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CAPITOLUL1

RAIN CREEAZA
UN LUMINIS

Nu incerca sa salvezi lumea sau sd faci ceva grandios. Mai degraba
creeazd un luminis in desisul din pddurea vietii tale.

MARTHA POSTLEWAITE!

Toti ne ratacim in desisul din padurea vietii noastre, pringi
in mrejele unor necontenite griji si planuri, in judecarea altora si
in stridania noastrd asidua de a indeplini cerinte gi a rezolva pro-
bleme. Captivi in acele hitisuri, lesne pierdem din vedere lucru-
rile cele mai importante. Uitdm cit de mult tanjim si fim buni si
generosi. Uitdm de legaturile noastre cu pimantul acesta sacru gi
cu toate fiintele vii. $i, intr-un sens profund, uitim cine suntem.

Uitarea aceasta face parte din starea de transa — o stare
partial incongtienta care, asemenea unui vis, e deconectata de
ansamblul realititii. Cind suntem in transi, mintile noastre
sunt ingustate, rigide si, de regula, cufundate in ganduri. Inimile
noastre sunt adesea in defensiva, nelinistite sau amortite. Odata
ce recunosti semnele transei, vei incepe s-o vezi pretutindeni,
in tine si in altii. Egti in transd cand triiesti pe pilot automat,
cind te simti izolat si separat de cei din jurul tau, cind fara voia
ta te simti speriat, furios, insuficient sau cand te victimizezi.

Vestea buni este ca toti avem capacitatea sd ne eliberam.
Cind ne-am ratécit in pddure, putem crea un luminis pur si sim-
plu oprindu-ne si nemaidand atentie zarvei gindurilor, pentru
a deveni congtienti de experienta noastra momentana. Aceasta
congtientizare vigilenta si directd eu o numesc ,prezentd”. Ea

! Pastor al Bisericii Metodiste in Minnesota si psihoterapeut. (N. tr.)
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mai este numiti si congtiintd, spirit, natura de Buddha, adeva-
rata naturd, minte—inima trezita $i multe alte denumiri. Cind
suntem complet reconectati la prezenid, ne putem deschidela ce
se petrece in interiorul nostru — fluxul schimbitor al senzatiilor,
sentimentelor si gindurilor — fara a intimpina nicio rezistenta.
Aceasta ne permite sa traim momentele din viata noastra cu
claritate si compasiune. Tranzitia de la a fi pierdut intr-o re-
activitate mentali si emotionald incongtienta la salagluirea in
plenitudinea prezentei noastre este o trezire din transa.

Tncepandu-ne cilitoria impreund, cei patru pas ai practi-
cii RAIN - Recunoaste, Acceptd, Investigheaza si Hraneste -
vor fi instrumentul nostru care ne ajuti si ajungem in prezenta.
Simplu spus, RAIN trezeste alentia constientd si compasiunea,
le aplicd in locurile in care suntem blocati i elibereaza suferinia
emotionald. Bazele sunt usor de invatat si puteti incepe chiar
acum si folositi pagii. RAIN creeaza un luminis in padurea
deasi, iar in luminisul acesta va puteti regasi inima si spiritul,
in toata splendoarea lor.

In capitolul acesta v voi prezenta pe scurt fiecare pas din
RAIN si voi descrie o formd simpld a practicii — o ,incilzire” -
pe care o puteti aplica in situatii cotidiene. Dar, inainte de toate,
jata povestea unei dupi-amiezi cind am avut nevoie de RAIN.

,Nu am destul timp”

Zumzetul unei mantre de fundal umple padurea deasi din
interiorul meu: ,Nu am destul timp”. Stiu ca nu sunt eu singura;
multi dintre noi suntem vesnic grabiti, bifind cu nerdbdare
sarcini de pe lista. Deseori asta ne face sa ne simtim asediati,
deranjati de intreruperi si ingrijorati de viitorul imediat.

Anxietatea mea sporeste cind md pregatesc pentru un
eveniment la care urmeazi s vorbesc. Imi aduc aminte de
o dupi-amiazi de acum cativa ani cind mi aflam pe ultima
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suti de metri cu pregitirile. Ciutam infrigurata prin fisierele
mele electronice foarte dezorganizate, incercand sa gasesc
material pentru o prelegere despre iubire—bunatate' pe care
urma s-o tin in seara aceea. Asemenea figierelor, mintea mea
cra ravagita si confuza. La un moment dat, mama mea in varsta
e 83 de ani, care venise sa locuiasca impreuna cu mine §i cu
sotul meu, Jonathan, a intrat in camera mea de lucru. iEa a
inceput sa-mi vorbeasca despre un articol din The New Yorker
care-i plicuse. Dar, vizandu-ma lipita de ecranul calculatorului
(si protiabil incruntatd), a pus in tacere revista pe birou si a
plecat. Intorcdndu-ma s-o privesc cum iese din camera, ceva
in mine a incremenit. Ea venea deseori sa stam la o sueta, dar
acum m-a frapat realitatea cd ea nu va fi mereu in preajma
pentru a impartasi aceste momente agreabile. Apoi am avut
incd un soc: iatd-md ignorandu-mi mama in timp ce ma agit
sa compun un discurs despre iubire!

