata ta.“ Dar energia ta e
risipita atunci cand o folosesti cautand sa te mulezi pe idealul
altcuiva sau sa te modelezi in functie de cum crezi tu ca si-ar dori
celalalt sa fii, ori suspectand ca persoana respectiva te insala.



Relatiile de dragoste sunt incarcate de anxietate, negativitate si de
presiunea de a gasi persoana potrivitd — indiferent daca suntem
pregatiti ori capabili sa ne intemeiem un camin.

Odata inlaturat elementul reprezentat de relatiile de dragoste, nu
ma mai straduiesc sa ma prezint intr-o lumind buna ca potential
iubit, sa arat bine, sa determin femeile sa creada nu stiu ce despre
mine, s& ma las in voia dorintelor carnale. Si am constatat ca
relagile mele cu prietenele — cu toate prietenele — au inceput sa
devina mai profunde. Aveam mai mult spatiu fizic si mental si mai
multa energie pentru sufletele lor. Timpul si atentia mea erau folosite
intr-un mod mai bun.

Inca o datd, eu nu sugerez ca ar trebui sa renunii la sex (desi ai
putea, fara indoiala), dar cum ar fi sa 1ii ingadui fie sa fii singur o
perioada si sa te poti concentra pe cariera ta, pe prieteni si pe pacea
ta mentala?

Preotul si filosoful Paul Tillich spunea: ,Limbajul nostru reflecta in
mod fintelept cele doud aspecte ale singuratatii® fiingei umane.
Astfel, au luat nastere cuvantul singurdtate, pentru a exprima durerea
de a fi singur, si cuvantul solitudine, pentru a exprima bucuria de a fi
singur.”

Am fost calugar timp de trei ani, trei ani in care mi-am dezvoltat
constientizarea de sine, iar la capatul acestor ani am putut s& imi
pun intrebarile corecte referitoare la o relagie. Poate ca nu mi-am
petrecut toate orele de veghe in sattva — starea caracterizata de
principiul binelui —, dar am stiut unde vreau sa fiu si cum vreau sa
ma simt. Am avut ocazia de a deveni eu insumi persoana cu care
mi-ar fi placut sa incep o relaie. in loc s& caut alti oameni care sa
ma faca fericit, am reusit sa fiu eu insumi un astfel de om.

ATRACTIE VERSUS LEGATURA

Atunci cind actiunile noastre sunt guvernate de o intentie clarad
dobandim, de asemenea, o perspectivd mai clard prin prisma céreia sd
evaluim motivele pentru care suntem atrasi in primd fazd de anumiti
oameni §i sd ne dim seama dacd acele motive sunt in acord cu valorile
noastre. Existd cinci tipuri principale de motivatie in vederea credrii



unei legituri - §i trebuie retinut cid acestea nu se aplicd exclusiv
legaturilor de dragoste:

1. Atractia fizica. 1ti place cum arata persoana respectivé — esti atras
de aspectul fizic, de stilul sau prezenta sa ori iti place ideea de a fi
vazut impreuna cu ea.

2. Materiald. Apreciezi realizarile sale, puterea si/sau bunurile sale.

3. Intelectuald. Tti place cum gandeste — conversatiile si ideile sale te
stimuleaza intelectual.

4. Emotionald. Aveti o legaturd emotionald profunda. i intelege
sentimentele si 1ti sporegste starea de bine.

5. Spirituald. impartaseste obiectivele si valorile tale cele mai profunde.

Cand identifici elementele care te atrag la o persoana, devine
limpede daca esti atras de ea per total sau doar de anumite aspecte
ale ei. Experienta m-a invatat ca oamenii sunt atrasi, in general, de
0 persoana datoritd unei combinatii de trei elemente: aspectul fizic,
succes si inteligentd, dar aceste elemente, luate separat, nu se
coreleaza cu relatiile pe termen lung, solide.

Calugarii considera ca aspectul fizic nu reprezinta cu adevarat
persoana respectiva — corpul nu e decat un recipient al sufletului. La
fel, posesiunile unui om nu sunt, de fapt, ale sale — ele nu-{i arata in
nici un caz caracterul acelei persoane! $i chiar daca esti atras de
inteligenta cuiva, nu exista nici o garantie ca aceasta va conduce la
o legatura profunda. Aceste trei elemente nu se coreleaza cu
relatiile pe termen lung, solide, dar ele arata ca exista o chimie intre
tine si cealaltd persoana. Ultimele doua elemente — cel emotional si
cel spiritual — indica o legatura mai profunda si mai de durata
indicand compatibilitatea dintre voi.

CALITATE, NU CANTITATE

Cand vine vorba de energia pe care o oferim si o primim in relatii, ne
intereseaza calitatea, nu cantitatea. Aud adesea cum parintii care
se simt vinovati (de regula e vorba despre mame) spun ca le pare
foarte rau pentru ca sunt nevoiti sa lucreze pana tarziu si nu pot sa



petreaca mai mult timp cu copiii. Conform primului studiu la scara
larga despre impactul timpului petrecut impreund cu mamele™
asupra copiilor, cea care conteaza e calitatea acelui timp, nu
cantitatea. (Asta inseamna ca atunci cand esti cu familia e bine sa
lasi deoparte telefonul.) Nu sunt parinte, dar stiu ca in copilarie
simieam fintotdeauna energia mamei mele. N-am tinut niciodata
cont cat de mult timp petrece ea cu mine. Mama mea lucra, iar pe
mine ma ducea la gradinitd. Nu am nici o amintire de la gradinita —
nici o amintire dureroasa legata de absenta ei —, dar imi amintesc
cand venea sa ma ia. Imi zambea intotdeauna si ma intreba cum
mi-am petrecut ziua.

EXERCITIU: ELIMINATI DISTRAGERILE

in zilele noastre, majoritatea dintre noi pierdem lupta pentru atentia
noastra, iar victorioase in aceasta lupta ies ecranele la care ne uitam.
Singurul mod prin care i putem oferi celeilalte persoane toata atentia
noastrd pentru o anumitd perioada este acela de a lasa deoparte
ecranele. Pentru a oferi unei persoane din viata ta atentia pe care o
meritd, stabileste Tmpreund cu ea o serie de reguli referitoare la
utilizarea telefonului, a laptopului §i a televizorului. Alege activitai
specifice pe care sa le faceti Tmpreund fara sa va lasati distrasi de
altceva. Hotarati de comun acord sa inchideti telefoanele, sa le duceti in
altd camera sau sa le lasati acasa. La inceput, va fi dificil. Conversatiile
vor avea de asteptat, iar prietenii si colegii se vor supdra fiindca nu le
raspunzi. Stabilirea acestor granite va crea asteptari noi de ambele parti:
nu se va mai supara nimeni daca o conversatie treneaza, iar prietenii si
colegii vor accepta ca nu esti disponibil la orice ord din zi sau din
noapte.

Lucrul acesta este valabil in toate relatiile. Nimeni nu vrea sa
stea cu tine la masa in timp ce tu vorbesti la telefon. Aici facem noi
confuzie intre timp si energie. Poti sa petreci o ora intreagad cu



cineva, dar sa-i acorzi doar zece minute din energia ta. Eu nu am
posibilitatea sa petrec prea mult timp cu familia mea, dar atunci
cand o fac sunt prezent 100%. Mai bine petrec doua ore cu ei si in
tot acel timp sunt atent si implicat in discutiile cu ei decéat sa petrec
un weekend intreg in care sa fiu distras si sa le acord doar o parte
din energia mea. )

Un calugar isi manifestd iubirea prin prezenta si atentie. In
ashram, timpul investit nu era niciodata considerat o garantie a grijii
si @ angajamentului. Asa cum am mentionat, dupa meditatie, nimeni
nu intreba cat ai meditat, ci te intrebau cat de profund te-ai conectat
cu tine insugi. Daca luati cina impreuna in fiecare seara, foarte bine,
dar care e calitatea conversatiilor? Gandeste asa cum o fac
calugarii, in termenii gestionarii energiei, nu ai gestionarii timpului.
Esti pe deplin prezent si atent atunci cand esti cu cineva?

SASE MODALITATI DE A CONSOLIDA IUBIREA™

Majoritatea cuplurilor nu fac impreuna o lista cu valorile fiecaruia
pentru a vedea daca le impartasesc amandoi. Dar, odata ce lucrurile
sunt clare in ceea ce ne priveste, vom avea mai mult control asupra
legaturilor pe care le cream cu ceilal(i. Upadesamrta vorbeste despre
sase modalitdti de a consolida iubirea, bazate pe schimburi
reciproce de afectiune. (Exista trei astfel de modalitati, iar fiecare
dintre ele presupune sa daruiesti si sa primesti, astfel ajungem la un
total de sase.) Acestea ne ajutd sa cladim o relajie pe baza
generozitatii, a recunostintei si a ajutorului reciproc.

Daruri. Sa oferi din dragoste si sa primesti orice (i se ofera in
schimb. Lucrul acesta pare evident sau poate chiar materialist — nu
vrem sa& ne cumparam reciproc afectiunea. Dar gandeste-te ce
inseamna sa oferi unei alte persoane un cadou cu o anumita
ocazie. li aduci partenerei tale flori de Ziua indragostitilor? Acesta
este un gest foarte conventional, asa ca gandeste-te daca ii produce
partenerei tale cea mai mare bucurie. Daca da, ai trecut cu ea la un
moment dat pe la o florarie ca sa vezi ce flori ii plac? Sau ai incercat
sa afli in secret detalii in privinta asta de la prietena ei cea mai
buna? (Ambele variante presupun o dorintd mult mai mare decét
simplul fapt de a comanda pe internet niste trandafiri, desi, sigur,
aceasta varianta e oricum mai buna decéat sa uiti cu totul de ziua
asta!) Este Ziua indragostitilor, cea mai buna ocazie pentru a-ii



exprima iubirea sau sa faci un gest neasteptat care ar putea fi chiar
mai nimerit. Ai stat sa te gandesti macar un pic ce si-ar dori cu
adevarat un prieten bolnav? Poate ca nu-si doreste un obiect, ci un
serviciu, un ajutor, o clipa din timpul tdu. Poate sa-i speli masina, sa
organizezi unele activitafi, sa-1 ajuti cu anumite indatoriri sau sa-I
duci intr-un loc frumos.

Poti fi la fel de atent si cand primesti un cadou. Esti recunoscator
pentru efortul facut de cealalta persoana pentru a-{i oferi acest
cadou? Intelegi ce inseamna asta pentru cel care i |-a oferit?

Conversafie. A sti sa asculti reprezintd unul dintre cadourile cele
mai pline de semnificatie pe care le poti oferi cuiva. Nu exista un
mod mai bun de a arata ca iti pasa de experientele prin care a
trecut cealaltd persoana. A asculta cu atentie inseamna sa vezi
emotiile din spatele cuvintelor, sa pui intrebari suplimentare pentru a
intelege mai bine, sa tii cont pe viitor de informatiile aflate pe
aceasta cale despre persoana cu care discuti, sa faci tot ce-ti sta in
putintd pentru a gine minte ce ti-a spus si sa-i ceri sa te {ina la curent
cu modul in care decurg lucrurile mai departe, acolo unde e cazul.
Ascultarea presupune si sa creezi o atmosfera de incredere, astfel
ca persoana respectiva sa se simta confortabil si in siguranta.

De asemenea, este important sa impartasesti la randul tau
proprile ganduri si visuri, sperante si temeri. Expunerea
vulnerabilitaii reprezintd un mod de a acorda incredere si de a arata
respect fatd de opinia celuilalt, iar lucrul acesta ii permite celeilalte
persoane sa inteleaga experientele tale anterioare si convingerile
tale in orice intreprindeti impreuna.

EXERCITIU: FA DIN CONVERSATIA TA UN DAR

Ideal ar fi sa incerci sa procedezi astfel in mod regulat, dar, de aceasta
data, fa-o cu atentie si preocupare. Alege un moment in care ai intalnire
cu cineva important pentru tine — un prieten, o ruda sau partenerul.
Poate urmeazi s& luati masa impreuna sau sa faceti o plimbare. in
acest timp, inchide telefonul. Ofera-i celeilalte persoane toata atentia ta.
In loc s& vii cu niste subiecte de discutie stabilite dinainte, fii curios.
Daca nu se iveste nici un subiect de discutie, pune intrebari care sa o
conduca la un subiect important pentru ea: ce te preocupa in ultima



vreme? Cum merge relagia cu X? Ascultd cu atentie, pune intrebari
suplimentare. Impartaseste experientele tale fara s& indrepti discutia
catre tine. Cateva zile mai tarziu trimite-i un e-mail sau da-i un telefon
persoanei respective si intreab-o cum mai merg lucrurile in privinta
chestiunii discutate.

Hrana. Lumea era altfel pe vremea cand a fost scrisd Upadesamrta,
desigur, iar eu interpretez acest schimb reciproc de hrand ca
insemnand, in esentd, un schimb de experiente: orice expresie tangibild
a grijii i a sprijinului reciproc care hraneste trupul sau spiritul - cum
ar fi oferirea unui masaj, crearea unui spatiu relaxant in casd pentru
cealaltd persoani sau ascultarea muzicii despre care stii cd e pe placul
celuilalt. La o scard mult mai mare, sotia mea a renuntat la familia ei
jubitd §i s-a mutat Impreund cu mine la New York - o expresie a
afectiunii §i a generozitatii care mi-au oferit un sprijin sufletesc mai
mare decit ag putea exprima prin cuvinte. Odatd ajunsi in New York,
am prezentat-o altor femei, ca sd o ajut sd se integreze intr-o
comunitate. Nu era necesar ca experientele pe care ni le-am oferit
reciproc s3 corespunda perfect una celeilalte - ciutim intotdeauna si
oferim celeilalte persoane lucrurile de care are mai mare nevoie.

EXERCITIU: SPUNE CE DORESTI

Comunica-le persoanelor importante din viata ta cum fii place sa
primesti iubire. Cand nu le spunem celorlalti ce ne dorim, ne asteptdm ca
ei sd ne citeasca gandurile si adesea i judecadm pentru ca nu reusesc sa
o facd. Saptamana aceasta, fii mai direct atunci cand le ceri oamenilor
ajutor, in loc sa astepti ca ei sa-si dea seama ce vrei.

1. Gandegte-te la un aspect legat de comportamentul persoanei iubite
care te nemuliumeste. (Dar nu cauta nod in papura! Daca nu-ti vine



nimic in minte, e semn ca lucrurile merg grozav intre voi si poti trece
peste acest exercitiu.)

2. incearca s afli care este sursa problemei. De unde vine cu adevarat
nemultumirea? S-ar putea sa descoperi ca nevoia ta corespunde
uneia sau mai multora dintre modalitatile de consolidare a iubirii
discutate mai sus. Tti doresti s& petreceti mai mult timp impreun4 si sa
stabilii o legaturda emotionald? (conversatie) Te simti neapreciat?
(daruri) Vrei mai mult sprijin? (pregatirea mesei sau alte servicii)

3. Exprima totul in cuvinte, dar fara sa critici. Spune: ,Lucrul dsta m-ar
face sa ma simt mai iubit si mai apreciat®, in loc sa spui ,Nu faci ce
trebuie®.

in felul acesta i oferi celuilalt o cale prin care si poata crea o
legatura cu tine, iar asta usureaza lucrurile pentru ea, iar tie iti aduce
implinirea.
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Aceste sase schlmburl reciproce menite sa consolideze iubirea
pot fi facute intr-un mod neglijent, fiind astfel lipsite de sens, sau pot
avea o semnificatie cu adevarat profunda. Dar nu judeca eforturile
oamenilor fara sa le dai vreo sansa de reusitd. Nimeni nu poate citi
ganduri. Daca partenerul sau colegul tau nu-si da seama ca ai vrea
sa-ti organizeze o petrecere de ziua ta, nu e vina sa. Mai bine
spune-i clar ce i doresti.



