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Dorinta cea mai profundd a fiecdruia dintre noi este sa
fie fericit si sd ddruiasca fericire oamenilor si fiintelor
din jur.

—THicH NHAT HANH, Under the Rose Apple Tree

Toti oamenii doresc sd fie fericiti; toti, fard exceptie.
Oricat de diferite ar fi mijloacele pe care le intrebu-
inteazd, ei ndzuiesc cdtre aceeasi tintd. Ceea ce-l face
pe unul sa meargd la rdzboi, iar pe altul sd nu meargd,
este aceeasi dorintd a amandurora, insotitd de vederi
diferite. Vointa nu face niciodata nici cel mai mic gest
decdt cu acest scop (al fericirii). Acesta-i de cind lumea
motivul tuturor actiunilor omenesti, chiar al celor ce se
spanzurd.

—BLAISE PascaL, Cugetdri*

*

Blaise Pascal, Cugetdri, traducere si note de George Iancu Ghidu,
Bucuresti, Editura Stiintifici, 1992, pp. 129-130. (N. red.)
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mod de a mi misca, potrivit caruia miscarea era initiata
din centru - si renuntam la obicejuri vechi, precum
postura cu umerii adusi in fata. Nu toate obiceiurile sunt
negative; ne putem forma noi obiceiuri benefice. Intr-un
fel, fiecare capitol din aceasta carte descrie cate o conditie
necesara pentru ca in viata ta sa infloreasca fericirea.

Dupa ce parcurgi cartea o datd, poti sa deschizi o pagi-
na la intAmplare si sa vezi ce iti rezerva acea sectiune in
ziua respectiva. Sau poti sa rasfoiesti cuprinsul si sa alegi
un exercitiu potrivit pentru ziua in curs. De la linkul
MindfulnessMeditationCentre.org/finding-the-blue-sky/
poti si descarci exercitiul si sa lucrezi cu el. Exercitiile
practice constituie o parte integrantd a cdrtii. Vei observa
ca pe masura ce le efectuezi, o sd iti placd din ce in ce mai
mult.

——————————

INTRODUCERE

Poveste de inceput
Nu uita sa fii fericit!

Pregatindu-se sa-si ia ramas bun de la maestrul siu zen,
tanarul ucenic isi impreuna mainile si facu o pleciciune.

»Nu uita sd fii fericit®, spuse maestrul.
Tanarul aprecie aceste cuvinte ale invétatorului sau.

»1ti multumesc foarte mult. Desi n-am petrecut mult timp
aici, am apreciat aceastd perioada, cu toate ca n-am ficut
intotdeauna ce trebuia...“

Maestrul il intrerupse: ,Nu iti urez drum bun. Te invat
ceva.”

»Ah...  spuse ucenicul.

Nota: Fiecare capitol din aceastd carte are trei sectiuni: o
poveste, un text menit sa stimuleze reflectia si o sectiune cu
exercitii practice. Textul care urmeaza dupad poveste nu con-
stituie neapdrat o interpretare a ei. Fiecare dintre cele trei
sectiuni iti oferd o altd perspectivd asupra temei capitolului.
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Reflecteaza

Cred cd fericirea poate fi dobanditd prin antrena-
ment mintal.

— DALAILAMA

Dintre cei doi bine-cunoscuti invatatori budisti ai vremu-
rilor noastre, Thich Nhat.- Hanh zambeste si Dalai Lama
rade. Pe Dalai Lama, temperamentul voios si educatia feri-
citd l-au ajutat si devina un adevirat ,specialist in ras"
dupa cum singur se descrie. El dezvoltd acest subiect in
cartea sa My Spiritual Journey: ,Voiosia mea vine si din
familie. M-am nascut intr-un sdtuc, nu intr-un oras mare,
iar modul nostru de viatd e mai jovial. Ne distram tot tim-
pul, ne tachindm, glumim. Ne sta in obicei.”

Pe de altd parte, Thich Nhat Hanh este un ,specialist in
zambete®. El spune: ,Dacd simtim pace sufleteascd, daca
suntem fericiti, putem sd zambim si sa ne deschidem ca o
floare, iar toti cei din familia noastra si intreaga societate
vor beneficia de aceastd pace.“ Spusele lui ,,Uneori, sursa
zambetului tdu este bucuria, dar alteori zambetul poate fi
sursa bucuriei sunt valabile si in ceea ce priveste rasul —
corpul si mintea reprezintd unul si acelasi lucru. Cand
unul dintre ele se indreaptd intr-o directie, il atrage dupa
sine si pe celdlalt. Nu are importantd care dintre ele face
primul pas.