Nu era prima oara cand simteam aceasta tulburare fi-
indci uitam lucrurile cu adevirat importante. In primul an
cand mama s-a mutat la noi, m-am simtit in repetate ran-
duri presati de nevoia [ei] de a oferi mai mult din timpul
meu. Deseori cind cinam impreuna, asteptam o pauza in
conversatie cand puteam si ma scuz si sd ma intorc la lucru.
Ori daca rezolvam treburi administrative sau mergeam cu ea
la o programare la medic, in loc sa ma bucur de compania ei,
mi gindeam doar la cum sa facem sa terminam totul cat mai
repede. Timpul nostru impreuna parea adesea o obligatie:
ea era singurd, iar eu eram singura persoana apropiata. Degi
ea nu mi invinovitea — era recunoscétoare pentru timpul
pe care i-1 ofeream, oricat de putin era —, eu ma simgeam
vinovata. Iar cAnd am redus intrucatva ritmul, m-am simtit
coplesita si de o tristete adanca. ,

' In limba englez, loving kindness. (N. red.)
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In acea dupd-amiazi in biroul meu, am decis sa fau 0 pauza
si s apelez la RAIN s mi ajute sa fac fatd anxietatii legate de
pregitirea prelegerii. M-am ridicat de la birou, m-am agezat
intr-un fotoliu confortabil si am asteptat citeva clipe sa ma
linistesc inainte de a incepe.

Primul pas a fost pur si simplu sd Recunosc ce se petrecea
in interiorul meu — anxietatea si sentimentele de vinovatie
care-mi dideau tércoale.

Al doilea pas a fost si Accept ce se intampla, respirdnd
si lasand lucrurile s fie aga cum erau. Desi nu-mi plicea ce
simteam, intentia mea nu era s corectez sau sa schimb ceva
si, la fel de important, si nu mi judec fiindca ma simteam
nelinistita sau vinovata.

Acceptarea mi-a permis sa-mi adun si sd-mi concentrez
atentia inainte de a incepe al treilea pas: sa Investighez ce parea
cel mai dificil. Mi-am indreptat atentia citre senzatiile de an-
xietate din corpul meu - simteam o incordare fizica, palpitatii
si presiune in dreptul inimii. Am intrebat partea anxioasé din
mine ce credea, si rispunsul a fost profund familiar: credeaca
voi esua. Dacd nu voi pregati dinainte in detaliu toate subiectele
si povestirile, o voi da in bara si-i voi dezamigi pe oameni.
Dar aceeasi anxietate mi facea indisponibila pentru mama
mea, asa incit neglijam o persoana pe care o iubeam foarte
mult. Constientizind aceste puseuri de vinovatie si fricd, am
continuat si Investighez. Accesand acea parte dezbinata si an-
xioasi din mine, am intrebat: ,Care este cea mai mare nevoie
a ta in momentul acesta?” Am simtit imediat nevoia de grija
si de asigurarea ci de fapt nu voi esua. Era nevoia de a avea
increderea ci mesajele vor curge prin mine si increderea in
iubirea care curge intre mine gi mama mea.

Am ajuns astfel la al patrulea pas din RAIN, Hraneste, siam
trimis un mesaj blind spre interior, direct partii anxioase: LE1n
reguli, draga mea. Vei fi bine; am trecut de multe ori prin asta