GATA SA IUBESTI

Cele sase modalitdti de consolidare a iubirii pun bazele oricarei
relatii apropiate, dar cei mai muli dintre noi fsi cauta alesul. Studiul
Grant desfagurat la Harvard'® a urmarit 268 de absolventi timp de 75
de ani, adunand date despre ei in decursul acestor ani. Cand
cercetatorii au analizat datele, au descoperit un singur factor care
determina in mod decisiv calitatea vietii participantilor: iubirea.
Participantii puteau bifa toate celelalte elemente ale succesului in
viatd — bani, o cariera prospera, sanatate fizica buna —, dar daca nu
aveau relatii bazate pe iubire, nu erau fericiti.

Cu totii intram in relatii avand niveluri diferite ale constientizarii de
sine. Incurajati de chestionarele online §i de aplicatile pentru
gasirea unui partener, enumeram caracteristicile pe care ni le dorim
la un partener — simgul umorului, afectiunea, aspectul placut —, dar
nu ne gandim prea mult la ceea ce ne dorim cu adevarat. Cum am
vrea sa-si arate afectiunea fatd de noi? Ce ne face sa ne simgim
iubiti?

In Cum sd iubesti  Thich Nhat Hanh scrie: ,Adesea, ne
indragostim de cineva' nu fiindcd am iubi si am intelege cu
adevarat persoana respectiva, ci pentru a ne distrage atentia de la
suferinga noastra. Cand invagam sa ne iubim si sa ne intelegem pe
noi ingine si sa nutrim compasiune adevarata fatgd de noi insine,
atunci putem iubi si intelege cu adevarat o altd persoana. Dupa
perioada in care am stat in ashram, cand am fost pregatit pentru o
relajie (acesta nefiind, insa, asa cum au presupus unii prieteni,
momentul in care am plecat), am stiut ce vreau de la o partenera
pentru ca ajunsesem s& ma cunosc pe mine insumi. Am stiut ce mi
s-ar potrivi si ce nu. Am stiut de ce anume aveam nevoie in viaga
mea si ce aveam de oferit. Capacitatea mea de a gasi relagia
potrivitd a evoluat pentru ca eu evoluasem.

Intdmplarea a facut ca Radhi Devlukia, femeia care avea sa
devina sotia mea, avea deja aceasta cunoastere de sine. Fara sa fi
avut nevoie sa parcurga acelasi drum pe care il parcursesem eu,
stia ca voia sa fie cu cineva care fsi cultivase latura spirituala, care
avea valori si principii morale inalte. Cred ca i-ar fi fost foarte bine si
fara sa ma cunoasca pe mine. Dar stiu ca viata mea ar fi fost
diferita, plina de suferintd, daca n-as fi alocat timpul necesar pentru
a lucra cu mine insumi fnainte de a ma arunca intr-o relagie



serioasa.

Conform celor de la Massive Attack', iubirea e o actiune. Sfaturi
deviagd™" " spune ca iubirea e o abilitate. Dalai Lama spune: ,lubirea
este absenta judecaiii“. lubirea este de asemenea rabdatoare. E
buna. Si s-ar parea ca iubirea e tot ce-{i trebuie™ . Cu atatea
definitii ale iubirii existente in cultura noastra, e putin derutant. i eu
am fost derutat, in ciuda experientei mele de calugar — a explorarii
de sine, a caracterului deliberat si a compasiunii — atunci cand mi-
am luat inima in dinti si am iesit la prima mea intalnire cu o fata, pe
vremea cand eram in Londra.

Stiu deja cd o plac. Grupul Think Out Loud (Gdndegte cu voce tare) pe care I-
am inifiat in anii de studenfie a continuat sd existe cdfiva ani dupd ce am
plecat, iar eu am pdstrat legdtura cu membrii lui, vizitdndu-i §i findnd
cuvdntdri atunci cind ajungeam in Londra. Radhi ficea parte din comunitatea
dceea, venise la cdteva dintre prelegerile mele i se imprietenise cu sora mea.
Acum mai multe persoane din acea comunitate, printre care si eu, si Radhi, am
organizat impreund un eveniment caritabil impotriva rasismului si a bullying-
ului fagi de copiii din Anglia. Vdzand-o pe Radhi in acest context, am aflat mai
multe despre ea decdt as fi aflat dintr-un profil sau chiar dupd cateva intdlniri.
Am vdzut cdt de respectuoasd este cu toatd lumea din echipd. Are opinii
interesante si idei grozave. Am avut sansa de a vedea cine e cu adevdrat -
oricine poate sd se comporte conform profilului sdu online in timpul unei
intalniri de o ord. Poate cd trdsdturile enumerate acolo reprezintd latura lor
cea mai bund, dar nu oferd o imagine completd.

fncd nu am un serviciu cu normd intreagd, dar am oferit meditaii ca s fac
nigte bani. Am economisit banii cdstigafi intr-o lund intreagd si am invitat-o pe
Radhi la cinema ca sd vedem Wicked. Apoi am mers impreund la Locanda
Locatelli, un restaurant de lux, mult peste nivelul veniturilor mele.

E politicoasd, dar neimpresionatd. La plecare imi spune: ,,Nu era nevoie sd
faci asta“ gi imi mdrturiseste cd intdlnirea ideald pentru ea este aceea in care
merge la supermarket, se plimbd printre rafturi si campdrd niste pdine. Sunt
consternat. Cum gi-ar putea dori cineva o astfel de intalnire?

Nu mai avusesem relatii de cand devenisem calugar si inca mai
aveam de lucru la a Tmpéca viata mea spirituala cu intalnirile. Ma
simieam de parca m-as fi impartit intre cele doua lumi. In ciuda
instruirii mele in ashram, am reluat vechiul tipar de relatii pe care 1l
avusesem anterior — cel in care incercam sa-i ofer partenerei ceea
ce vedeam in online, media si filme ca si-ar dori o fata, in loc sa fiu



atent si sd-mi dau seama mai bine ce fel de persoana era ea cu
adevarat. Mie personal imi plac la nebunie cadourile si
demonstratiile extravagante de iubire si, o vreme, am continuat
prosteste sa o asaltez pe Radhi cu gesturi marete. Am procedat
complet gresit. Ea n-a fost impresionata de nimic din toate astea. Nu
e o tipa foarte sofisticata. Chiar si dupa anii petrecuti in ashram, tot
cadeam prada influentelor exterioare sau propriilor preferinte, in loc
sa observ mai atent ce i placea ei. Insa dupa primele greseli am
reusit sa-mi dau seama si, slava Domnului, s-a casatorit cu mine.

Daca nu stii ce vrei, vei trimite semnale gresite si vei atrage
persoane nepotrivite. Daca nu te cunosti pe tine insuti, vei cauta
calitatile nepotrivite in ceilalti si vei alege persoana nepotrivita.
Munca aceasta de autocunoastere este cea despre care am vorbit
pe tot parcursul cartii. Pana cand nu te intelegi pe tine insuti, nu vei
fi pregatit sa iubesti.

Cateodata, constatam ca facem aceeasi greseala iar si iar,
atragand acelasi gen de parteneri incompatibili cu noi sau alegandu-
i Tn ciuda nepotrivirii evidente dintre noi. Daca i se intampla acest
lucru, nu e vorba de ghinion, ci este un semn ca avem de lucrat cu
noi insine. Din perspectiva unui calugar, tu porti in tine suferinga.
Incerci sa gasesti oameni care sa-{i aline suferinta aceea, dar numai
tu poti face asta. Daca nu te ocupi de acest aspect, suferinta va
ramane cu tine si iti va influenta deciziile. Oamenii problematici care
apar in viata ta reflecta problemele tale nerezolvate si vor continua
sa tot apara pana cand vei invata lectia pe care trebuie sa o inveti.
Asa cum fii spunea lyanla Vanzant lui Oprah: ,... Pana cand nu
vindeci ranile din trecutul tau®, vei continua sa sangerezi. Poti sa
incerci sa-i vindeci ranile cu mancare, cu alcool, cu droguri, cu ore
suplimentare la serviciu, cu tigari, cu sex; dar, in cele din urma,
toata suferinga va iesi la suprafata si iti va afecta viata. Trebuie sa
gasesti taria sa deschizi rana si sa indepartezi nucleul durerii care te
tine legat de trecut, amintirile, si sa te Timpaci cu tot ce {i s-a
intdmplat.*

Odata ce ti-ai despachetat bagajele si te-ai vindecat (in mare
masura), vei intra in relatii gata sa oferi. Nu vei mai astepta ca
celalalt sa-ti rezolve problemele sau sa umple un gol. Nimeni nu
reprezmta jumatatea ta, pentru ca tu nu esti o jumatate. Nu trebuie
sa fii perfect, dar trebuie sa devii capabil de a darui. in loc sa iei cat
de mult poti de la celalalt, Ti vei oferi din energia ta.



PASTREAZA IUBIREA VIE

1ti amintesti c3 atunci cAnd am vorbit despre minte, am spus c3 fericirea
vine atunci cand Invitdm, progresdm i avem realizdri. Cu toate astea,
pe mdsurd ce o relatie avanseazd, adeseori incepem sd ducem dorul
perioadei de inceput, lunii de miere, cAnd abia ne indrigostiseram. De
céte ori ai fost intr-o relatie si {i-ai spus: ,,Mi-as dori s3 mai simt din nou
asa“ sau ,Mi-ar pldcea sd ddm timpul inapoi“. Dar faptul ci iei cina in
acelasi loc sau ca va duceti unde v-ati sdrutat prima datd nu va aduce
inapoi magia aceea. Mulfi dintre noi sunt atit de dependenti de
recrearea acelorasi experiente, incit nu lasa loc pentru altele noi. Ceea
ce fdceati la Inceputul relatiei era sd va creafi amintiri noi, rimanand
deschisi si punind toatd energia in asta. Iubirea e mentinutd in viatd
prin crearea mai multor amintiri noi - iar pentru asta trebuie sd
continuafi sd invatati si sd cresteti Impreund. Experientele noi aduc
entuziasm In viata voastra §i creeaza o legdturd mai puternica intre voi.
Am multe recomandiri de activitd{i pentru cupluri, dar mai jos redau
citeva dintre preferatele mele, inspirate din principiile cilugarilor.

1. Gasegte noutatea in ceea ce e vechi. iti amintesti cum, pe
vremea cand eram cilugdr, ciutam Impreund cu ceilalti o piatrd
speciald pe aceeasi alee pe care mergeam cu totii in fiecare zi? $i tu poti
deschide ochii ca sd vezi lumea in care trdiesti. Pregiteste o cind la
lumina lumandrilor intr-o seard din mijlocul sdptimanii. Cititi-vd unul
altuia dintr-o carte Inainte de culcare, in loc s stati cu ochii in telefon.
Faceti o plimbare impreund prin cartier si jucati un joc impreuns, de
exemplu, cine gdseste primul un anumit tip de cutie postald sau primul
care vede o pasdre.

2. Gasifi modalitaji noi de a petrece timpul impreund. Un studiu
efectuat de psihologul Arthur Aron a aritat cad intr-un cuplu legitura
dintre cei doi parteneri e intdrita® atunci cand fac lucruri noi si



captivante impreund. Eu s§i sotia mea am inceput sd jucim escape
room. Escape room este un joc in care amandoi suntefi incuiati intr-o
camerd si trebuie sa gasiti calea de evadare. Personalul v oferd cateva
indicii, iar voi trebuie sd colaborati ca sa rezolvati foarte multe etape ale
puzzle-ului. Poate cd sund un pic infricogitor, dar, de fapt, e foarte
distractiv. Inviai diverse lucruri Impreuni. Facefi greseli impreun3. E
un teren de joc in care amandoi sunteti la acelasi nivel, nici unul dintre
voi nu are mai multd experientd sau mai multe cunostinte decat celalalt.
Cand experimentati impreund, ca un cuplu, sim{iti cd evoluati impreuna
in toate aspectele vietii voastre. Afi putea chiar incerca ceva cu adevirat
infricogdtor - de pild3, paragutism sau altd activitate care va face si
iesiti din zona de confort. (i amintesti cite beneficii avea faptul de a ne
apropia de fricile noastre? Jucindu-vd impreund cu frica, veti reusi sa
va confruntati fricile voastre cele mai adanci, sa le impartasiti celeilalte
persoane, sa sim{iti cd va sprijind §i, iImpreund, sd transformati frica.

Y. Facefi fapte bune impreund. La fel cum faptele bune, in general,
dau sens vietii tale, faptele bune ficute Impreuni cu partenerul vor da
mai mult sens legdturii dintre voi, indiferent dacd e vorba de
organizarea unor evenimente caritabile, hranirea celor fara addpost sau
activitd(i de predare pe care le desfasurati impreuna. Experientele cu cel
mai mare impact in timpul vietii mele de cadlugir au avut loc atunci
cand am luat parte la proiecte colective. Cilitoria odioasd de doua zile
cu trenul, pe care am mentionat-o. Plantarea copacilor impreund cu
ceilalti. Construirea unei scoli. In loc si ne concentrim asupra
provocdrilor relagiei, dezvoltim o perspectivi comund asupra
problemelor vietii reale. Conectindu-ne unul cu celdlalt de dragul unui
scop nobil, sim{im recunostintd, iar acest sentiment se reflectd asupra
relatiei noastre. Cunosc multe cupluri care s-au cunoscut in cadrul unor
actiuni de voluntariat, agsa cd, dacd esti in cdutarea unui partener
potrivit pentru tine, gdseste o cauza de care i{i pasd cu adevirat. Dacid



va Intalniti prin intermediul unei activititi precum voluntariatul, de la
bun inceput aveti deja ceva foarte profund in comun si sunt mai multe
sanse ca Intre voi sd se creeze o legdturd profunda.

4. Meditati impreund. Cand un cuplu care tocmai a avut o ceartd
intrd ntr-o Incdpere, sim{i energia negativa care vibreaza intre cei doi.
Tocmai invers stau lucrurile atunci cind tu §i partenerul meditati
impreund. Energia voastrd se armonizeazd si vd simtiti, literalmente,
conectati unul cu celilalt.

5. in fine, ganditi-vd impreund ce anume vé dorifi améandoi de la
relagie. Atunci cand stiti ce e important pentru fiecare dintre voi, va
puteti da seama cat de mult sunteti dispusi sd va adaptati. Ideal ar fi ca
fiecare dintre voi si se straduiasca si triiasci in propria dharma. intr-o
relatie, de cele mai multe ori, ajungeti acolo impreuna.

