Introducere

Stii cd esti indragoatit atunci
cdnd nu poti Ad adormi din cauzd
cd realitatea e in Afdarsit
mai frumoasd decat visele

Dr. Deuss

C red ci scopul oricirei transformari interioare € sd incepi
si te bucuri de viati. Pentru mine, aceasta inscamna sd
mi accept in mod neconditionat aga cum sunt. Cand viata
inainteaza fird efort, iubirea mea neconditionata fati de
mine insumi imi permite si ma bucur de fiecare moment
al vietii in abundenti. Cand viata devine dificila, nu doar
infrunt obstacolele, ci salut bucuriile si necazurile cilatoriei
vietii, cu iubire neconditionati fati de mine insumi si fata
de oamenii din viata mea, intelegind ci nu sunt cu adevi-
rat viu decit in momentul prezent. lar atita vreme cat viata
continui, orice e posibil.

Adevirul este momentul in care iubirea neconditionata
infloreste in inimile noastre. Expresia ,,sunt demn de iubi-
rea mea in ciuda acestei greutiti” e sursa de inspiragie care
aduce lumini in momentele cele mai intunecate ale vietii.
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Relatia noastri congtientd cu noi ingine ne permite si deci-
dem ce e adevirat pentru noi in fiecare clipi.

Prezentul, clipa de fati, e singura oportunitate pe care o
avem de a aduce schimbarea. Trecutul nu mai existd. Deci-
ziile pe care le-am luat si alegerile pe care le-am ficut ne-au
adus aici, iar acestea nu pot fi schimbate. Ne putem gindila
toate acele ,.ce-ar fi fost dac¥’, ,ar fi trebuit s, ,ag fi putut
si” dar aceasta nu va schimba nimic. La fel, nici viitorul nu
existd. Urmirile actiunilor pe care le intreprindem astizi nu
se vor arita o vreme, ceea ce inseamnd ci viitorul nostru e
intru totul larg deschis; orice se poate intdmpla. Singurul
lucru pe care il putem controla este exact momentul acesta,
cel care exista chiar acum, in care alegerile si deciziile noas-
tre exercitd un impact asupra prezentului nostru.

Pune-ti intrebarea: fac eu aceste alegeri si iau eu aceste
decizii, clipa de clipa, intr-o stare de constiengi? M accept
eu in mod neconditionat in momentul prezent? Am eu
control asupra ,da’-urilor §i ,nu”-urilor mele? Pot eu si
vid posibilele consecinte ale alegerilor pe care le fac? Daci
deciziile mele sunt automate, sunt eu congtient ci imi sta in
putere si aleg intre o iluzie autoproiectati i adevirul pre-
zentat intr-un moment de claritate?

In romanul Don Quijote de la Mancha de Miguel de
Cervantes, Don Quijote, care e in permanenti pradi iluzii-
lor, are un moment de claritate in care vede un grup de mori
de vant in depirtare aga cum sunt ele in realitate — nu uriasi
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malefici, ci pur si simplu mori de vint. In acel moment el
poate alege o alti cale. Dar fiindci Don Quijote preferi ilu-
ziile sale in detrimentul adevirului, el niscoceste o poveste
pentru a justifica permanenta lui credingi in iluzie.

Alegerea aceasta intre adevir i iluzie nu apare numai
in romane. Ea ni se prezinti continuu de-a lungul intregii
vieti, clipa de clipi. In momente de claritate, fiecare dintre
noi isi exprimi in mod congstient alegerea proprie. Putem
alege si credem mai departe in uriasi sau putem vedea
morile de vint aga cum sunt ele in realitate.

Atunci cind alegem si credem in iluzie in detrimen-
tul adevirului, ne pierdem din vedere Sinele Autentic. Ilu-
zia actioneazi ca un filtru asupra tuturor informatiilor pe
care le percepem, iar deciziile pe care le luim in momentul
prezent si actiunile pe care le intreprindem s-ar putea s nu
fie tocmai cele care si ne reprezinte cu adevirat. Pe de alta
parte, daci suntem congtienti de adevirul nostru si il ono-
rim cum se cuvine, alegerea noastri va reflecta acel adevir,
In momentul acela, daci suntem dispusi si acceptim adevi-
rul, avem prilejul si ajungem la iubirea neconditionati. Tar
noi stim ci viata noastri valoreazi mai mult decét o idee.

