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DESCOPERA O NOUA PUTERE iN
ATENTIA TREZITA

Lectie fundamentald

Indiferent daca ii dorim unei alte persoane ceva
de bine sau de rau, dorinta noastrd se indeplineste
instantaneu, dar pentru noi!

Imagineaza-ti o femeie care mosteneste de la bunica ei
mult iubita o cutie cu bijuterii vechi. Ea o pune cu reverenta
in sertarul cu farduri, alaturi de celelalte bijuterii ale sale,
dupa care uitd de ea, intrucat o considera mai degraba
o amintire de la bunica ei decat o valoare in sine. Ce nu
stie ea este cd bunica ei a avut un inel cu un diamant de
o valoare inestimabild pe care l-a ascuns in cutie, intr-un
compartiment secret. Acesta i apartine, dar ca si se bucure
de el ar trebui mai intii de toate s il caute si sa il giseasca.
Va face ea acest lucru?

Aceastd poveste metaforici nu diferd foarte mult
de povestea vietii noastre. Intr-adevir, in fiecare dintre
noi se ,,ascunde” o putere magica, de o valoare fari egal.
in ce constd acest diamant al mintii care ne asteaptd sa il
gasim? Consta in capacitatea noastra de a ne focaliza asupra
realitatii dorite. Impreund cu luciditatea, atentia ne confer
puterea de a ne orienta citre lucrurile pe care dorim si le
aflam si catre ceea ce ne dorim sd devenim. De aceea, iti
propun sd examindm mai indeaproape acest dar nepretuit de
care dispunem, dar de care nu $tim nimic.
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Asa cum noi avem dreptul legitim de a ne aminti
lucrurile pe care ni le dorim (asa cum am vizut in sectiunea
precedentd), noi dispunem de puterea de a ne focaliza atentia
asupra acestor lucruri care ne pot imbogiti si sluji, iar acest
lucru reprezinti o mare gratie si un dar nepretuit.

Starile continue de stres si de tristete sunt consecinta
focalizirii gresite a atentiei noastre asupra lucrurilor pe care
nu ni le dorim, care ne pedepsesc si care ne rapesc dreptul
de a fi fericiti. Cunoasterea care este descrisi in continuare
reveleazd secretele acestei dinamici sumbre: ori de cite
ori ne focalizim atentia asupra unui gand sau asupra unui
sentiment, noi ne dinamizam automat aceasta stare de spirit.
Atentia noastra are darul de a incérca cu energie vitala toate
lucrurile asupra cérora se focalizeaza. Un alt fenomen prea
putin cunoscut legat de atenfie este acela ca permite un
transfer de calitati de la obiectul ei catre noi. Spre exemplu,
daca ne focalizam atentia asupra unui cer intunecat, intre noi
si acesta se produce un schimb de calitati. Aceasta dinamica
opereaza tot timpul: ori de cate ori ne concentrim asupra
unui lucru, asupra unei fiinte sau asupra unui eveniment, noi
ne conectam cu acestea. Asadar, atentia noastra are puterea
de a conecta, de a anima si de a alimenta toate lucrurile
asupra carora ne focalizam. Cati dintre noi nu am trecut prin
urmatoarea situatie?

Sa spunem ca stai la semafor si astepti sa apara culoarea
verde. Cineva care trece pe langa tine i{i atrage atentia, asa ca
te uiti dupa aceasti persoana. in timp ce o studiezi interesat,
puterea atentiei tale pare s o ,,atingd™ intr-o maniera care
transcende timpul si spatiul, iar persoana isi intoarce capul
si se uita la tine!

Aceasta putere poate fi folosita intr-o manierd utila sau
dezavantajoasid. Dacéd ne folosim de ea in scopuri practice,
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pentru a rezolva ceva sau pentru a ne observa in mod sincer
pe nol insine, putem spune ci o folosim in beneficiul nostru,
dar daca suntem controlati de ea, lasand-o sa isi faca de cap
si nefiind congtienti de obiectele cu care interactioneazd, ea
ne poate face multe probleme. Spre exemplu, ori de cate ori
cautdm o cale de scapare dintr-o situatie, noi ne trezim cel
mai adesea prada unor ganduri de stres care sfarsesc prin a
ne face rau.

