JAY SHETTY

GANDESTE
CA UN CALUGAR

ANTRENEAZA-TI MINTEA PENTRU A-TI GASI LINISTEA
S1 SCOPUL iN VIATA DE ZI CV ZI

Traducere din limba engleza
CARMEN NEACSU si ALEXANDRU CORMOS

LITERA

Bucuresti

2020


https://www.libris.ro/gandeste-ca-un-calugar-jay-shetty-LIT978-606-33-5048-1--p20526871.html

Cuprins

Introducere

PARTEA |
RENUNTA

. IDENTITATE

Sunt ceea ce cred cd sunt

. NEGATIVITATE

Regelui cel réu i se face foame
. TEAMA

Bun venit pe Planeta Pamant
. INTENTIE

Orbit de aur

MEDITATIE: Respira

PARTEA A ll-A
DEZVOLTA-TE

. SCOP

Natura scorpionului

21

48

68

88

97



6. RUTINA

Locul inseamni energie; timpul inseamnd amintire
MINTE
Dilema vizitiulus

EGO

Prinde-m3 dacs poti

MEDITATIE: Vizualizeazs

PARTEA A Il1-A
OFERA
RECUNOSTINTA
Cel mai puternic drog din lume
RELATI!I
Observd oamenii
. OFERA AJUTOR

Planteaza copaci la umbra carora nu planuiesti s stai
MEDITATIE: Incantatia

Concluzie

Anexd: Testul vedic de personalitate
Multumiri

Nota autorufui

Note

Urmatori pasi

Indice

130

154

183

217

234

268

286

291
299
305
307
309
325
327



CAPITOLUL 1

IDENTITATE

Sunt ceea ce cred cd sunt

E mai bine sa-¢i triiesti propriul destin gresind, decat si
triiesti o imitatie perfectd a viegii altcuiva.

Bhagavad Gita 3.35

In 1902, sociologul Charles Horton Cooley scria: ,Nu sunt ceea ce cred eu ci
sunt. Si nu sunt ceea ce crezi tu ci sunt. Sunt ceea ce cred eu ¢ tu crezi ¢ sunt.“

Cugeti o clipi la vorbele de mai sus.

Identitatea noastrd se bazeazi pe ceea ce cred altii despre noi — sau, mai
precis, pe cum suntem perceputi de ceilalti. Pe lingi faptul ci felul in care ne
percepem este intr-o legituri strinsd cu felul in care credem ci ne vid ceilalti,
prin majoritatea eforturilor depuse ca si ne perfectionim nu facem decit si
incercdm si atingem acel ideal imaginar. Daci avem impresia ci o persoani pe
care o admirdm crede ci succesul inseamni bogitie, atunci vom alerga dupi
averi ca si o impresiondm. Dacd avem impresia ci un prieten ne judecd dupi
felul in care aritim, vom rispunde prin schimbarea infitisirii. In Poveste din
cartierul de vest, Maria intilneste un biiat care o place. Care e urmitorul cintec?

w L

1 Feel Pretty” (,M4 simt frumoasi
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Pini la data scrierii acestei cirti, singurul care a cagtigat 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, intrind complet in
pielea personajului pe care-1 interpreteazi, Pentru rolul lui Bill Micelarul din
filmul lui Martin Scorsese, Bandele din New York, a invitat si fie micelar, vorbea
cu accent irlandez atit pe platourile de filmare, cit si in particular si a angajat
circari care si-1 invete cum si arunce cu cutitul. Tar asta e o nimica toati. Nu a
purtat decat imbriciminte autentici din secolul al XIX-lea si s-a plimbat prin
Roma interpretandu-si personajul, luandu-se la harti si la bitaie cu necunoscuti.
Foarte probabil din cauza acelor haine a ficut pneumonie.

Day-Lewis a folosit o tehnici de interpretare metodici, care presupunea
sd ducd o viatd cit mai aseminitoare cu cea a personajului siu ca si deving
personajul pe care-linterpreta. E o abilitate artistici incredibili, dar se intampli
adesea ca actorii care aleg aceastd tehnici metodica si fie atit de absorbiti de
personaj, incat rolul prinde o viati proprie in afara scenei sau a platourilor de
filmare. ,Recunosc ci am innebunit, am innebunit complet“’, mirturisea Day-
Lewis cétiva ani mai tirziu tntr-un interviu din Independent, recunoscand ci
rolul ,nu a fost tocmai benefic pentru sindtatea mea fizici st mentali‘.

