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INTRODUCERE
PROVOCAREA VIETII TALE

,Poate cd, atunci cdnd nu mai stim ce sa facem,
ajungem la adevdrata noastra munca
si, atunci cand nu mai stim incotro sd o luam,
ne fncepem adevarata calatorie.”

Wendell Berry

Nu stiu ce pdrere ai tu, dar eu simt ¢ ne aflim intr-un
moment critic al vietii pe aceastd planetd. Ar putea evolua in
multe feluri. Se pare ci lumea este in flicari si la fel si inimile
noastre, inflicirate de teami si incertitudine, lipsite de orice
convingere si adesea pline de o intensitate pasionald, dar ne-
chibzuitd. Modul in care reusim sa ne vedem pe noi insine
si lumea in aceastd conjuncturi conteaz enorm in modul in
care se vor desfisura lucrurile. Ceea ce ni se va intdmpla, ca
indivizi si ca societate, in momentele viitoare va fi modelat
in mare misurd de cum ne vom folosi sau nu capacitatea in-
nascutd si incomparabild de congtientizare in acest moment.
Va fi modelat de ceea ce alegem si facem pentru a vindeca
suferinta, nemultumirea si indispozitia subiacente ale vietii
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st ale vremurilor noastre, chiar daci hrinim si protejim tot
ceea ce este bun, frumos si sinitos in noi insine si in lume.

Provocarea, asa cum o vid eu, este de a ne veni in fire,
atat individual, cat si ca specie. Cred ci este corect si spu-
nem ca existd o migcare considerabild in aceastd directie
la nivel mondial, existd numeroase izvoare mici si mari de
creativitate, bunitate si grijd umana care se unesc in rauri
tot mai mari de trezire, compasiune si intelepciune, chiar si
in fata numeroaselor provociri cu care se confrunti lumea.
Nu se stie unde ne duce aventura noastri ca specie si ca
indivizi, chiar si de la o zi la alta. Destinatia acestei caliro-
rii colective in care suntem prinsi nu este nici fixatd, nici
predeterminatd, ceea ce inseamna ci nu existi o destinatie,
ci doar cilitoria in sine. Provocirile cu care ne confruntim
acum si modul in care intelegem acest moment modeleazi
ceea ce va apdrea in momentul urmaitor, apoi in urmatorul,
in moduri care sunt nedeterminate si, la urma urmei, nede-
terminabile, misterioase.

Dar un lucru este sigur: este o cilitorie in care ne aflim
cu totii, toatd lumea de pe planetd, fie cd ne place sau nu,
fie ci stim sau nu, fie ci se desfisoard conform planului sau
nu. Viata este ceea ce este si provocarea consta in a o trai
cu sens. Fiind oameni, avem intotdeauna posibilitatea de a
alege in aceasta privintd. Fie ne lisim purtati pasiv de forte
si obiceiuri care refuza si fie examinate si care ne fac prizoni-
erii unor visuri deformatoare si unor potentiale cosmaruri,
fie ne implicam in viata noastri trezindu-ne, constientizind
ce se petrece si participind pe deplin la desfisurarea eveni-
mentelor, indiferent daca ne place sau nu ceea ce se intimpla
in orice moment. Doar atunci cand ne trezim viata noastrd
devine reald si are micar o sansi de a fi eliberati de iluziile,

bolile si suferintele noastre individuale si colective.
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Cu aniimurmd, un profesor dexmeditatie a inceput un
interviu cu mine, in timpul unui retreat de 10 zile, aproape
in intregime in tdcere, prin a ma intreba: ,Cum te tratea-
73 lumea?” Am mormadit un raspuns oarecare, in sensul ca
lucrurile mergeau bine. Apoi, m-a intrebat: ,Si tu cum te
porti cu lumea?* Am fost destul de surprins. Era ultima in-
trebare la care ma asteptam! Era clar ca nu vorbea la modul
general. Nu ma intreba de dragul conversatici. Se referea la
ce fac chiar acolo, in retreat, in acea zi, prin lucruri marun-
te, chiar banale.

Eu credeam ci pirisesc mai mult sau mai putin ,lu-
mea“ mergind in acest retreat, dar comentariul profesorului
mi-a aritat ci nu existd nicio posibilitate de a parasi lumea si
ci modul in care mi raportez la ea in fiecare moment, chiar
si in acest mediu simplificat artificial, este important, chiar
crucial pentru scopul meu final. In acel moment mi-am dat
secama ci am multe de invdtat despre motivul pentru care
mi aflam acolo in primul rind, despre ceea ce inseamna cu
adevirat meditatia si, la baza tuturor, despre ceea ce ficeam
cu adevirat cu viata mea.