Dacéd este inteleasd corect, aceastd noua cunoastere
de sine ne permite sd ducem o viatd extrem de diferitd si
mult mai luminoasa. Daca nu suntem atenti la viata noastra
interioard si devenim nefericiti din cauza acestui lucru,
noi putem deveni constienti de ceea ce se intampla si ne
putem redirectiona atentia citre alte ganduri si sentimente,
mai luminoase. Aceastd inversare a focalizirii nu poate
fi realizatd insd decat intr-o singurd manierd: lucrand cu
noi ingine pentru a intelege unde ne-a condus pana acum
focalizarea gresita a atentiei noastre.

Sa spunem cé prin minte i{i trece un gind legat de o
problema care te preocupa. Gandul este insotit de o emotie
negativa si devine din ce in ce mai zgomotos, solicitindu-ti
atentia. El defineste pe loc ce ar trebui sa faci, dar nu poti.
Datoritd acestui mecanism, tu dai viatd intr-o maniera incon-
stientd gandului, iar aceasta viatd este propria ta viata! lata
de pildd cum s-ar putea petrece aceastd scena:

Un bérbat se plimba prin birou, cdnd pe langi el se
intdimpla sa treacd seful sdu, care ii aruncé o privire goala.
Instantaneu, prin mintea barbatului trece gandul ca seful siu
il criticd sau il dezaproba. Aceasta idee 1i creeaza o stare
de teamd, o imagine negativa produsa chiar de imaginatia
lui. De aceea, mintea sa isi focalizeaza atengia asupra acestei

36 = Legile esenfiale ale vietii trdite fard teama



imagini care il tulburd. Cu cét insistd mai mult asupra ei,
cu atdit mai mult se ingroapd el in labirintul disperarii,
amplificand astfel puterea gandului de a-l irita. O clipd mai
tarziu, barbatul ajunge la concluzia ca seful lui il detesta si
ci 1i pregiteste o surprizi neplacuti! Acest nou gand capita
o amploare din ce in ce mai mare, stricandu-i toata ziua si
facandu-1 sa isi repeada iritat familia atunci cand ajunge
acasd. Cum s-a nascut aceastd suferintd inutila? Dintr-o
simpla privire si din focalizarea greysitd a atentiei asupra ei.

Partea cea mai uimitoare este cd aceastd drama a fost
creatd in totalitate in interiorul mintii eroului nostru, care
a fost simultan regizorul, scenaristul si principalul actor
distribuit in ea. Desi atat de dureroasa pentru el, barbatul nu
este constient de faptul ci si-a creat singur aceastd drama,
fiind convins cd autorul ei a fost seful sdu lipsit de inima!
Singurul lucru care i1 mai rimane de facut este sd incerce
sa se elibereze de aceste sentimente care ii fac rdu. Cum?
Simplu: certdndu-se cu seful sau, fie direct, fie in mintea sa!
Cu cat se simte mai pedepsit de situatia pe care si-a creat-o
singur in mintea sa, cu atdt mai abitir isi doreste el sa se
lupte cu ea. Barbatul este absolut convins ca experienta sa
nedorita existd independent de perceptia sa (este obiectiva)
si nu isi dd seama cét de tare greseste. in realitate, durerea
lui se datoreazd exclusiv perceptiei sale gresite, la care
se adaugd rezistenta interioari pe care o opune acestei
perceptii. Culmea este ¢ cu cit opune o rezistentd mai mare
situatiei inventate de el insusi, cu atit mai reald tinde si
devini aceasta! Se creeazi astfel ceea ce eu numesc ..cercul
vicios al sinelui®, in interiorul caruia durerea generata de
perceptia noastra gresitad creeaza dusmani special cu scopul
de a-si perpetua existenta.
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Dintr-un punct obiectiv de vedere (exterior) este ugor
sd ne dim seama cum a creat mintea nesupravegheati a
barbatului gandul de teama pe care l-a alimentat apoi cu
propria sa energie vitald, inclusiv faptul ca situatia nu se va
schimba pini cand acesta nu va intelege adevirul si nu isi
va retrage consimtdmantul acordat perceptiei sale gresite,
renuntand la identificarea cu ea.

Noi suferim din cauzd cd dam credit gandurilor si
sentimentelor noastre dureroase, in speranta cd dacid nu
ni le dorim, acestea vor dispdrea de la sine. Din pacate,
actiunile noastre inconstiente ne tradeazi: ele dau viata
realititii dureroase pentru noi, de care ne atageaza apoi si
mai mult prin rezistenta pe care o opunem in fata acesteia.
lata o modalitate simpla de a exprima acest lucru: atunci
cdnd nu ifi doresti o stare negativd, tu o alimentezi! Parca te
aud protestand: ,,Stai putin! Doar nu vrei s spui cd aceste
ganduri si sentimente negative sunt benefice si ca ar trebui
sa ne dorim lucrurile care ne fac rau, nu-i asa?"

