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PREFATA

m scris Nu crede tot ce gandesti pentru a ma salva de propria

minte. Pentru cd, de cand mi stiu, nu am stiut niciodata cum
se simte o viatd fard fricd si fira anxietate cronice. Indiferent cat
am incercat sd-mi schimb modul de a gandi, m-am simtit mereu
la fel — anxios, frustrat si stresat. Abia dupad ce am incetat si mi
mai lupt cu mintea mea si am incercat s o inteleg, lucrurile au in-
ceput sd se schimbe. Lucrurile pe care le-am descoperit au trans-
format pentru totdeauna relatia mea cu mintea mea. Cel mai mare
dusman pe care il avusesem mi-a devenit cel mai bun prieten.

Cand am lansat prima editie a acestei cdrti intentia mea a fost
sa impdrtasesc cu lumea ceea ce descoperisem, cu speranta de
a-1 ajuta si pe altii sd se elibereze de mintile lor anxioase. Pentru
mine, ar fi fost un real succes dacd aceastd carte ar fi reusit s
ajute macar o singura persoana.

Nu m-am asteptat nicio clipa ca, la doar doi ani de la lansare,
cartea sd ajungd la sute de mii de oameni din toatd lumea, in zeci
de tari diferite, si sa fie tradusa in peste patruzeci de limbi. In fi-
ecare zi, sunt coplesit de recunostinti pentru cata dragoste a pri-
mit aceastd carte si pentru cat de des au Tmpartasit-o cititorii mei
cu prietenii si cu familia. Nu i pot multumi indeajuns fiecarui
cititor pentru bundtatea si generozitatea sa.

Pe madsurd ce tot mai mul(i oameni descopercau cartea, am
primit mii de mesaje de recunostinta de la cititori, precum si ne-

numirate intrebdri. Am facut tot posibilul sa raspund la cat mai
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CAPITOLUL 1

CALATORIA SPRE DESCOPERIREA
CAUZEI PRINCIPALE A SUFERINTEI

Oamenilor le este greu sd renunte la propria suferintd.
De frica necunoscutului, preferd sd trdiascd intr-o
suferintd ce le este cunoscutd.

THicH NHAT HANH

AL
Inainte de a intelege cum punem capit sulerintei, trebuie mai

intai sa intelegem ce inseamna suferinta. Suferinta nu este ace-
lasi lucru cu durerea, iar a intelege deosebirea dintre cele doua
cste cheia catre constientizarea faptului ca, orice ni s-ar intam-
pla Tn viatd, nu suntem obligati sd suferim emotional sau psihic.
O invatatura budista ne explica acest concept in detaliu.

Se spune cd, de fiecare datd cand trecem printr-un eveniment
negativ, spre noi zboara doua sigeti. Prima lovitura de sigeata
doare — aceasta sageata este durerea. A doua sigeati este reactia
emotionala la prima sdgeata si se intampla adesea ca lovitura ei sa
doard mai tare. Din aceastd a doua sigeata se naste suferinta.

Buddha a explicat: ,In viata, nu putem controla intotdeauna
prima sdgeatd. Dar a doua sdgeata reprezintad reactia noastra la
prima sdgeatd. A doua sageatd este o alegere”.

Cu alte cuvinle, durerea este inevitabila, dar felul in care re-
actionam la durere depinde de noi, iar aceasti reactie decide daca
vom suferi sau nu. Nu spun ci experientele dificile prin care

am trecut sunt doar o plasmuire a mintii. Dimpotriva, lucruri
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cumplite §i medrepte se petrec in-fiecdre zi. Ceea ce spun este cd,
desi durerea face parte din viata, suferinfa este o alegere. 5i tocmai
de aceastd suferintd putem invita si ne eliberdm.

Am avui o revelatie cand am auzit pentru prima datd povestea
celor doui sageti. Mi-a oferit o perspectiva noud asupra propriei
suferinte. Problema nu era durerea in sine, ci reactia mea la durere.

