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6 Tomdés Navarro

INTRODUCERE

VISUL LUI SOKEI

-

O usé Intredeschisd scotea la iveald silueta lui Sokei
care stitea in picioare. In fata privirii iscoditoare a elevului
lui Chojiro, unul dintre cei mai buni olari din Kyoto, se
regaseau vreo treizeci de bile de lut. Facuse asta toata
dimineata. Fara si se migte. Calm. Analizdndu-le. Ridicén-
du-le si asezdndu-le inapoi pe masa. Una céte una. Toate
si fiecare. Deodatd, Sokei zAmbi usor. In sfarsit, gasise
piesa adecvatd!

Sokei era o persoand inteligentd si perseverents. Sa
aleagd piesa de lut cea mai potrivita era foarte important
pentru el, pentru c4 fiecare are o atingere diferité si inspira
ceva unic maestrului, Diferenta dintre obisnuit si extraordinar
este minutiozitatea cu care sunt tratate detaliile, iar Sokei era
hotdrét s& creeze o piesd unica si extraordinara. ’

Cu méinile pe piept, ficu o reverentd cétre una dintre
bucéti si se indrept ca s& o ridice cu delicatete, bucurén-
du-se de toate senzatiile asociate acestui moment atét de
special. Simti atingerea umeda si usor rece a argilei. Sufletul
lui se conectd cu sufletul piesei, cu istoria ei si cu célatoria
pe care o ficuse pentru a ajunge in méinile lui.

Kintsukuroi - Arta de a vindeca rdnile emotionale 7



RAKU-YAKI, ARTA ESENTIALULUI

el

,Draga Sokei, ceea ce este esential in viata este sa
traiesti” Cuvintele lui Chojiro rasunau iar siiar in
capul lui Sokei ,Sokei, traieste intens, lucreaza
fiecare piesa cu o dragoste infinita, stiind ca daca
viata sau o piesa se sparge o vei putea reconstrui
din nou”.

Lucrul esential in aceastd viatd este sa trdiesti. Da, sa
traiesti, ceea ce nu este acelasi lucru cu a supravietui. Exista
o diferents claré intre a tréi si a supravietui. Cand tréim, totul
este mai intens; culorile sunt mai stralucitoare, sarutarile sunt
Tncircate de pasiune, iar trupul se infioara cu fiecare emotie.
Viata este ceva rezervat doar celor curajosi, pentru ca viata
nseamn3 s iei decizii, s3 iesi din zona de confort si sa cauti
activ dezvoltarea si cresterea. Cand tréim intens, ne asu mam
mai multe riscuri si devenim mai fragili.

Trairea implicd doze mari de fortad emotionald, céci ea
presupune s& ai un criteriu ferm care actioneaza ca un colac
de salvare, fata de presiunile externe cu care ne confruntam.
Cu toate astea, nu putem uita ca si noi punem presiune pe
noi Tnsine fara sa fim constienti de asta. De multe ori, chiar
noi suntem cel mai aspru judecator al nostru. Interiorizam
asteptarile celorlalti si le transformam in presiuni care ne
apas3 sufletul si viata. Suntem coplesiti de a fi coplesiti.
Trebuie sa Tndeplinim obiective nerealiste, visuri pe care
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cineva si-a dorit candva sa le avem, himere care sunt
incompatibile cu viata, scenarii pe care le-am compus noi
insine.

A trai intens inseamna consecventd, pentru a putea lua
deciziile pe care i le doresti, indiferent de asteptrile pe care
ceilalti cameni le au de la tine. Da, acel tip de consecvents
care este incompatibil cu o fatada, cu o masca sau cu o
imagine formata din ramasite ale dorintelor altora.

O viata intensa este o viatd autentic3. S3 fii diferit este
cel mai bun lucru care ti s-a intdmplat vreodata. Nu incerca
sa fii ca restul. Nu va abandonati ideologiile pentru a trai
viata pe care o traieste toata lumea. Nu suntem aici ca sa
platim facturi si nici ca sa ne bucuram doar de o luna pe an.
Esti un compendiu de virtuti, care asteapta sé fie activate si
pe care sd le pui la lucru in slujba ta, la dispozitia ta.