»Multd lume intelege glumele, dar putini sunt cei care
inteleg rasul din inim4", a remarcat maestrul zen din seco-
lul al XVIII-lea Hakuin Ekaku. Oare raidem doar pentru
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cd un lucru este amuzant? In acest caz, este posibil si nu ni
se intdmple prea des! Asemenea zambetului, rasul expri-
ma voiosie si bucurie. A fi in viata este suficient pentru a
simti ¢i una, i alta. Cultivd aceste stiri mentale si ramai
toatd ziua in contact cu ele.

Intelepciunea, umorul de calitate si lejeritatea spiritu-
lui sunt inseparabile si ii insotesc intotdeauna pe acesti
maestri budisti. Simtul umorului este indispensabil pen-
tru supravietuire. Poate vei spune: ,Dar viata nu este
intotdeauna roz.“ Thich Nhat Hanh va fi de acord cu tine,
dar va adduga: ,Trebuie si-i zAmbesti amariciunii tale,
fiindcd esti mai mult decat ea.“ Ce este important pentru
tine - faptul cd, uneori, soarele iese dintre nori sau faptul
cd, uneori, norii acopera soarele?

Pe misura ce efectuezi exercitiile din aceasta carte, per-
spectiva ta se va apropia treptat de a doua variantd, intru-
cat cerul reprezintda mai mult decét norii. Iar spatiul tau
mental va deveni mai vast odata ce in interior isi vor face
loc starea de prezentd constientd si un simt profund al
umorului.

Fiecare zi din viata ta cuprinde mai multd poezie decat
toate cdrtile de poezie din lume. Mintea si inima noastra
sunt pline de dorinte. Viata noastrd este cel mai pretios
lucru din lume. Nu vrem doar s-o protejam; vrem si o
facem sa prospere, sa infloreasca.

Prezenta constienta ne poate ajuta s ne implinim aceasta
dorintd. Ne poate ajuta sa ne schimbam in bine, intrucat
ea reprezinta capacitatea de a ne observa pe noi ingine in
mod obiectiv, ceea ce constituie un preambul necesar al
schimbarii. Este acea calitate a constientizarii si a observi-
rii de sine care le lipseste robotilor. Acest lucru limiteazi
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sever utilitatea robotilor si face ca oamenii care se aseama-
na cu niste roboti sa fie periculosi atat pentru ceilalti, cat
si pentru ei ingisi.

Eu sunt mai degraba péstratorul sinelui meu decat propri-
etarul lui. In calitate de pastrator, descopar mereu noi
metode mai bune de a-i implini nevoile fizice si mintale,
incd intrebdndu-md dacd nu cumva aseara am mancat prea
mult la cind. Incd mai invit sé ii caliuzesc viata emotionald,
asemenea capitanului unei nave care calatoreste pe ocean.
Uneori, marea este extraordinar de calma - o intruchipare
a seninatdtii, cu soare auriu, valuri jucause i briza racoroa-
sa. In asemenea momente, nu este nevoie de prea mult efort
sau de cine stie ce pricepere pentru a cilduzi nava sinelui.
S-ar putea sd avem impresia ca nu este nevoie sa fim atenti.
Capitanul poate s meargi la culcare - si s se scoale brusc
atunci cand nava se loveste de o stdnca. Gandeste-te la o
situatie in care ai fost zguduit profund de o problema iscata
aparent din senin.

Alteori, marea este agitatd — sunt valuri mari, vantul sufla
cu putere si e frig. In asemenea situatii, este nevoie de mai
multd iscusintd din partea capitanului. Oamenii au creat
pe pimant multe medii dificile, cum ar fi dictaturile pline
de cruzime. Si fie un rezultat al faptului cd nu ne-am
reglat bine propriul termostat emotional? Pe planeta exis-
ta locuri sau chiar téri intregi marcate de turbulenta, ase-
menea mdrii agitate. Oare am creat aceste conditii intrucat
n-am stiut cum sa facem fata propriilor turbulente inte-
rioare? ,Pace in suflet, pace in lume®, scria Thich Nhat
Hanh. Aceasta este directia pécii — din interior cdtre exte-
rior. In pofida a ceea ce crede multd lume, acest lucru este
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valabil si in ceea ce priveste fericirea: , Adevarata fericire
trebuie s3 vind din interior. Aceste cuvinte care deschid
cartea Anger a lui Thich Nhat Hanh mi determind sd-mi
pun intrebari chinuitoare: Oare noi am creat toata sdra-
cia, nedreptatea si rdzboaiele din lume din cauza propri-
ei noastre nefericiri? Din cauza incapacititii noastre de a
gasi fericirea in interior?

