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Alegerea constiintei treze

Mul‘gi oameni din intreaga lume aleg ,sa se trezeascd’,
sd inceapd o cdlitorie interioari care, desi mai greu de
madsurat decat una rutierd sau feroviari si cu o destinatie mult
mai dificil de precizat, este, cu toate acestea, la fel de reala.
Pentru majoritatea dintre noi, ea incepe cu dorinta sincerd a
unui scop méret si a unei stiri mai profunde de multumire, cu
recunoasterea faptului ca ,viata inseamni mai mult de-atat”

Fie cd recunoasterea se construieste in timp, fie cd este
starnitd de criza pierderii jobului, de o relaie destrdmata,
de o afectiune gravd sau de oricare alti drami personald,
important este ce facem in continuare. Ne atribuim neferici-
rea fostului angajator nemilos, fostului partener dezamagitor,
nestatorniciei sortii? Sau recunoastem faptul ca avem ceva
de spus in felul in care ne simtim? Credem ca circumstan-
tele exterioare ne forfeazd sa experimentim anumite emotii
pe care, mai degraba, am vrea sd le evitdim? Sau nu suntem
victimele inevitabile ale circumstantelor?

Pe scurt, putem alege ce sd sim{im?

Ca societate, raspunsul nostru la aceasta intrebare este
ambivalent. O mare parte din comportamentul nostru se
bazeaza pe presupunerea cé fericirea exista in lucruri din exte-
riorul nostru — mai ales in confortul material si in relatiile cu
semenii nostri. Ne petrecem o buna parte din viatd muncind
pentru a atinge sau sustine un anume standard de viata, a

3



DAVID MICHIE — PUTEREA TRANSFORMATOARE A MINTII PLINE DE COMPASIUNE

avea anumite relatii gi, uneori, pentru a obfine influenta sau
statut ~ toate lucrurile pe care societatea pare s le promoveze
ca bazi pentru o viafi fericita si implinitd. Cand toate acestea
nu ne aduc nivelul dorit de fericire, nu vedem niciun paradox
in apelarea la stimulente de schimbare a dispozitiei - fie ele
alcoolice, medicamentoase sau de altd naturd, despre care
stim ci nu actioneazi in niciun fel asupra circumstantelor
exterioare, dar speram sa ne facé sé ne simtim mai bine.

Precum majoritatea semenilor mei, nu m-am géndit o}
clip, o buni parte din viata de adult, dacd pot sau nu sd aleg
ce simt. Privind retrospectiv la punctele de cotiturd majore
ale tineretii mele - anxietatile triite la inceputul carierei in
relatii publice, frustrarile ca scriitor, indignarea cd sefii si
colegii de apartament si multi altii se puteau dovedi lipsiti
de scrupule —, imi dau seama cd toate aceste trdiri pareau
normale, chiar inevitabile, in acele circumstante. Cat despre
cel mai mare punct de cotiturd, cind m-a parasit iubita din
prima mea relatie serioasd, abisul depresiei in care m-am
cufundat mi s-a parut si el inevitabil. Cand cineva a enuntat
adevirul suparitor ca nu toti iubitii parasifi reactioneazi la fel
de dramatic, am inteles unde batea, dar, cel putin initial, am
venit cu tot felul de motive pentru a explica de ce nu eram ca
toti ceilalti iubiti parasiti.

Precum o pasire a carei usa de la colivie e deschisa, dar
care nu isi ia zborul spre libertate, uneori gasim tot felul de
scuze de a riméne intr-o captivitate dureroasa, familiars,
chiar si cand ni se oferd posibilitatea de a ne elibera. Abia
ulterior am fost pregitit si explorez ideea ca nu trebuia, de
fapt, sa traiesc in deznadejde.
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TRANSFORMAREA
REALITA’;‘II NOASTRE INTERIOARE

Daca punctul de pornire al calatoriei noastre spre starea
unei congtiinte treze este nemulfumirea fata de starea actuala
a existentei noastre, primul nostru pas devine posibil atunci
cand alegem sé facem ceva in privinta asta. Termenul budist
pentru asta este ,renuntare’, care se traduce aproximativ ca
sindepdrtare de cauzele suferinfei noastre”.