Intr-o oarecare misuri, firi si ne dim seama, suntem cu totii actori meto-
dici. Avem personaje pe care le jucim pe internet, la lucru, cu prietenii si acasa.
Aceste misti diferite au beneficiile lor. Ne permit si cigtigim banii cu care ne
platim facturile, ne ajuti si functionim la locul de munci unde nu ne simtim
mereu in apele noastre, ne ingiduie si pistrim relatii cu oameni pe care nu-i
plicem in mod deosebit, dar cu care trebuie si avem de-a face. Dar identitatea
noastrd are deseori atit de multe straturi, incit putem pierde din vedere cine
suntem cu adeviirat, asta in cazul in care stiam mdcar cine sau ce eram. Adu-
cem cu noi acasd rolul pe care-l interpretim la lucru si luim cu noi in viata
personald rolul pe care-1 jucim in fata prietenilor firi si ne dorim si fird si
putem controla asta. Indiferent cat de bine ne jucim rolurile, sfargim prin a ne
simti nemultumiti, deprimati, nevrednici si nefericiti. Propria identitate, care e

de la bun inceput mirunti si vulnerabild, este distorsionati.
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Incercim si ne ridicim la indltimea asteptirilor pe care credem ci le au
ceilalti de la noi, chiar si cu riscul de a ne compromite valorile.

Daci se intimpld vreodati si ne creim in mod constient, intentionat,
propriile valori, asta nu are loc decét rareori. Alegerile pe care le facem in
cursul vietii se bazeazi pe aceastd imagine dublu reflectatd a persoanei care s-ar
putea si fim, fird si stim prea mult pe ganduri. Cooley numeste acest fenomen
Loinele Vizut Prin Sticli®.

Trdim intr-o perceptie a perceptiei asupra noastri, iar rezultatul este ci
ne-am pierdut din vedere pe noi insine. Cum putem si ne dim seama cine
suntem si ce ne face fericiti, cind alergim dupi reflexia distorsionati a visurilor
altcuiva?

S-ar putea si credeti cd pasul dificil care trebuie ficut pentru a te cilugiri
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 duri). Insi inainte de
asta a trebuit si depisesc un obstacol i mai mare: s le mirturisesc pirintilor
ycariera“ pe care mi-o alesesem.

Cind mi pregiteam si termin si ultimul an de facultate, alesesem deja calea
pe care voiam si o apuc. Le-am spus pirintilor ci voi refuza ofertele de munci pe
care le primisem. Glumesc intotdeauna pe seama faptului ¢4, in ceea ce-i priveste
pe pdrintii mei, aveam trei optiuni: si mi fac doctor, avocat sau ratat. Nu existd
cale mai buni de a le transmite pirintilor ci toate eforturile pe care le-au ficut
pentru voi s-au dus pe apa simbetei decét faptul ci ai ales si te cilugiresti.

La fel ca toti pirintii, si ai mei aveau planuri mari pentru mine, dar eu ii
obisnuisem micar cu gandul ci existau sanse si mi cilugiresc: de la 18 ani imi
petrecusem in fiecare an o parte din vari ficind stagii de practici la o companie
din domeniul financiar din Londra si o parte din an pregitindu-ma la ashramul
din Mumbai. In clipa in care m-am hotirét, prima griji a mamei mele a fost
aceea a tuturor mamelor: binele meu. Voi beneficia de asigurare de sinitate?
»A cduta iluminarea® era un fel mai frumos de a spune ci ,,voiam si stau degeaba
toatd ziua“?

O situatie si mai greu de indurat pentru mama mea a fost aceea ci eram

inconjurati de prieteni si de membri ai familiei care defineau succesul prin
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trinomul doctor-avocat-ratat. Se raspindise vestea ci aveam si iau aceasti
hotirire radicald, iar prietenii ei au inceput si spund: ,Dar ati investit atit de
mult in educatia lui si A fost spilat pe creier*si ,Isi va irosi viata“. §i prietenii
mei credeau aceleasi lucruri. Tmi spuneau: ,N-ai si mai gdsesti niciodatd un loc
de munci®, ,Dai cu piciorul oricirei sperante de a-ti cistiga existenta“,

Cénd incerci si-ti triiesti cu adevirat viata, multe dintre relatiile tale vor fi
in pericol. Meriti sd~ti asumi riscul de a le pierde, asa cum meriti si sd accepti
provocarea de a gisi o cale prin care si nu renunti la ele.

