»Barb Schmidt este una dintre persoanele cu adevirat cele
mai frumoase pe care le-am intalnit vreodati. Frumusetea ei
izvordste din ea insasi, investind-o cu calitéti care trec testul
timpului - rabdare, intelegere, cunoastere de sine, serenitate si
compasiune, ca sd numesc doar citeva. Ea se afld in cautarea
unor modalitafi de a bate la usa celor mai puternice, pozitive
si sustinatoare de viata forte din Univers, iar in aceastd carte
minunatd ne invitd sa ne aldturam ei in aceasta calatorie pro-
fund recompensatoare.

Mi-am petrecut cea mai mare parte din via{da antrenind
tineri care isi doreau sé castige meciuri de fotbal. Asa cum ti-ar
spune orice antrenor bun, succesul inseamni mult mai mult
de-atét. Ceea ce ii face pe unii jucitori cistigatori ii poate face
de asemenea céstigitori in viagd. Sd ramai pozitiv in fata adver-
sitatii, s sapi adanc pentru a gisi noi resurse de forta interi-
oard, sd ai incredere in tine insuti si in camenii din jurul tiu, si
vizualizezi succesul - toate aceste lucruri influenteazi profund
capacitatea unei persoane de a trece cu calm si incredere prin
viatd, savurdnd bucuriile si rezistand in fata intemperiilor.

Cel mai bun si cel mai frumos lucru la Barb este pasiunea
ei pentru a impdrtasi cu ceilalti perceptia ei. Sunt fericit si mul-
fumit sd 0 numesc pe Barbara «antrenor», iar dupa ce vei citi
Practica sunt sigur ca vei f1 de aceeasi parere”

- Howard Schnellenberger, antrenor fondator de fotbal si
ambasador international din 1998 pana in prezent,
Universitatea Florida Atlantic; antrenor ai campionilor
nationali ai Universita{ii din Miami, 1983
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PREFATA

amenii sunt exact atiat de fericiti pe cat se

hotardsc ei sd fie” Cand am auzit pentru
) prima oara acest citat al lui Abraham Lincoln
eram elev in scoala primara. Nu intelegeam ce trebuie
sa facd mintea mea ca sd fiu fericitd, dar imi doream cu
adevirat sa stiu. Pentru mine, sa fii fericit insemna sa ai
toate acele lucruri despre care am citit in povesti si pe care
le-am vazut in filme. Mai insemna si sa ai o conexiune
apropiati si de nezdruncinat cu Dumnezeu. Imi doream
cu disperare si fiu fericita, dar nu eram. Am inceput s
caut fericirea peste tot.

Asta se intimpla cu mult timp in urma. Astazi, aspi-
rafia mea in viata este sd fiu fericitd, completd, s iubesc
si sa fiu iubitd, si sd rdspandesc mesajul ca suntem cu totii
capabili s3 trdim o viafd magnifica, plina de sens si feri-
citd, accesind pacea si puterea interioara pe care le avem
in noi in fiecare zi. In cei aproape zece ani in care am {inut
workshopuri si seminare pe tema pdcii, i-am ajutat pe

xiii



6. Introducere

PRACTICA

Practica, asa cum este ea predata in aceasta carte, este
un set de instrumente practice care pot fi folosite de-a
lungul zilei pentru a ne cilauzi pe calea vietii noastre. Este
o compilatie a marilor Adevaruri propovaduite de invata-
tori si maestri autentici de-a lungul secolelor din diferite
traditii religioase si spirituale. Practica poate fi sintetizatd
intr-o schema in trei parti dupd care si ne ghiddm astfel
incat si beneficiem de o viata magnifica:

1. Trezirea
Meditatia e

2. Trairea prezentului

Mantra sacrd
Atentia focusatd
Citirea in vederea inspiratiei

3. Renuntarea la trecut
Reflectia

Explicat mai simplu, aceste instrumente sunt menite
sd ne ajute sa cultivim o minte linistitd, astfel incat si
putem trdi viafa fericitd, plina de iubire, ancorata in pre-
zent si plind de sens pe care ne-o dorim - viata minu-
natd pe care ne este dat sa o avem. Ele ne genereaza
structura de care avem nevoie in fiecare zi astfel incat
sd ne putem aloca timpul necesar pentru a practica si sa
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ne aliniem mintea, corpul si inima, impamantandu-ne.
Atunci cdnd facem o prospectare interioard, noi culti-
vam calitafile minunate ale acceptarii, recunostintei,
rabdarii, compasiunii, puterii $i curajului. Acestea sunt
capacitdtile care ne ajutd si facem fata dificultatilor din
vietile noastre si ne ajuta sa depasim obstacolele care ne
trag inapoi si nu ne lasd sa ne accesdm sursa iubirii, pacii
si fericirii noastre.