In Occident, preocuparea fata de realitatea exterioard este
atat de mare, incat cuvantul ,,renunfare” evocd instant imagini
cu austeritdfi monastice, precum panza de sac si cenusd — iar
in termenii secolului XXI, poate renuntarea la alimente care
ridicd nivelul de colesterol, in favoarea unui regim mai slab
caloric, in efortul de a pierde in greutate.

Din fericire, perspectiva budista tibetana asupra renunta-
rii este oarecum diferitd. Nu la realitatea exterioard renuntam,
cila cea interioard. Ideea este ca motivele suferinfei noastre se
gdsesc nu ,,in afard’, ci ,in interior”. Dacéd vrem sa ne indepdr-
tam de ele, atunci trebuie si ne concentram eforturile asupra
mintii.

Ceea ce ne duce la urmaitoarea oprire din caldtoria noastra
prin intelepciunea lui Shantideva. i, poate cum nu se poate
mai oportun, citre unele dintre cele mai citate versuri din
intregul ,,Ghid”. Sunt unele pe care probabil le-ai intalnit deja:
puterea mesajului si economia expresiei fac din ele unele
dintre preferatele psihologilor, maestrilor lama si profesorilor
de dezvoltare personali.

———

Unde as putea gisi suficienti piele
Cu care si acopir suprafata pimantului?
Si totusi, pielea de pe talpa pantofilor mei

E suficienti si acopir pimintul cu ea.
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Cu simplitatea geniului, Shantideva explicd ideea centrald
a renuntarii. In doar patru randuri el ilustreazd imposibilita-
tea de a incerca sa controlam totul din lumea inconjuritoare,
contrastand-o cu alternativa mai practica de a controla felul
in care experimentdm lumea.

Explicatia se bazeaza pe intelegerea faptului ca, in calitoria
noastrd prin viata, vom experimenta in mod inevitabil echi-
valentul psihologic al lovirii picioarelor, al inteparii in spini,
al ranirii gleznelor noastre si chiar al altor intdmplari mai
rele, pe misurd ce ne confruntam cu un teren emotional
aspru. Fara protectie, simtim durere. Tot asa cum pantofii ne
asigura un strat protector pentru picioare, tot asa ar trebui sa
ne protejdm si emotiile, sa punem o bariera interpretarilor,
valorilor si credintelor.

CE FEL DE PANTOFI?

Invatitorul meu Dharma, Les Sheehy, ne tachineazi
adesea cd existd un subiect in care majoritatea suntem experti.
Cu decenii de practica, suntem atat de priceputi in el, incét o
facem cu cea mai mare usurinta. Sfera de expertiza despre
care vorbeste este abilitatea noastrd de a ne face nefericiti pe
noi insine.

Cuvantul sanscrit dukkha, esential in budism, nu are o
traducere directd, dar surprinde toate formele de insatisfac-
tie, de la nemultumirea de zi cu zi pana la cea mai profunda
suferintd. Multi dintre noi suntem specialisti in propria
suferind. Unii sunt experti in frustrarea de a nu-si fi realizat
pe deplin telurile si visurile. Chiar si atunci cand cuceresc
un anume munte, le apare in cale un altul mai inalt. Altii
sunt experti in ranchiuna, experti in a avea resentimente
mai amare impotriva liderilor politici care nu le imparta-
sesc viziunea asupra lumii, dintr-o gama largd de industrii:
petroliera, financiara, farmaceutica si mass-media de obicei,
iar uneori impotriva natiunilor sau raselor. Apoi mai sunt si
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victimele, oameni ale caror vieti sunt o ingiruire de experiente
abuzive una dupi alta — daca ar fi la oferta o situatie chinu-
itoare, atunci e foarte probabil sd li se intample lor. Si lista
poate continua: ei sunt cei ingrijorati, cei furiosi, cei inselati,
cei deprimati.

Fireste, nu toatd lumea este asa. Cunoastem cu tofii oameni
care rezista i raman pozitivi in ciuda tuturor circumstantelor
personale. Intr-adevir, ne vin repede in minte, pentru i sunt
atat de putini in jurul nostru!