Dar entuziasmul acestei descoperiri a fost urmat curand de
un nou val de confuzie: Cum puteam sa aleg pur si simplu sa nu
mai sufar? Daci era atat de usor sa faci asta, ar fi insemnat ca ni-
meni nu ar mai i sulerit.

In cildtoria mea citre gasirea linistii, am descoperit nenuma-
rate invataturi, studii si metode care promiteau sa elimine sufe-
rinta. Am citit zeci, dacd nu sute de cirti, am studiat psihologia
si filosofia, am vorbit cu terapeuati, am incercat sa-mi schimb
obiceiurile, de exemplu, trezindu-ma la 4 dimineata, urmand
o dietd vegani, impunandu-mi o anumita disciplind si 0 anumita
structurd. Am lucrat cu umbra mea si cu energia, am facut exer-
citii de respiratie constientd si hipnoterapie, am studiat tipologii
de personalitate, am meditat in fiecare zi, m-am dus in tabere
spirituale, am urmat invitidmintele unor invatatori si maestri spi-
rituali, am cercetat religii stravechi.

Am incercal tot ce ti-ai putea inchipui. Eram disperat sa
pun capit propriei mele suferinte. Desi unele dintre aceste lu-
cruri m-au ajutat — si, cel mai probabil, te-au ajutat si pe tine —,
niciunul nu a putut si puna capat cu adevarat suferintei mele.
Continuam si ma simt nelinistit, temator, neimplinit, iritat, fu-
rios si frustrat in fiecare zi. Chiar si dupi ce am incercat totul, nu
mi simteam deloc mai aproape de gdsirea unei solutii — ba, dacd
ar fi sa fiu sincer pana la capat, ma simteam mai lipsit de spe-
ranta decat la inceputul caldtoriei mele. Nu mai stiam ce sa fac,
unde sa caut, cu cine sd vorbesc. Abia cand am ajuns in momen-
tul cel mai intunecat al vietii mele, un licar de speranta a inceput

sa ma cilduzeasci spre lumind.
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Dintr-odata, dupa ani de cautari, am descoperit un concept
care m-a facut si revin la povestea celor doud sigeti si la intelege-
rea felului in care puteam sa fac astfel incat a doua sdgeata si nu
ma loveasca si sa nu mai fiu nevoit si sufar emotional.

Raspunsul se afla in intelegerea modului in care functioneaza
mintea si a felului in care se creeazd experienta umana.



Cat timp ai de gand si te mai agdti de povestea
pe care nu vrei sd o retraiesti?




CAPITOLUL 2

CAUZA PRINCIPALA A SUFERINTEI

Cel care se uitd in jurul lui este inteligent;
cel care se uitd induntrul sdu este intelept.

MaTsHONA DHLIwAYO

rdim intr-o lume a gandurilor, nu a realitdtii. Filosoful

Sydney Banks a spus candva: ,Gandul nu este realitate, to-
tusi prin gand ne cream realitdtile”. Ce voia sa spuna este ci fie-
care dintre noi traieste prin propria perceptie a lumii, care difera
fundamental de perceptia celor de langa noi.

De exemplu, ai putea sd te afli intr-o cafenea, in plina criza
existentiald, coplesit, innebunit de stres, pentru ca nu ai nici cea
mai vagd idee ce faci cu viala ta, in timp ce, chiar langi tine,
cineva isi savureaza linistit cafeaua aburinda si se uitd cu senina-
tate la oamenii din jur.

Va aflati amandoi in aceeasi cafenea, simtiti aceleasi arome,
sunteti inconjurali de aceiasi straini, dar felul in care vedeti
[limea nici nu ar putea sa fie mai diferit. Multi dintre noi trecem
prin aceleasi evenimente, in aceleasi focuri si in acelasi timp,
insd experienta subiectivd a lumii este radical diferita. Acest
lucru il inteleg eu cand spun ca trdim intr-o Jume a gandurilor,
nu a realitatii.

Realitatea este ceea ce se intampla acum. Este contextul
obiectiv care exista fard sa i se ataseze vreo semnificatie sau
vreo judecatd de valoare. Astfel, ceea ce experimentam nu
este realitatea in sine, ci perceptia noastra asupra realitatii.
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Fiecare semnificatie san fiecare gand pe care il concentram
pe un lucru este creat de noi si depinde de alegerea noastra.