Pentru a alege si vedem lucrurile asa cum sunt ele cu
adevirac, nu aga cum am dori noi si fie, ¢ nevoie de curaj.
E nevoie si scoatem din peisaj egoul nostru, judecisile si
preferintele noastre si si acceptim lucrurile aga cum sunt.
A alege intre iluzie si adevir e acelasi lucru cu a alege intre
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iubire conditionati si iubire neconditionati. Iubirea con-
digionati e mai usor de oferit, in multe privinte. Conditiile
ne oferd niste criterii in functie de care si decidem daci si
oferim sau nu iubirea, dar in ultima instanti ele sunt lipsite
de adevir. Iubirea neconditionati, pe de alti parte, e mai
solicitantd, dar in ultimi instanti Adevirati cu 4 mare.

E doar o chestiune de acceptare de sine sau de respingere
de sine. Daci vedem uriasi cind ne uitim la morile de vant,
aga cum o face Don Quijote, atunci alegem iluzia. Mengi-
nerea iluziei devine atunci primordiali, luind-o inaintea
sinelui §i a adevirului. Dar daci alegem si vedem morile de
vant, atunci ne-am acceptat adevirul in mod neconditio-
nat. Aceasta este alegerea pe care o facem in fiecare moment
din viata noastra.

Daci vedem perfectiunea prin ochii judecitorului nos-
tru interior, care ne preseazd mereu si aderim la vreo ide-
ologie sau vreun sistem de credinte, atunci perfectiunea e
conditionati si bazati pe iluzie. Noi creim i mentinem ilu-
zii prin intermediul acordurilor noastre, adici prin faprul ci
spunem ,,da” anumitor idei si ,nu” altora. De exemplu, un
acord ia nastere de fiecare dati cind spunem ceva de genul:
»Voi fi fericit cind voi slibi citeva kilograme/cind voi avea
relatia perfecti/cand voi avea cutare sumi de bani in banci”
si asa mai departe. Prin intermediul acordurilor noastre,
noi punem ideea aceasta a perfectiunii pe un piedestal, firi
si ne dim seama ci e o iluzie.
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Si odati ce am creat imaginea imaginari a modului in
care ar trebui si aritim, ne judecim pentru ci nu ne ridi-
cim la indltimea ei. Ne uitim in oglinda si ne dojenim cu
asprime pentru defectele noastre. Dupid care facem ace-
lasi lucru cu toti cei pe care i stim. Ne pedepsim pentru
a ne modela in spiritul perfectiunii si pentru a ne motiva
sd atingem aceasti perfectiune, fiindci asta am invitat prin
domesticire. Folosim rasplata acceptirii pentru faptul de a-
ne fi ridicat la iniltimea unei asteptiri.

Domesticirea, sistemul constind din risplati si pedeapsi,
functioneazi in felul acesta: de fiecare dati cind faci ceva
»bine”, primesti o risplati care te face fericit. Pedeapsa vine
atunci cind faci ceva ,,gresit”. Modul in care suntem domes-
ticiti diferd in functie de familie si de culturi, dar rezultatul
¢ intotdeauna acelasi: autojudecarea si iubirea conditionati.

De exemplu, si ne imaginim ci pe cind erai copil ti s-a
spus ci a nu minca tot din farfurie e ceva ,,riu” sau chiar
un ,picat’. Ca adult, dacd nu termini toatd méncarea din
farfurie, vocea ta interioara, cea a autojudecirii se va face cu
putere auzitd, iar tu vei minca mai degrabd ca s nu te simti
vinovat decit ca si-ti satisfaci foamea. Nu e nimeni de vini
pentru asta; aceasta e starea actuald a umanititii, existentd
de multe generatii incoace. Ideea e si te eliberezi de ea prin
intermediul constientei.