Din fericire pentru modul de gindire al cilugirilor pe care incepeam
si-1 dezvolt, reperele cele mai importante de care m-am folosit cind am luat
hotirirea nu au fost vocile parintilor mei si ale prietenilor. M-am bazat, in
schimb, pe experienta proprie. Dupi ce am implinit 18 ani, am incercat in fie-
care an ambele vieti. Cand mi intorceam acasi de la slujbele pe timpul verii din
domeniul financiar, parcd nici nu mai aveam pofti de mancare. Insi de fiecare
datd cind piriseam ashramul, mi gindeam: A fost minunat. M-am simtit mai
bine ca niciodatd. Faptul ci am incercat aceste experiente, valori si sisteme de
credinte atit de diferite m-a ajutat s le inteleg pe-ale mele.

Reactiile provocate de hotirirea mea de a mi cilugiri sunt exemple ale pre-
siunilor exterioare cu care ne confruntim cu totii de-a lungul vietii. Familiile,
prietenii, societatea, mass-media — suntem inconjurati de imagini si de voci care
ne spun cine ar trebui si fim si ce ar trebui si facem.

Tsi strigd in gura mare pirerile, asteptirile si pretentiile. Intri la cea mai
buni facultate imediat ce-ai terminat liceul, giseste-ti o slujbi bine plitits,
casdtoreste-te, cumpérd o casi, fi copii, fii promovat. Normele culturale au ros-
tul lor — nu e nimic gresit la o societate care oferi modele de posibile vieti im-
plinite. Dar daci acceptim aceste teluri firi si cugetim inainte, nu vom intelege
niciodati de ce nu avem o casi, de ce nu suntem fericiti in locul unde locuim,
de ce locul de munci nu ne satisface si nu vom sti dacd ne dorim cu adevirat
un partener de viatd sau daci ne identificim cu telurile pe care ne striduim si
le atingem.

Cénd m-am hotdrat si mi alitur ashramului, pirerile si grijile din jurul

meu s-au intetit, dar, spre norocul meu, experienta pe care o acumulasem acolo
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imi oferise instrumentele necesare ca si 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 mi iubeau — tineam la ei §i nu voiam si-si facd griji — insd nici
nu am permis ca felul in care defineau ei succesul i fericirea si-mi influenteze
alegerile. In acel moment am luat cea mai grea decizie din viati, dar a fost
cea potrivitd. Vocile pirintilor, prietenilor, educatiei si mass-mediei nipidesc

mintile tinerilor si planteazi credinte si valori.
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Felul in care societatea defineste o viatd fericitd este atit de general, Incit
nu se aplicd niminui. Singurul mod prin care iti poti fiuri o viati plini de
insemnitate este si elimini tot acel zgomot si si privesti in interiorul tiu. Acesta

e primul pas citre insusirea modului de gindire al cilugirilor.
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Vom porni la drum, asa cum fac si cdlugdrii, dind la o parte toate lucrurile
care ne distrag atentia. Ne vom uita, in primul rind, la fortele externe care ne
formeazi §i ne abat atentia de la propriile valori. Apoi vom face un inventar al
valorilor dupi care ne ghidim vietile in acest moment si ne vom géndi daci sunt
intr-adevir compatibile cu ceea ce ne dorim si fim si cu felul in care ne dorim si

triim.

ACESTA SUNT EU SAU E PRAFUL?

Gauranga Das s-a folosit de o metafori superbd ca si-mi descrie influentele

externe care pun intr-un con de umbri identitatea noastri adevirati.

Ne aflam intr-o debara ticsita cu cdrti nefolosite i cu cutii pline de artefacte. Spre
deosebire de restul ashramului, cave ¢ merey curar st bine mdturat, acest loc ¢ prifuit
§i plin de pinze de paianjen. Calugarul senior md conduce citre o oglinda §i md
intreabd: ,Ce vezi®“

Din cauza stratului gros de praf nu pot nici macar sa-mi vad reflexia. Ii spun
asta, iar calugdrul incuviingeaza. Apoi sterge sticla cu maneca robei. Un nor de praf
md loveste direct in fagd, ochii incep sd md usture, iar garul mi se iritd.

Imi spune: ,Identitatea ta ¢ o oglindi acperitd cu praf. Cand fte uiti pentru
prima oard la ea, nu poti distinge cu limpezime cine esti cu adevarat si ce Pretuiesti.
Se prea poate si nu-ti facd plicere si o curett, dar nu~fi vei putea vedea adevirata

reflexte decir atunci cond praful va disparea.

Aceasta a fost o punere in practici a vorbelor lui Chaitanya®, un sfant hin-
dus bengalez din secolul al XVI-lea. El a numit asta ceto-darpana-marjanam,
sau curdtarea oglinzii impure a mintii.