Desigur ca nu! Starile negative de spirit nu au niciun
drept sa existe in noi. Tocmai asta vreau sa subliniez: noi
suntem cei care le oferim cu generozitate un loc in care sa
traiasca in sistemul nostru psihic si care le alimentam tocmai
prin dorinta noastra de a scapa de ele. Din fericire, exista si
alte modalitati de a scapa de aceste stari, in afara rezistentei
opuse si incercarii noastre de a le suprima prin schimbarea
conditiilor exterioare care le-au generat (in conceptia
noastrd). In locul acestor acte de voin{d, noi putem opta
pentru simpla contemplare a lor. Cu alte cuvinte, in loc si ne
luptdm cu stirile noastre proaste de spirit, noi putem invéata
si le observam in liniste. Acest lucru are doud avantaje: pe de
o0 parte, ne separd de identificarea gresita cu aceste ganduri
negative, si pe de alta parte ne elibereaza atentia, fapt care ne
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permite si sesizdm un crampei din adevirata noastrd putere
lduntricd, a cérei lumind ne poate elibera:

Dacia noi suntem cei care diam ,,viata* stirilor

noastre negative de spirit, prin atitudinea

noastrid gresitii, inseamni ci prin schimbarea
acestei atitudini noi le putem inversa.

Iata un exercitiu simplu care te poate ajuta sa iti dezvolti
aceastd viziune interioard noud care reprezintd puterea ce te
poate elibera. Deconecteaza-te zilnic, ori de cate ori iti aduci
aminte, de propria ta gandire. In astfel de momente, nu te
mai ldsa absorbit de senzatiile pe care {i le oferd gandurile
tale in incercarea lor de a te conduce acolo unde doresc, ci
opteazd pentru a le contempla detagat. Scopul este limpede:
de a-{i asuma atentia si de a o focaliza asupra momentului
prezent, observand in liniste tot ceea ce este legat de persoana
ta. Lumina acestei lucidititi de tip nou iti di puterea de a
surprinde directia in care te atrag gandurile tale (daca ar fi
lasate nesupravegheate) si de a te elibera de ele.

Ori de cdte ori iti vei aduce aminte si iti asumi inapoi
controlul asupra atentiei tale, tu i{i vei asuma practic
controlul asupra propriei tale viefi. latd un citat care sper
sd te incurajeze sd incepi. Autoarea lui este Simone Weil,
o scriitoare francezd de geniu, activistd si mare iubitoare a
Luminii. Citatul suni astfel: ,,Chiar daca efortul tiu de a-ti
focaliza atentia nu pare sa produca niciun rezultat ani la rand,
te asigur ca va veni o zi in care lumina iti va inunda sufietul,
lar aceastd lumind va fi direct proportionald cu efortul tiu

anterior.”
Adaptare partiald dupa De ce sd-mi bag singur aceastd
pietricicd in pantof?
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SPRIJINA-TE DE FUNDAMENTUL
IMUABIL AL SINELUI TAU REAL

Lectie fundamentald

Daca o privim obiectiv, ce alfceva reprezintd o

obisnuintd mentald sau emotionald negativa (cum

ar fi incercarea plind de teamd de a ne proteja de

ceea ce ., ni s-ar putea intampla ") decdt practica

incongtientd a perfectiondrii starilor de spirit care
ne pedepsesc?

latd o idee deosebit de utild pentru cei care au obosit
sd se trezeascd tot timpul victima surprinsa a propriilor lor
actiuni: in lumea in care triim, reactia noastrd reprezintd o
solicitare. Sa reformuldm: felul in care reactionim noi in fata
vietii reprezintd simultan o solicitare pe care i-o adresim.
Aceastd descoperire este extrem de importanti si poate fi
demonstrati prin exemplul care urmeazi:

Sa spunem ci cineva intrd in biroul tdu sau in casa ta si
iti spune ceva care te face sd vezi rosu in fata ochilor. Mult
timp dupa plecarea persoanei, tu continui sd faci spume
la gurd, amintindu-ti de cuvintele sale. Ceea ce nu iti dai
seama este ca aceastd stare negativa de spirit — reactia ta in
fata evenimentului produs — reprezintd o invitatie adresata
tuturor celorlalti oameni de a se purta la fel fati de tine.
Aceasta este o lege a Universului: oamenii au tendinta sa
ne trateze exact asa cum ne tratim singuri. De aceea, daca
avem o stare de spirit negativi, ei au tendinta si o reflecte,
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céci ,principiile similare se atrag intotdeauna®™. De aceea,
trebuie si iti fie foarte limpede: refuzul de a te elibera de
o stare de spirit negativa echivaleazd cu solicitarea de a
continua sa experimentezi aceastd stare.