De ce am denumit aceasta rutina zilnici Practica?
Martha Graham defineste minunat cuvantul practicd: ,,Sa
practici inseamna sa pui in practicd, din nou si din nou,
in ciuda tuturor obstacolelor, o viziune, o convingere, o
dorintd anume.” Cultivarea mintii - {inerea in frau a gan-
durilor care interfereazi cu fericirea noastra si pacea inte-
rioard — necesitd practica.

Cuvintele cheie din definitia lui Graham sunt din nou
si din nou. Acest lucru inseamna ci trebuie si facem ceva
in mod consistent pentru a ne putea bucura de beneficii.
Asta nu inseamna ca facem acel lucru pand ne iese bine,
si apoi totul va fi perfect. Nu, Practica nu este un pana-
ceu sau o reparare rapida. Stim ca viata nu e perfecta si ci
daca te astepti s fie asa vei avea parte de un mare obstacol
in calea linistii interioare. , Este célitoria, nu destinatia” a
spus cineva. Asadar, pentru a riméne pe cale, trebuie ,,s4
repetam $i sd repetdm din nou si din nou, in ciuda tuturor
obstacolelor”

Practica nu este o religie. Poate fi o completare a
oricdrei religii sau practici spirituale, sau poate fi de
sine stdtdtoare. Persoanele care cauta si-si aprofundeze
conexiunea cu sinele lor cel mai ascuns pot incorpora
Practica in viata lor de zi cu zi. Nu e nevoie si fi medi-
tat anterior pentru a incepe sa te bucuri de beneficiile
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acestei discipline spirituale. Similar, cei care sunt impli-
cafi deja in meditatie si alte cdutdri spirituale ar putea
gasi folositor cadrul pe care il ofer aici in vederea struc-
turdrii zilelor lor in asa fel incét sa aiba oricand timp
pentruintrospectie interioara si sa isi recapete echilibrul
si limpezimea.

Nu trebuie si mergem in vreun loc special ca sd
punem in aplicare Practica si cu sigurantd nu trebuie sd
traim in izolare pentru a duce o viatd spirituala si feri-
citd. Avem tot ceea ce ne trebuie exact acolo unde ne
aflim, pentru a duce o viatd profunda, plind de inteles
si de ,,spirit”. Practica ne ajutéd sd privim lumea si pe noi
ingine intr-un alt mod, permitdndu-ne si ne traim viata
dintr-o perspectivd noud si avantajoasi. Invitim cum
sa ne accesam Ghidul Interior, Sursa, si ne conectim cu
Dumnezeu, cu Dumnezeul acela pe care il intelegem (din
Pasul Unsprezece al Alcoolicilor Anonimi: ,,Dumnezeu,
asa cum il intelegem”).

Prin aceastd introspectie, ne aliniem mintea, corpul si
inima, dar facem acest lucru constienti fiind cd nu suntem
perfecti; viata nu e perfectd. Cu toate ci nu ne putem
astepta sd rimanem alinia{i pe parcursul intregii zile, stim
cum ne simtim atunci cdnd spiritul nostru, esenta noas-
trd, emand iubire si incredere. Aceasta este frumusetea
Practicii: atunci cdnd ne ddm seama cd iesim din alini-
ere si stresul ne acapareaza, putem trage de cteva ori aer
adénc in piept pentru a ne recentra. Imi place sa numesc
aceastd acfiune ,verificarea interioard” Suntem fiinfe
umane, aga cd vom mai si deraia. Intrebarea este cit de
repede ne revenim si ne realiniem pe pozitii. In unele zile
s-ar putea sd dureze minute, in altele s-ar putea si ne ia
cateva ore, si este posibil si existe situafii cAnd vom avea
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nevoie de zile sau luni intregi. Secretul este si continui sa
practici si sa-{i mentii calea. Atunci cdnd ne traim viata
facand periodic verificdri, suntem mai capabili sa facem
alegeri si sd initiem actiuni care sa ne genereze mai multd
bucurie si mai putin stres. Eu personal numesc asta ,,sa-{i
trajesti viata dinspre interior spre exterior”.