Perfectiunea vizuti prin ochii iubirii neconditio-
nate inseamnai si fii congtient de faptul ci singurul adevir
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este exact acest moment, acum. Tot ceea ce existd in chiar
momentul de fati e perfect pur si simplu pentru ca exista,
pentru ci e viu. Viata e o capodoperi artisticd in perma-
nenti transformare si evolutie. Din acest motiv, ceea ce ¢
adevir in momentul de fati se poate schimba si foarte pro-
babil chiar o va face. Daci e ceva negativ, avem capacitatea
si-i aducem o transformare, daci aceasta ne este dorinta,
desi nu e o conditie pentru a ne accepta pe noi insine.
Acceptindu-ne neconditionat, ne acceptim calitiile la fel
cum ne acceptim ,defectele” — totul e just i perfect.

Ce are perfectiunea de a face cu a trii o viati congtienti?
Pe misuri ce ne manifestim viaga, o putem vedea fie ca pe
o capodoperi in continui evolutie, fie ca pe o constructie
defectuoasi care trebuie remediati si modelatd pentru a se
potrivi ideii noastre de perfectiune. Cand ne trdim viata
intr-o stare de constienti, vedem ci perfectiunea existd
deja. Departe de a fi defectuoasi, o viatd in care noi conti-
nuim zi de zi si facem ceea ce ne place mai mult si facem si
ne imbunititim abilititile sau miiestria este o viatd deplina.
Exersim nu pentru ci suntem in cdutarea perfectiunii, caci
perfectiunea e exprimati prin actiunea de a fi vii. Ci pentru
ci exercitiul repetat e calea spre maiestrie. Viata se imbuna-
titeste constant nu fiindca asa ,trebuie’, ci pentru ¢ lucrul
acesta e consecinga pasiunii si iubirii neconditionate.

Cand suntem controlati de ideile noastre false de per-

fectiune — cu alte cuvinte, cAnd nu triim o viagd congtientd |
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— alegerea intre ,,da” si ,nu” e compromisi. De cite ori ris-
pundem prin ,da’, creim si manifestim ceva. De cite ori
raspundem prin ,nu’, ceva nu va fi manifestat. Acesta e felul
in care ne controlim intentia, forta energiei care pune viata
in miscare. Eu sunt forta care migci acest corp; forta sunt
cu. Eu sunt intentia. Acelasi lucru e valabil §i in cazul tiu.

A trii o viatd congtientd vine din a §ti cum si folo-
sesti forta aceasta a energiei, cum si manifesti sau si 7u
manifesti §i daci si recurgi in acest sens la iubire conditi-
onati sau neconditionati. Si luim ca exemplu un copilas
care invagd pentru prima darti si meargi. El isi doreste si
meargd de dragul mersului si-si exprimi intentia de fiecare
dati cind incearci. Cind cade, poate ci plinge, dar chiar
in toiul plansului el tot incearci din risputeri si se ridice.
Alteori s-ar putea chiar s rid3 atunci cind cade. Copilul
nu se judeci pe sine pentru ,caderile” sale. El pur si simplu
se ridicd gi-si manifestd intentia inci o dati. Iar in cele din
urma reugeste. Si aceasta deoarece dorinta, intentia e atat
de puternici. Atunci cind suntem la varsta lui, doringele
noastre sunt cu totul ale noastre, bazate numai §i numai pe
faptul ci vrem si facem un anumit lucru.

Dar ce s-ar intdmpla daci acel copil ar avea de-a face
cu autojudecarea ca rezultat al domesticirii? Ar putea
inceta complet si mai incerce si meargi sau motivatia lui
ar putea s nu mai fie sinceri: ,,O si merg pentru ca nimeni
si nu gindeasci riu despre mine si si mi respingi.” In cazul
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multora dintre noi, frica de respingere e adesea folositi ca
motivagie pentru a ne forta limitele dincolo de starea noas-
tra de confort interior.

Insi atunci cind procedim astfel, s-ar putea sd nu mani-
festim viaga pe care ne-o dorim cu adevirat pentru noi ingine.