CUM DEPASIM DUREREA SUFLETEASCA

Poate fi dificil sa vezi clar atunci cand inima ta e in joc, dar exista un
aspect pe care vreau sa-l clarific cat se poate de bine: exista o
diferenta intre a fi recunoscator pentru ceea ce ai si a te muliumi cu
mai putin decat meriti. Dacd mai ascultdm si acum de mintea
copilului din noi, atunci ne vom simti atrasi de persoanele
nepotrivite, dar care ne fac sa ne sim{im mai bine pe moment. Nu-ti
lega respectul de sine de o altd persoana. Nimeni nu merita abuz
verbal, emotional sau fizic. E mai bine sa fii singur. Si nici nu ar
trebui s& permiti ca o relatie abuziva, manipulativa sau toxica sa se
transforme n prietenie. Dinamica nu se va schimba, crede-ma.

in fiecare relaie ai sansa de a stabili nivelul de fericire dorit de
tine §i nivelul de suferintd acceptat de tine. Nici o relatie nu e
perfecta, dar daca fericirea nu atinge niciodata anumite Tnaltimi sau
daca se mentine la un nivel jos, lucrul acesta se va schimba doar
daca amandoi investiti efort in relatie. Acelasi lucru e valabil in cazul
nivelului de dezamagire pe care esti dispus sa il suporii. Legatura
dintre voi poate avea un inceput mai lent — poate fi nevoie de un
anumit timp pana sa ajungeti sa va cunoasteti reciproc —, dar daca
nu atinge niciodata un nivel satisfacator, trebuie sa decizi daca esti



dispus sa accepti asta sau preferi sa (i vezi singur de viata.

Stiu ca nu e usor. Daca ai petrecut clipe frumoase cu cineva,
daca ai investit sentimente in acea persoana, daca te-ai daruit ei, e
foarte greu sa te desprinzi. Calugarita tibetana Jetsunma Tenzin
Palmo aratd ca adeseori confunddm atasamentul cu iubirea.?!
Spune ea: ,Ne imaginam ca felul in care ne agatam unul de celalalt
in relagia noastra arata ca iubim. Cand, de fapt, e vorba doar despre
atagsament, iar acesta da nastere la durere. Cé&ci cu cat ne agatam
mai mult, cu atat ne temem mai mult s& nu-l pierdem pe celalalt, iar
daca 1l pierdem, sigur c& vom suferi.“ In cele din urma, faptul ca ne
agatam de persoana nepotrivitd ne provoacad mai multa suferinta
decat ne-ar provoca detasarea de ea.

Strategiile pe care le recomand pentru depasirea durerii sufletesti
au legatura directa cu ideile calugarilor despre notiunea de sine si
despre cum sa gasim calea spre pacea interioara si spre un scop
personal. Indiferent care ar fi gandul ce ne apare in minte, nu fugim
de el. Ne oferim spaiul necesar pentru a evalua si a face schimbari.
Observi, Opreste-te, Inlocuieste.

Simte fiecare emotie. E posibil sa-ti distragi atentia de la durerea
sufleteasca pe care o simti, dar remediul acesta este doar temporar.
lar daca (i negi sentimentele, vei sfarsi prin a suferi in alte moduri.
Cercetatorii au urmarit parcursul studengilor din anul intai** ca sa
vada cat de bine se adapteaza la noua perioada din viata lor si au
observat ca aceia dintre ei care aveau tendinta de a-si reprima
emotiile aveau mai putini prieteni apropiati si simieau ca primesc
mai putin sprijin social. E mai bine sa te gandesti la felul in care
cealalta persoana te-a facut sa te simii in aceasta situagie. Poate vei
simti nevoia sa-{i asterni in scris sentimentele sau sa le inregistrezi.
Citeste ce ai scris si asculta ulterior cu obiectivitate cele inregistrate
atunci. Recunosti anumite tipare recurente?

Poti, de asemenea, prin meditatie, sa-ti pui o intrebare in
legatura cu pierderea suferitd. Ne place sa retraim emotii: sa ne
gandim céat de frumos a fost, cum ar fi putut fi mai departe, cum
credeam noi ca va fi. In loc sa reflectezi la cat de romantica a fost
relagia ta Tnainte s& se duca de rapa, concentreaza-te asupra
realitagii. Ce sperante ai avut in legatura cu relatia aceasta? Ce ai
pierdut? Are dezamagirea ta legatura cu felul in care a fost sau n-a
fost persoana respectiva? Exploreaza-ti emotiile pana cand scoti la
lumina radécina durerii si a rupturii.



invagi din situatia respectivi. Filmele, cantecele si alte mijloace
de comunicare in societate ne trimit mesaje limitate, adesea
incorecte despre cum ar trebui sa fie iubirea. Foloseste prilejul
despartirii pentru a-ti stabili asteptari realiste in legatura cu ceea ce
meriti si cu ceea ce ai nevoie sa primesti de la o relatie noua si tine
minte ca nevoile si asteptarile tale pot fi diferite de cele ale
persoanei de care te-ai despartit sau de ale urmatoarei care fiti va
aparea in cale. Care a fost cea mai mare asteptare pe care ai avut-o
si care nu ti-a fost implinitd? Ce a fost important pentru tine? Ce
lucruri bune sau mai putin bune s-au intamplat in relatie? Prin ce ai
contribuit tu la incheierea relatiei? In loc sa-{i pui numeroase
intrebari legate de suferinga ta, cauta sa explorezi dedesubturile
relagiei, pentru a identifica ce anume fti doresti de la urmatoarea
relagie si ce anume ar trebui s schimbi la tine.

Crede in valoarea ta. Poate ca te subestimezi in momentul in
care apare o despariire, insa valoarea ta nu depinde de capacitatea
cuiva de a te aprecia pe deplin. Daca (i asociezi identitatea cu
relagia respectiva, durerea pe care o simti este generata de faptul ca
a trebuit sa sacrifici acea parte a identitasii tale. Daca te asteptai ca
partenerul sa-{i indeplineasca toate nevoile, atunci sigur plecarea lui
lasa in urma un gol. Acum ca esti singur, foloseste acest timp pentru
a crea o comunitate de oameni cu interese comune si pe care ti-ai
dori sa-i ai in viata ta pentru totdeauna. Fii din nou intreg. Trebuie
sa devii acea persoana care te face fericit.

Asteapta inainte de a incepe si iegi din nou la intilniri. Retine,
daca nu ti-ai vindecat suferinta trecuta, ai putea rata urmatoarea
ocazie de a crea o legatura extraordinara cu o persoana incredibila.
Nu te grabi sa iesi cu cineva doar ca sa te consolezi sau sa te
razbuni pe partenerul de care te-ai despartit. Lucrul acesta nu va
face decéat sa-{i provoace si mai multa suferingg si regrete mai
profunde, care se vor perpetua. Mai bine foloseste timpul de dupa
despartire pentru a te cunoaste mai bine pe tine insuti. Cladeste-ii
respectul de sine. Investeste in dezvoltarea ta. Daca te-ai pierdut pe
tine insufi in relafia pe care ai avut-o, regiseste-te in suferinta
provocatd de terminarea ei.

Calea unui calugar consta in a constientiza problema, a te ocupa
de ea si a indrepta lucrurile. Fie Tn timpul unei relatii, fie inainte de a
intra intr-o relagie, ne detasam putin ca sa privim lucrurile n
perspectiva si sa fim siguri ca intelegem care ne sunt intentiile. Apoi



ne putem avanta in lumea relatiilor sau putem sa ne intoarcem la
relagia pe care o avem deja cu constientizare de sine si iubire.
Observi, Opregte-te, inlocuieste.

Ne-am indreptat atentia catre exterior, ca sa ne ocupam de
relatiile intime din viaga noastra. Acum ajungem la relagia noastra cu
lumea Tn ansamblul ei. Am mentionat ca la ashram am simtit o
legatura dincolo de cele familiale, o forga puternica ce ne unea si ne
conecta pe toti. Astrofizicianul Neil deGrasse Tyson spunea:
»ountem cu totii conectati; unii cu ceilalti, la nivel biologic. Cu
Pamantul, la nivel chimic. Si cu restul universului, la nivel atomic.”
Stiind lucrul acesta, trebuie sa privim in directia universului pentru a
gasi adevaratul sens al vietii noastre.

Un site unde sunt evaluate diverse servicii oferite de restaurante, baruri, saloane
de Infrumusetare, cabinete stomatologice etc. (n.tr.)

Thich Nhat Hanh, Cum sd iubesti, Ed. Litera, Bucuresti, 2016

Un film american din 2007 (n.tr.)

Aluzie la melodia Love Is All You Need a celor de la Beatles (n.tr.)






Capitolul 11. OFERA AJUTOR

Planteaza copaci la umbra carora nu planuiesti sa stai

Ignorantii muncesc pentru propriul profit... infeleptii muncesc pentru binele
tuturor...!
—Bhagavad Gita, 3:25

Sunt novice la ashram gi am fost ldsafi singuri intr-un sat, fdrd bani sau hrand,
cu misiunea de a gdsi o cale sd ne descurcdm vreme de 30 de zile.

Vremea e acceptabild, §i ni s-a oferit un depozit ca addpost. Ne ldsim
rogojinile acolo i plecdm in sat. in drumul nostru intdlnim colibe simple, din
care oamenii vand mdncare, condimente gi diverse articole. Rufele sunt intinse
pe sdrmd intre colibe. Majoritatea sdtenilor se deplaseazd cu bicicleta sau pe jos
- unii dintre copii merg desculfi.

Ldsafi de capul nostru, fdrd nici un plan, primul lucru pe care il simfim e
frica, iar aceasta ne provoacd sd facem orice e necesar ca sd supraviefuim.
Cerem de pomand - in India, oamenii sunt darnici §i oferd pdine, fructe sau
monede celor imbrdcafi in straie religioase. Mergem la templul in care
pelerinilor li se oferd mancare gratuitd, numitd prasad - e vorba de mancare
sfinfitd oferitd lui Dumnezeu, apoi datd de pomand. Ingrijorafi in legdturd cu
supraviefuirea noastrd, recurgem la egoism si ne facem provizii de hrand.

in a doua sdptdmand suntem intr-o formd mai bund. Ne-am dat seama cd
putem sd ne cdstigdm hrana oferind ajutor oamenilor din sat. incepem sd dim
o mdnd de ajutor la cdrat incdrcdturi grele sau vanzdtorilor ambulanfi care au
nevoie. Invdfim curand cd, dacd ne deschidem inima si sufletul, ceilalfi se simt
incurajafi sd facd la fel. Donatiile pe care le primim nu sunt mult mai mari



decdt cele pe care le-am primit cdnd am ajuns prima datd aici, dar schimbul
acesta nou ne oferd sentimentul cald al compasiunii si al generozitdfii colective,
si am senzafia cd mi-am insugit lecfia cdldtoriei noastre. Am crezut cd nu avem
nimic, i intr-adevdr n-am avut aproape nici un fel de posesiuni materiale. Dar
am putut, cu toate astea, sd oferim oamenilor ajutorul nostru.

In ultima sdptdmand ne simfim deja in siguranfd, avem hrand destuld, asa
cd observam ceva mai profund. Desi nu veniserdm cu nimic la noi, aveam
totugi un fel de bogdfie: suntem mai puternici si mai capabili dect mulfi dintre
oamenii din sat. Pe strdzi sunt bdtrani, copii §i persoane cu dizabilitdfi, tofi
mult mai nevoiagi decat suntem noi.

,»Md simt prost“, spune unul dintre cdlugdri. ,,Pentru noi, situafia in care ne
afldm e pe termen scurt. Pentru ei, situafia in care se afld e pentru toatd viafa.“

,»Cred cd ne scapd ceva®, adaug eu. ,,Putem face in satul dsta mai mult decdt
sd supraviefuim.“ Ne vine in minte refrenul lui Helen Keller: ,,Plangeam cd nu
am incdlgiri, pdnd cand am vdzut un om care nu avea picioare*, Din nefericire,
nu e nici o exagerare aici. in India se intdmpld des sd vezi oameni feird un picior
sau fdrd o mand.

imi dau seama cd acum, dupd ce am gdsit o cale de a ne descurca, putem si
impdrfim mdncarea §i banii pe care i-am primit cu cei care nu au aceleasi
posibilitdfi ca noi. Tocmai cand cred cd am invdtat lecfia caldtoriei noastre, am
o revelafie cu un impact profund asupra mea: cu tofii, chiar §i aceia dintre noi
care si-au dedicat deja viafa ajutordrii celorlalfi, putem oricdnd sd oferim mai
mult.

Aceste trei stadii ale transformarii mi-au parut un fel de
microcosmos al intregii mele experiente de calugar: in primul stadiu,
ne detasam de exterior si de ego; in al doilea, ne recunoastem
valoarea si invatam ca nu avem nevoie sa definem nimic ca sa
putem fi de ajutor celorlali; iar in al treilea, cautam in permanenta
un nivel mai inalt al ajutorarii celorlalti. In acea calatorie mi-am dat
seama ca este intotdeauna loc pentru evolutie, intotdeauna este
mai mult de oferit. Sora Christine Vladimiroff, o calugarita
benedicting, scria, citatd fiind in The Monastic Way: ,Spiritualitatea
monasticd ne invag@ ca ne aflam intr-o calatorie.? Calatoria e una
interioara, in cautarea lui Dumnezeu prin rugaciune si tacere. Daca
facem doar aceasta calatorie, putem idealiza acest aspect al vieii
noastre... Dar viata monastica presupune si o alta calatorie paralela
— calatoria exterioara. Traim in comunitate ca sa ne dezvoltam
sensibilitatea fata de nevoile altora... Manastirea este atunci un



centru din care sa iesi si in care sa-i invigi pe altii. Cheia e sa mentii
intotdeauna ambele calatorii — pe cea interioara §i pe cea
exterioara.”

CEL MAI NOBIL SCOP

in prelegerea tinuti la colegiul meu, Gauranga Das a fost o sursd de
inspiratie pentru mine atunci cand a spus: ,,Planteazi copaci la a cdror
umbri nu pldnuiesti sd stai“. Cuvintele lui m-au cucerit si mi-au oferit o
noud traiectorie in via{d, una pe care nu mi-as fi imaginat-o niciodata.
Iar acum trebuie sd fac o marturisire. PAnd acum am tinut secret lucrul
cel mai important. Am vorbit despre cum si ne detagdm de influentele
exterioare, de fricd, de invidie si de obiective false. Am explorat
modurile 1n care putem evolua folosindu-ne de mintea noastra, de egoul
nostru si de practicile noastre zilnice, ca sd trdim in dharma. Toate
acestea au rolul de a ne ajuta sd ducem o viata plina de sens, care sd ne
aducd implinire. Dar nici aici, nici pe retelele de socializare, nici la
cursurile mele si nicdieri altundeva n-am dezvaluit cea mai importanta
lectie pe care am Invitat-o in anii in care am fost cdlugir si pe care o
port cu mine in fiecare zi a vietii mele. Sunteti pregititi s o aflati?

Cel mai nobil scop este sd triiesti ajutandu-i pe ceilalti.