De-a lungul anilor, am ajuns si inteleg ca cele doui
intrebari sunt de fapt doua fete diferite ale aceleiasi monede,
pentru ca suntem in relatie intima cu lumea in toate mo-
mentele noastre. Daruirea si primirea acestei relatii ne mo-
deleazi continuu viata, modeleazi si defineste insisi lumea
in care trdim si in care se desfasoard experientele noastre. De
cele mai multe ori, vedem aceste doua aspecte ale vietii —
cum mi trateazd lumea si cum tratez eu lumea — ca fiind
independente, separate.

Ai observat cat de usor ne lasim prinsi in gindul ca sun-
tem actori pe o scend inertd, ca si cum lumea ar fi doar ,aco-

lo, afard®, nu si ,aici“? Ai observat ci ne comportam adesea
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Ca’gicum ar exista o separare semnificativi intre ,afard si
»aici®, desi experienta ne spune ci limita este foarte fina, ci
de fapt nu exista nicio separare? Chiar daci simtim relatia
intimi dintre exterior si interior, suntem destul de insensi-
bili la modurile in care viata ne afecteazi si ne modeleazi de
fapt [umea si la modurile in care lumea ne modeleazi viata
intr-un dans simbiotic de reciprocitate si interdependenti la
toate nivelurile, de la intimitatea cu corpul si mintea proprii
pani la modul in care ne raportim la membrii familiei noas-
tre, de la obiceiurile noastre de cumpdrare pani la ceea ce
credem despre stirile pe care le urmirim si la modul in care
actionim — sau nu — in lumea mai largd a corpului politic.

Aceasta insensibilitate este deosebit de impoviritoare,
chiar distructivi, cind incercim, aga cum o facem atit de
des, sa fortim lucrurile si fie intr-un anumirt fel, ,in felul
meu®, fird si tinem cont de violenta potential, chiar si asu-
pra celor mai mici, dar la o scari inci semnificativi, pe care
o astfel de rupturi in ritmul lucrurilor o poarti cu sine. Mai
devreme sau mai trziu, o astfel de fortare neagi recipro-
citatea, frumusetea schimbului si complexitatea dansului
in sine; ajungem s cilcim, congtient sau inconstient, pe o
multime de capete.

Aceasti insensibilitate, aceastd lipsi de tact ne izoleazi
de posibilititile noastre. Cind refuzim si recunoastem cum
sunt de fapt lucrurile in orice moment, poate pentru ci nu
vrem ca ele sa fie aga, si cAnd incercim si fortim o situatie
sau o relatie si fie aga cum vrem noi, de teami ci altfel nu
ne-ar fi satisficute nevoile, uitim ci abia daci stim care este
cu adevarat drumul nostru; doar credem ci stim. Si uitim
cd acest dans este unul de o complexitate extraordinari, dar
si de o simplitate aparte, si ci se intimpli lucruri noi si in-
teresante atunci cind nu ne pribusim in prezenta temerilor
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noastre, i incetdm sa.ne mai impunem si incepem si ne
triim adevirul, dincolo de capacitatea noastra limitati de a
ne manifesta controlul asupra oricdrui lucru pentru foarte
mult timp.

Ca indivizi §i ca specie, nu ne mai putem permite si
ignorim caracteristica fundamentali a reciprocitdtii i a in-
terconectirii noastre, nici nu putem ignora cit de interesante
sunt noile posibilititi care se nasc din dorintele si intentiile
noastre atunci cAnd, fiecare in felul sdu, le respectim cu ade-
virat, oricit de misterioase sau de opace ni s-ar pirea. Prin
stiintele noastre, prin filosofiile, istoriile si traditiile noastre
spirituale, am ajuns si vedem ca sanitatea si starea de bine a
noastrd ca indivizi, fericirea noastra si, de fapt, chiar conti-
nuitatea liniei germinale, acel curent de viatd in care suntem
doar o buld de moment, acel mod in care suntem datdtori de
viatd si creatori de lume pentru generatiile noastre viitoare,
toate depind de modul in care alegem si ne triim viata.

in ace1a§i timp, am ajuns si ingelegem ca insusi Pa-
méantul pe care triim, ca si nu mai vorbim despre starea de
bine a creatiilor si culturilor sale, depinde in mare masuri de
aceleasi alegeri, care se reflectd in comportamentul nostru
colectiv ca fiinge sociale.

