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Z|ILBoPLINE
DE ZGOMOT
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In ziua de azi traim intr-o ambianta foarte zgomotoasa.

Ne ddm jos din pat cand suna ceasul desteptétor, ascul-
tam muzica in casti in mijloacele de transport in comun sirés-
pundem la telefoanele inteligente care ne suné in buzunare.
Pe stradd se aud claxoanele vehiculelor si sirenele politiei, iar,
in multe case, televizorul si radioul merg nonstop.

Pe deasupra, lumea in care traim este foarte suparatoare
si pentru ochi. Indiferent cé ne aruncam privirea la stanga ori
la dreapta, informatia ne apare brusc in cale si ne capteaza
atentia. Cand iesim Tn oras vedem magazine noi, cand ludm
trenul dém cu ochii de afise sibannere, iar cand ajungem seara

acasa ne asteapta televizorul si internetul. Toate ne comunica

informatii noi fara ca noi sa le fi cerut, oricum si oricand.

VALTOAREA DISTRAGERI!

Nu ne traim oare viata Tnconjuragi de o cantitate uriasa de ele-
mente disturbatoare? Sa privim acest lucru dintr-o perspec-
tiva diferita. Imagineaza-ti cd ai aveaoordla dispozitie pentru
a te concentra asupra unei singure probleme - bunaoar3,
intocmirea unui raport. Pogi sd ramai concentrat fara sa |a§i

nimic sd te deranjeze In timp ce lucrezi?
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Chiar si acasa sunt multe surse de distragere a atentiel,
cum ar fi apelurile telefonice, e-mailurile, SMS-urile si vizi-
tele curierilor. Daca ai nevoie sa mergiin oras pentru a rezolva
o treabd rapida, pe drum te vor ademeni diverse lucruri si,
dacd te opresti, ti se va pdrea ca su trecut numai cateva
secunde, cand, de fapt, s-a scurs o ord intreaga.

Tuturor ni s-aintamplat la un moment dat s avem impre-
sia ca nu ejungem nicdieri cu munca noastra pentru ca facem
ceva irelevant, ca apoi sa ne dam seama cd nu mai avem timp.
Fiindca zgomotul lucreazd impotriva noastrd, nu putem sa
gandim lucrurile pana ls capat.

Desigur, zgomotul din societate nu a aparut abia in epo-
ca noastra.

Fard indoiald, orasele erau pline de distrageri si cu sute
de aniin urma. Totusi, nu cred sa fi existat vreodata o peri-

oada mai zgomotoasé decat cea de azi.

TOTIHAVEM NEVOIE DE LINISTE

Bine sau rau, intdmplarea face s3 traim intr-o epoca in care
viata omului e foarte agitata.

Odatd cu dezvoltarea, prin intermediul internetului,
2 diverselor canale de informare si a retelelor de socializare,
gama de relatii personale si stiri care ne solicitd atentia s-a
extins in mod alarmant. Existd atat de multe informatii noi
si atdt de putin timp pentru a le organiza, Tncat, zi de zi, sun-

temn ocupag'\ pana peste cap.
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Cred ca e o situatie foarte periculoasa. Trecand prin
diverse experiente, omul ar trebui sa poata intelege lumea si,
astfel, sa evolueze continuu calmandu-si mintea si reflectand
cu atentie asupra lucrurilor. Tnsé, daca nu putem pgasi o oaza
de liniste, la adapost de zgomot, atunci nu vom avea suficient
spag'\u pentru a creste.

Chiar dacd, de-a lungul vietii, oricat de lungd sau de scurta
ar fi ea, procesam o cantitate mare de informatii, totul va fi
invan daca nu putem sd le digeram si s& invatam din ele,

Trebuie sé ne privim pe noiinsine si lumea din jur cu o minte
calma si senina, mai ales in aceste vremuri zgomotoase. E mai
cu seamd important sa devenim tot mai ,constienti” de reali-

tatea lumii si a noastra.

