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NOTA

Din acest punct (pentru claritate si pentru a accentua unele
idei), am preferat sa scriu cu majuscule anumite cuvinte (de
exemplu, Acasd, Sine, lubire, A Sti) atunci cind acestea au lega-
turd exclusiv cu experienta de a fi ,Acasd’, spre deosebire de
gandurile si activititile pe care le stim din viata noastra de zi
cu zi. Aceasta deosebire de accent va deveni mai limpede dupa

ce vom incepe calatoria.
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INCEPE CALATORIA

Pendulul

»Emotiile tale sunt sclavele gandurilor tale,
iar tu esti sclavul emotiilor tale”

ELIZABETH GILBERT!

In acest capitol vei face cunostintd cu mecanismul, modul in
care functioneazi si intelepciunea pendulului, vei afla cum si-1
folosesti pentru a ajunge sa te cunosti mai bine pe tine insuti si,
cel mai important, cum sa-l utilizezi pentru a-ti depasi situatia
actuald, cea de ciutare permanenta a linistii in exterior.

Imagineaza-ti un pendul. Ceea ce vezi este o greutate care
se balanseaza dintr-o parte in alta, incercind sa gaseasca un
punct de repaus sau o pozitie de echilibru in centru. Toata aten-
tia ta se concentreaza asupra acestei miscari.

Dar, daca ar trebui sd-ti reorientezi atentia in alta directie si
sa-ti ridici privirea spre varful pendulului, vei vedea ca aici nu
existd miscare: este un punct fix.

Acum, imagineazi-ti pendulul ca pe o ilustrare a vietii tale
afective, in care greutatea de la capitul pendulului reprezinta
lumea mintii, iar miscarea ei naturala reflectd gandurile si

! Autoare americana, cunoscutd mai ales pentru cartea Eat, Pray, Love

(,Minanca, roagi-te, iubeste”), aparuta in anul 2006 si ecranizata in 2010.
(n. red.)
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sentimentele tale. Sa presupunem cd toate miscdrile greutatii
spre dreapta reprezintd ,,zona inalta” (bucurie / euforie / jubi-
latie), iar toate miscarile citre stinga reprezinta ,,zona joasa”
(tristete / manie / depresie); punctul de mijloc, intre zona inaltd
si cea joasa, unde greutatea se va opri in cele din urma din os-
cilatie, este zona sau domeniul ,,calmului” relativ.

Spun ,,calm relativ” fiindcd, desi greutatea de la capatul pen-
dulului se va opri in cele din urma din oscilatie, in punctul
central, totusi, ea va raiméane in permanenta vulnerabila fata
de influentele care o pot migca. Si asta in vreme ce, asa cum
am vazut, daca privim spre varful pendulului, observam ca osci-
latiile devin treptat mai putin volatile, pana cand se opresc
complet.

Secretul pendulului

As vrea in acest moment sa iti impartdsesc o experienta perso-
nala in urma careia am descoperit puterea pendulului care
mi-a transformat viata — si ar putea sa o transforme si pe a ta.

Cu ceva timp in urmd, o boald inflamatorie, care a venit pe
neasteptate pe fond de stres, m-a fortat sa ma internez in spital
pentru a o trata corespunzitor. Inainte de asta fusesem ocupat
pana peste cap cu munca la clinica si dintr-odata m-am trezit
cd nu am altceva de facut decit sa stau cu ochii atintiti in tavan.
Nu departe de patul de spital in care ziceam, clinica pe care
o infiintasem se prabusea ca un castel din carti de joc, bunul
meu prieten si coleg de apartament era bolnav de cancer in
ultimul stadiu, iar eu simteam ca sunt la capitul puterilor. Era

o agonie psihica si fizici. Nu aveam unde si fug, gandurile ma

20 Al TOT CE-TI TREBUIE

chinuiau zi i noapte, si atunci, intr-un moment de disperare,
mi-am adus aminte de pendul.

Ani de-a randul, folosisem pendulul ca pe un instrument
terapeutic pentru mine, iar pentru nenumdrati alti oameni, ca
pe un mijloc de a dobandi discernamant si echilibru interior.
Insa, de-abia in acel moment, incepeam sa-mi dau seama si de
cealalta dimensiune a lui, una ascunsa.