Ori de cate ori prezint aceste idei unor grupuri de
oameni, intotdeauna se géseste cineva care sa se enerveze si
sd imi spuna ceva de genul: ,.Gresesti! Eu nu doresc sa simt
ceea ce simt §i in niciun caz nu sunt de acord cu controlul
acestor sentimente negative asupra mea. Adevarul este insa
ci existdi momente in care negativitatea pur si simplu ma
copleseste, indiferent de ceea ce imi doresc eu.”

Desigur cd existd astfel de momente, si1 de fapt chiar
asta vreau sd spun. Nimeni nu zice ca tu nu faci tot ce iti sta
in puteri in momentul respectiv. Iti vine sau nu si crezi, chiar
si criminalii fac ce stiu ei mai bine atunci cdnd isi comit
crimele lor, suportand mai tarziu consecintele. De multe ori,
noi ne trezim captivi in inchisoarea unei alegeri personale pe
care am facut-o candva, in speranta ca aceasta ne va elibera.
Noi nu constatam decat prea tarziu ca ideea noastra ,,buna*
nu s-a dovedit in realitate chiar atdt de buna pentru noi. Ceea
ce doresc sa spun eu este urmatorul lucru: noi nu putem face
decit ceea ce stim sa facem, iar dacé dorim sa facem ceva
mai bun trebuie sd invatdm acest lucru. latd cum decurge
acest proces:

Cu totii ne-am trezit in anumite momente ale vietii
noastre coplesiti de ganduri si de sentimente negative.
Géndeste-te la un om disperat care se scufunda in apa unui
rau si care incearcd sd se prindi de orice element exterior
care il poate mentine la suprafatd. Exact asa procedam si noi
in astfel de momente: incercdm sa ne agitdm de orice lucru
pe care il intdlnim in cale. Din pacate, in loc sé ne salveze,
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de cele mai multe ori aceste lucruri contribuie de multe ori
si mai tare la scufundarea noastrd. Expresia ,.din lac in put™
descrie perfect acest cerc vicios al relatiilor neinspirate,
dependentelor si multor alte actiuni nefericite pe care le
facem in speranta cd vom pune capat situatiei neplacute
initiale, nicidecum ca o vom amplifica si mai tare.

Existd un singur motiv pentru care durerea are o putere
atdt de mare de a ne controla: acela cd am uitat un mare
adevir care ne poate elibera oricand, si anume: nicio stare
de spirit negativd nu are vreo autorilate asupra adevdaratei
noastre esenfe! Acesta este un adevir spiritual de necontestat.
in acest caz, de ce nu ne amintim noi de el in momentele
noastre de restriste?

Raspunsul este pufin socant: noi ne identificam cu
problema cu care ne confruntam, devenind una cu ea
si impiedicand astfel Lumina care séldsluieste in noi sa
transforme situatia neplacutd intr-o forma superioara a
cunoasterii de sine! latd cum se intampla acest lucru: noi
devenim una cu starea de spirit negativad pe care nu ne-o
dorim prin identificarea noastrd cu rezistenfa pe care i-o
opunem. Stim cu totii ce se intAmpla in continuare: noi nu
mai suntem deschisi in fata viefii si a lectiilor pe care ni le
oferd ea, si nu mai vedem decit conflictul din fata noastra,
care ne intunecd viziunea la fel ca norii vinetii care se aduna
pe cer inaintea unei furtuni. in aceste conditii, nu este de
mirare ci viata reactioneazi cum reactioneazi fati de noi.
La urma urmelor, ce altceva poate atrage un paratrisnet
decat trisnetele?