Sd ludm un exemplu, pe care pAni acum aproape toatd
lumea 1l cunoaste i il onoreazi, cu citeva exceptii notabile:
temperaturile globale pot fi trasate cu exactitate pentru cel
putin ultimii 400000 de ani si se poate demonstra ca fluctu-
eazd Intre extreme de cald si rece. Ne aflam intr-o perioada
relativ caldi, pAna de curAnd nu mai calda decat oricare din-
tre celelalte perioade calde pe care le-a cunoscut Paméntul.
In 2002, am fost surprins si aflu, in cadrul unei intalniri
intre Dalai Lama i un grup de oameni de stiinta, ci in ulti-
mii 44 de ani nivelul de CO, atmosferic a crescut cu 18%,
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ajungind la un nivel mai ridicat decit in ultimii 160 000 de
ani, asa cum a fost misurat de dioxidul de carbon in mos-
tre de zipadd din Antarctica. Iar nivelul continui si creasci
intr-un ritm din ce in ce mai alert.* Acum, anii 2015, 2016
$i 2017 par si fie cei mai cildurosi ani inregistrati vreodati.

Cresterea recentd, dramaticd si alarmanti a CO, atmo-
sferic se datoreaza in intregime activititii umane. Daci acest
nivel nu este controlat, Grupul Interguvernamental de Ex-
perti privind Schimbarile climatice (Intergovernmental Panel
on Climate Change) preconizeazi ci nivelurile de CO, se vor
dubla pina in 2100 si, ca urmare, temperatura medie globali
va creste dramatic. Dupd cum stim cu totii, una dintre con-
secinte este faptul ci vara la Polul Nord exist deja api liber3,
gheata se topeste la ambii poli, iar ghetarii din intreaga lume
dispar rapid. Aceste consecinte ce riscd si declangeze fluctua-
tii haotice care destabilizeazd clima la nivel mondial dau de
gandit, ba chiar ingrozesc, iar rezultatele acestei destabiliziri
se vad in cresterea severititii furtunilor i in impactul acestora
asupra asezdrilor noastre. Desi imprevizibile in mod intrin-
sec, consecintele includ o posibili crestere dramatici a nive-
lului marii intr-o perioada relativ scurtd de timp i inundarea
tuturor locuintelor si oragelor de coastd din intreaga lume.
Imagineaza-ti Manhattanul daci oceanul se ridici doar cu
15 metri. Géindeste-te la Bangladesh, Puerto Rico si la toate
tdrile, orasele de coasti si insulele in care se resimt deja cregte-
rea nivelului marii §i vremea mai severa.

Am purtea spune ca aceste schimbiri de temperaturi si
de clima sunt doar unul dintre numeroasele simptome ale
unui fel de boald autoimuni a Pimantului, in sensul ci un

4 Steven Chu, Universitatea Stanford, laureat al Premiului Nobel pentru
Fizici, Mind and Life Institute, Dialog X, Dharamsala, India, octombrie
2002.
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aspect al-activitatii .umane submineazd grav echilibrul di-
namic general al corpului Pamantului ca intreg. Stim? Ne
pasd? Este problema altcuiva? Problema ,lor®, oricine ar fi
.ei”: oamenii de stiinga, guvernele, politicienii, companiile
de utilitati, industria auto? Este posibil, daci suntem cu ade-
varat cu totii parte a unui singur corp, sd ne revenim in mod
colectiv si sd restabilim un fel de echilibru dinamic? Putem
face acest lucru pentru oricare dintre celelalte moduri in care
activitatea noastra ca specie ne amenintd viata noastrd §i a
generatiilor viitoare si, de fapt, viata multor alte specii?

Eu cred ca este urgent si analizim cu atentie ceea ce
stim sau simtim deja, nu doar in lumea exterioard, a rela-
tiflor noastre cu ceilalt si cu mediul inconjuritor, ci si in
lumea interioara, a gandurilor si sentimentelor, aspiratiilor
si temerilor, sperantelor si visurilor noastre. Toti, indiferent
cine suntem sau unde traim, avem multe lucruri in comun:
dorinta de a ne trdi viata in pace, de a ne urmari aspiratii-
le personale si impulsurile creatoare, de a contribui in mod
semnificativ la un scop mai mare, de a ne integra si a apar-
tine, de a f1 apreciati pentru ceea ce suntem, de a inflori ca
indivizi, ca familii si ca societdti cu un scop si cu respect
reciproc, de a trai intr-un echilibru dinamic individual, adi-
ca sanatatea, si intr-un echilibru dinamic colectiv, ceea ce se
numea odinioard ,comunitate, care ne onoreaza diferentele
si ne optimizeazd creativitatea si posibilitatea unui viitor lip-
sit de prejudicii sau ameningari la adresa a ceea ce este virtal
pentru starea de bine si fiinta noastra.