Unii oameni s-au nascut in familii bogate. Altii s-au
imbogdtit prin munci grea, fiindcd au vrut acest lucru.
Nivelul nostru de fericire vine din impletirea acestor doud
cdi. Iar de vreme ce nu ne putem alege parintii sau genele,
ma voi concentra pe practicile de constientizare, intrucat
chiar dacé nu te-ai nascut fericit sau intr-o familie fericita,
poti deveni mai fericit cu ajutorul lor.

Pentru multe persoane, fericirea este ceva care se intampla
pur si simplu. Ele nu isi dau seama de nenumaratele alegeri
pe care le fac oamenii fericiti in fiecare zi, uneori in mod
inconstient — de rutina care constituie echivalentul mintal
al spélatului pe dinti. Este adevérat cd un temperament
voios, la fel ca o dantura buna, este determinat intr-o
oarecare masura si de factori genetici. Dar factorii genetici
nu sunt hotérétori in niciunul dintre aceste cazuri.

Te-ai avanta in mijlocul traficului, pe o sosea aglomerata?
Faci dus in mod regulat si folosesti deodorant?
Iti hranesti corpul ludnd mese regulate?

Toate acestea si multe altele constituie modalitati firesti
prin care avem grija de corpul nostru.
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Mintea noastra, la randul ei, are nevoie de atentie — trebuie
sa o ingrijim §i sa o hrdnim in mod regulat. In adancul
inimii noastre stau la panda accidente si ciocniri pe care
le putem preveni cu bunévointa si atentie. Daca nu avem
grijd de mintea noastra la fel cum ne ingrijim corpul, este
posibil sa avem de suferit.

Buddha a spus: ,,Am impirtasit oamenilor numai si nu-
mai un lucru - cum ne credm fericirea i cum renuntim
la a 0 mai crea.“ Cand suntem nefericiti, avem obiceiul
sd dim vina pe conditiile exterioare. Buddha vorbeste
aici despre nefericirea autoindusa - despre viata noastra
interioard, despre atitudinea noastra, obiceiurile noastre
si explicatiile pe care ni le oferim noud insine cu privire la
ceea ce ni se intAmpla. Haide si explorim impreuni aces-
te lucruri, fiindca atunci cand se risipesc norii intunecati,
cerul senin se dezviluie dintr-odatd - nu este nevoie si-1
cautam. Pdseste pe urmele mele, capitol cu capitol, in timp
ce iti prezint toate modurile in care putem folosi starea de
prezentd pentru a fi mai fericiti.

Sectiunile dedicate practicii constituie miezul acestei cirti -
ele sunt agentii schimbarii care iti permit sa iti modifici
perspectiva. Fiecare capitol contine doud exercitii, ceea ce
inseamna ca in total sunt 24 de exercitii. Cunosc prea bine,
din proprie experienta, toate capcanele pe care le descriu
in cele 12 capitole ale cirtii. Am cdzut si am iesit din ele de
numeroase ori pand cand am invatat sa le evit. Fa exercitiile
de mai multe ori. Ele sunt treptele care te ajuti sa iesi din
capcana obiceiurilor nesanatoase. De fapt, pot fi chiar
punti construite deasupra respectivelor capcane. Aceasta
carte ar trebui sa iti tina tovaragie timp de o luna. Permite-i
sd te cdlduzeasca si sa te inspire in practica meditatiei.

CAPITOLUL 1

Regleaza-ti starea de spirit

Sa spunem o poveste
Spulberat de un vanticel

Un celebru poet din China antica s-a dus in vizita la un
maestru zen pe care il cunostea de mult timp. Acesta era
plecat. Poetul se hotiri sé il astepte si fu condus in camera
lui de studiu. Vazdnd pe masd un caiet de notite, incepu s
scrie versuri. La final, semnd ,,Devotatul budist care nu poate
fi clintit de puterea celor Opt Vanturi Lumesti® In traditia
budista, acestea sunt castigul si pierderea, tristetea si bucuria,
lauda si ridiculizarea, insultele si complimentele. Dupa o
vreme, vazand ca maestrul nu se intorcea, poetul plecd acasa.