Sa traiesti intens este esential si necesar, pentru c3 este
in joc fericirea noastra si a fiintelor pe care le iubim. Dar
uneori trairea intensa este periculoasa, pentru ca cei care
traiesc intens se pot rani singuri. Se stie deja ca cel care nu
face nimic nu sufera. Totusi, nu te opri din a face ceva, de
teama sa nu fii ranit! Corpul tau este pregatit sa repare
daunele, la fel ca si mintea si emotiile tale. Da, corpul nostru,
mintea si emotiile noastre au ceea ce numim instinctul de
refacere, care se ocupa sa asigure repararea si vindecarea a
ceea ce este deteriorat si a durerii. Daca nu vrei sa suferi,
daca nu vrei s& te deteriorezi, limiteaza-te la a supravietui fara
saiesidin casa, locul in care totul este sub control, locul care
iti ofera siguranta si confort; dar trebuie sa stii un lucru:
corpul tau este pregatit sa vindece durerea, ranile si suferinta.

Nu te preface ca ai o viata linistita fara suferinta, pentru
ca daca o faci te vei resemna sa supravietuiesti, in loc s
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traiestiintens; dimpotriva, cautd o.viatd activa si plina, stiind
c3 esti mai puternic decét oricare dintre adversitatile pe care
le poti suferi, stind ca iti poti reface viata in orice moment.
Asa ca tu esti cel care alege: te poti limita la a supravietui, la
a-ti petrece zilele ca pe o ruting, la a nu-ti pune ntrebari, la
a nu iubi, de frica sa nu fii rénit, la a nu alerga, de frica sa nu
obosesti, la a nu sari, de frica sa nu cazi, la a nu inota golin
mare de team3 sa nu-ti pierzi hainele, la a nu-ti petrece
timpul contempland intins la soare, in mijlocul unei pajisti,
la a nu siruta persoana iubitd, la a nu-ti despleti parul sila a
nu-ti pierde calmul... pe scurt, la a nu-ti imbogati zilele cuo
doza dubla de pasiune si de vitalitate sau poti incepe sa
traiesti.

Nu-ti ipoteca viata din cauza fricii. Nu inceta sa traiesti,
de team s3 nu suferi. Suferinta nu este altceva decat o
provocare, asa ca antreneaza-te ca sa o depasesti. Prega-
teste-te pentru momentul in care ar apdrea, pentru ca, nu
uita, esentialul este s& traiesti. Sari, fugi, despleteste-te...
Traieste intens!

Permite-mi sa incep prin a-ti explica un concept foarte
important, conceptul de Jperspectiva”. Viata este asa cum
este, dar In functie de lucrul pe care iti concentrezi atentia
vei putea vedea unele lucruri sau altele.

Permite-mi s3 iti impartasesc un exemplu elocvent. Tmi
amintesc de o excursie pe care am facut-o cu multi aniin
urm3, in Dolomiti. Am luat masina, cu gandul sa conduc toata
ziua faré oprire, pentru ca planuisem sé ajung la destinatie
inainte de ciderea noptii. Dar pe drum am decis sa fac o
oprire la Nisa ca sa fac o baie in mare, iar acest ocol m-a
facut s3 ajung la Dolomiti noaptea. Am campat in intuneric,
nevazand nimic decat ceea ce luminau farurile masinii si
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m-am culcat cu senzatia ca nu era nimic altceva acolo decat
ceea ce se afla in orice altd vale din Pirinei. Insa acel
sentiment s-a transformat cand m-am trezit dimineata.
Vederea care se intindea in fata ochilor mei cand am iesit
din cort era impresionanta, ceva de neuitat. Dolomitii, cu
tonurile lor rosiatice, luminati de primele raze de soare,
dominau intreaga vale cuprinsa de umbra. Datorita luminii
Soarelui, am putut vedea péana departe. Acea priveliste
fusese mereu acolo, doar ca fara luming, pur si simplu nu
exista. Faptul ca@ nu am vazut Dolomitii nu Thsemna ca nu
erau acolo, la fel ca si in cazul In care atunci cdnd nu stii de
ce esti in stare nuinseamna ca nu esti plin de virtuti si putere.
Asadar, intrebarea este: esti gata sa-ti luminezi viata, sa vezi
pana departe si sa ai 0 noua perspectiva asupra suferintei
si a abilitatilor tale de a o gestiona? Daca raspunsul este da,
sa continuam.
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CUM SA CONVIETUIESTI
CU SUFERINTA S| CU DUREREA