{ti propun un alt exemplu: daci ai discuta cu o suta de oa-
meni si l-ai intreba pe fiecare in parte ce inseamna banii pentru
el, cate raspunsuri diferile crezi cd vei primi?

Banii au o definitie tehnica, dar pentru fiecare dintre noi in-
seamnd ceva diferit. In functie de cine esti, banii pot insemna
timp, libertate, oportunitate, siguranta sau liniste sufleteasca —
sau, dimpotriva, un lucru riu, lacomie si fundament pentru
comiterea unor infractiuni. Nu exista rdspunsuri corecte sau gre-
site, dar semnificatia pe care o atribuim unui lucru este filtrul
prin care privim viata.

Inchipuie-ti cate raspunsuri ai primi daca ai intreba o suta de
oameni despre presedintele actualmente in functie. Chiar daca
vorbim despre aceeasi persoand, vei primi o multime de pareri
diferite pentru ca fiecare isi proiecteaza propriile credinte asupra
lucrurilor pe care le observa.

Aici trebuie sa ne intoarcem la ideea celor doua sageti: du-
rerea si suferinta. Nu evenimentele din vietile noastre sunt cele
care ne fac sa ne simtim bine sau rau, ci felul in care le interpre-
tam. De aceea oamenii din tarile in curs de dezvoltare pot fi mal
fericiti decat cei din tarile dezvoltate, iar cei din tarile dezvoltate
pot fi mai nefericiti decat cei din arile in curs de dezvoltare.

Triirile noastre nu izvoridsc din evenimente exterioare,
ci din gandurile noastre despre evenimente.

Sa presupunem cd iti urdsti slujba si ci slujba iti provoaca un
nivel urias de stres. Ti se pare o corvoadd pand si sa pui picio-
rul in clidirea unde lucrezi, iar gandul la serviciu trezeste un
sentiment chinuitor de anxietate induntrul tdu. Chiar si atunci
cand esti acasi, stand pe canapea si urmarind alaturi de familie
o emisiune la televizor, esti consumat de nefericirea pe care ti-o
provoaca gandurile la slujba ta. Toatd lumea din jur se bucurd de

clipa, mal putin tu.
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in acel moment, restul familiei traieste o experientd a vietii
diferita de a ta, chiar daci toti participa la acelasi eveniment —
vizionarea unui program TV. Simplul gand la serviciu iti creeaza
o perceptie complet diferita asupra realitatii, chiar daca, fizic, nu
esti la muncd.

Dacd ar fi adevarat ca evenimentele exterioare sunt singurele
care se fac responsabile pentru starile noastre interioare, atunci
n li lericit in sufrageria ta, bucurandu-te de moment de fiecare
i cand te uiti la o emisiune amuzantd alaturi de cei dragi.
bar pu este asa.

Poate vel spune cd te simti nefericit doar pentru ¢d un con-
lex( exterior negativ, in cazul de fata slujba ta, iti provoaca stres.
ot eu as dori s te intreb: o slujbd poate fi solicitantd, dar asta
iscamnd oare ca trebuie neaparat si duci la suferinta?

sau, altfel spus, toti oamenii care au o slujbd solicitanta simt
cxact acelasi lucru n legatura cu slujba lor?

Gandeste-te la medicii de pe ambulante sau la pompieri.
t hiar dacd meseriile lor pot fi extrem de solicitante, cei care
le practicd nu au aceeasi experientd in ce priveste serviciul lor.
Hinii pot simti anxietate, leama si epuizare, in timp ce altii simt
liniste, implinire si chiar entuziasm.

Doud persoane pot avea aceeasi slujba, dar triiesc experiente
complet diferite. Pentru una, poate fi slujba visurilor, iar pen-
tru cealalta, cel mai groaznic cosmar. Intrebarea pe care trebuie
1 ne-o punem este: ce anume determind tipul de experienti
pie care 1l percepem?

Sa facem un mic experiment de gandire.