Céand maestrul reveni si vazu poemele, adduga la sfarsitul
acestora ,,Ce gunoaie! Chiar si un vant este mai pretios
decat versurile astea!“ si le trimise poetului.

Acesta se infurie. Alergd inapoi la maestru si-si revirsa
furia asupra lui: ,,Te credeam mai intelept! Ce-ti da drep-
tul s& ma insulti intr-un mod atat de josnic? Stii cd sunt un
budist devotat.”

,Hmmm®, spuse maestrul, zimbind, ,,marele budist sustine
ca nu poate fi clintit de toate vanturile paméntului, dar un
biet vanticel care i se porneste in inima il da peste cap!“
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Reflecteaza

Ganditi-va ca muntii, raurile si marele Pdmant
sunt perna pe care vd asezati cdnd meditati, iar
universul, sala personald de meditatie.

— HAKUIN EKAKU

Clipd de clipa, ne pastram echilibrul trupului astfel incat
sd nu cddem si sd nu ne lovim. O facem in mod obisnuit si
inconstient, dar asta nu inseamnd ca este usor: spre binele
nostru, am uitat cit de mult timp ne-a luat sd invitdm sa
mergem in copildrie. Nu ne mai amintim cat de incntati
am fost cand n-am mai avut nevoie de rotite ajutitoare la
bicicleta. Trecem cu vederea faptul ¢ mersul este o provo-
care pentru multi vérstnici, dintre care unii nu-si mai pot
mentine echilibrul si sunt nevoiti sa recurgi la bastoane
sau scaune cu rotile. Multe persoane care au 0 mani sau
un picior in ghips si-au pierdut echilibrul pentru moment.
Rezultatul a fost dureros. Dar si pierderea echilibrului
emotional poate avea consecinte dureroase.

Echilibrul este dinamic

Statuile lui Buddha il infatiseazd ca si cum s-ar afla intot-
deauna intr-un echilibru perfect. Unii considerd acest
lucru un exemplu demn de urmat. Dar este un exemplu
gresit — intrucat noi suntem vii si, spre deosebire de o
statuie, ne pierdem adesea echilibrul: din punct de vede-
re fizic, cand ni se face foame, sete sau somn, iar pe plan
emotional, in dansul relatiilor sau cind facem piruete la
serviciu. Echilibrul este un alt cuvént pentru pace.
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O statuie se afla intotdeauna intr-un echilibru perfect, dar
ea nu merge nicdieri si nu face nimic, nu se migca. Scopul
nostru este sd ne dim seama cind ne pierdem echilibrul,
ca sa ne redresdm si s nu cidem. Mersul sau alergatul
implica o atitudine jucdusa fatd de echilibru si o anumita
doza de incredere. Similar, echilibrul unui biciclist nu este
static, ci dinamic. Motivul pentru care biciclistul nu cade
nu este acela ca nu-si pierde niciodata echilibrul, ci faptul
ca este congtient de micile variatiuni ale acestuia sile com-
penseaza tragand de ghidon - indreptindu-se spre starea
de echilibru.

Viata este precum mersul pe bicicleta.

Intr-o statuie a lui Buddha nu se vede procesul de echi-
librare, ci doar rezultatul acestuia. Nu se vad suisurile si
coborasurile emotionale. Dacd am imita o asemenea sta-
tuie, n-am reusi decit sa murim pe plan emotional. Pe de
altd parte, cAnd imitam procesul de echilibrare, practicim
arta de a ne regla starea de spirit.

Dansul fericirii

S-ar zice cd oamenii fericiti, asemenea unui biciclist, nu-si
pierd niciodata echilibrul - insi aceasta este doar o ilu-
zie: de fapt, biciclistul nu face altceva decat sa raspunda cu
iscusinta la mici schimbari ale echilibrului. Daca ai pune
o statuie pe o bicicleta si i-ai face vant, este usor de imagi-
nat ce s-ar intampla. Statuia s-ar face praf, fiindcd nu sesi-
zeazd primul semn al schimbirii echilibrului. Ea nu face
nimic ca sa isi mentina echilibrul. Un om fericit nu este
precum o statuie a lui Buddha, ci precum un Buddha real
sau un biciclist. Este constient de presiunile asupra starii
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sale mentale si practica reglarea stirii de spirit, asemenea
unui biciclist care isi mentine in permanenta echilibrul.