T

Sokei stia ca nu era prima pieséa care se spargea.
Probabil ca nu era nici ultima. Dar ea era cea mai
pretioasd, cea mai indragitd, cea mai iubita. Putea
s continue s& iubeasca fiecare piesa? Lui Sokei i
era fricd de teama de a nu putea suporta o0 noua
nenorocire, o noud dezamagire, o noua suferinta.

,Cred c& oamenii nu s-au lamurit in ce consta viata”, imi
spuse pe neasteptate interlocutorul meu, un om de stiinta
inteligent si sceptic, care ma provoca la o conversatie pro-
fund3 in camera de oaspeti a unor studiouri de televiziune.

Trebuie sa recunosc c& aveam intentia sa profit de acele
minute pentru a ma pregati pentru interviul care urma, dar
mi-am abandonat bucuros sarcina pentru a vorbi cu el.
Cand gasesc o minte stralucitoare, imi place sa o explorez,
sa ma joc si sa dezbat cu ea; asa ca nu imi puteam permite
s3 ratez o ocazie atat de buna de a invata.

,Oamenii au asteptari nerealiste. Cred ca viata trebuie
sa fie minunata; n plus, aceste asteptari nerealiste sunt
promovate in mod iresponsabil de literatura de autoaju-
torare si motivationald”, continua el.

Devenea interesant. Trebuie sa marturisesc ca avea
dreptate, caci se tot incearcd sa fim convinsi ca trebuie sa
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fim fericiti si sa inghitim castane, dar adevarul este ca daca
trebuie sa fim ceva, acel ceva este sa fim puternici, pentru
ca viata ne propune provocari continue, carora trebuie sa le
lacem fata fie ca vrem, fie c& nu vrem. Mai mult decét atat,
lericirea este o stare trecatoare, deci nu dureazd pentru
totdeauna. Ne credem incompleti, credem ca avem nevoie
de ceva pentru a a fi fericiti, urmarim nirvana crezand c3
atunci cand o vom atinge vom fi fericiti si nu stim cé fericirea,
aceea de a ne afla undeva, sta in c3latorie. Fiecare munte
pe care urcam, fiecare réu pe care il trecem, fiecare desert
pe care il traversam ne face mai puternici si, stiind ca suntem
mai puternici, ne simtim mai in siguranta, mai pregatiti si,
pentru putin timp, mai fericiti.

Adesea, singura optiune pe care o avem este sa fim
puternici. Fiecare dintre miliardele de locuitori ai planetei
Pamant, la un moment dat, va trebui sa se confrunte cu
greutatile, durerea, suferinta, tristetea sau orice provocare
sub forma unei probleme sau calamitati. Este inevitabil.
Deci, daca tot va trebui sé ne confruntam cu greutétile,
mai bine sa fim pregatiti. Greutatile sunt elemente colaterale
vietii si, in loc sd ncercdm sa le negdm sau sa fugim de
ele, trebuie sa le privim in ochi si sa le tratdm, sa le gestio-
nam sau sa le depasim. Prin urmare, nu te voi invata s
fii fericit, ci sa fii puternic, sa traiesti cu greutatile si
sa gestionezi provocarile si problemele de zi cu zi si
consecintele lor.