Dat fiind cd noi tofi impar{im aceeasi lume si multe
experienfe asemanatoare, ce reprezinti o astfel de varietate
de reactii? Réaspunsul, desigur, este stratul de presupu-
neri, credinte si ginduri obisnuite prin care mediem expe-
rienta noastra asupra lumii. Pentru a extinde metafora lui
Shantideva, unii poarta sandale care se impiedica constant de
pietre ascutite. Altii inainteazi cu greu prin mlastini purtand
doar pantofi de panzi, plangandu-se amar cand li se uda
picioarele. Doar cifiva poartd incdltaminte robusta.

,Ghidul” lui Shantideva ne ajuti sa gisim pantofi mai buni.

OBICEIURILE
NOASTRE MENTALE INRADACINATE

Una dintre principalele provocari ale acestui proces nu
este de a identifica obiceiurile mentale negative, ci de a le
inlocui. Precum pasdrea care a triit intr-o colivie autoimpusi
mult prea mult pentru a zbura prin usita deschisa, la fel si noi:
este foarte posibil sd raimdnem in captivitate din obisnuinta.
Putem imparti lumea, poate chiar locuintele, cu oameni care
au un fel total diferit si mai pozitiv de a infrunta realitatea
exterioard, dar rimanem incé captivi in tiparul nostru negativ
de rutind. Astfel, ne sabotam propriile perspective de fericire.

Shantideva a recunoscut adevarul autosabotdrii cand a
afirmat urmdtoarele:
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——

Desi isi doresc si scape de suferinti,
Eialeargi spre ea.
Desi isi doresc fericire,

O distrug ignoranti, precum un dusman.

Da, cu totii ne dorim si fim fericiti. Obiceiurile noastre
mentale inraddcinate, numite adesea ,,iluzii” in budism, ne
pot impiedica uneori sa reusim acest lucru.

CUM SA INTRERUPEM CICLUL

Invitaturile budiste oferd o modalitate de a intrerupe acest
ciclu sub forma metodelor radicale de a interpreta realitatea.
Aceste metode pot fi comparate cu bucétile de piele care
imbunatitesc calitatea pantofilor nostri. Straturile care ne
protejeazd impotriva schimbarilor inevitabile ale vietii.

In mod important, Buddha a recunoscut si ci avem nevoie
de un mijloc prin care sd incepem sd punem in aplicare aceste
metode diferite de interpretare, un fel de a intrerupe vechiul
ciclu de reactii obisnuite negative cu unele mai pozitive.
Urmitoarele capitole se concentreaza asupra acestor inter-
pretari radicale. Apoi, in Partea a II-a, vom explora cum si le
aplicdm in viata de zi cu zi — instrumentele, tehnicile si prac-
ticile de redefinire pe care le putem folosi ca sa renuntam la
tiparul negativitatii.

Am descoperit pentru prima data valoarea acestora cand
studiam Dharma in Perth, vestul Australiei. Intilnind-o si
cdsitorindu-ma cu sotia mea australianci pe cand triaiam la
Londra, am ajuns in Perth pe la 35 de ani, incepand ceea ce
parea si fie un nou capitol entuziasmant din viata mea. Tocmai
incheiasem un contract cu o editurd britanicd importanta si
asteptam cu neribdare sa-mi incep viata de romancier.

In loc sa fac naveta in diminetile cenusii in vagoane de
tren supraaglomerate, m-am trezit dintr-odata ludnd micul
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dejun la restaurant, doar cu croncanitul papagalilor din
palmieri pe fundal. Nu mai suna telefonul cu solicitari impe-
rative din partea clientilor si a jurnalistilor, asa cum mi se
intimpla cind eram consultant in relatii publice la Londra.
Nici nu mai eram nevoit sa caut cu disperare un ragaz ca si
scriu ceva. In schimb, ma bucuram de luxul de a mé dedica
operei mele zi de zi.

Savurand climatul mediteraneean din Perth, cu plaje albe,
intinse i cer albastru nemadrginit, simteam ca luam urmele
unora dintre marii scriitori din trecut. Somerset Maugham
evadase din Anglia in sudul Frantei, Ian Fleming in Jamaica,
Gore Vidal lisase in urma America pentru Italia. Acesta parea
si fie modelul in ordinea naturali a lucrurilor.

Aceastd reverie ingaduitoare a fost totusi intrerupta brusc.
Nici nu a fost bine publicat primul meu thriller, ca editorii
mei mi-au scris ci renuntau la mine. In doar doi ani trecusem
de la un nume promitétor de pe lista lor la unul la care puteau
renunta.