Nu ca n-as fi vorbit niciodata despre ajutorarea celorlali; vorbesc
des despre asta. Dar am asteptat pana acum sa vorbesc despre
rolul central pe care cred ca ar trebui sa-l joace in viata noastra
deoarece, drept sa spun, cred ca cei mai mulii dintre noi opun
rezistentd acestei idei. Sigur, vrem sa-i ajutam pe cei aflati la
ananghie si poate ca deja am gasit modalitati prin care s-o facem,
dar suntem limitati de proprile nevoi si de presiunea din viata
noastra si de la locul de munca. Vrem ca mai intai sa ne rezolvam
propriile probleme. ,Jay, eu sunt cel care are nevoie de ajutor! Am
atatea de rezolvat fnainte sa ma dedic ajutorarii celorlal(i.“ E
adevarat. E greu sa te gandesti la altruism atunci cand te lupti cu
probleme in viata. Si totusi, exact asta am invatat eu cat am fost

calugar. Altruismul reprezintd cea mai sigura cale catre pacea
interioara si catre o viaga cu sens. Altruismul vindeci sinele.



Calugarii traiesc oferind ajutor, iar a gandi ca un calugar
inseamnad, in ultima instanta, sa oferi ajutor. The Monastic Way citeaza
cuvintele rostite de calugarul benedictin Dom Aelred Graham, care
spunea: ,Calugarul poate crede® cad a venit [la manastire] ca sa
dobandeasca ceva pentru sine: pace, siguranta, liniste, o viata de
rugaciune, de studiu sau de invagatura; dar daca vocatia lui este
autentica, va constata ca a venit nu ca sa dobandeasca, ci ca sa
ofere®. Cautdm si lasdm un loc mai curat decit l-am gasit, oamenii
mai fericiti decat i-am gisit, lumea mai buni decat am gisit-o.

Noi facem parte din natura, iar daca privim cu atentie natura, vom
observa ca e intotdeauna de folos altora. Soarele furnizeaza
caldura si lumina. Copacii ofera oxigen si umbra. Apa potoleste
setea. Putem — iar calugarii asa si fac — sa vedem totul in natura ca
fiind de folos celorlalii. Srimad-Bhagavatam spune: ,Uita-te la acesti
copaci fericigi.* Ei trdiesc numai pentru binele altora. Indura vantul,
ploaia, caldura si zapada, dar ofera totusi adapost spre folosul
nostru.“ Singura cale prin care putem fi una cu natura este sa fim de
folos. De aici rezulta ca singura cale prin care ne putem armoniza
cu universul este sa fim de folos celorlalii, fiindca asta face
universul.

Maestrul Rupa Goswami, care a trait in secolul al XVl-lea,
vorbeste despre yukta-vairagya®, care inseamna sa faci totul cu un
scop nobil. Aceasta este adevarata detasare, renuntarea absoluta,
perfectiunea. Exista secte de calugari care aplica in mod strict acest
standard la practicile lor, privandu-se de orice posesiuni materiale,
dar realitatea este ca noi, ceilal{i, suntem nevoiti sa lucram pentru a
ne castiga existenta. Cu totii vom ajunge sa detinem diverse bunuri.
Dar putem fi atenti la felul in care folosim ceea ce avem. Ne putem
folosi propriul camin pentru a fi de ajutor comunitatii. Ne putem
folosi banii si resursele pentru a sustine cauze in care credem. Ne
putem pune talentele in slujba celor care au nevoie de ajutorul
nostru. Nu e rau sa detii bunuri daca le folosesti in scopuri bune.

Bhagavad Gita vede intreaga lume ca pe un fel de scoald, ca pe un
sistem educational structurat in asa fel incat sa ne determine sa ne
dam seama de un adevar: suntem obligati sa ajutdam si numai
oferind ajutor putem fi fericiti. La fel cum Soarele inseamna lumina si
caldura, ajutorarea celorlal(i reprezinta esenta constiingei omenesti.
Trebuie s& ajungi sa cunosti realitatea lumii in care traiesti. Trebuie
sa stii ca este efemera, ireala si sursa a suferintei si a dezamagirilor



tale. Daca vezi sensul vietii ca fiind satisfacerea simturilor —
placerea personala — te vei indrepta spre suferinta si nemulgumire.
Insd daca il vezi ca fiind ajutorarea celorlalti, te indrepti spre
implinire.

AJUTORAREA CELORLALTI ESTE BUNA PENTRU TRUP §I
SUFLET

Cand oferim ajutor ne simgim impliniti pe multe niveluri, iar eu am
credinta ca ne nastem inclinati spre a ne ingriji de ceilalti, asa ca
ajutorul oferit ne face s& ne sim{im bine. Instinctul acesta este
evident mai ales la copii, care inca nu sunt distrasi de alte solicitari
care sa le ocupe timpul si atentia. O imagine a unei fetite in varsta
de vreo doi ani care vede la televiziunea japoneza un politician
plangand a devenit celebra. la un servetel, se duce la televizor si
incearca sa-i stearga lacrimile acestuia. Astfel de imagini se
raspandesc repede pentru ca noi recunoastem in ele compasiunea
fetitei fatd de o alta persoana, fie ea si straina, si poate sim¢im ca ne
lipseste asa ceva.

In cartea Long Walk to Freedom, Nelson Mandela scrie: ,Nimeni nu
se naste nutrind ura® fagd de o altd persoana din cauza culorii pielii
sale, a trecutului sau a religiei sale. Oamenii trebuie sa invete ura,
iar daca pot sa invete sa urasca, inseamna ca pot fi invatagi sa
iubeasca, fiindca iubirea e mai fireasca pentru inima omului decat
opusul sau.“ Asa cum Mandela credea ca oamenii se nasc sa
iubeasca, dar sunt invatati sa urasca, calugarii cred ca ne nastem
sa oferim ajutor celorlalti, dar ca elementele lumii exterioare care ne
distrag atentia ne fac sa uitam de acest scop al nostru in viata.
Trebuie sa reinnodam legatura cu acel instinct pentru a simti ca
viata are sens.

Am adus deja in discutie conceptul lui Joseph Campbell referitor
la calatoria eroului mitic. E o formula care descrie pasii pe care fi
face un erou atunci cand porneste intr-o aventura, intalneste in cale
obstacole si trece prin tot felul de incercari, iar in final se intoarce
victorios. Unul dintre elementele-cheie ale calatoriei eroului este
adesea trecut cu vederea de noi’ — ultima etapa, pe care Campbell
o numeste ,intoarcerea cu elixirul“. Calatoria eroului nu e Tmplinita
pana cand nu ajunge acasa in sigurantd si nu imparte cu ceilalsi
ceea ce a castigat (elixirul). Ideea de ajutorare a celorlalti este



tesuta in structura clasicad a povestilor ca parte din finalul fericit al
acestora.

Seane Corn a facut din viaga ei o calatorie a eroului.® A devenit
cunoscuta ca instructoare de yoga. A fost (si inca este) un instructor
important la conferintele de yoga si la festivalurile internagionale de
profil, dar, la un moment dat, in cariera ei ca instructoare de yoga si-
a dat seama ca prin intermediul platformei ei putea sa aiba un
impact si mai semnificativ asupra lumii, asa ca s-a reorientat catre
activitati in folosul comunitatilor vulnerabile. Corn a decis sa incerce
sa aduca tehnicile de respiratie si de meditagie in viata celor
defavorizati, incepand cu copiii care fusesera exploatafi sexual.
Apoi si-a extins practica, incepand sa lucreze cu alte categorii de
oameni pe care societatea ii socoteste drept proscrisi, cum e cazul
prostituatelor si al dependentilor de droguri. In urma experientei
capatate astfel, s-a intors la comunitatea yoga si a devenit
cofondatoarea unei organlza;u nonprofit denumite Off the Mat, Into
the World, care creeaza o punte intre yoga si activism. Tn ciuda
activitagilor si a eforturilor ei sustinute, Corn sustine ca, de fapt,
primeste mai mult decét ofera. ,Arata-mi pe cineva care a ajuns in
punctul cel mai intunecat al caracterului sau, in acel punct in care a
fost cat se poate de aproape de autodistrugere, si a gasit o cale de
a se ridica si de a iesi la liman, iar eu am s& ma inclin in fata lui...
Acel om va fi invatatorul meu.*

Asa cum a descoperit si Corn, atunci cand oferi ajutor, primesti
fnapoi.

Studiile aratéa ca atunci cand obiectivele noastre implica
compasiunea® — cand ceea ce ne propunem este sa i ajutam pe
ceilalti sau, in orice alt mod, sa facem din lumea aceasta un loc mai
bun — suntem mai putin predispusi la stari precum anxietatea si
depresia decat atunci cand suntem mai preocupati de imbunatatirea
sau de protejarea statutului sau a reputatiei proprii. Faptul de a
darui celorlalfi activeaza centrul placerii din creierul nostru. E o
situatie in care toatd lumea are de castigat. Poate din acest motiv,
cei care 1i ajutd pe algii traiesc de obicei mai mult', sunt mai
sanatosi si au un sentiment general de confort si de satisfactie.

Calugarii sunt de parere ca ajutorul dat celorlalfi face viata
noastra sa fie mai buna in multe privinte.

Ajutorul oferit celorlalti ne conecteazd cu lumea. Cand oferi
ajutor, nu prea ai cum sa fii singur. Ca sa ajuti pe cineva trebuie sa



iesi afara, printre oameni.

Ajutorul oferit celorlal{i amplificd sentimentul de recunogtinta.
Oferindu-le altora, iti dai seama de ceea ce ai.

Ajutorul oferit celorlalti sporeste compasiunea. Cand oferi
ajutor, vezi ca lumea are nevoie de ceea ce ai tu de oferit.

Ajutorul oferit celorlalti clideste stima de sine. Ajutorarea
celorlalti te face sa simti ca fiti aduci contribugia la bunul mers al
lumii. Atunci stii ca ai un rost si un scop in viaga.

Ashramul e conceput in jurul intentiei de a oferi ajutor celorlalti, si
e mai usor sa pastrezi in minte intentia aceasta cand toata lumea
din jurul tdu o face. O viata dedicata ajutorarii celorlalti € mult mai
dificil de dus in lumea moderna, si € imposibil s& urmam modelul
calugarilor 24 de ore din 24, dar practica lor ne arata de ce i cum ar
trebui sa adoptam o mentalitate orientata spre ajutorarea celorlalti.

MENTALITATEA ORIENTATA SPRE AJUTORAREA
CELORLALTI

Cuvantul seva reprezinta termenul sanscrit pentru ideea de ajutor
oferit celorlalti. Bhagavad Gita spune ca ,a oferi, pur si simplu, pentru
cé e bine sa oferi', fara a te gandi sa primesti ceva in schimb, la
momentul potrivit, Tn imprejurarile potrivite si unei persoane care
meritda Tnseamna sa oferi in mod sattvic* — sa oferi din bunatate.
Calugarii sunt motivati doar de intentia altruista: sa& ofere altora
oportunitati pe care ei le-au avut sau nu; sa imbunatateasca viata
celorlalti si conditia umana, in general. In ashram, noi ne-am insusit
aceasta misiune si am pus-o in aplicare in diverse moduri. In fiecare
zi, incercam sa ne ajutam unii pe altii. Calugarii nu fac gesturi
marete. lubirea sta in lucrurile marunte. Daca cineva nu reusea sa
se trezeasca la timp, 1l ajutam. Daca cineva muncea péana tarziu, fi
puneam mancare deoparte. Calugarii sunt consecventi si ghidagi de
intentie. Ei Tsi amintesc mereu ca nimeni nu poate sti prin ce trece o
persoand, asa ca ii trateazéd pe toti cu blandetea pe care ar
manifesta-o fata de cineva care sufera, cu generozitatea pe care ar
manifesta-o fatd de cineva caruia ii e foame, cu compasiunea pe
care ar oferi-o cuiva care e neinteles.

Atitudinea aceasta se reflecta dincolo de ashram. Céand
calatoream, aveam mereu la noi niste mancare in plus, ca, la



nevoie, sa o putem oferi. Nu eradicam foametea la nivel global, dar
sa ajuti un om flamand inseamna sa uzi semingele compasiunii.

La o scard mai mare, am luat parte la un program numit Annamrita,
ce oferd peste un milion de mese pe zi copiilor defavorizati din India. Ne
duceam adesea la Mumbai sd gitim 1n bucitirii sau sd servim mancare
in gcoli. Elevilor li se didea kitchari, un terci din orez si linte, facut cu
ghee, care e considerat un fel principal de mincare in bucitiria
ayurvedicd, iar dupd aceea primeau un desert, o budincd dulce din orez
numitd kheer. Prima datd cind i-am oferit unei fetite un kheer,
recunostinta ei a fost atat de vizibila, Incat m-am simfit smerit. $i la fel
s-a intdmplat cu fiecare copil, de fiecare datd, fata lor radiind bucurie.
Nu-mi place deloc s gétesc - cdldura din bucitdria plind de oameni,
oalele imense de care trebuie sd ai grijd. Dar fetele copiilor - i adevirul
trist pe care il spuneau despre faptul cd mancarea era pentru ei ceva rar
si special - ma facea sd ma simt recunoscitor pentru ocazia de a le fi de
ajutor.

La ashram, in loc sa intrebdam ,Cum a mers treaba azi?‘,
intrebam ,Ai ajutat pe cineva astazi?“ Daca te intrebai cum suna
micile discutii zilnice dintre calugari, ei bine, ai aflat. Lasand la o
parte pentru o clipa orice obstacole, imagineaza-ti cum ar fi daca
toata lumea ar avea o mentalitate orientata spre ajutorarea celorlali.
Ne-am pune altfel de intrebari atunci: La ce ajutd asta, in sens mai larg?
Cum i ajut pe ceilalfi din jurul meu - la serviciu, acasd, in comunitatea mea?
Cum imi pot folosi abilitdfile ca sd le fiu de folos altora i sd schimb ceva in
bine? Aminteste-ti de Emma Slade, care Tsi pune priceperea
financiara in slujba activitatilor ei caritabile, si intreaba-te: ,Care din
abilitagile mele ar putea fi folosite pentru a-i ajuta pe ceilalti?*

EXERCITIU: EXTINDE-TI PREOCUPAREA
Gandegste-te la patru pana la sase persoane pentru care a-i sari oricand



n ajutor. Cat de des te gandesti la ele? Ai vreodata ocazia de a le arata
ca tii la ele? Ai putea sa incepi chiar din momentul acesta?

Acum gandeste-te la 20 de persoane pe care le-ai ajuta daca ti-ar
cere-o. Inainte s&-(i treaca prin minte sa renunti, lasa-ma s&-{i usurez un
pic sarcina. Gandeste-te la un grup format din cel putin 20 de persoane
pe care le-ai ajuta. Poate fi un segment din cadrul comunitaii tale sau o
organizatie caritabila. Haide sa strangem putin cercul.

Daca nu-i cunosti, cauta informatii despre cateva persoane din acel
grup si incearca sa alcatuiesti o listd cu 20 de nume. Pune lista undeva
la vedere, cum ar fi pe oglinda de la baie. Acum sigur te vei gandi de cel
putin doud ori pe zi la ele. (Sper!) Observa cum fiti va schimba asta
motivatia de a oferi ajutor.

Am vazut ca fericirea si recunostinta se raspandesc in cadrul
comunitagilor. La fel stau lucrurile si in cazul faptelor bune. Atunci
cand faci o fapta buna, vorbesti despre asta prietenilor tai. Poate ca
unul dintre ei i se va alatura si va povesti la randul lui altor doi
prieteni. Cand faci fapte bune, iti aduci contributia la raspandirea
valorii acestora in cadrul culturii noastre.