Am cunoscut recent o persoana care tocmai isi pierduse
mama intr-un accident de masina. Era spulberat,
literalmente distrusa. Privirea ei era pierdutd, nu putea
sustine o conversatie, ochii ii erau rosii de plans si mainile
nuincetau sa-i tremure. Era rau, foarte rau. Se simtea singura
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5i neputincioasé,.nu stia cecsé facd, ba chiar ritacea de
cateva zile prin casa fara niciun fel de ocupatie claré. Draga
mea prietend se confrunta cu cel mai greu moment pe care
si l-ar fi putut imagina vreodatd, cu cel mai greu cu care se
confruntase vreodata; in plus, infrunta momentul cu un mare
handicap: niciodata, in cei doudzeci si noua de ani de viata,
nu fusese nevoit3 sa faca fata vreunei greutati. Mama si tatal
ei avusesera grija sa indepéarteze pietrele din drum, sa
picteze un soare stralucitor in viata ei, s& 1ind la distanta norii
care amenintau cu furtuna si sa-i ofere o viatad calma,
confortabili si protejatd. Din dragostea cea mai profunds,
parintii crezusera ca asa era cel mai bine pentru ea, fara sa-si
dea seama ca, in realitate, nu ficeau altceva decét sa-i faca
riu, pentru ca, neoferindu-i ocazia sa invete sé faca fatd
greutdtii, ea nu reusise s& puna in practica abilitatile
necesare pentru a o depasi.

Viata este dinamica si instabila. Schimbarea face parte
din viata, din lume si din existent3. Ceea ce era valabil ieri,
nu mai este valabil azi. Scenariul pe care ni l-a desenat viata
cand eram copii nu are nimic de-a face cu ceea ce vom gasi,
pe masurd ce crestem. Viata nu poate fi controlata sau
prezis3, iar atunci cand incercam s5 facem acest lucru, totul
se bazeazd pe autoinselare, pe construirea unor realitati
imaginate care se prabusesc in timp si lasa mari crize
existentiale.

De-a lungul vietii, vom tr3i cu probleme si crize, fara
indoiald, dar vestea buna este ci putem invéta sé le
gestiondm si s3 le depasim. Un esec, un braf rupt sau o
dezamagire Tn iubire sunt situatii la care trebuie s& lucram si
despre care trebuie s& nvatdm. O criza, o problema sau o
greutate nu sunt altceva decét dificultéti care trebuiesc
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rezolvate. Asa trebuie s& credem si asa trebuie sa-i invatam
pe copiii nostri.

Traim cu greutstile in fiecare zi. In acelasi mod in care
invatdm sa alergam si sé sarim, sa citim si sa scriem, sa
mancadm si sa ne fmbracam, ar trebui s& nvatdm sa
identificdm si s& gestionam greutatile, deoarece felulin care
le facem fat3 ne conditioneaza probabilitatea de succes. In
plus, afnvata sa gestionezi greutatile este o fortd emotionala
atat de importantd, incat, in opinia mea, ar trebui predata
sistematic la scoald, impreund cu toate celelalte puncte forte
emotionale. Nu ne invata ca viata poate aduce provocari i
probleme si ca fericirea si sdnatatea noastrd mintala si fizica
depind de un management adecvat, ci, mai degraba, ne fac
sa credem ca viata trebuie sé fie o cale presarata cu petale
de trandafiri, cdnd in realitate aceastd idee este complet
irationald si partinitoare.

Viata este un sir continuu de avansari si deveniri, o
schimbare constantd de peisaj, o provocare continua pe
care nu putem si nu trebuie sa o evitdm. Un drum cu suisuri
si coborasuri. Este solicitant, nesigur i uneori capricios i ne
va aduce fatd In fatd cu frumusetea si cu durerea, cu succesul
si frustrarea, cu dragostea si dezamagirea. Viata este pe cat
de frumoas3, pe atdt de provocatoare, ne va rasplati si ne
va supune testului. Greutatea nu este altceva decédt o
problema, o frustrare sau o provocare care trebuie gestio-
natd. Dar esti pregatit sa faci fata greutatii?
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De ce.simtim durere?