CUM SA FOLOSESTI ACEASTA CARTE

In primele trei capitole ale acestei cirti, vei fi caldu-
zit prin cele trei pérti ale Practicii: Trezirea, Triirea in
prezent si Renunfarea la trecut. Incepem cu o medita-
{ic de dimineatd si riménem constienti de pacea pe care
am accesat-o pe masura ce ziua avanseazd prin repe-
larea unei Mantre Sacre, practicind Atentia Focusati,
Citirea in vederea Inspiratiei si Reflectia la sfarsitul zilei.
Fiecare capitol se incheie cu ,Ganduri de Despartire”
si »Seminte de luat cu sine”. Acestea reprezintd puncte
cheie ale capitolului care e bine sa fie finute minte pe
masurd ce ziua se deruleaza. In capitolul final vei avea
ocazia de a-{i aprofunda experienta Practicii cu exercitii
practice.

Dupd ce vei termina de citit cartea o datd, poti sa
o pastrezi la indeménd pentru cazurile in care vei avea
intrebari sau iti vei dori sa reiei mai cu atentie vreo parte
din Practica, astfel ca incetul cu incetul o vei putea inte-
gra mai pe deplin in viata ta. Dorinfa mea este sa ajungi
sa consideri aceasta carte un tovaras credincios in cilito-
ria vietii tale.

In aceste pagini, iti voi impartisi ce am invitat pe par-
cursul celor aproape treizeci de ani de studiu si practica.
Am descoperit de foarte devreme cé desi este incredibil
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de inspirational si de necesar sa auzi si sd citesti ceea ce
au altii de spus despre célatoria spirituala si despre viata,
doar atunci cdnd experimentam pe propria persoand vom
sti cu adevdrat, la un nivel profund, despre ce vorbesc
acestia. Nimeni nu o poate face in locul nostru. Dupd
cum a spus Buddha: ,Trebuie sa mergem noi insine pe
cale” Trebuie s intreprindem aceastd célatorie si sa des-
coperim cine suntem cu adevarat.

Introducere ¢ 11

Beneficiile Practicii

Atunci cand facem in fiecare dimineata pasii necesari
pentru a patrunde in interiorul nostru, cind riminem
prezenti de-a lungul momentelor din rutina noastri zil-
nica si renunfam la atasamentele noastre legate de ziua
care sta sd se incheie, vom descoperi ci Practica ne invati
sa facem urmatoarele:

~ sd recunoastem ci viata noastri de zi cu zi este
viata noastra spirituali

“ sd inldturaim obstacolele care interfereazi cu
pacea noastra interioara

> sd tinem in frau stresul si si cultivim mai multa
rabdare, empatie si compasiune

* sd avem mai mult curaj in infruntarea temerilor
noastre §i in efectuarea schimbirilor

*~ si ne depdsim comportamentele obisnuite si si
facem alegeri mai bune

> sd ne infrandm reactiile §i si ne luam timp
pentru a da un raspuns

~ si reducem gandirea negativi si si indulcim sen-
timentele de anxietate, ingrijorare si stres

= savedem binecuvantirile din spatele experiente-
lor tot mai dificile de viata

> sa ne trezim inima si si ne descoperim sinele
nostru cel mai adevirat care siligluieste in noi

* sd trdim un sentiment profund de integritate,
sentimentul ca suntem completi



Trezirea

iecare zi e un dar. Nu exista nicio garantie ca vom
mai avea parte de inca unul. Cand privim viata din
aceastd perspectivd, putem aprecia mai bine cat de
norocosi suntem ciand deschidem ochii dimineata. Dar
cu toate cate se intampla in vietile noastre si in lume, este
usor sd ne trezim si sa trecem imediat pe pilot automat,
gandindu-ne cum sa ne indeplinim toate sarcinile de pe
lista noastra care nu se mai termind niciodatd. Uneori,
chiar inainte ca alarma desteptatorului sd sune, mintea
noastrd incepe sa faca schite si planuri ale tuturor lucruri-
lor pe care trebuie sd le facem de-a lungul zilei, astfel ca la
sfarsitul acesteia sd ne putem in sfarsit relaxa. Plonjam in
vartejul grijilor si indatoririlor pe care trebuie si le rezol-
vam, iar cand ne dam jos din pat, suntem deja epuizafi.
Este acesta modul in care dorim si ne trdim pretioasa
noastrd viafd? In ce mi priveste, pot si spun empatic nu,
i m-ag aventura sa spun ca si tu ai fi de acord cu mine. Cei
mai mul{i dintre noi gandesc ca pur si simplu nu avem de
ales, cd asa am fost programati, cd asa ne-a fost dat sa fie.
Dar eu vd spun cd std in puterea noastrd sd alegem cum sa
ne traim fiecare clipa din fiecare zi.
Acest mod diferit si mai constient de a aborda ziua
un mod care ne energizeazd, ne insufld putere si ne
inspird — trece prin meditatia de dimineatd. In prima
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