CAPITOLUL 1 23
RAIN CREEAZA UN LUMINIS A

prana acum... incercind s biruim pe toate fronturile”. Simteam
o energie calda, reconfortantd, raspandindu-mi-se prin corp. S-a
produs atunci o schimbare clard: inima s-a domolit un pic, umerii
s-au relaxat $i mi-am simtit mintea mai limpede i mai deschisa.
\in mai stat nemigcata un minut sau doud, odihnindu-ma in
luminisul acesta, in loc sd ma reped imediat inapoi la munca.
Pauza pentru RAIN a durat numai citeva minute, dar
a lost foarte importantd. Cind m-am Intors la birou, nu mai
cram obsedata de ideea ci urma sa se intample ceva rau. Acum,
¢ nu mai eram incordata din cauza anxietatii, gandurile si
notitele au inceput sa curgi si mi-am amintit o poveste perfectd
pentru prelegere. Pauza pentru RAIN mi-a permis sd regasesc
claritatea si sinceritatea despre care speram sd vorbesc in seara
aceea. Siomai trziu in acea dupa-amiaza, mama mea §i cu mine
am facut o plimbare scurtd si placuta in padure, brat la brat.
De atunci am practicat o versiune scurta a practicii RAIN
pentru anxietate de nenumarate ori. Anxietatea mea nu a
dlisparut, dar ceva fundamental s-a schimbat. Anxietatea nu
mai preia controlul. Nu ma mai raticesc in padurea deasa a
transei. In schimb, cAnd fac o pauza si-mi mut atentia de la
preocuparea de a-mi rezolva problemele la experienta concretd
din corpul si inima mea, se produce o deplasare spontand spre
o mai mare prezenta si bunitate. Deseori continui sa lucrez,
dar uneori decid sa schimb viteza, asa inct ies sa ma joc cu
catelul, fac un ceai sau ud plantele. Sunt mai multe optiuni.

Calea noastra de iesire din transa:
o intoarcere de 180 de grade

Cand sunt prinsa in transa goanei febrile de-a lungul zilei,
ma aflu de reguld cufundati in ganduri, deconectati de corp si
despartitd de inima. RAIN ofera o cale de iesire din transa prin
ceea ce eu numesc o ,intoarcere de 180 de grade” a atentiei.
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Facem o intoarcere de 180 de grade ori de cate ori ne
mutim atentia de la o preocupare exterioard - o altd persoand,
gindurile noastre sau versiunile noastre emotionale despre ce
se intAmpli - citre experienta reald, vie, din corpul nostru.
E ca §i cum am viziona un film horror, complet acaparati de
povestea de pe ecran, cind deodati ne dim seama: In reguld,
nu e decdt un film. Ma uit la el impreund cu sute de alti oa-
meni. Simt scaunul de sub mine, simt cd respir. Si ne revenim,
constienti de propria noastra prezentd, pe paméntul ferm al
vietii noastre reale.

Numai indreptandu-ne deliberat atentia asupra experientei
noastre interioare putem face trecerea de la transi la vindecare.
Trebuie si devenim constienti de gindurile anxioase care ne
dau tircoale, de obisnuita incordare a umerilor, de presiunea
cauzati de grabi. Dupi care putem incepe sd renuntim la
povestile noastre - despre incorectitudinea altcuiva, despre
propriile noastre deficiente, despre necazurile iminente - pen-
tru a ne simti direct temerile, durerile si vulnerabilitatea, iar
in cele din urma vigilenta bldnda a inimii. Schimbarea aceasta
deosebit de importanta are loc treptat prin pagii RAIN. Dar
esentialul este ca mai inti s ne dim seama cd suntem in transa!

Sunt in transa sau in prezenta?

In lectiile mele despre constientizare folosesc adesea o ima-
gine creatd de Joseph Campbell': un cercintersectat de o dreapta.
Deasupra dreptei sunt toate lucrurile de care suntem
constienti, iar dedesubt, tot ce este in afara perceptiei noastre
congtiente: o lume ascunsi de temeri, aversiune, conditionare i
credinte. Atunci cind trdiim dedesubtul liniei, suntem in transa.

! Pentru o aprofundare a subiectului, vd recomandam cartea Miturile care
ne invatd sd triim de Joseph Campbell, publicatd de Editura Herald in
anul 2021. (N. red.)
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A fi in transa este ca si cum am
visa. Nu suntem constienti ca existd o
realitate vie, mai cuprinzitoare. Si tre-
zirea din transa este ca §i cum ne-am
trezi dintr-un vis. Devenim constienti
de noi insine, percepem nemijlocit
viata noastra launtrica, lumea careia
i apartinem si insusi spatiul constientizarii. A trdi deasupra
linici inseamnd a trdi in prezenta.

Prezenta are trei caracteristici de baza: vigilenta, deschi-
dere si afectiune sau iubire. Multe traditii spirituale descriu
prezenta ca pe un cer deschis, Insorit. Cand prezenta este
deplind, ea este luminoasd si nemarginita precum cerul si
oferd caldurd si hrand in sustinerea vietii. Toate starile vremii
o strabat — fericire, regret, frica, entuziasm, mahnire -, dar, la
fel ca cerul insusi, prezenta le poate contine pe toate. Cu totii
am atins prezenta. Ne odihnim in prezenti in clipele dinaintea
somnului cind devenim calmi si relaxati, ascultand ploaia ce
cade pe acoperis. Prezenta este fundalul atunci cand privim
uimiti cerul instelat. Ne deschidem starii de prezenta ciand
suntem recunoscatori pentru bunitatea neasteptata a cuiva.
Nu vom uita niciodati prezenta pe care o simtim atunci cand
asistam la o nastere sau la o moarte. Trecutul si viitorul se
retrag, gandurile se linistesc si devenim constienti ¢ suntem
chiar aici, chiar acum.