Aproape fiecare om se gandeste la o singura persoana: la sine
insusi. Poate ca intinderea preocuparii sale e un pic mai mare,
incluzand si rudele apropiate. Asta inseamna, sa zicem, cinci-zece
oameni care se preocupa unii de ceilalti. Dar, daca intinderea
preocupdrii tale devine mai mare, cred ca oamenii vor simti asta.
Daca intinderea preocuparii celorlalti te include si pe tine, cred ca
vei simti asta. $i daca am indrazni sa ne imaginam ca toata lumea
ar gandi asa? Ai avea vreo 7,8 miliarde de oameni care s-ar gandila
tine si invers. Nu vad de ce n-am avea visuri marete.

CAND VEI FI PREGATIT SA OFERI AJUTOR CELORLALTI?

in lumea modern4, indiferent cat de mult ne-am dori sa i ajutdm pe
altii, suntem distrasi de la faptele bune de dorinta de a fi stabili si in
sigurantd din punct de vedere financiar si emotional. Daca esti



dezorientat si ingrijorat, ajutorul tdu nu va aduce la fel de multa
implinire. Dar cand e oare momentul potrivit? Va exista vreodata un
astfel de moment? Explorarea interioara nu are sfarsit. Este o
practica permanenta. Problemele tale nu vor fi niciodata complet
rezolvate.

Ai grija de tine — da. Dar nu astepta pana cand vei avea destul
timp si suficienti bani ca sa Ti ajuti pe altii, fiindca timpul si banii nu
vor fi niciodata indeajuns. Exista trei moduri simple de a descrie
relatia noastra cu banii si cu bogatia materialda. Primul este modul
egoist: vreau mai mult, cat mai mult posibil, si vreau totul pentru
mine. Al doilea este modul caracterizat de suficientd: am destul céat
sa ma descurc. Nu sufar, dar nici n-am nimic de oferit. Al treilea
este modul caracteristic ajutorarii: vreau sa ofer ce am si vreau mai
mult ca sa ofer mai mult.

Trecerea de la mentalitatea suficientei la cea a ajutorarii
inseamna a schimba relatia noastra cu posesiunile — cu cat suntem
mai detasati, cu atat e mai usor sa renunggm la timpul si la banii
nostri.

Cateva dintre calatoriile noastre, ale calugarilor, erau pelerinaje
facute pentru a ne scalda in rauri sacre. Am fost la Gange, la
Yamuna si la Kaveri. N-am inotat si nu ne-am jucat cu apa sfanta. Ci
am efectuat ritualuri; unul dintre ele presupunea sa luam mai multa
apa in causul palmei si apoi s& o varsam in rau. Luam din rau ca sa
oferim la loc raului, iar lucrul acesta era menit sa ne aminteasca de
faptul ca nimic nu e al nostru. Filantropie nu inseamna sa oferi de la
tine. lei un ceva ce exista deja pe pamant si dai inapoi pamantului
acel lucru. Nu trebuie s3 ai ca s3 dai.

Sindhutai Sapkal s-a casatorit la varsta de 12 ani'? cu un barbat
de 30. Cand avea 20 de ani, cu trei fii si gravida in noua luni, a fost
batuta si aruncata intr-un grajd de vite. Acolo a nascut, taind singura
cordonul ombilical cu o piatra ascugitd. Cum cei din satul ei natal i-
au ntors spatele, a trait pe strézi cu nou-nascutul, cersind si cantand
ca sa primeasca de mancare. A fost socata de numarul de orfani pe
care i-a intalnit, astfel i-a luat pe toti sub aripa ei. A inceput sa
cerseasca in numele lor si in numele ei. Eforturile ei au luat
amploare, si a devenit cunoscuta ca ,Mama orfanilor®. Organizatiile
ei au gazduit si ajutat acum mai mult de 1 400 de copii din India.
Sindhutai nu s-a pus in slujba celorlalti fiindca ar fi avut ceva de
oferit, ci pentru ca a vazut suferinga.



intr-o serie de experimente, cercetatorii de la Universitatea din
California, Berkeley, au constatat ca oamenii care au mai putini bani
ofera, de fapt, mai mult. La un moment dat, oamenilor li s-au dat 10
dolari® si li s-a spus ca puteau alege ce procent din aceastd suma
sa ofere unui necunoscut. Cei care aveau un statut socioeconomic
inferior au fost mai generosi decéat participantii bogati. Aceste
concluzii sunt sustinute de un studiu efectuat in 2011 despre actele
de caritate', care a aratat ca americanii cu veniturile cele mai mici
ofereau, in medie, trei procente din veniturile lor pentru acte de
caritate, Tn vreme ce americanii cu situatii financiare mult mai bune,
printre cei 20% cu venituri mari, ofereau jumatate, adica aproximativ
1%. (Ca sa fim corecti, trebuie sa spunem ca bogatii sunt
responsabili pentru mai bine de 70% din sumele oferite in scop
caritabil ')

Motivul pentru care cei mai saraci oferd mai mult'® ar putea avea
legatura cu faptul ca stiu ce inseamna greutasile. Profesorul de
psihologie Dacher Keltner de la UC Berkeley spune ca oamenii cu
mai putine resurse au, in general, nevoie de sprijinul celorlalti — al
membrilor familiei, al prietenilor, al celor din comunitatea lor —
pentru ajutor. Cei cu mai multi bani, in schimb, pot sa ,cumpere®
ajutor si sunt astfel mai straini de acest gen de lupta zilnica cu
lipsurile. Saracii tind sa aiba mai multa empatie fata de cei aflaii la
stramtoare. Unii filantropi'’, precum Oprah Winfrey, au mengionat
experienta lor anterioara legata de saracie ca motivatie pentru
actele lor de caritate.

Chestiunea la care trebuie sa reflectam este: cine e mai bogat,
cel cu bani sau cel care ofera altora?

OFERA AJUTOR IN MOD CONSTIENT

Venisem la ashram cu gandul sa fiu de ajutor celorlalti, iar pe cand
imi luam ramas bun, un calugar care imi fusese ca un frate mai
mare m-a luat deoparte. Mi-a spus ceva de genul: ,Daca nu ti se
potriveste viata de calugar, asta nu inseamna ca nu poti fi de ajutor
celorlalii. Daca simgi ca poti fi de mai mare ajutor casatorindu-te,
facandu-te bucatar sau céarpind sosete pentru nevoiasi, atunci asta
trebuie sa faci. Cel mai nobil scop este sa fii de ajutor umanitatii.”
Cuvintele lui m-au asigurat ca plecarea mea din ashram nu insemna
ca intentiile mele trebuiau sa se schimbe.



Poti oferi ajutor méanat de tot felul de ganduri, unele mai limitate,
altele mai ample. O poti face ca sa fii placut de ceilalti, ca sa te simii
bine, ca sa dai bine in ochii altora, ca sa stabilesti legaturi cu aliii, ca
sa primesti vreun fel de rasplata. Dar daca it ajuti prietenii sa se
mute sau gatesti pentru ei sau organizezi o petrecere pentru ei, iar
dupa aceea te intrebi: De ce nu vine nimeni s md ajute? sau De ce a uitat
toatd lumea de ziua mea?, atunci nu procedezi cum trebuie. Te vezi pe
tine ca fiind cel care ofera si pe ei ca fiind cei care primesc si i
imaginezi ca atunci cand le oferi ajutorul, creezi o obligatie.
Adevaratul ajutor nu presupune nimic in schimb. Cu toate acestea,
faptul in sine de a oferi ajutor aduce adesea fericire, dupa cum arata
atat Bhagavad Gita, cét si stiinta. Cand fac ceva ca sa-i fiu de ajutor,
iar tu esti fericit, sunt si eu fericit.

Dar inseamna oare ca a oferi ajutor e un gest egoist daca Tti
aduce bucurie? E egoist daca le ofera o lectie copiilor tai? Sigur ca
nu! Daca a oferi, intr-un fel sau altul, te face fericit sau iti aduce
beneficii de orice alt fel, inseamna ca e un inceput foarte bun. Dupa
ce am plecat de la ashram, am condus tabere de meditatie
incepand din Londra si pana in Mumbai, oferindu-le oamenilor din
Marea Britanie si din alte par{i ale Europei sansa de a servi ,mese
de pranz“ cu Annamrita. Un barbat care a venit intr-o tabara
condusa mine si-a adus cu el copiii, in varsta de 13 si 14 ani. Acestia
s-au intors din acea tabara cu experienta recunostingei manifestate
de cei care nu aveau prea multe in viatd. Tatal a fost incantat de
transformarea care se produsese in copiii lui. Demersul lui nu
fusese complet lipsit de egoism — dorise ca propriii copii sa invete si
sa evolueze —, dar asta nu stirbea cu nimic meritul gestului sau de a
ajuta. De fapt, ocazia de invatare pe care a vazut-o in ceea ce-i
priveste pe copiii séi reprezinta un exemplu de beneficii reciproce
ale ajutorarii.

Problemele cu care unii dintre noi se confruntd sunt mentale —
anxietate, depresie, singuratate — in vreme ce pentru multi dintre
oamenii care au nevoie de ajutor, cele mai mari provocari le
reprezinta lipsurile materiale de baza — hrana, haine, adapost. Ne
putem vindeca problemele de la nivel mental ajutandu-i pe ceilalti cu
satisfacerea nevoilor fizice. Astfel, ajutorul este un schimb reciproc.
Nu salvezi pe nimeni oferindu-i ajutor — tu insuti ai nevoie de ajutor
la fel de mult ca el.



Cand oferim ajutor, suntem un instrument al gratiei si al
compasiunii. Simgim lucrul acesta, iar cateodata ni se urca la cap.
Dar trebuie sa-ti amintesti ca tot ce oferi ti-a fost oferit candva. Nu
poti sa-{i acorzi importantd doar pentru ca dai mai departe niste
daruri.

OFERA AJUTOR IN CADRUL DHARMEI TALE

Deoarece oferirea ajutorului reprezinta o parte fireasca a faptului de
a fi uman, este mai usor decat crezi. Pur §i simplu, fii de ajutor.
Putem gasi mereu, in fiecare zi — chiar si in clipa asta! —, modalitai
de a fi de ajutor prin ceea ce facem deja. Daca esti muzician, fii de
folos. Daca esti programator, fii de folos. Daca esti antreprenor, fii de
folos. Nu trebuie sa-{i schimbi meseria. Nu trebuie sa-{i schimbi
orarul de lucru. Poti fi de folos in orice situatie.

Daca privesti in jur, vei vedea pretutindeni oportunitati de a fi de
folos: in gcoli, in institutii religioase, cu oamenii de pe strada, in
organizatii de caritate. Existd evenimente de colectare de hrana si
de colectare de haine in scoli. Poti sa strangi bani pentru o
organizatie caritabild sau sa ajuti un prieten sa colecteze obiecte de
uz casnic pentru victime ale dezastrelor. Poti sa vizitezi o ruda
bolnava sau batrana. Daca locuiesti intr-un oras, poti adeseori sa iei
la pachet ce-{i ramane dupa o masa la un restaurant si sa oferi
pachetul unei persoane fara adapost.

Exista nenumarate moduri de a fi de ajutor. Nu trebuie sa faci in
fiecare zi activitasi caritabile sau sa iti donezi toti banii. Trebuie doar
sa-ti dai seama ca poti fi de folos altora si s& caugi modalitati prin
care sa pui ceea ce faci deja in slujba unui scop superior. La fel
cum incluzi dharma in ceea ce faci, include ajutorul in dharma ta. E
vorba despre spiritul in care faci aceeasi munca. Fie vezi lumea prin
lentilele iubirii i ale datoriei, fie o vezi prin lentilele necesitaii si ale
fortei. lubirea si datoria au mai multe sanse sa te conduca la fericire.

ORICE SUFERINTA NE APARTINE TUTUROR

Cand noi, cdlugirii, ne castigam singuri existenta In sat, lecfia suprema
pentru mine a fost aceea cd intotdeauna exista incd un nivel la care
puteam ajuta. Lectia aceasta a venit atunci cdnd am privit dincolo de



nevoile noastre, ca sd vedem i sd simtim nevoile celor din jurul nostru
si sd venim in intAmpinarea acelor nevoi.

EXERCITIU: MODALITATI PRIN CARE POTI FI DE AJUTOR

Pe parcursul unei saptamani, noteaza fiecare loc in care fti petreci
timpul. Cauta ocazii de a fi de folos in orice imprejurare. Uneori poti veni
in intdmpinarea unei nevoi, alteori poti sa te alaturi unui proiect deja
existent, poti adauga o strangere de fonduri unei activitati pe care deja o
desfasori sau poti contribui la un demers initiat de unul dintre prietenii
tai. La sfarsitul saptamanii, alege cele trei oportunitai care te
intereseaza cel mai mult i dedica-te uneia dintre ele.

lata cateva exemple de locuri in care poti gasi astfel de ocazii:

Serviciu

Scoala

Evenimente sociale initiate de/impreuna cu prieteni

Comunitate online

Grupuri religioase sau alte grupuri comunitare

Sala de sport

Solicitari de ajutor din partea unei cauze pe care ai sustinut-o in
trecut

Ma gandesc la compasiune ca la empatie activdi — nu numai
dorinta de a vedea, simti si alina durerea celorlali, ci si dorinta de a
prelua asupra mea o parte din durerea aceea. Exista o povestire
Zen despre un tanar care este satul de lume si abatut. Fara nici un
fel de perspective si planuri de viitor, se duce la o manastire, i



spune maestrului ca spera sa gaseasca o cale mai buna, dar admite
ca fi lipseste rabdarea.

— Pot gasi iluminarea fara meditatie si post? intreaba el. Nu cred
ca as putea parcurge tot acest drum. Nu exista altul?

— Poate, ii spune maestrul. Dar vei avea nevoie de capacitatea
de a te concentra. Ai vreo pricepere pe care ti-ai dezvoltat-o?

Tanarul se uita in pamant. Nu se simte prea inspirat nici de
studiile lui, nici de vreuna dintre preocuparile sale personale.

— Séa zicem ca ma pricep cat de céat la sah, spune in cele din
urma tanarul ridicand din umeri.

Maestrul cheama unul dintre calugarii mai batrani si spune:

— As vrea sa joci sah cu tanarul acesta. Jucati cu atentie, fiindca
am sa tai capul celui care pierde.

La auzul acestora, pe tanar l-au trecut toate apele. Era in joc
viata lui! A inceput slab jocul, dar curénd isi da seama ca priceperea
la joc a oponentului sdu nu era iesita din comun. Daca Tfsi punea
mintea, avea sa castige jocul. Se concentreaza si incepe sa castige
teren in fata calugarului batran. Maestrul incepe sa-si ascuta sabia.

Acum tanarul ridica ochii, se uitd la fata calma, inteleapta a
batranului calugar, care in starea Iui de detasare nu are nici o frica
de moartea care fara indoiala il asteapta. Deziluzionat, barbatul fsi
spune in sinea lui: Nu se poate sd fiu responsabil de moartea acestui om.
Viafa lui valoreazd mai mult decdt a mea. Si atunci jocul lui se schimba —
incepe sa piarda in mod intentionat.

Pe neasteptate, maestrul rastoarna masa, imprastiind piesele de
sah.

— Astazi nimeni nu castiga si nimeni nu pierde, afirma el.