In timp ce ziceam in patul de spital, mi-am pus toata spe-
ranta in el, straduindu-ma sd observ cum mintea mi se agatd
de greutatea care se legdna haotic, dinspre zona inalta spre zona
de jos si invers, si luptaindu-ma din rasputeri sa-mi gasesc dru-
mul inapoi citre centru si zona de calm. Mi-a fost imposibil sa
ma opresc din oscilatie si, in cele din urma, am renuntat, lasan-
du-mi in voia interminabilului leganat — ritmul mintii mele.

Privindu-mi mintea si trupul distruse si agitate de capatul
pendulului, mi-a venit deodata ideea ca, daci vreau sa ma eli-
berez de durerea pe care o resim{eam, singura solutie era sa
ajung in ,zona de sus” - daca incepeam sa urc inspre varful
pendulului, m-as fi indepartat in mod natural de extrema si de
oscilatiile puternice de la bazi si as fi atins in cele din urma li-
nistea din zona de varf. Devenise brusc atat de clar — cu cit
mergi mai mult in sus, inspre varful pendulului, cu atat vei
simti mai putine oscilatii.

Am simtit in profunzime aceasta revelatie, dar inca nu eram
sigur cum sa fac ascensiunea. Atunci mi-am dat seama ca pen-
dulul nu este doar un instrument care se leagana, ci reprezinta
un mijloc de a transcende mintea si trupul, iar aceasta simpla
~constientizare” — aceasta distragere a atentiei dinspre suferinta
mea din acel moment - a fost primul pas important. Dupa ce
am facut acest prim pas, a venit si al doilea, si, asemenea unei

INCEPE CALATORIA 21



sciri rulante care merge cu incetinitorul §i aratda noi si noi
trepte, una cate una, tot astfel mi-a oferit si pendulul treptele
care ma vor conduce, precum o ,scara catre rai’, spre libertatea
din varful pendulului. Acum eram capabil sa-mi ,observ” tru-
pul suferind si mintea chinuita din exterior, fara s ma mai
simt pierdut si subjugat de ele. Ma simteam impacat si puteam,
din aceasta perspectiva calma si detasatd, sd observ fiecare gand
si sentiment cu obiectivitate $i compasiune.

Inainte crezusem cé pacea interioara nu poate fi atinsa decat
prin dezagregarea haosului - insa acum stiam ca aici, ,, Acasa’,
pacea supravietuieste haosului. Pacea pe care o cautam se afla
in tot acest rastimp inlauntrul meu.

Avéand pendulul drept ghid, vei urca cele zece trepte si in
final vei intelege cd mirajul de la orizont este o simpla iluzie.
Vei afla ca originea a ceea ce inseamna sa fii om nu cunoaste
limite, fiind o onoare si un dar, si cd o viata trdita in calmul
desavarsit de ,,Acasd” ofera o bogatie a experientei care depa-
seste orice imaginatie.

Sa vedem cateva modalitati prin care lucreaza pendulul in
interiorul nostru.

Imagineaza-ti ca punctul tiu de pornire se afla in ,,calmul
relativ” - imagineaza-te stind in liniste si mentinand greutatea
pendulului in pozitia de echilibru.

Se intampla un eveniment fericit sau ai un gand care iti aduce
bucurie si emotie, si atunci incepi balansul catre ,,zona inaltd”,
iar apoi, odata ce ai recunoscut si trait acest gand fericit, in mod
firesc, gravitezi inapoi catre punctul de mijloc. Dupa un timp,
poate un prieten te-a dezamagit sau poate ai avut o cadere si
ai fost ranit — si atunci aluneci catre ,,zona joasa”; dar din nou,
odati ce experienta ia sfarsit, aluneci usor si te intorci in punctul
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central. lar procesul continua, fiind un balans natural de la un
raspuns la altul. Este ceea ce se cheama un balans ,,sigur” intre
sus si jos. Balansul este normal, perfect gestionabil, iar reveni-
rea la calmul din punctul central se poate realiza cu usurinta.
In conditii extreme, este posibil sa depasim zona inalta si cea
joasa, insa, datorita familiaritatii noastre cu calmul, revenirea
la normal este usor de obtinut.