Un astfel de echilibru dinamic colectiv, din punctul
meu de vedere, este cel mai apropiat de ideea de Rai. Asa se
simte pacea, atunci cind avem cu adevirat pace si cunoas-
tem pacea, atat in interior, cat si in exterior. Asa se simte a fi
sandrtos. Asa se simte fericirea autentica. Este ca si cum te-ai
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simtiacasd il cel mai profund mod. Nu aceasta este ceea ce
pretindem cu totii ¢i ne dorim cu adevirar?

In mod ironic, un astfel de echilibru se afl4 deja la in-
demina noastri in orice moment, in moduri mici, dar care
nu sunt atit de mici ca efect si care nu au nimic de-a face
cu iluziile, cu controlul rigid sau autoritar, nici cu utopiile.
Un astfel de echilibru este deja realizat cAnd ne acordim cu
propriul corp si propria minte §i cu acele forte care ne fac
si mergem mai departe in fiecare zi §i de-a lungul anilor, si
anume motivatia si viziunea noastra asupra a ceea ce merita
trait §i ceea ce trebuie intreprins. Acest echilibru existd in
micile acte de bundtate care se petrec intre striini si in fa-
milii si chiar, in vremuri de rizboi, intre presupusi dusmani.
Existd de fiecare datd cAnd ne reciclim hirtia si plasticul,
cind economisim apa, cind actionim impreund cu altii
pentru a avea grija de cartierul nostru sau pentru a proteja
zonele noastre silbatice in scidere si alte specii cu care im-
partim aceasti planeti.

Daci suferim de o boald autoimuni a planetei noastre
si dacd sursa acestei boli autoimune provine din activitatea si
stirile mentale ale fiintelor umane, atunci ar fi bine si luim
in considerare ce putem invita de la cei mai buni medici
moderni despre cele mai eficiente abordiri ale acestor afecti-
uni. In ultimii 40 de ani, in urma unei remarcabile infloriri
a cercetdrii si a practicilor clinice in domeniul ce cuprinde
medicina minte-corp, medicina comportamental, medicina
psihosomatici §i medicina integrativd, am ajuns si stim cd
echilibrul misterios si dinamic pe care il numim ,sinitate”
implicd atit corpul, cit si mintea (in modul nostru ciudat si
artificial de a vorbi, le separim bizar una de cealalt3) si poate
fi imbunatitit prin atentie, sustinere si vindecare. Se pare ci
toti detinem, in inima si chiar in oasele noastre, capacitatea de
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a avea liniste interioard sistare de bine, dinamism i vitalitate,
precum si o imensa inteligentd multifatetatd, care depaseste
cu mult ceea ce este doar conceptual. Cand mobilizam si per-
fecgioném aceastd capacitate si o punem in valoare, suntem
mult mai sinitosi din punct de vedere fizic, emotional si spiri-
tual. Si mult mai fericiti! Chiar i gindirea ne devine mai clara
si suntem mai putin afectati de furtunile din minte.

Aceasti capacitate de a f1 atenti (mindful) si de a actiona
inteligent poate fi cultivata, hrinita si rafinatd — daci avem
motivatia de a face acest lucru. Din picate, aceastd motivatie
vine adesea doar cind experimentam deja o situatie care ne
pune viata in pericol, o boald sau un soc sever pentru sistem
care ne provoacd dureri enorme atit la nivelul somei, car si
al psihicului. Apare, asa cum se intdmpla in cazul multor
pacienti care urmeazi programul MBSR in cadrul Clinicii
de Reducere a Stresului, doar dupi ce suntem brusc treziti
la realitatea faptului ci, oricit de remarcabild ar fi, medicina
noastra tehnologici are limitiri flagrante care fac ca vinde-
cirile complete si fie o raritate, iar tratamentul sa fie adesea
doar o actiune de apérare pentru a mentine statu-quoul, dacid
existd vreun tratament eficient. Chiar i diagnosticarea este o
stiintd inexactd si prea adesea lamentabil de inadecvata.

Desigur, noile dezvoltiri in medicind, neurostiinte si
epigeneticd, asa cum se mentioneaza in Prefatd, aratd ci este
posibil ca indivizii si mobilizeze resursele innascute pe care
se pare ci le impartdsim cu totii in virtutea faptului ci sun-
tem oameni: resurse pentru invitare, crestere, vindecare si
transformare care ne sunt disponibile pe tot parcursul vietii.
Aceste capacititi ne sunt inscrise in cromozomi, in gene si
genom, in creier, in corp, in minte si in relatiile cu ceilalti
si cu lumea. Avem acces la ele oriunde ne aflim, adici in-
totdeauna aici, §i in singurul moment pe care il avem, care