Chipul calm al calugarului care era pe cale sa piarda jocul
ramane neschimbat, in schimb tanarul uluit simte o mare usurare.

— Ai capacitatea de a te concentra si esti gata sa-ti dai viata
pentru altcineva. Asta inseamna compasiune. Alatura-te noua si
continua pe drumul acesta. Esti pregatit sa fii calugar, i-a spus
batranul.

In lume, existd aproximativ 152 de milioane de copii care
muncesc, iar Kailash Satyarthi a preluat’ o cantitate enorma de
durere in efortul sdu de a pune capat exploatarii copiilor. Tn 2016,
laureatul Premiului Nobel pentru Pace a lansat ,100 de milioane®, o
campanie in care 100 de milioane de tineri urmau sa ia cuvantul si
sa actioneze Tmpotriva exploatarii copiilor. Pe durata desfasurarii



proiectului sdu, a fost amenintat si batut de multe ori. ,Lumea e
capabila sa puna capat exploatarii copiilor, spune el. ,Avem
tehnologia necesara. Avem totul. Singurul lucru de care avem
nevoie este sa sim{im compasiune fatd de ceilalti. Lupta mea e
pentru globalizarea compasiunii.*

Asemenea lui Satyarthi, simtim motivatia de a veni in ajutorul
celorlalti atunci cand ne gandim la intreaga lume ca fiind o singura
familie. Nu ti-ai dori ca propriul copil sa devina sclav sau ca
parintele tau sa locuiasca pe strada. De ce ti-ai dori ca parintele sau
copilul altcuiva sa& aiba parte de asemenea greuta(i? Daca stai
inchis in lumea ta si nu vezi niciodata cum traiesc alti oameni, nu vei
fi niciodata orientat spre a oferi ajutor. Cand suntem martori la
durerea altora, simtim ca si ei sunt oameni, la fel ca noi, si suntem
motivati sa actionam.

Pentru eroi precum Satyarthi si pentru calugari — si, ideal, pentru
noi toti — nu exista noi si ei.

URMEAZA DUREREA DIN INIMA TA

Un numdr infinit de oameni §i de cauze au nevoie de ajutor acum. Avem
nevoie ca toatd lumea s3 faci tot ce e posibil. Beneficiile in cazul lor i al
nostru sunt imediate.

Desi n-ar trebui s& omitem niciodata s& oferim ajutor altora atunci
cand vedem ca au nevoie, putem si este recomandabil sa ne dam
seama la ce ne pricepem cel mai bine si sa ne concentram atentia
asupra lui. Alege cauzele in functie de compasiunea ta. Joanna
Macy, budista si activista de mediu, scrie: ,Nu e nevoie sa faci
totul’. Fa lucrurile spre care te mana inima ta; actiunea eficienta
vine din iubire. Aceasta este de neoprit si e suficient.”

EXERCITIU: ALEGE SUFERINTA PE CARE O CUNOSTI CEL MAI
BINE
O cale de a oferi ajutor o reprezinta vindecarea durerii pe care o



cunoastem cel mai bine. Noteaza trei momente din viata ta in care te-ai
simtit pierdut sau ai avut nevoie de ceva. Poate ca erai deprimat si ti-ar fi
prins bine putin sprijin. Poate ca iti doreai sa urmezi niste cursuri pe care
nu ti le puteai permite. Poate ca aveai nevoie de indrumare, dar fti
lipsea invatatorul potrivit. Gaseste o organizatie caritabild sau o cauza
care sa corespunda fiecarui tip de durere. O linie telefonica de urgenta
pentru adolescenti. O finantare pentru o bursa. Un program de
mentorat. Un politician. Acum vezi daca vreuna dintre aceste optiuni
prezinta ocazii de a oferi ajutor care sa corespunda dharmei tale.

Sa oferi ajutor prin intermediul dharmei tale, sa vindeci durerea
pe care o cunosti — abordarea aceasta corespunde filosofiei din
Bhagavad Gita, care te incurajeaza sa pornesti din punctul in care te
afli si sa cauti sa ajungi tot mai sus. Cand eram calugar, pregateam
mancarea pentru copii impreund cu Annamrita, faiceam curat in
temple, caram intotdeauna méncare cu mine ca sa o ofer
persoanelor straine si ofeream ajutor in functie de ce credeam eu ca
are sens la vremea respectiva. Acum, cu o vedere diferita, am avut
posibilitatea sa ajut o campanie desfasurata pe YouTube sa stranga
aproape 150 000 de dolari pentru Fundatia pentru copii Kailash
Satyarthi din America. Pe Facebook, comunitatea mea a strans
peste 60 000 de dolari pentru Pencils of Promise. (75 de dolari
asigura un an de educatie pentru un copil.) Recunostinta si
sentimentul ca ceea ce fac are sens m-au insotit constant pe
masura ce calea daruirii pe care merg a evoluat.

lata secretul vietii: a-i ajuta pe altii reprezinta intotdeauna
raspunsul. Iti insenineaza ziua. Face poverile pe care le porti sa
para mai usoare. Ajutandu-i pe altii te ajusi pe tine. Nu astepti nimic
in schimb, dar ceea ce primesti este bucuria de a fi de ajutor cuiva.
E un schimb de iubire.

Cand traiesti oferind ajutor altora, nu mai ai timp sa te plangi si sa
critici.

Cand traiesti oferind ajutor altora, fricile tale dispar.

Cand traiesti oferind ajutor altora, te simti recunoscator.
Atasamentele pentru lucrurile materiale se diminueaza.



Ajutorul oferit celorlalti reprezinti calea catre o viaga cu sens.



MEDITATIE. INCANTATIA

Am analizat modurile prin care ne putem conecta la cei din jurul
nostru prin recunostingd, relatii si ajutorul oferit lor. in toate aceste
situatii este nimerit sa includem in practica noastra meditatia
acustica, pentru a ne conecta cu energia universului.

Sunetul ne transporta. Un cantec ne poarta uneori inapoi in timp,
catre o amintire din liceu, ne face s& vrem sa& dansam, ne
motiveaza. Cuvintele in sine au putere — ele pot modifica felul in
care vedem lumea si in care evoluam. Atunci cand cantam, noi
ingine generam aceasta energie. Meditatiile acustice ne permit sa
ne conectam cu sufletul nostru si cu universul prin intermediul
cuvintelor si al cantecului.

Texte spirituale stréavechi precum Agni Purana si Vayu Purana
discuta motivele pentru care incantatiile sunt utile si modurile in care
pot fi ele folosite', sugerand ca repetifia sunetului ne purifica.
Sunetul are darul de a te face sa te cufunzi in el, avand asupra
sufletului efectul unei bai regulate. Nu poti sa pui o picatura de apa
pe corp si cu asta sa te cureti complet — trebuie sa te cufunzi sub
apa.

Recunoasterea valorii sunetului? a strabatut secolele, pana fin
timpurile moderne. Legendarul inventator Nikola Tesla spunea:
,Daca vrei sa afli secretele universului, gandeste in termeni de
energie, frecventa si vibragie“. Tesla a experimentat foarte mult cu
masini care creau campuri vindecatoare folosind vibratiile. Poate ca-
ti suna a ezoterism nefondat, dar stiinga moderna reinvie cercetarile
lui Tesla despre vindecarea vibrationala. Cercetarile moderne legate
de creier incep si ele sa ofere explicatii stiintifice pentru puterea de
vindecare a ritualurilor stravechi, de pilda, in cazul puterii pe care
bataile repetitive de toba si cantatul le au de a deschide cai catre
subconstient.

Calugarii folosesc puterea sunetului prin repetarea afirmatiilor
sau a mantrelor in timpul meditatiilor. O afirmatie este reprezentata
de un cuvant sau de o expresie pe care vrei sa o stabilegti in chip de
intentie. Practic orice te msplra poate fi folosit® in acest fel. Una
dintre clientele mele spune c& preferata ei este: ,in ritmul tiu, la



momentul potrivit pentru tine“. O prietena a citit o carte intitulata
Brave, not perfect, scrisé de Reshma Saujani, si a facut din acest titlu
mantra ei pentru o vreme. Mie imi place si urmatoarea afirmatie: ,Si
asta va trece“. Sau un vers al unui poet, de pilda: , Traieste totul* (de
Rilke); un citat din lumea sportului, precum ,Acesta este momentul
tau“ (preluat de la antrenorul olimpic de hochei pe gheata Herb
Brooks) un vers dintr-un cantec, precum: ,Capul sus“ (de Jay-Z)
sau o replica dintr-un film, precum ,Calmeaza-te“ (rostita Tn Bdiefi rdi
2). Orice te conecteaza cu energia sau ideea pe care vrei sa o cultivi
in viata ta poate fi eficient. lfi recomand sa adaugi o mantra
meditatiei tale de dimineatad si/sau de seara. E frumos sa te trezesti
sau sa mergi la culcare ascultdnd sunetul propriei voci care
intoneaza ceva.

Daca afirmatiile schimba modul in care vorbesti cu tine insuti,
mantrele schimbd modul in care vorbesti cu universul. in sens
profund, mantra inseamna ,a transcende mintea“, iar o0 mantra este
un sunet spiritual care exprima un gand si un Tm;eles ce invoca o
putere mai mare decéat aceea reprezentata de noi. Mantrele pot fi
intonate sau cantate la unison. Meditam ca sa ascultam si sa gasim
claritatea. Ne rugam ca sa impartasim si s& gasim legatura cu o
putere superioara. Cantatul reprezinta si una, si alta — un dialog cu
universul. A

Cea mai veche, mai comuna si mai sacra mantra este om.* In
textele vedice, sunetul capata multe nuante la nivel de semnificatie,
de la cunoasterea infinitd pana la esenta a tot ce exista. Om mai este
numit si pranava, termen al carui sens poate fi descris ca ,sunetul
prin care e laudat Domnul®. Atunci cand e cantat, sunetul om
cuprinde trei silabe — A-U-M. In traditia vedica, lucrul acesta este
important, pentru ca fiecare sunet intruchipeaza o stare diferita
(starea de veghe, starea de visare si starea de somn profund) sau o
perioada specifica (trecut, prezent si viitor). Am putea spune ca
sunetul Om reprezinta totul.

Vibratiile emise atunci cand rostim om stimuleaza nervul vag, iar
acest fapt duce la scéderea inflamatiei. Stimularea nervului vag® e
folosita, de asemenea, ca tratament pentru depresie, iar cercetatorii
incearca sa afle daca rostirea sunetului Om poate avea un efect
direct asupra starii de spirit. (S-a demonstrat deja ca are efect de
calmare asupra unuia dintre centrii emotionali ai creierului.)



Cand o mantra e pusa pe muzica, se numeste kirtan, un fel de
cantec de tip chemare si raspuns, pe care il foloseam adesea fin
ashram. O experientd asemanatoare are loc atunci cand fanii canta
pe stadion — mai putin alcoolul si limbajul vulgar. Dar atmosfera care
se creeaza da aceeasi senzatie de energie unificata.

Desi sunetul in sine are oricum valoare, cand mi-am pierdut
temporar vocea din motive medicale, m-am dus la un invatator
calugar si i-am zis: ,Nu pot sa intonez mantre. Cum pot medita?*

El mi-a raspuns: ,Incantatia nu a izvorat niciodata din gura ta, cia
venit intotdeauna din inima ta“. Voia sa spuna ca, la fel ca in cazul
oricarui act, ceea ce conta era daca intentia era plina de devotiune
si de iubire. Inima transcende instructiunile si perfecgiunea.

EXERCITIU: VEZI PRIN INTERMEDIUL SUNETULUI
Pentru exercitiile bazate pe meditatia acustica descrise de mine mai jos,
incepe practica cu urmatorii pasi:

1. Gasegte o pozitie confortabild — stdnd pe un scaun, stand cu spatele

drept pe o perna de meditatie sau stand intins pe jos.

. Inchide ochii.

. Coboara privirea.

. Relaxeaza-te in pozitia aceasta.

. Indreapta-ti atentia catre calm, echilibru, destindere, liniste si pace.

. Ori de cate ori mintea hoinadreste, readu-o treptat la calm, echilibru,

destindere, liniste si pace.

7. Intoneaza fiecare dintre aceste mantre de cate trei ori. Cand le
intonezi, indreapta-{i atentia catre fiecare silaba. Pronunt-o asa cum
trebuie, ca sa poti auzi cu claritate vibratia. Simte efectiv mantra,
repetdnd-o cu deschidere si vizualizdnd o viatd caracterizata de o

o Ok, WODN



mai mare intelegere, o viatd binecuvantatd si dedicatéd ajutorarii
celorlalgi.

1. OM NAMO BHAGAVATE VASUDEVAYA

LAduc laude divinitdtii atotcuprinzatoare, prezenta in fiecare inima; cea
care este intruchiparea frumusetii, inteligentei, puterii, bogagiei, faimei si
detasarii.”

Mantra aceasta a fost intonatd milenii de-a randul de yoghini si de
intelepti. Ea are efect de purificare si revigorare si te conecteaza cu
divinitatea care exista in tot si toate. Poate fi recitatd in special atunci
cand cauti calauzire si intelegere.

2. OM TAT SAT
+Adevarul absolut e vegnic.”

Mantra aceasta apare in Bhagavad Gita. Ea reprezinta energia divina
i invoca binecuvantari puternice. Orice munca pe care o facem, o
facem in chip de ofranda a iubirii si a ajutorului adus celorlalti. Mantra
aceasta e recitatd in special Tnainte de finceperea unei munci
importante, pentru a ajuta la desavarsirea si la rafinarea intentiilor
noastre si la aducerea echilibrului i a deplinatatii.

3. LOKAH SAMASTAH SUKHINO BHAVANTU
,Fie ca toate fiintele de pretutindeni sa fie fericite si libere, si fie ca
gandurile, cuvintele si actiunile din viaga mea sa contribuie intr-un fel sau
altul la fericirea si libertatea tuturor.”

Mantra aceasta, promovata de Jivamukti yoga, e un frumos mijloc de
a ne aminti sa privim dincolo de noi ingine si sa constientizam de fiecare
data locul nostru in univers.




CONCLUZIE

Sper ca aceasta carte te-a inspirat si poate ca, dupa ce o vei
termina de citit, vei incepe sa planuiesti un inceput nou. Poate ca te
gandesti cum sa-{i schimbi programul cotidian, sa-ti asculti mintea in
moduri noi, s& aduci mai multa recunostingd in viata ta si asa mai
departe. Dar méine dimineata, cand te trezesti, lucrurile o vor lua
razna. Vei adormi la loc dupa ce va suna alarma. Vei sparge ceva.
O intalnire importanta va fi anulata. Universul nu-ti va oferi numai
verde la semafor pana la serviciu. E o greseala sa credem ca atunci
cand citim o carte sau participam la un curs, si implementam
schimbari, vom remedia dintr-odata totul. Conditiile exterioare nu
vor fi niciodata perfecte, iar obiectivul nu este perfectiunea. Viata n-
0 sa mearga asa cum fiti doresti tu. Trebuie ca tu s& mergi pe drumul
tau si sa iei viata asa cum e. Daca intelegi lucrul acesta, vei fi
pregatit pentru orice iti va aparea in cale.