Totusi, pentru multi dintre noi, realitatea este foarte dife-
rita. Complicatiile din viata noastra domestica si profesionald
ne determina sa trdim o mare parte din timp la capetele ex-
treme ale pendulului. In aceasta stare haotica, tofi ciutim cu
inversunare drumul catre Acasa, fiind atrasi in mod gresit catre
un capat sau celalalt al pendulului. Avem preferinte indreptate,
cel mai adesea, citre zona inalta, dar uneori chiar si citre zona
joasd. Suntem cu totii foarte diferiti. Cei care se balanseaza in
mod ,,compulsiv” iubesc viteza, precum si exaltarea pe care o
simt in timpul ,.caldtoriei” pendulului si rareori se opresc in
punctul central, balansindu-se nebuneste dintr-o parte in alta.
La cealalta extrema se afld sufletele timide i vulnerabile care
au esuat de prea multe ori si se retrag in siguranta pe care le-o
ofera calmul din punctul central, opunindu-se oricarei tentatii
sau oricarui impuls de a se misca.

Faptul ca suntem atét de influentabili face parte din cultura
in care traim. Sa ludm ca exemplu climatul politic si economic
aflat intr-o continua schimbare si care depinde efectiv de noi,
cei care traim in functie de oscilatia pendulului - o stare ce este
esentiald pentru succesul §i supravietuirea acestui climat. Un
marketing eficient functioneaza potrivit principiului ca nevoia
si frica ne pot atrage inspre zona de jos, pentru ca apoi sa ni se
ofere ceva pentru a putea evada inspre zona inalta. O strategie

INCEPE CALATORIA 23



la fel de plina de succes si interesanta este cea care ne face si ne
simtim fascinati si atrasi de ambele extreme.

Imi amintesc cum am vizut aceasta realitate cruda atunci
cand am vizitat Statele Unite, imediat dupa atacurile de la 11 sep-
tembrie 2001 asupra Turnurilor Gemene de la New York. Tara
era, la modul propriu, sub cod rogu de alerta. La marginea de
jos a ecranului televizorului era o banda permanenta a cérei
culoare se schimba de la rosu intens la galben pal pentru a da
telespectatorilor un indiciu cu privire la amenintarea cu un
nou atac. In timp ce urmireai o comedie usoari sau o reclama
la 0 crema pentru tratarea hemoroizilor, banda care indica ni-
velul amenintarii teroriste era intotdeauna prezenta pe ecran.

Chiar daca ne concentram atentia asupra programului care
se transmitea la televizor, ni se inducea subconstient sentimen-
tul de siguranta, atunci cand culoarea benzii devenea galbena,
oferind promisiunea unei paci temporare, dar, citeva clipe mai
tarziu, eram din nou aruncati in drama si spaima unui atac imi-
nent, pe masura ce culoarea benzii se inrosea violent.

Cei care lucrau la televiziune si care au conceput acest in-
strument de manipulare vizuala erau, in mod evident, pe de-
plin constienti de felul cum trebuie folosite aceste instrumente
(de manipulare) pentru a ne face si ne simtim dependenti si,
in acelasi timp, dezorientati. Insd, cu cat suntem tinuti mai mult
la aceste doua extreme ale pendulului, cu atat ne va fi mai difi-
cil sa urcam inspre vérful pendulului. Cei care promoveaza
produse, servicii sau ideologii politice fac tot ce le sta in pu-
tinta pentru a ne t{ine departe de familiaritatea si siguranta cal-
mului. Ei se tem de acest loc, fiindcd aici nu mai pot ajunge la
noi: suntem independenti si in siguranta, iar ei stiu foarte bine
acest lucru - ,,nu poti multumi un om multumit” - i, de aceea,
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aproape tot ce ne inconjoara este conceput pentru a ne men-
line in starea de balans.

Invititura pendulului este simpla. Asadar, avem libertatea
de a alege. Putem trii exclusiv sub povara mintii sau a gandu-
rilor noastre, adica la baza pendulului, simtindu-ne victimi-
zati, precum si vulnerabili atat fata de influentele interne, cat si
fata de cele externe, care ne mentin intr-un permanent balans.
Sau putem alege sd traim in locul ,,Calmului Absolut” de la
varful pendulului.

Ceea ce am invatat de-a lungul calatoriei mele este faptul ca
procesul intoarcerii ,,Acasd” necesita o abordare practica, pre-
cum si o experienta directd a ceea ce inseamna Adevarul. lar
acest lucru il voi prezenta in aceasti carte.