Echilibrul emotional trebuie dobandit in mod dinamic,
deoarece suntem trasi §i impinsi continuu, in toate direc-
tiile, de copiii, partenerii, parintii si sefii nostri. Oamenii
fericiti isi pastreaza o stare de spirit pozitiva tot asa cum
un biciclist isi pastreaza echilibrul. Ei sunt atenti la presi-
unile exercitate asupra starii lor mentale si reactioneazi
prin autoreglare.

Pe de alta parte, oamenii nefericiti isi pierd echilibrul cu
usurintd, intrucat nu sunt conectati la ei insisi — nu-si
dau seama cand incep sa-si piardd echilibrul. De obicei
se concentreazd pe exterior. Sunt preocupati de ,,greselile“
celorlalti i echilibrul lor devine din ce in ce mai precar,
pand cand se prabusesc.

Oamenii fericiti se pricep foarte bine si recunoasci pre-
siunile interne si externe. Ei simt cand sunt trasi sau
impinsi si este posibil sd se aplece putin inainte sa isi piar-
da serios echilibrul - ei stiu s isi mentind starea de spirit.
Revin la verticald in loc sa continue sé se aplece pana cand
cad. Aceasta abilitate a devenit pentru ei a doua natura, fie
pentru cd si-au insusit-o din frageda copilarie, fie pentru
cd s-au nascut cu un simt al atentiei mai ascutit. Daca 1i
intrebi, unii dintre ei iti vor explica in ce constau aptitudi-
nile lor de reglare a dispozitiei - ei stiu foarte bine ce fac.
Altii isi regdsesc echilibrul in mod inconstient, dar la fel de
eficient. In traditia budisti, prezenta nu este considerati
o stare mentala pe care trebuie sd o invitam de la zero. O
avem cu totii, intr-o masurd mai mica sau mai mare, dar
in cazul unora dintre noi este posibil si fie ingropata pro-
fund in inconstient. La fel ca bunitatea sau multumirea,
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ea se poate afla aproape de suprafata sau in adancuri, dar
semintele sale exista in fiecare dintre noi.

Eu nu am invétat cum si fiu fericit de la parintii mei. Edu-
catia mea din copilérie a fost mai curdnd un curs despre
nefericire. Parintii mei nu prea se pricepeau si isi regle-
ze starea de spirit. Tatdl meu isi pierdea deseori echili-
brul emotional, virdnd periculos catre furie la cel mai mic
obstacol din drum, iar mama vira cétre tristete. Se blocau in
resentimentele lor si nu reglau directia cand se prabuseau
in ele - ca un pusti care se vdicareste neajutorat atunci cand
cade si se loveste. Parintii mei mi-au oferit darul vietii, dar
n-au reusit sd-mi ofere darul fericirii, intrucat nici ei insisi
nu-l aveau.

In copildrie, singurele sclipiri de fericire pe care le-am vézut
au fost cele surprinse la prietenul meu cel mai bun si la fami-
lia lui. Eram fascinat de caldura si de optimismul care dom-
neau in casa lui si petreceam acolo cat mai mult timp. Era ca
o adoptie, doar ca eu adoptasem familia lui, si nu ea pe mine.
Diferenta dintre starile de spirit din cele doud cimine era
remarcabila - la fel ca diferenta dintre un camp parasit, plin
de maricini, si o pajiste priméviratica acoperita cu flori viu
colorate. Mai tarziu, m-am surprins gravitdnd in mod firesc
in jurul altor oameni fericiti, privindu-i cu un amestec de
tandrete si uimire. Fericirea a rimas pentru mine un miracol
fascinant timp de multi ani, pand cand am inceput sd o prac-
tic cu Thich Nhat Hanh. Ceea ce m-a atras la el initial a fost
fericirea lui - l-am perceput ca pe unul dintre acei oameni
care traiesc intr-o stare de fericire miraculoasa.

Insa Thich Nhat Hanh mi-a oferit si mijloacele necesare
pentru a dobandi fericirea in propria mea viata - m-a
invitat mindfulness sau practica prezentei constiente.