Nu exista un plan universal pentru pace si pentru atingerea unui
scop. Ca sa ajungem la asa ceva trebuie sa ne antrenam mintea sa
se concentreze pe modul nostru de reactie, de raspuns, si sa ne
indreptam catre ceea ce ne dorim cu adevarat in viata, in ritmul
nostru, la momentul potrivit pentru noi. Apoi, cand viata ne abate de
la drumul nostru, sa ne concentram din nou asupra lucrurilor care
conteaza pentru noi. Daca ai luat hotararea de a fi bun, iar cineva
se poarta urat cu tine, stii la ce atitudine vrei sa revii. Daca te trezesti
hotarat sa te concentrezi asupra dharmei la locul tau de munca, iar
seful tau Tti da o sarcina care nu intra in atribugiile tale, depinde de
tine sa gasesti o cale prin care sa-ti pui dharma la treaba. Cand
esuezi, nu judeca procesul si nu te judeca nici pe tine. Acorda-ti
timpul si spatiul necesar pentru a-ti reveni si concentreaza-te din
nou, intr-un mod flexibil, pe ceea ce-{i doresti. Lumea nu e cu tine
sau impotriva ta. Tu singur iti creezi realitatea, clipa de clipa.

Pe tot parcursul acestei carti, am intalnit paradoxuri. Vorbim
despre apropierea de fricd cu scopul de a ne indeparta de ea,
despre gasirea noului in cadrul rutinei noastre, despre a avea
incredere in sine si umilingd, despre a fi egoist cu scopul de a fi
altruist. Traim intr-o lume binara, dar frumusetea paradoxului este



aceea ca doua idei opuse pot coexista. Viata nu este un program de
computer — e un dans.

In The Karate Kid, domnul Miyagi spune: ,Sa nu ai niciodata
incredere intr-un lider spiritual care nu stie sa danseze®. Atunci cand
dansam, nu exista reguli. Trebuie sa fim deschisi in fata oricarui
cantec care se face auzit. Avem puncte forte si puncte slabe. Se
poate sa cadem sau sa sovaim inainte de a face urmatoarea
miscare, sau sa avem un moment de entuziasm exagerat, dar
continuam sa fim coerenti, ingaduindu-ne sa fim dezordonati si
frumosi. Asemenea unui dansator, calugarul are mintea flexibila si
controlata, mereu prezenta in momentul de faga.

METODA CALUGARULUI

Nu cunosc o metodd mai bund de a gisi flexibilitatea si controlul
necesare decit meditatia. Meditatia te ajut3 si (i dai seama ce migcare
sd faci in dans. in meditatie incepem si vedem cu claritate cine ar trebui
sd fim In momentul acesta, ca si fim varianta noastrd cea mai buni.
Respiratia se conecteazd cu mintea noastrd, sufletul nostru este iniltat
prin cintec, iar in acel loc al energiei si al unitatii noi gdsim raspunsuri.

Ti-am prezentat trei tipuri diferite de meditatie, iar acum am sa-ii
ofer o practica zilnica ce le include pe toate trei: practicarea
respiratiei, vizualizarea si incantatia. Eu practic in fiecare zi o forma
a acestei meditaii. Ifi recomand sa o efectuezi imediat dupa ce te
trezesti dimineata, te speli_pe dinti si faci dus, si chiar inainte de a
merge seara la culcare. Incepe cu 21 de minute o data pe zi,
folosind un cronometru ca sa-ti aloci sapte minute pentru respiratie,
sapte minute pentru vizualizare si sapte minute pentru mantra. Cand
esti pregatit pentru mai mult, extinde practica la 21 de minute de
doua ori pe zi — ideal ar fi dimineata imediat dupa trezire si seara
chiar fnainte de culcare. Ai grija sa incepi de fiecare data cu
respiratia. Asemenea incalzirii dinaintea unui exercitiu fizic, nu poti
sari peste ea!

1. Giseste o pozitie confortabild - stind pe un scaun, stind cu spatele
drept pe o pernd de meditatie sau Intins pe jos.
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. Inchide ochii si coboard privirea. indreapti-{i atentia citre calm,
echilibru, destindere, linigte si pace. E firesc sa-ti treacd prin minte tot
felul de ginduri. Ori de cate ori simti cd mintea ta este distrasa,
incearci si revii la calm, echilibru, destindere, linigte si pace.

. Relaxeazi-te in pozifia aceasta. Trage umerii in spate, intinde-{i gatul si
corpul si Incearcid sa-ti gisesti calmul, echilibrul, linistea.

. Acum fii congtient de ritmul natural al respiratiei tale. Inspird pe nas si
expira pe gura.

. Respird adanc. Inspird numdirand 1-2-3-4. Expird numdrand 1-2-3-4.

. Armonizeazi-{i trupul i respiratia inspirind §i expirind la fel de rapid.
. F4 asta aproximativ cinci minute. La Inceput e indicat sd-{i pui o alarma
cu un sunet plicut care sd te anunte cand s-au scurs cele cinci minute.

. Intreabi-te: ,Pentru ce sunt recunoscator astizi?* inspird recunostinti

si expird energie negativa, toxica.

Acum vizualizeazd o amintire plind de bucurie, fericire sau

recunostintd. Gindeste-te la cinci lucruri pe care le poti vedea, la patru

lucruri pe care le poti atinge, la trei lucruri pe care le poti auzi, la doui
lucruri pe care le poti mirosi si la un lucru pe care il poti gusta.

Absoarbe iubirea, bucuria si fericirea. Gindegte-te la iubirea din acel

moment §i vizualizeaz-o curgindu-{i prin tot corpul. De la picioare

spre coapse, apoi spre stomac, spre piept, brate, spate, git si cap. Oferd
iubire, bucurie §i recunostinti fiecirei parti a corpului tiu. F3 asta timp
de cinci minute.

10. Intreabi-te: ,Ce intentionez si fac astizi?“ Si fiu bun, increzitor,

1

concentrat? Stabileste intentia acum.

1. Repetad-ti urmatoarele afirmatii de cite trei ori fiecare: ,,Sunt fericit in
legiturd cu cel care sunt pe cale si devin. Sunt deschis fatd de toate
oportunitiile si posibilitdtile. Merit iubire adeviratd. Sunt gata s3 ajut
cu tot ce am.“

12. In incheiere, repetd aceasti mantra de 3 ori: Lokah Samastah

Sukhino Bhavantu. (Exercitiul Vezi prin intermediul sunetului.)



CUM STIl DACA FUNCTIONEAZA

Un calugar novice a mers la invatatoarea lui si i-a zis: ,Nu ma pricep
deloc la meditatie. Imi amoriesc picioarele si sunt distras de
zgomotele exterioare. Cand nu ma simt inconfortabil, este pentru ca
abia mai stau treaz.”

,Etapa asta va trece®, i-a raspuns simplu invatatoarea, iar, dupa
expresia de pe chipul ei, novicele si-a dat seama ca discutia se
incheiase.

A trecut o luna, iar novicele i-a spus invatatoarei zambind cu
mandrie: ,Cred ca am reusit! Ma simt foarte linistit — mai concentrat
decéat am fost vreodata. Meditatia decurge minunat.”

,va trece, i-a raspuns invatatoarea.

Nu exista o méasura a succesului, nu exista obiectiv de atins si nu
exista un final al practicii de meditatie. Nu cauta rezultate. Continua
sa practici cu consecventa vreme de patru pana la 12 saptamani si
vei incepe sa vezi efectele.

Primul semn ca esti pe drumul cel bun e acela ca vei incepe sa
simti lipsa meditatiei atunci cand iei o pauza. Simti lipsa unei
persoane numai atunci cand n-o vezi. Daca mananci in fiecare zi,
nu te gandesti prea mult la hrana, dar daca nu mananci o zi, observi
imediat puterea pe care o are mancarea. Acelasi lucru este valabil
in privinta meditatiei — trebuie sa iti formezi o practica inainte de a
putea simti ca iti lipseste.

Al doilea efect pe care il vei simti este amplificarea constientizarii
lucrurilor ce se petrec in mintea ta. Daca meditezi si te simti obosit,
vei intelege ca meditatia iti spune sa dormi mai mult. Meditatia este
un semnal sau o oglinda. Daca meditezi si nu te poti concentra, Tii
vei da seama ca traiesti o viata in care esti mereu distras si ca ai
nevoie sa simti ordine, echilibru si simplitate. Daca nu poti sta 15
minute cu gandurile tale, e semn clar ca ai de lucrat in directia asta.

Al treilea, si cel mai important, beneficiu pe care il aduce
meditatia este acela ca, chiar daca nu vei raméane de fiecare data cu
o stare perfectda de calm si de echilibru, vei dobandi treptat o
stapanire de sine pe termen lung. Cand bei un suc verde, gustul nu
e intotdeauna grozav. Un pahar de suc de portocale proaspat stors
aratda mai bine §i are gust mai bun. Dar, pe termen lung, sucul
verde, mai putin delicios, iti va face mai mult bine decat celalalt.
Cand incepi sa te descurci bine cu meditatia, incepi sa sim{i o
schimbare in atitudinea ta generala. Intuitia ta va fi mai buna. Vei



dobandi capacitatea de a-{i analiza viata cu mai multa obiectivitate,
fara sa mai privesti totul prin prisma eului tau. Perceptia ta
amplificata iti va oferi un sentiment de pace si sentimentul unui scop
in viata.

ACUM SI PENTRU TOTDEAUNA

Viata incepe cu respiratia, respiragia te poarta apoi prin toate zilele
tale, iar viata si respiratia se sfarsesc impreuna. Calugarii incearca
sa fie prezenti In momentul de fatd, dar noi suntem intotdeauna
constienti de acum si de totdeauna. Ne masuram viaga nu in functie
de cat de mare sau de mic e impactul nostru, ci in functie de cum fi
facem pe ceilalti sa se simta. Ne folosim timpul pentru a stabili cum
vom trai mai departe, oferind iubire si grija, oferind sprijin,
comunicand, creand — prin impactul nostru asupra umanitatii.

Cum Tsi vor aminti ceilalti de noi? Ce vom lasa in urma?

In ultima instanta, moartea poate fi vazuta drept cel mai |mportant
punct de reflectie — imaginandu-ti clipele de pe urma poti sa
reflectezi la cum va decurge viata ta pana in acel punct.

Printre cele mai frecvent intalnite regrete' ale oamenilor pe patul
de moarte sunt urmatoarele:

Mi-as fi dorit s3 le fi spus oamenilor importanti din viata mea ci 1i iubesc.
Mi-ag fi dorit sd nu fi muncit atit de mult.

Mi-ag fi dorit sd ma fi bucurat mai mult de viata.

Mi-as fi dorit s3 fi ficut mai multe pentru ceilalgi.

Observi ca majoritatea regretelor au legatura cu ceva ce
persoana respectiva nu a facut. Calugarii sunt de parere ca ar trebui
sa ne pregatim pentru moarte. Nimeni nu-si doreste sa ajunga la
sfarsitul zilelor sale stiind ca n-a trait o viaga plina de sens, o viata
condusa de un scop si dedicata ajutorarii celorlalgi.

_ Gandeste-te la subiectele pe care le-am abordat in aceasta carte.
In fata mortii, trebuie sa fii pe deplin purificat, cu mintea eliberata de
ganduri legate de ce ar trebui sa faci, de comparatii si de critici, sa i
fi infruntat sursa fricii, sa te fi eliberat de dorinte materiale, sa fi trait
in dharma, sa Tii fi folosit bine timpul, s& nu-l fi petrecut dand curs
solicitarilor mintii, sa te fi eliberat de ego, sa fi oferit mai mult decat



ai primit si apoi sa fi oferit tot ceea ce ai primit, sa fi lasat in urma
sentimentul ca ti s-ar cuveni ceva si sa te fi eliberat de asteptarile si
legaturile false. Imagineaza-ti ce sentiment de implinire vei avea
cand vei privi inapoi catre o viata in care ai fost invatator, dar ai
fnvatat in continuare.

Cand reflectam la faptul ca intr-o zi vom muri, ne simtim
constransgi sa pretuim timpul pe care il avem la dispozitie si s ne
folosim energia in mod chibzuit. Viaga e prea scurta pentru a fi traita
fara un scop, pentru a rata sansa de a fi de ajutor celorlalti, pentru a
lasa visurile si aspiratiile noastre sa moara odata cu noi. Mai presus
de toate, iti cer sa lasi oamenii mai fericiti si lucrurile mai bine decat
erau inainte de tine.

Lucrul cu noi insine reprezintd o practica ce nu se incheie
niciodata. Ai rabdare. O discipola s-a dus la invatatorul ei si i-a zis:
~ount dedicatd dharmei mele. Cat imi va lua pana sa ajung la
iluminare?*

Fara sa clipeasca, acesta i-a raspuns: ,10 ani“.

Nerabdatoare, discipola a insistat: ,Dar daca ma straduiesc din
greu? Voi exersa zece ore sau chiar mai mult, daca trebuie. In cazul
asta cat imi va lua?“

De data aceasta invatatorul a stat o clipa sa se gandeasca. ,20
de ani.”

Insasi ideea ca discipola voia sa grabeasca rezultatul reprezenta
o dovada a faptului ca avea de lucrat inca "+ ani.

Asa cum am mentionat, termenul sanscrit pentru calugar,
brahmacharya, inseamna ,discipol“, dar mai inseamna si ,utilizarea
corecta a energiei‘. Nu inseamna ca de indatd ce ai dobandit
gandirea unui calugar, ai inteles totul. Dimpotriva, un calugar spune
ca folosirea corecta a energiei inseamna sa ramai discipol. Nu
inceta niciodata sa inveti. Nu te tunzi o singura data in viata si nu
tunzi nici iarba o data pentru totdeauna. Trebuie sa o faci mereu. In
acelasi mod, pentru a fi menginutd, mentalitatea de calugar necesita
constientizare de sine, disciplind, sarguinta, concentrare si practica
permanentd. E 0 munca asidua, dar instrumentele exista deja in
mintea ta, in inima ta si in mainile tale.




EXERCITIU: DOUA MEDITATII LEGATE DE MOARTE

Vizualizarea propriei morti iti ofera o imagine de ansamblu asupra vietii
tale. incearcs o meditatie legati de moarte ori de cate ori te intrebi daca
sa faci sau nu un lucru — sa faci o schimbare semnificativa, sa
dobandesti o abilitate nou, sa faci o excursie. i recomand sa faci
intotdeauna o astfel de meditatie la inceput de an, ca sa fii inspire
drumuri noi in anul care vine.

1. Vizualizarea inevitabilului iti va oferi toate lectiile de care ai nevoie
pentru a duce o viagad implinitd. Imagineaza-te la 89 de ani, in functie
de cat de mult iti doresti sa traiesti, si imagineaza-te pe patul de
moarte. Intreab&-(i sinele din viitor lucruri precum:

Ce mi-ag dori sa fi facut?

Ce experiente mi-as dori sa fi avut?

Caror lucruri regret ca nu le-am acordat mai multa atentie?
Ce abilitati mi-as dori sa mi fi dezvoltat?

De ce lucruri mi-ag dori s& ma fi detasat?

Foloseste aceste raspunsuri pentru a te motiva — in loc sa ai regrete
pe patul de moarte, pune acele dorinte in practica astazi.