Si reluam exemplul slujbei tale stresante, pe care o uristi.
Cum te-ai simti daca nu te-ai mai gandi ca iti urasti munca?

Acordd-ti cateva momente pentru a vedea ce raspuns apare
e,

Dacd nu analizezi prea mult si lasi raspunsul si se manifeste
lirese induntrul tau, probabil vei ajunge la concluzia ci, fira
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| aceasta gandire chinuitoare - formata din ruminatie, judecati de
valoare si ganduri scapate de sub control —, cel mai probabil te-ai
simti impicat, liber si usurat. Chiar dacd nu ai schimba nimic
concret in slujba pe care o al.

Ceea ce inseamna ca, fara gandirea aceasta obisnuita des-
pre un anumit eveniment, experienta acelui eveniment se
schimba cu totul.

Aceastd intelegere ne permite sd ajungem la adevarul pe care
l-am descoperit dupa toti anii mei de cdutari: cauza principala
a suferintei se afla chiar in gandirea noastra.

fnainte sa azvarli cartea mea cat colo, am rugdmintea sa inte-
legi ca nu spun in niciun moment ¢d ceea ce triim nu este real.
Perceptia noastrd asupra realitdtii este foarte reald, Simtim ceea ce
gandim, iar emotiile noastre sunt reale, Este un lucru de neta-
gaduit. Totusi, ceea ce spun este c4 tot ce sim{im ni se va parea
o realitate inevitabila si de neclintit pana cand intelegem rolul pe
care il joaca gandirea in crearea acesteia. Prin schimbarea modu-
lui nostru de a gandi, puteam si schimbam realitatea. Jar daca
acest lucru este adevarat, atunci suntem la doar un gand distanta
de a ne transforma viata si de a ne elibera de suferinta.

Simplu spus, momentul in care incetam sa gandim este mo-

mentul in care incepe fericirea noastra.

ECUATIA EXPERIENTEI UMANE

Experienta noastrd in privinta realitatii se naste din combinatia
dintre evenimentele prin care trecem si gandurile pe care le avem
despre acestea. Ca sa repelam ce am spus mai inainte, emotiile
nu izvorisc din evenimentele exterioare, ci din gandurile noastre
despre ele.

Iti propun o reprezentare mai vizuala, folosind o ecuatie sim-
pla, pentru a intelege felul in care gandirea poale sa schimbe

modul in care tradim un eveniment:
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Eveniment + Aceeasi gandire = Aceeasi experienti

Eveniment + Gandire noud = Experientd noui

Aceasta ecuatie explica faptul ca, atunci cand trecem printr-un
cveniment si ne gandim la el in acelasi mod ca intotdeauna, vom
(ril mereu aceeasi experientd sl, prin urmare, aceeasi emotie,
Insid daca schimbiam modul de a gandi despre acel eveniment,
putem modifica experienta pe care o avem si putem crea un nou
rispuns emotional.

Cand 1iti schimbi gandirea, iti schimbi experienta vietii, fdrd
v nevoie sa schimbi evenimentul in sine. |

lotusi, chiar dacd ne putem schimba gandirea, calea ideala
culre senindtate este sd renuntam cu totul la gandire. Fira pro-
pria gandire despre un eveniment, gasim linistea, pentru ¢ traim
realitatea asa cum este ea — fard judecatile de valoare, povestile
an asteptdrile noastre fata de aceasta. Daca simplificim ecuatia,
vedem limpede acest lucru: ;

Eveniment + Gandire = Perceptie a realitatii
Eveniment fara gandire = Realitate

Eveniment fara gandire = Liniste

UN TANAR CALUGAR S| BARCA GOALA:
O POVESTE ZEN DESPRE CUM GANDIREA
NOASTRA ESTE CAUZA SUFERINTEI

Oidinioard, demult, traia intr-o mica manastire aflata intr-o pi-
dure, langa un lac, un tanar cilugar Zen. Acolo mai locuiau cativa
calugari batrani, iar restul erau discipoli care mai aveau multe
e invatat. Calugarii aveau nenumarate indatoriri, dar una dintre
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