PRIVESTE [N AFARA
CA SA POTI PRIVI INAUNTRU

Distrasi mereu de zgomot, stunci cand incercdm sa privim
i, in noiinsine, ddm oarecum gres. Nici nu-i de mirare, dat fiind

;gﬂ ca ochiul uman e orientat spre exterior.

Din acest motiv avem nevoie de o oglindg, iar budismul

E 0] Cé Iétor[e d ure l'OEiSé - e pentru mine aceastd oglinda, care-mi permite sd privesc

concomitent atét in afara, cat siinduntrul meu.

dar superba floare

Nu conteaza ce folosesti drept oglinda atata timp cat

isi indeplineste rolul cum trebuie. lar, din experienta mea,

de lotus ?nflore§te

budismul face minuni in acest sens, sporind constienta n mo-
— .

Pana §|_n norOi. . duri logice siinteligente.
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Aceasts constientahestelcesentiala pentru dezvoltarea
mintii umane, iar budismul ofera tocmai acea hrana naturals,
insa extrem de eficienta de care depinde cresterea noastra.

Imi vine in minte un comentariu fcut de un prieten calu-
gér care a practicat asceza: Ascetismul poate fi sever, dar
nu e chiar atat de sever, cici ceea ce trebuie sa faci e deja
stabilit. Partea cu adevirat grea vine abia dupa incheierea
practicii ascetice, cand trebuie s& te reintorci in aceasts lume",

intr—adevér, se prea poate sa fie asa. Regimul de antre-
nament pe care trebuie sa-l urmam Tn acest mediu impregnat
de zgomot este, intr-un fel, mult mai neindurdtor decat asce-
tismul. E o calatorie durercasa — dar superba floare de lotus
infloreste pana si-n noroi.

Lasa budismul sa te calduzeascs prin greutatile de zi cu zi

side-a lungul cdii spre constienta senina.

ZGOMOTUL
DIN NOI
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Tréim Tnconjurati de un valmdsag de zgomote. Dar aceste
zgomote nu vin doar din afard. Pacea interioard ne este ame-
nintatd si de zgomotul din noi, produs de gelozie si dorint3,
furie siura. De fapt, acest zgomot e cel care ne zdruncina cel
mai violent mintea.

Intocmai reclamelor publicitare care intrerup derularea
filmelor, diversi stimuli externi ne perturba fard ca macar
s ne ddm seama, dar, daca ne venim in fire, putem sd ne reca-
patdm concentrarea. Atunci cdnd zgomotul izvordste ins3
din noi, nu e la fel de usor.

De pilda, cand aflam ca ne-a vorbit cineva de rau, ceea
ce auzim vine din exterior si doar ne trece pentru o clipa
pe la ureche. Dar, cdnd mintea noastra reactioneaza prin:
»Nu pot sd-liert pentru ce a spus®, atunci zgomotul din inte-
rior rasuna incontinuu.

Nu e vorba doar de reactia la insulte. Uneori resim-
tim o gelozie egoista chiar si fatd de oameni care nu sunt
nici malitiosi, nici vinovati in vreun fel. Bundoard, spunem:
»,Nu-mi place ca iese in evidentd mai mult decdt mine"
sau: ,Nu-mi place ca e mai norocos decat mine®. Acest tip
de zgomot nu vine din exterior, ¢i este mai degraba adanc

nradacinat Tn emo‘giile distrugdtoare care salasluiesc in noi.

ZGOMOTUL DIN NOI 17



ELIBERAREA PRESEUNIT ACUMULATE

Cand nu ne place ceve sau cand lucrurile nu merg asa cum
ne dorim, in afard de suferinta, in noi se adund si furie. Simtim
cum stresul se acumuleazé in mintea noastrd ca un gaz care,
atunci cand nu mai are loc, explodeaza — un lucru teribil care
se poate intampla. De aceea e bine sa eliberam din cand n cand
putin din tensiunes acumulata. Cu alte cuvinte, sa incercam
sa reducem zgomotul din interior.