2. Imagineaza-ti cum ti-ai dori ca ceilalti sa-si aminteasca de tine la
inmormantarea ta. Nu fi interesat de cum au gandit oamenii despre
tine, cine te-a iubit si cat de tristi vor fi sa te piarda. Ci gandeste-te la
impactul pe care l-ai avut. Apoi imagineaza-ti cum si-ar aminti ceilalti
de tine daca ai muri astdzi. Ce diferentd este intre aceste douad
imagini? Acest aspect ar trebui sa te stimuleze sa-{i construiesti
mostenirea.




Ai tot ce Tti trebuie pentru a gandi ca un calugar.

Pentru a ne gasi drumul prin univers, trebuie sa incepem prin a
pune intrebari in mod sincer. Poti sa calatoresti intr-un loc nou sau
sd te duci undeva unde nu te cunoaste nimeni. lesi de pe pilot
automat pentru a te vedea pe tine si a vedea lumea din jurul tau cu
ochi noi. Observi, Opreste-te, inlocuieste. Antreneaza-{i mintea sa
observe fortele care te influenteaza, detaseaza-te de iluzii si false
credinte si cauta incontinuu lucrurile care te motiveaza si pe care le
consideri semnificative.

Ce ar face un cdlugir in acest moment?

Atunci cand iei o decizie, cand te certi cu cineva, cand it
planuiesti weekendul, cand esti speriat, suparat, furios sau pierdut,
pune-ti aceasta intrebare. Vei gasi raspunsul in 99% din cazuri.

Si, in cele din urma, cand Ti vei fi descoperit adevaratul sine, nici
nu va mai trebui sa te intrebi ce ar face un calugar. Poti sa intrebi,
pur si simplu: ,,Ce voi face eu?*



ANEXA

Testul vedic de personalitate

Ridspunde la urmitoarele intrebdri tindnd cont de cine esti tu cu
adevidrat, dincolo de ce te-au determinat prietenii, familia sau
societatea s3 alegi.

1. Care dintre urmatoarele pare ci te caracterizeaza cel mai mult?
a. Valori i Intelepciune

b. Integritate si perfectiune

c. Munceste din greu si distreaza-te pe cinste

d. Stabilitate si echilibru

2. Ce rol indeplinesti in familie/cercul tiu de prieteni?

a. Ma pricep la medierea conflictelor si la a-i ajuta pe ceilalti s3 ajungi la
un compromis. Rolul meu e acela de mediator.

b. M3 asigur ci totul e in reguli si toatd lumea e bine. Rolul meu e acela
de protector.

c. Imi ajut familia si inteleagd etica muncii §i valoarea banilor si a
resurselor. Rolul meu e acela de a oferi sprijin material.

d. M3 concentrez pe a oferi afectiune §i pe a contribui la clidirea unei
familii sdndtoase §i mulfumite. Rolul meu este acela de a oferi sprijin
emotional.

3. Care e cel mai important aspect pentru tine la un partener?



a. Sa fie onest i inteligent

b. Si fie ferm si puternic

c. Sa fie amuzant i dinamic

d. sa fie demn de incredere i respectuos

4. La ce te uifi cel mai des la televizor?

a. Documentare, biografii, emisiuni despre natura umana

b. Divertisment, politicd, chestiuni de actualitate

c. Comedii, sport, teatru, povesti motiva;ionale

d. Seriale, reality show-uri, emisiuni de familie, scandaluri, emisiuni
matinale

5. Care dintre urmitoarele descrie cel mai bine modul in care
reactionezi la stres?

a. Calm, stdpan pe sine, echilibrat

b. Iritat, frustrat, furios

c. Capricios, zgomotos, agitat

d. Lenes, deprimat, ingrijorat

6. Ce iti provoaca cea mai mare suferinta?

a. Impresia c3 nu mi ridic la nivelul propriilor agteptiri
b. Starea in care se afld lumea

c. Sentimentul de respingere

d. Indepartarea de familie si de prieteni

7. Care e modul tiu preferat de a lucra?
a. Singur, dar cu mentori §i indrumatori
b. Intr-o echipi, ca lider

c. Independent, dar cu o retea puternica
d. Ca membru intr-o echipa



8. Cum si-ar petrece sinele tiu ideal timpul liber?

a. Citind, purtand conversatii profunde si reflectand

b. Punindu-se la curent cu problemele si/sau luind parte la evenimente
politice

c. Nu existd timp liber! Interactionind, creind legdturi, muncind

d. Bucurindu-se de timp petrecut cu familia i cu prietenii

9. Cum te-ai descrie in trei cuvinte?
a. Idealist, introvertit, intuitiv

b. Entuziast, dedicat, hotarat

c. Pasional, motivat, prietenos

d. Afectuos, iubitor, loial

10. in ce fel de mediu lucrezi cel mai bine?

a. Izolat, in liniste, in natura

b. Intr-o sald de sedinte sau intr-un spatiu dedicat adunirilor

c. Oriunde (in timpul navetei, intr-o cafenea, in dormitor)

d. intr-un spatiu specific genului meu de munca: acasi, la birou, in
laborator

11. Care e stilul tdu de lucru?
a. Incet si reflexiv

b. Concentrat §i organizat

c. Rapid si grabit

d. Hotdrat si calculat

12. Cum ai vrea sa-{i lagi amprenta asupra lumii?
a. Prin raspandirea cunoasterii

b. Prin politic3 §i activism

c. Prin afaceri gi/sau leadership

d. Prin intermediul comunitatii locale



13. Cum te pregitesti pentru o vacanta?

a. imi aleg carti pentru citit

b. Am un plan clar al locurilor importante de vizitat

c. Am o listd a celor mai bune baruri, cluburi si restaurante
d. Am o atitudine relaxat3

14. Cum abordezi discutiile dure?

a. Caut un compromis

b. Mi lupt pentru un adevir obiectiv

c. Mi lupt ca s3 dovedesc cd am dreptate
d. Evit confruntarea

15. Daci cineva apropiat are o saptdmana grea, ce faci?
a. i ofer sfaturi si indrumare

b. Devin protector si il incurajez sd faca progrese

c. il invit la un pahar sau la o plimbare

d. M3 duc la el si-i {in companie

16. Cum vezi respingerea?

a. Face parte din viata

b. E o provocare la indltimea cdreia m3 pot ridica
c. E frustrantd, dar voi trece peste

d. E un pas tnapoi

17. La un eveniment/petrecere, cum iti petreci timpul?
a. Port discutii profunde

b. De obicei, vorbesc cu mai multe persoane

c. Fac ce fac si ajung In centrul atentiei

d. Ajut cu ce trebuie facut

18. Cum te simti cand faci o greseald?



a. Ma simt vinovat i ruginat

b. Trebuie sa spun tuturor

C. Vreau sd o ascund

d. M3 duc la cineva care imi poate oferi sprijin

19. Ce faci cind ai de luat o decizie important3?
a. Reflectez in singuratate

b. imi intreb mentorii §i indrumitorii

c. Cantdresc argumentele pro i contra

d. Vorbesc cu familia i cu prietenii

20. Cum ti-ai descrie programul zilnic?

a. Se schimbd de la o clipa la alta

b. E foarte organizat i precis

c. Dau curs celei mai bune oportunitifi care apare
d. E simplu si planificat

RASPUNSURI

Adund raspunsurile. Varianta cel mai des selectati reflecta cel mai mult
varna ta.

A. Indrumitor
B. Lider

C. Creator

D. Fauritor



MULTUMIRI

Cu smerenie si recunostingd impartasesc cu voi aceasta intelepciune
transformatoare si atemporald, dar n-as fi putut-o face singur.
Bhagavad Gita a fost intocmita, pastrata, impartasita si reinviata prin
eforturi de echipa, la fel s-a intamplat si cu cartea aceasta. As vrea
sa 1i multumesc lui Dan Schawbel pentru ca mi-a facut cunostinga cu
extraordinarul meu agent, James Levine, in urma cu mai bine de trei
ani. Jim este cu adevarat un om minunat, care crede din toata inima
in fiecare proiect la care lucreaza. Indrumarea oferita de el,
strategia si prietenia lui au facut din aceasta carte o calatorie plina
de bucurie. li multumesc Iui Trudy Green pentru bunavointa ei,
pentru noptile nedormite si pentru felul in care s-a dedicat acestei
cauze. Lui Eamon Dolan, pentru gandirea lui de calugar si pentru
neobositele eforturi in directia perfectiunii. Lui Jon Karp, pentru ca a
crezut in mine si a fost prezent pe tot parcursul procesului. Lui Hilary
Liftin, pentru conversatiile fructuoase si pentru discutiile dinamice.
Lui Kelly Madrone, pentru entuziasmul si optimismul ei. Rulei Zaabri,
pentru ca a avut grija sa nu depéasesc nici un termen limita. Lui Ben
Kalin, pentru dorinta neobositda cu care a verificat faptele. lti
multumesc, Christie Young, pentru cad ai adus la viatd aceste
concepte nemuritoare prin intermediul ilustragiilor tale frumoase.
Centrului Oxford pentru Studii Hinduse si mai ales lui Shaunaka
Rishi Das pentru c& m-a ajutat cu verificarea surselor noastre. i
multumesc lui Laurie Santos pentru amabilitatea cu care mi-a pus la
dispozitie studii despre calugari efectuate de cei mai buni oameni de
stiingg din lume. Intregii echipe de la Simon & Schuster, care a adus
la viata viziunea mea intr-un mod fara cusur. Lui Oliver Malcolm si
echipei sale de la HarperCollins UK, pentru entuziasmul, dedicarea
si munca lor asidua.

li multumesc lui Thomas Power, care m-a |mp|ns de la spate sa-
mi recunosc potentialul atunci cand nu credeam in mine. Lui Ellyn
Shook, pentru ca a crezut in pasiunea mea si i-a prezentat munca
mea Ariannei Huffington. Lui Danny Shea si lui Dan Katz, care m-au
ajutat sa-mi lansez cariera la HuffPost. Lui Karah Preiss, prima
persoana careia i-am spus despre ideea acestei carti, in 2016, si



care a devenit partenera si sustinatoarea mea cea mai importanta in
Statele Unite. Lui Savannah, Hoda, Craig, Al si Carson, pentru ca
mi-au oferit atentia lor in cadrul emisiunii Today. Lui Ellen, pentru ca
a crezut in mine si mi-a oferit platforma ei pentru a ma adresa
spectatorilor ei. Jadei Pinkett Smith, lui Willow Smith si lui Adrienne
Banfield-Norris, pentru ca m-au dus la emisiunea Red Table.

Am avut realmente niste ani extraordinari, dar tot ce s-a vazut
online a fost posibil doar datoritd oamenilor care au investit in mine
offline. fi muliumesc Sfintiei Sale Radhanath Swami, pentru ca mi-a
amintit mereu despre adevaratul sens al vietii. Lui Gauranga Das,
care le-a vazut pe toate si a fost alaturi de mine inca din prima zi.
Mentorului meu Srutidharma Das, care intotdeauna, indiferent de
situatie, manifesta la cel mai inalt nivel toate calitafile despre care
am vorbit in aceasta carte. Lui Sutapa Das, care m-a incurajat
intotdeauna sa scriu atunci cand i-am spus ca nu voiam decat sa
vorbesc. Indrumatorilor mei pe care mi-e dor sa-i intalnesc si sa le
muliumesc, Sfintia Sa Dalai Lama si Thich Nhat Hanh. Tuturor celor
care mi-agi permis sa va fiu mentor si de la care am invatat, pe
parcurs, mult mai multe decat mi-as fi imaginat vreodata.

Cartea aceasta n-ar fi existat fara Vede, Bhagavad Gita si invatatorii
care raspandesc neincetat mesajul acestora in toata lumea. Le
muliumesc lui Srila Prabhupada si Ekanath Easwaran, care au creat
Gitele cele mai raspandite in ziua de azi. Tuturor Tnvatatorilor mei
din ashram si din toata lumea, dintre care multi nici nu au idee cate
mi-au oferit.

Mamei mele, care reprezinta intruchiparea altruismului. Tatalui
meu, care m-a lasat sa devin ce mi-am dorit. Surorii mele, pentru ca
mi-a sustinut intotdeauna deciziile nebunesti si m-a iubit orice-as fi
facut.

Si, desigur, fiecaruia dintre cei care au citit aceasta carte. Deja
gandeati ca niste calugari, iar acum o stiti.



NOTA AUTORULUI

in aceastd carte m-am inspirat din intelepciunea multor religii,
culturi, lideri marcanti si oameni de stiinia. De fiecare data mi-am dat
toata silinta sa atribui citatele si ideile sursei originale, iar aceste
eforturi sunt reflectate aici. in unele cazuri am descoperit citate sau
idei minunate, care erau atribuite mai multor surse diferite, atribuite
in mare masura fara o sursa exacta sau atribuite unor texte vechi in
care n-am putut gasi versul original. In aceste cazuri am incercat, cu
ajutorul unui documentarist, sa ofer cititorului cat de multe informatii
utile cu privire la sursa materialului.
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URMATORII PASI

COMUNITATEA DE INSTRUIRE A GENIILOR

Daca ti-a placut aceasta carte si ai vrea sa explorezi mai departe moduri de
optimizare a tuturor aspectelor din viata ta, inscrie-te in Comunitatea de
Instruire a Geniilor condusa de Jay Shetty.

Cu peste 12 000 de membri in peste 100 de tari din toata lumea, aceasta
este o comunitate de dezvoltare personald care va avea un efect
transformator asupra ta.

Alatura-te Iui Jay in fiecare sdptdaméana pentru o meditatie ghidata de
mare efect si pentru o sesiune de coaching structurata, ambele online, in
cadrul carora iti va impartasi strategii si instrumente menite s& descatuseze
potentialul tdu deplin si s& scoatd la iveald geniul launtric inspirate din
experienta lui nemijlocita in chip de calugar si din anii lui de studiu individual.

In calitate de membru, vei avea acces la sesiuni live si la sute de sesiuni
inregistrate, ce acopera orice subiect, de la relatii la cariera, dezvoltare
spirituala, sanatate si stare de bine.

Poti, de asemenea, sa participi la intalnirile noastre directe in fiecare
lund, desfasurate in peste 140 de locuri din toatd lumea, si s& cunosti
oameni care gandesc ca tine.

Pentru mai multe informatii, intréd pe www.jayshetty.me/genius.

SCOALA ATESTATA JAY SHETTY

Daca vrei sa fi ghidezi pe ceilalti pe drumul transformarii personale, Scoala
Atestatd Jay Shetty, bazatd pe metode stiintifice, observatii practice si
intelepciune célugareasca straveche, este locul potrivit pentru tine.

Vino alaturi de Jay in acest demers menit sa inspire si s& aiba un impact
asupra lumii, devenind instructor acreditat. Programa, constand din studiu
ghidat, coaching si sedinte de grup interactive, iti vor furniza abilitatile,
tehnicile si strategiile necesare pentru a indruma pe oricine catre
perspective noi si transformare personala.

In plus, vei invita sa cladesti o practicd profesionald in domeniul
coachingului i sa fii introdus Tn baza noastra de date globala cu instructorii
certificati ai scolii Jay Shetty.



Poti studia de oriunde, online, in ritmul tau. Poti alege chiar lectii live cu

Jay Shetty in timpul evenimentelor oferite de noi in diverse tari.
Pentru mai multe informaitii, te rog sa vizitezi www.jayshettycoaching.com
(continuarea pe pagina urmatoare)