Existd multe texte deosebite care glorifica frumusetea spi-
ritului uman, bucuria de a trdi clipa, puterea rugaciunii si a
autocunoasterii, insd, din experienta mea, oamenii pot sfarsi
simtindu-se incd si mai alienati daca esueaza in cautarile lor,
iar destinatia li se pare, pana la urma, ca este una de neatins.

Secretul pendulului consta in faptul ca el poate oferi o pro-
funda constientizare a locului unde te afli in interiorul tiu, in
orice moment. Pe masura ce inaintezi pas cu pas, aceasta con-
stientizare sporeste si, ca in orice proces de invitare, fiecare pas
il va influenta pe urmatorul si ii va oferi substanta si profun-
zime. Experienta in ansamblul ei va contribui la o schimbare
semnificativd a perceptiei tale, ceea ce reprezinta cheia catre
libertate.

Unde te afli in acest moment? Te legeni sau balansezi usor in sfera

calmului si te bucuri de ziua de azi? Sau esti agatat de greutatea de

la capatul inferior al pendulului si esti macinat de griji si ganduri
negre? Ori, dimpotriva, iti saltd inima de bucurie, aflindu-te in
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zona inalta a pendulului, in timp ce astepti cu nerdbdare vacanta
de vard, un nou loc de munca la care sa mergi ori 0 noud iubire?
Pregatirea pentru o astfel de cdlatorie consta in aceastd congtienti-
zare a locului unde te afli si, pe masura ce inaintezi (observandu-fi
inca oscilatiile) si descoperi nenumaratele nivele si miscari de care
dispui, vei ajunge sa stapanesti cu incredere oscilatiile pendulului,

iar apoi te vei instala in zona calmului.

A urca spre varful pendulului inseamnd a obtine accesul
citre toate zonele; prin explorarea pendulului devii constient
de complexitatea propriei tale fiinte, precum si a spatiului tau
existential, pe masura ce iti dezvolti flexibilitatea si agilitatea
de a te misca in voie. Te voi conduce intr-un loc unde vei fi
liber sa te alaturi celor care se balanseaza in mod ,,compulsiv’,
sa te joci si sa te distrezi la baza pendulului; chiar dacé este
periculos si riscant, la nivelul cunoasterii esti liber, fiindcd in
Sinele tiu nu ai pierdut contactul cu Acasa. Vei putea chiar
sa-ti permiti extravaganta de a urmari stirile la televizor - vei
putea s simti compasiune, sa reactionezi faa de ceea ce vezi,
stiind cd te afli in sigurantd, la adapostul de Acasa.

Noi toti ne consumam o mul{ime de timp si de energie cau-
tand sa aducem fericirea in viata noastra. Si ne simtim ingelati
atunci cand fericirea ne ocoleste sau atunci cand pare sa plece
tot atat de repede pe cit a venit; dar asta este, de fapt, natura ei.

Fericirea nu este o stare permanentd. Starea permanentd exista in
interiorul nostru si este cauza tuturor lucrurilor. Acesta este adevi-

rul referitor la cine egti de fapt.

Asadar, vino alaturi de mine. Urca ,treptele pendulului” si

bucura-te de experienta unei vieti traite in pace.
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Odatad ce ajungi Acasd, care este un loc permanent, linistit si
neschimbator, te vei simti mult mai in largul tau si mai impacat cu
lumea din jur, care se schimba incontinuu. Cand locuim in zona de
calm pe care o numim ,, Acasa”, suntem direct conectati la o reali-
tate mult mai vastd; stim cd tot ce avem nevoie se afld deja aici.
Stim cine suntem, iar in acest loc sigur exislenfa noastra se desfd-
soard in pace, fard sd aibd asteptdri si, cel mai important, aceasta
ne este suficientd. Asadar, suntem mulfumiti.

Pasii care trebuie urmati

Pasii functioneaza in ordine inversa — sau cel putin din exte-
rior spre interior. Asa cum am decoji o ceapa, strat dupa strat,
tot astfel parcurgem drumul citre interior pentru a atinge miezul
dulce a ceea ce numim Acasa. Asadar, pasul 1 este legat de
viata noastra exterioard, creata de sinele care se identifica drept
individ prin intermediul mintii. Iar pana cand vom ajunge la
pasul 10, vom fi patruns in cel mai subtil nivel al existentei -
viata noastra interioara —, unde este pace si salasluieste doar
Sinele nostru.