Ca sa ramanem in viata. Durerea este necesara pentru
a trai, caci are o functie adaptiva clara. Toate fiintele vii
trebuie sa fie capabile sa reactioneze la un stimul nociv,
la un pericol sau 0 amenintare. Durerea este un mecanism
esential de adaptare care ne avertizeaza din timp asupra
prezentei a ceva care ne poate deranja, ataca sau rani fie
la nivel fizic, fie la nivel emotional. Deci, atunci cand
ignoram durerea emotionala pe care ne-o provoaca un
partener toxic, de exemplu, ignoram semnalele de
avertizare pe care corpul nostru ni le lanseaza. Nu ignora
durerea, mai ales cea emotionald, pentru ca ea iti spune
ca trebuie sa faci niste schimbari, sa iei niste decizii si s
actionezi.

Nu suferim cu totii in acelasi fel

Era 26 decembrie 2015 si veneam noaptea, acasa dupa
ce petrecusem Craciunul si ziua Sfantului Stefan. Am deschis
poarta gradinii si am parcat masina. In acel moment, am
vazut-o pe Duna, cainele meu, un boxer de treisprezece ani.
A urmat Vilu, border collie-ul de doi ani al fiicei mele, dar nu
il vedeam pe Idefix, Westy-ul de patru ani al sotiei mele.
Ne-am luat lucrurile din masina si am intrat In acasa:

— lubito, deschide-i usa lui Idefix, trebuie sa fie pe
veranda — i-am spus sotiei mele.

-~ Nu a intrat? — imi raspunse.

Idefix nu intrase. Statea intins fara viata in coltul in care
obisnuia sa se intinda la soare. Se pare ca suferise un stop
cardiac. Tot ce imi amintesc din acel moment este multa
tristete si lacrimi. Dar afectase moartea lui Idefix in mod egal
intreaga familie? Pe sotia mea o durea mai mult decat pe
fiica mea? Oare, durerea poate fi cuantificatd? Se poate
spune cine a suferit cel mai mult? Sa fi fost cel care a pléans
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cel mai tare sau cel care a pléns cel mai mult timp? Farg
indoiald, moartea lui Idefix a avut un impact mare asupra
luturor, am suferit toti trei, dar nu toti am facut-o in acelasi
mod. Este dificil sa catalogam impactul pe care adversitatea
| are asupra unei persoane si sa il comparam cu cel al altei
persoane, pentru ca exista o componenta subiectiva care
cdletermind evaluarea pe care o facem asupra adversitatii si
impactului pe care credem ca il va avea asupra vietii noastre.
Foate aici se afla cheia, Tn cuvantul credem.

Si acum ma intreb: ma va rani mai mult cand va muri
Duna? Sau voi fi mai pregatit sa fac fata situatiei? Duna este
cdeja o catelusd batrana, are practic o suta de ani cainesti.
Cu Duna am calatorit jumatate din Europa. Are poze cu Mica
Sirend din Copenhaga, la Atomium din Bruxelles si la Turnul
Liffel. A alergat prin Pirinei, prin Alpi si prin nenumarate lan-
furi muntoase europene, s-a scaldat in fiordurile norvegiene
siTn toate lacurile pe unde am trecut de la Bergen la Cadiz.
A calatorit cu barca, cu trenul si cu autobuzul... si chiar cu
telecabina. Si-a facut prieteni in toata lumea si a furat inimile
multor oameni cu prostioarele ei naive. Pot spune ca Duna
a tr3it cativa ani mai intens decéat se asteapta de la un boxer.
Acum i place s& alerge prin Cadi, sa exploreze trasee si sa
se scalde in primul rau sau lac pe langa care trece. Duna
alearga pe langd mine, aproape atingandu-ma. Este oarba
si surda, dar nu pierde nicio ocazie de a iesi la munte ca sa
alerge si sa topaie.

O s& ma doara mai mult moartea asteptata a Dunei
decat moartea neasteptata a lui Idefix? Ei bine, nu stiu. Nu
pot sa prevad; nici nu-mi pot imagina. $i pentru sotia mea
va fi durerea mai mare la moartea lui Idefix decét la cea a
Dunei? Dar ce inseamna ,sa doara mai mult”? Cum putem
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