Un concediu sau practicarea unui sport sunt moda\itégi
bune de a ne reTmprospéta mintea, INsa unii cameni fncearcs
sa scape de stres intr-un mod care 7i afecteaza pe ce din jur.
De exemplu, copiii stresati din cauza examenelor Tsi gestio-
neaza anxietatea prin intimidarea co\egilor de clasa. Pot sa-i
vizeze, din gelozie, pe cel care au note bune ssu pot sa-si bata
Joc de elevii care au note mai mici decat ei. Falsa impresie
ca el sunt singurii care suferd 7i face sa-si doreascé sa le pro-
voace suferintd celorlalti.

Situatii similare exista siin lumea adultilor. Putem sa cre-
dem despre cineva ca e bun, dar in spatele usilor inchise el
sa aiba un comportament violent sau sa foloseascd un limbaj
abuziv fata de anumiti colegi si subordonag] ori sa-1 persecute
pe altii, excluzandu-i din grup.

Dar, dacs stam sa ne gandim bine, ne ddm seama c3 ase-
menea reactii, in loc 53 reducd zgomotul din mintea noastra,
il sporesc, amenintandu-ne pacea interioars.

Daca vrei 53 elimint zgomotul din interior, trebuie s fii

atent la cauzele Iul.
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CERE|, TRELIQTRAVUR|“
RAGA, DVESHA ST MOHA

In invataturile budiste se spune c3 emotiile distructive rago,

dvesha si moha, cunoscute drept ,cele trei otravuri®, sunt

3

cauza suferingei omenesti

+ Raga este mintea lacoms, atasatd de obiectele materiale.
+  Dvesha este mintea furioas3, care se enerveazi repede.
+  Moha este mintea amagirii si a pierderii sinelui prin in-

stinct i doringé.

Se spune c& numal controland aceste tre] emotii vom
invinge relele si suferinta umanitatii.

Din perspectivd budista, stresul se acumuleazd cand
suntem influentati de rogoa, dvesha sl moha. Apoi ne ener-
vam din cauza ca lucrurile nu merg asa cum ne asteptam,
lar cand furia atinge punctul de fierbere, ne plerdem con-
trolul si ne luam instinctiv de ceilalti, inrautatind situatia.

In loc sa rezolve problema, faptul c3 ne [3sam prada furiei
care ne umple inima si actionam violent fata de cellalti ampli-
fica efectul celor trei otrivuri, si nu facem altceva decat
sé ne afundam Tn adancurile confuziei.

Agresiunea si alte actiuni similare nu av cum sd ne lim-
pezeasca si sa ne reimprospateze mintea. Cu cat intreprindem
mai multe astfel de actiuni, cu atdt mintea noastra stagneaza
mai mult sicu atat maiapasatoare devin sentimentele negative

Desi se pare ca suntem constienti de acest lucru, emotiile

distructive sunt foarte puternice si ne pot induce in eroare.
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Stimulii exteriori pot si el s& trezeasca zgomotul interior
al geloziei si al furiei. Daca nu suntem constienti de circum-
stantele n care apar astfel de emotii negative, atunci s-ar
putea sa constatam ca nu suntem in stare sa le potolim, ceea
ce continud sa amplifice zgomotul si ne sporeste ngrijorarile.

Dacé vrei sa duci o viatd senina, incearca sa fii atent
nu doar la zgomotul exterior, ci si la zgomotul care izvo-

raste din tine.

cauzat de emotiile negati
poate fi.mai ddundtor decat

zgomotul exterior. G-Es&;;»__i’g g

o cale sindtoasd de a te elibera &e
inainte sa explodezi. A te descirca
de stres pe ceilalti Tﬁ-rEIUfE;_gﬂ:E_ lueru ri fe
pentru -{oa.tﬁ'.lum'ga. Tn‘?é.ﬁrci-
séintelegi cauzele eﬁétn%rio-aré;. i

ale emotiilor negative.