Pasii 1-5 se referd la dezvoltarea capacitatii de a congtien-
tiza, care reprezintd elementul-cheie pentru gasirea drumului
catre Acasa si presupune un oarecare exercitiu, fiindcd multi
dintre noi nu suntem obisnuiti sd fim constienti de nimic in
afara deprinderilor si rutinei noastre normale. Acesti primi cinci
pasi au rolul de a reaprinde flacara curiozitatii tale naturale in
timp ce faci caldtoria catre interior.

Pasii 6-7 {in de domeniul formei (trupului) si te ajuta sa-ti
muti atentia dinspre gandurile si emotiile tale si sa-ti dezvolti
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0 mai mare capacitate de constientizare a formei tale fizice.
Atunci cand lucrezi cu trupul, esti dependent de legile natu-
rale, care iti hranesc mintea si iti structureaza gandurile.

Acesti doi pasi se caracterizeaza printr-o oscilatie de pen-
dul mai limitata, fiindca se afla mai aproape de varful pendu-
lului si functioneaza asemenea unei punti intre complexitatea
lumii mintii din zona inferioara si simplitatea Sinelui din zona
superioara.

Pasii 8-10 reprezintd apropierea, pragul si spatiul interior al
sferei pe care o numim Acasa. Aici atentia ta este dincolo de
trup si minte i poti descoperi pacea permanentd care existd in
interior. Pe masura ce parcurgi acesti ultimi pasi, oscilatia pen-
dulului este minima, dupa care ea devine aproape insesizabila.
Ai trecut pragul legii naturale si al lumii duale a mintii tale.
Acum pacea i linigtea iti definesc lumea.

Fiecare dintre cei 10 pasi i{i ofera ocazia de a-ti revedea si
a-ti cunoaste mai bine fiecare aspect al fiintei tale - un proces
care iti va ,usura” sarcina. As vrea, de asemenea, sd subliniez

doud lucruri care te vor ajuta pe parcurs.

Ags®

Cum si iti dezvolti GPS-ul intern

b

Trebuie sa descoperi in ce punct al pendulului te afli. Priveste-te
ca intr-o oglinda. Intreabi-te de-a lungul zilei: ,Cum sunt si
unde ma aflu eu oare?” si plaseazi-te pe axa pendulului. Ob-
serva miscarea — sau lipsa de miscare - a pendulului. Exista
vreun loc anume unde te plasezi cu regularitate? Revii in mod
natural in zona de calm? Te straduiesti in permanenta sa atingi
zona inalta? Ce te impiedica sa te opresti din balans?
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Adevarata Odihna

,Adevarata Odihna” este numele pe care il dam oricdror activi-
Liti, actiuni sau ganduri care ne aduc Acasa, citre zona de calm,
de liniste. Incercarea de a urca treptele atunci cand pendulul se
leagiana dintr-o parte in alta este dificild si contraproductiva; de
aceea, Adevarata Odihna te va ajuta sa ai un parcurs constant.
Nu existd o regula in ceea ce priveste Adevirata Odihna. Ea este
una foarte personald; poate fi ceva ce deja stii si te ajutd sa te re-
pdsesti pe tine insuti sau poate ca trebuie sd pornegti in cautarea
acestui lucru.

De pilda, pentru mine, Adevirata Odihna inseamna sa imi
plimb céinii, sd inot, sa meditez, si urmaresc emisiuni de tele-
viziune in limba germana (sunt pasionat de limbile striine) si
s gitesc. Aceste activitati au efectul de a-mi deplasa atentia
de la gandurile haotice §i de a-mi da sansa sa intru in armonie
cu calmul din interior.

Atunci cand consult pendulul si observ ci oscilatiile au fost
fie spre zona inaltd, fie spre zona joasa sau au fost haotice, imi
dau seama ca acum este timpul pentru Adevirata Odihna si
pentru intoarcerea Acasd. Frumusetea si eleganta pendulului
constau in faptul ca, pe masura ce inaintezi spre varful acestuia,
oscilatiile scad in intensitate. Prin urmare, existd mai mult loc
pentru balans, intrucat repercusiunile nu sunt atat de grave.

Un alt exemplu: daca te simti foarte trist i blocat in zona
joasa aflata la baza pendulului, s mergi in oras si sa te imbeti
poate fi extrem de distructiv pentru tine. Totusi, daca deja ai
ajuns, sa spunem, la mijlocul axei pendulului, tristetea ta va

avea o intensitate mai mica, iar sticla de vin rosu va avea mai
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