Dimpotriva, transa ne inchide intr-o realitate virtuala
de ganduri si povesti cu incircituri emotionali. Incercim
si rezolvim probleme, si satisfacem dorinte, sa scipam de
disconfort sau sd ne croim drum spre un viitor in care lucru-
rile ar putea sta mai bine. Suntem la discretia unor credinte,
sentimente si amintiri incongtiente care ne determina deciziile
si reactiile in fata vietii. Si nu numai atat, dar dorintele si fricile
noastre incongtiente ne modeleaza sentimentul cel mai profund
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al propriei noastre identitati. Cand suntem in transd, de regula
ne simtim separati sau singuri, amenintati si/sau incompleti.

Transa noastri zilnici poate parea normala si familiara,
infisurindu-ne intr-un cocon de obisnuinte. Ea poate sd ne
poarte intr-o fantezie agreabild, s ne afunde in gandire ob-
sesivi sau si ne arunce in valuri de emotii dureroase. Dar,
indiferent care este continutul transei, suntem separati de noi
ingine si separati de capacitatea noastra de a stabili legaturi
autentice cu cei din jur. Pur si simplu nu suntem cu totul acolo!

De unde stim ci suntem in transa? Deseori nu stim. Dar
am auzit multi oameni descriind cum au devenit constienti de
versiunile lor personale de a fi sub linie, in transa.

INDICII ALE TRANSEI

« Tmi dau seama ci tocmai am dat gata o pungi intreagd cu miisli.

« Astizi toti imi sunt nesuferiti — copiii mei, seful meu, parte-
nerul meu -, gasesc cusur lumii intregi.

« Ma surprind misurindu-i din ochi pe alti oameni ca sa vad
cine e cel mai dominant.

o Chiar gi lucrurile marunte mi se par ,prea mult”,

« Ascult pe cineva vorbind si m3 gindesc cum si ies Ia o tigard.

« Pierd o ora navigand pe internet.

« Incepe 53 ma doari gitul §i imi dau seama ci umerii mi-au
intepenit si sunt nelinistit(3) de ore bune.

« Aud vocea interioard (a mamei mele) spunind: ,Chiar nu poti
sd faci nimic ca lumea?”

« Merg printr-un magazin si deodatd imi dau searna cd imi com-
par corpul cu al tuturor femeilor pe care le vad. .

« Alerg de colo-colo incercind si-mi rezolv treburile i ma
lovesc, sparg ceva sau fac o greseala stupida.
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Recunoasterea indiciilor ne ajuta sa iesim din transa.
I'entru mine, aceasta inseamna cd, atunci cind ma surprind
parcurgand din nou cu infrigurare lista de sarcini sau cand ma
simt vinovata cd am neglijat pe cineva, devin mai vigilenta.
Aceste apeluri la trezire ma ajuta sa-mi constientizez frica de
a nu reusi, dar si tensiunea fizicd pe care o port. Dupa care
imi aduc aminte ca temerile mele nu reprezinta realitatea si
¢aam mai multe optiuni de a-mi petrece timpul.

TRANSA
PREZENTA

inconstient — dedesubtul liniei, adormit, visand
~ cuprins sau posedat de emotii, disociat
— inima este izolata sau amortitd
- reactiv la experiente
— avid sau refractar

constient - deasupra liniei, trezit, lucid, vigilent
- emotiile sunt percepute cu atentie
~1in contact cu sentimentele
- inima grijulie si iubitoare, sensibila la experiente;
echilibrat, deschis si cu discernamant

Tntrebagi-vé: Ln clipa aceasta, care este relatia mea cu
prezenta?” sau ,Se interpune ceva intre mine §i prezenta?”
Chiar si aceste intrebdri simple v pot alerta in privinta transei
si incep sa va trezeasca constiinta. Sau priviti in urma la ziua
care a trecut si cdutati momentele cand v-ati aflat dedesubtul
liniei. Puteti identifica unele indicii ale transei la voi? Une-
ori in transa esti destul de congtient pentru a-ti da seama ca
(e zbati, cé esti indecis, incapabil sa actionezi sau nelinistit.
Aceste semnale de trezire va spun ci aveti nevoie de vinde-