Baza tuturor traditiilor monastice’ este indepirtarea totalititii lucrurilor
care ne distrag atentia si care ne tmpiedici s ne concentrim pe ceea ce conteazi
cel mai mult — s gisim sensul in viatd prin stdpinirea dorintelor de ordin fizic
si mental. Unele traditii renunti la vorbit, altele la sex, altele la posesiunile ma-

teriale, iar altele la toate trei. In ashram am triit doar cu lucrurile de care aveam
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nevoie, nimic mai mult. Am triit nemijlocit revelatia de a renunta. Cand sun-
tem Ingropati in lucruri nesemnificative, pierdem din vedere ceea ce conteazi cu
adevirat. Nu iti cer si renunti la cele de mai sus, dar vreau si te ajut s identifici
si si blochezi zgomotul influentelor exterioare. Aga stergem praful si aga vedem
daci acele valori ne reprezinti cu adevirat.

Valorile dupi care ne orientim sunt principiile care conteazi cel mai mult
pentru noi si despre care simtim cd ar trebui si ne indrume: ce ne dorim si
fim, cum ne tratim pe noi insine si cum ii tratim pe ceilalti. Valorile tind si fie
concepte exprimate printr-un singur cuvant, precum libertate, egalitate, compa-
siune, sinceritate. S-ar putea sd sune putin abstract si 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. Daci iti cunosti valorile, ai directii care te indrumi
ciitre oamenii, actiunile si obiceiurile cele mai potrivite pentru tine. In lipsa lor,
ritdcim si bajbiim, ca atunci cind conducem printr-o zoni necunoscuti; gresim
drumul, ne pierdem, suntem prinsi in capcana nehotirérilor. Valorile te ajuti si
te inconjori de oameni potriviti, si iei decizii dificile in carierd, si-ti folosesti
timpul cu mai multd intelepciune si si-ti 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 constient. Ba mai
mult, nu le punem in cuvinte decit rareori. Insi ele existi oricum. Cu totii ne
nastem intr-un cumul de circumstante, iar valorile ne sunt definite de situatiile
pe care le triim. Ne-am niscut in siricie sau in lux? De cine am fost ldudati?
Pirintii si cei care au griji de noi sunt, de obicei, cei mai vehementi fani si critici.
Desi s-ar putea si ne rizvritim in adolescenti, suntem de reguld constrinsi si
multumim si si imitim acele figuri autoritare. Priveste in urmi si gindeste-te
la cum ti-ai petrecut timpul aldturi de pirinti. Te-ai jucat, ati purtat discutii
plicute, ati lucrat impreuni la proiecte? Care sunt lucrurile cele mai importante

despre care ti-au povestit si in ce misurd se potriveau cu ceea ce conta cel mai
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mult pentru ei? Cine si-au dorit s3 devii? Ce si-au dorit si realizezi? Cum se
agteptau si te comporti? Ai acceptat aceste idealuri si au functionat pentru tine?

Din capul locului, educatia pe care am primit-o este o alti influenti
puternicd. Materiile predate. Perspectiva culturali din care ne-au fost predate.
Felul in care se presupune ci ar trebui si invitim. O programi axati pe fapte
nu incurajeazi creativitatea, o perspectivi culturali Ingustd nu sideste toleranta
pentru oamenii care provin din alte medii si din alte locuri, si nu existi decat
putine ocazii de a ne dedica pasiunilor noastre, chiar daci le cunoastem de la
o viirstil fragedi. Asta nu inseamni ci scoala nu ne pregiteste pentru viatd — si
sunt o multime de modele educationale, unele dintre ele fiind mai putin restric-
tive — insd meritd si faci un pas in spate ca si te gandesti daci valorile pe care

le-ai invitat la scoald sunt potrivite pentru tine.

JOCUL MENTAL MEDIATIC

In calitate de cilugir, am invitat devreme ¢ valorile noastre sunt influentate de
orice asimileazi creierul. Chiar daci mintea nu ne reprezinti intru totul, ea este
mijlocul prin care decidem ce conteazi pentru noi cu adevirat. Filmele la care
ne uitim, muzica pe care o ascultim, cirtile pe care le citim, serialele la care ne
uitim cu nesat, oamenii pe care ii urmirim pe internet si in viata reald. Stirile
hrinesc mintea. Cu cit suntem mai atrasi de barfele despre vedete, de imaginile
succesului, de jocurile video violente si de stirile nelinigtitoare, cu atit valorile
noastre sunt pitate de invidie, de impulsul de a-i judeca pe ceilalti, de competi-
tivitate si de nemultumire.