Noi stim cu totii in strafundurile noastre c¢a nu am fost
creati pentru a ne risipi viaa contestand lucrurile pe care nu
le putem controla si care ne domina. Cu toate acestea, noi nu
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inlocuim stirile proaste de spirit prin care trecem decét cu
alte stiri de spirit incd $i mai proaste, fapt care aratd ca nu
detinem controlul asupra propriei noastre fiinte. De altfel,
nici nu vom reusi acest lucru atit timp cit nu vom fintelege
cé dorinta de a nu fi nefericiti sau anxiosi echivaleaza cu
dorinta de a fi calmi i multumiti. In caz contrar, nu facem
decat sd ne invartim intr-un ,.cerc vicios™, osciland intre
diferite stari negative de spirit, respectiv intre resentimente,
vinovitie si regrete, care conduc apoi la necesitatea de a ne
cere iertare sau de a oferi aceasti iertare. Si tocmai cédnd
credeam cd am iesit din acest ciclu... el incepe din nou. De
aceea, noi trebuie s ne punem intrebarea: ,,Cum ar putea o
constiinta care face intotdeauna aceleasi lucruri si solicite
ceva nou de la viatd?"

Raspunsul este evident: nu poate. Altfel spus, noi
trebuie s ne schimbdm modul obisnuit de a reactiona in
fata dificultatilor vietii. Avem nevoie de o modalitate noua
de a-i solicita vietii ceea ce ne dorim cu adevirat. in acest
scop, noi trebuie sa ne sprijinim de fundamentul imuabil al
Sinelui nostru real, singurul principiu care nu poate fi facut
vreodata si actioneze impotriva sa, dar nici a altor persoane.
De aceea, cunoasterea de sine este neprefuitd si nu poate fi
inlocuitd cu nimic altceva, lucru pe care il vom demonstra
in continuare.

Adevdrata Ta Naturd este o realitate mai mdreaid decdt
orice stare de spirit negativd, la fel cum un ocean este infinit
mai miret decat valurile care il alcdtuiesc. Sinele tiu real
este fundamentul imuabil pe suprafata cdruia trec valurile
efemere ale gandurilor si sentimentelor. Asa cum lumina nu se
lupta niciodata cu umbrele, nici noi nu trebuie sa facem ceva
in legatura cu starile noastre negative de spirit, limitdndu-ne
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si le contempldm din perspectiva acestui fundament imuabil
lduntric. Aceastd dorintd de a ne pdstra pacea interioard
si de a nu reactiona in fata gindurilor si sentimentelor
noastre negative echivaleazi cu o noua solicitare adresata
vietii. Cum? Simplu: nown-actiunea deliberatd in fata unei
realitati exterioare care pare sd ne ameninte echivaleaza cu
a-i cere lui Dumnezeu sa ne ridice deasupra acestor valuri
amenintatoare.

Frumusetea acestui nou tip de solicitare consta in faptul
ca reactia de salvare a noastrd este instantanee, cu singura
mentiune ci ea se manifestd in modalitati la care nu ne-am
fi gandit niciodata! Iatd ce se poate intAmpla atunci cédnd
optdm pentru a ne identifica cu Sinele nostru superior in
locul gandurilor si sentimentelor negative:

Noi ne dim seama ci aceste stiri mentale sau emotionale
reprezintd simpli vizitatori straini, nefiind una cu noi ingine.
Realizam astfel cd desi aceste stari sunt interioare, ele nu
reprezintd Adevarata Noastra Naturd. Prin alegerea noastra
de a rimane constienti de prezenta lor inlauntrul nostru,
in loc sa ne identificdim cu durerea pe care ne-o provoaca,
noi suntem ,,transportati” instantaneu in acea Dimensiune
Superioard dinlauntrul nostru in care saldsluieste Sinele
nostru real si care este situatd cu mult deasupra valurilor
care pareau si ne inece. Aceasta este singura manierd de a
cunoaste diferenta dintre Sinele nostru si starile lui, la fel
cum un om care sti pe o plaja poate face diferenta intre nisip
sl apa marii.

Practicd acest nou tip de infelegere interioari ce se naste
odatd cu amintirea adevarului legat de tine insuti. Fiecare
efort pe care il vei face in aceastd directie te va rasplati cu
infelegerea faptului cd tu nu te poti simti mizerabil decat
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prin identificarea gresitd cu altceva decdt esenta ta (cu ceva
ce nu esti). Tnva];ﬁ ce inseamnd si fii una cu fundamentul
imuabil al Sinelui tiu real. Acesta reprezintd adevirata ta
esentd, iar valurile produse de o mie de lumi efemere nu il
pot clinti.

Adaptare partiald dupa Secretele uitate ale rugdciunii

Intdmping cu bucurie Lumina... + 45