In aceste conditii, era normal sa cred ca noua mea ,,carierd”
de romancier era un esec colosal. In timp ce mi plimbam pe
nisipurile pure ale plajei Cottesloe, nu mai paseam pe urmele
lui Tan Fleming sau Somerset Maugham, ci eram izolat in
partea gresitd a Jumii, dincolo de orice loc care conta.

Si totusi, am avut marele noroc sa frecventez clase Dharma
la acea vreme si sé fiu constient de faptul cd era posibila o
perspectiva diferitd asupra situatiei mele. Mai precis, aveam
posibilitatea si aleg in privinta trairilor mele. Puteam sa-i
invinuiesc pe editori, pe agent sau pe altii pentru tot lantul de
evenimente care ma redusese la statutul de romancier ratat
ori puteam recunoaste ca aceastd interpretare de evenimente
imi apartinea in totalitate mie. Puteam permite negativitafii
si amaraciunii si-mi domine gindurile si sentimentele sau
puteam si incalt o pereche de pantofi mai robusti, un set de
interpretdri mai potrivite care ma puteau ajuta sa simt mai
multe lucruri pozitive despre locul meu in lume.
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In acest punct s-au dovedit extrem de pretioase clasele
budiste. Mai intdi, pentru cd am invatat tehnica medita-
tiei analitice, cu beneficiile deja descrise; si, in al doilea
rand, gratie invdtatorului meu, Les Sheehy, in care am gasit
coach-ul perfect care si-mi provoace obisnuita perspectiva
a ,modului prestabilit” Nu conta cé discutia mea interioara
negativd era diferitd de negativitatea discipolului Dharma
care statea langd mine: continutul feedbackului meu depresiv
nu era atit de important. In realitate, toatd gandirea negativ,
care da nastere triirilor nefericite, se bazeazd doar pe o serie
de presupuneri, credinte si interpretari comune.

Mai multe idei gresite ne modeleazd gandurile, iar
Shantideva ne provoaca aceste idei cu o viziune abila. Una
este tendinta noastrd de a ne concentra indeosebi asupra
circumstantelor pe termen scurt ale vietii noastre de zi cu
zi, ignorand perspectiva mai largi. O a doua este rutina
de a supraevalua circumstantele exterioare, materiale, in
detrimentul celor interioare, cognitive, care, desi mai putin
tangibile, sunt mult mai capabile s ne aduci fericire. Si o
a treia este preocuparea fatd de propriul interes, si nu de o
perspectiva mai larga, de preocupare fata de ceilalti.

In schimb, fiecare dintre acestea constituie subiectul
urmdtoarelor trei capitole.

Si totusi, primul pas este recunoasterea eliberatoare a
faptului ca emotiile care ne tulbura sunt inevitabile. Nu numai
ca putem ajuta felul in care simtim - adevirul este ci suntem
creatorii supremi ai lumii pe care alegem s-o0 experimentam.
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Exercitiu de mindfulness

Primul exercitiu nu este o meditatie analitica, ci un fel
de incalzire. Nu e nevoie sa exagerezi din prima, dar
nici nu subestima valoarea incdlzirii. Sarcina ta este
chiar simpla. In diferite momente ale zilei, opreste-te
pur si simplu si intreaba-te: La ce md gandesc acum?

» Opreste-te la intervale i apreciazd continutul
gandurilor tale si felul in care te simti, cum un lucru,
gandul, duce la altul, sentimentul. Daci e de ajutor,
pune post-it-uri in locuri pe care le poti vedea in
anumite momente ale zilei.

» Abordeazi exercitiul ca si cum ai fi cercetator,
incercand sd-ti apreciezi obiectiv gandurile si senti-
mentele. Identifici temele predominante. Sunt ele
pozitive, negative sau o combinatie? Acordd atentie
gandurilor obisnuite care dau nastere trairilor
negative.

» Observa-{i discutia interioard pe parcursul zilei.
Care este tonul general si ce mesaje iti trimifi?

» Prin acest exercitiu, incearca sd devii mai constient
de presupunerile, interpretarile si credintele pe care
le ai despre tine si despre lumea din jur - mai ales de
tiparele recurente si de trdirile pe care le cauzeaza.