Ca sd ajungi s gandesti ca un cilugir, este esential si observi si si evaluezi,
iar ca s faci asta € nevoie de spatiu si liniste. Primul pas pe care il fac cilugirii
ca si opreascd zgomotul influentelor exterioare este acela de a renunta la lucru-
rile materiale. Am vizitat ashramul cu prilejul a trei stagii diferite, am absolvit
facultatea si apoi am devenit oficial cilugir.

Dupi doui luni de pregitire la Bhaktivedanta Manor, un templu dintr-o
zond rurali 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
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pe doud robe (una pe care si o port si una pe care si o spal). Am renuntat la
tunsoarea aranjatd in favoarea... cheliei; am fost rasi in cap. $i nu aveam nici o
posibilitate de a vedea cum imi std — ashramul nu avea decit o oglindi, cea din
debara, care mi-a fost aritatd ulterior. Asa ci noi, cilugirii, am fost impiedicati
sd ne preocupdm obsesiv de felul in care ardtam, am avut un meniu simplu care
nu a variat deciit rareori, am dormit pe covoare subtiri intinse pe podea, iar sin-
gura muzici pe care am ascultat-o au fost cantarile si clopotele ce se auzeaua 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, atlate intr-o incipere comuni.

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

Pune pe hartie cateva dintre valorile dupé care traiesti. Scrie langa fie-

care originea ei. Bifeazé-le pe cele cu care te identifici cu adevérat.

Exemplu:

VALOARE ORIGINE MA REPREZINTA
CU ADEVARAT?

Bunatate Parinte &

Infatisare Mass-media Nu n acelasi fel

Avere Parinte Nu

Note bune Scoald Au stat in calea lectiilor
adevirate

Cunostinte Scoals @

Familie Traditie Familie: da, dar nu traditionala

Aceste activititi care ne-ar fi putut distrage atentia nu au fost inlocuite

decit cu spatiu, cu o stare de calm si cu liniste. In momentul in care nu mai
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bigim in seami pirerile, asteptirile si obligatiile pe care ni le impun cei din
jurul nostru, incepem si ne auzim pe noi ingine. In linistea aceea am inceput
sd recunosc diferenta dintre zgomotul exterior si propria-mi voce. Am putut
sd gterg praful altora ca si-mi vid credintele liuntrice.

Iti promit ci n-am sd~ti cer sd te razi in cap si si porti robe, dar cum
altcumva putem si ne oferim spatiul, linistea si calmul necesare pentru
congtientizare in lumea de azi? Majoritatea nu ne oprim si ne gindim la
valorile noastre. Nu ne place s rimanem singuri cu gindurile noastre. Avem
impulsul de a evita linigtea®, de a incerca si ne umplem mintea, de a ne misca
incontinuu. Intr-o serie de studii, cercetitorii de la Universititile Virginia si
Harvard le-au cerut participantilor si petreaci doar 15 minute singuri intr-o
incipere, firi telefon, fird instrumente de scris si fird si aibi ceva de citit. Pe
urmd, cercettorii i-au l3sat si asculte muzici sau sd-si foloseascd telefoanele.
Participantii nu doar ci au preferat telefoanele si muzica, ci multi dintre ei au
ales chiar si sufere un goc electric mai degrabi decit s fie singuri cu gandurile
lor. Daci mergi zilnic la evenimente de socializare si e nevoie si spui oameni-
lor care e slujba ta, este greu si nu te identifici apoi cu acea imagine limitati
pe care le-o prezenti. Daci te uiti in fiecare seari la ,Real Housewives®, incepi
s crezi cd aruncatul paharelor cu vin in prietenii tii face parte din rutina
zilnicd. Cind ne umplem vietile si nu ne mai ingiduim deloc si reflectim,
acele distractii devin, din inertie, valorile noastre.

Nu putem s acordim gindurilor noastre atentie si si ne analizim mintea
cand suntem preocupati. Nici simplul stat acasi nu ne va invita ceva. Iti propun
trei moduri prin care sd creezi in mod activ spatiu pentru reflectie. In primul
rind, iti recomand si iti ingidui zilnic un rigaz in care si te gindesti la cum
ti-a mers ziua i la ce simti. In al doilea rind, poti sd recreezi intr-o oarecare
misurd schimbarea pe care eu am gisit-o la ashram daci mergi lunar intr-un
loc unde n-ai mai fost niciodati ca si te analizezi pe tine insuti intr-un mediu
diferit. Poti fie s vizitezi un parc sau o biblioteci unde n-ai mai fost, fie s pleci
intr-o cilitorie ~ tu alegi. In al treilea rand, implici-te intr-o activitate care are

insemnitate pentru tine — un hobby, o organizatie caritabili, o cauzi politici.