Manifestarea insotiti de iubire neconditionata
inseamnd s3 accepgi forta vietii care suntem noi. lubirea
neconditionati trece dincolo de acceptarea fiecirei cre-
dinge in parte. Ea presupune acceptarea capacititii noastre
de a avea credinte, pozitive sau negative. Ea priveste intre-
gul. Fiecare dintre noi e capabil si faci arat lucruri pozitive,
cat si lucruri negative in viata sa (iar adeseori, cand viata
se complici, lucrurile nu sunt in mod clar 100% bune sau
100% rele — iar aici ajustirile necesitd un reglaj ceva mai
fin). Acceptarea intregului inscamnd acceptarea Sinelui
Autentic care sunt eu, care esti tu.

Sti in puterea noastrd si alegem. Da, putem accepta
negativitatea din noi; dar putem si si decidem si facem ale-
geri pozitive care si ne faci si ne simtim bine. Tine de liber-
tatea noastri de voingi faptul de a ne exprima preferinta in
viagi. De exemplu, si spunem ci intr-un moment de clari-

tate descoperim ci ni s-a pirut intotdeauna normal s3 jude- -

cim pe toati lumea. Vedem ci aceasti credinta se baza pe
iluzia ¢ numai noi avem dreptate. Dar in momentul acesta

de claritate, noi spunem: ,Nu mai vreau si judec de acum |

inainte.” Privim in urmi citre trecut si vedem numeroasele
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dii in care am judecat §i ne ddm seama ci nu putem da tim-
pul inapoi ca si ne retragem judeciile respective. Dar ne
putem ierta acum §i putem cere iertare de la ceilalti atunci
cind se cuvine, fiindci ne-am schimbat cu adevirat modul
de a gindi in acel moment de claritate.

Dar dupi ani §i ani de exersare a unei credinge — in
acest caz, judecarea — aceasta a devenit o reactie aproape
automatd. lar mentinerea unui punct de vedere nou, mai
pozitiv, s-ar putea dovedi a nu fi un lucru atit de ugor. Daci
vrem si manifestim schimbarea aceasta de atitudine si si
credm o practici noud, trebuie si devenim congtienti de
momentul in care judecim viata si si urmirim cu atentie
clementele care declangeazi atitudinea noastri de judecare.
Observandu-ne cu atentie §i ajungind si ne cunoastem
din nou de la capit vom ajunge la o miiestrie a constientei
in cadrul cireia, folosind simbolurile toltece, trecem de la
pozitia de victimi la cea de vanitor si apoi in cele din urmi
la cea de rizboinic.

Mentalitatea de victimi provine din subjugarea vointei
noastre atasamentului fatd de domesticire, fagi de o cre-
dinga. Numai cind devenim congtienti de subjugarea aceea,
in acel moment de claritate, putem noi si exprimim alege-
rea de a face o schimbare. Iar cel mai bun mod de a aduce
schimbarea este s acceptim adevirul. In exemplul cu jude-
carea, acceptim ci ne domesticiserim si credem in iluzia ci
numai noi avem dreptate.
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Apoi devenim vinitori. Vanirorul cautd oportunitagi
de a practica schimbarea aceasta a punctului de vedere. O
cale de a face acest lucru este si fim atenti §i si ne amintim
de cel de-al Cincilea Legimaént: ,Fii sceptic, dar invati si
asculti” Scepticismul reprezinti actiunea de a ne abtine in
mod congtient de la ,,da”-uri §i ,nu”-uri si de a nu lua decizii
automate. Aceasta ne di ocazia si ascultim i si percepem
viata aga cum este.

Scepticismul ne permite si detectim acele momente in
care ceva declanseazi in noi o reactie automat, lipsitd de
constienti. Intrebim: ,Ce anume legat de situatia accasta
mi face si-mi pierd congtienta si puterea de a-mi exprima
libera vointa?” In acel moment, devenim constienti de fap-
tul ci aceste situatii pot apirea in continuu, in absolut fiecare
minut — la scoal, la serviciu, in timp ce ascultim discutii
politice sau chiar cind pur si simplu ascultim conversatia alt-
cuiva. In momentele acelea isi face aparitia o judecatd indun-
trul nostru, bazati pe atasamentele fati de credingele noastre.

Odati ce suntem capabili si identificim momentele in
care obiceiuri si acorduri vechi incearci si ne deformeze
viziunea, intri in sceni rizboinicul. Rizboinicul ia nagtere
atunci cind declarim ,rizboi de independentd”. Odati ce
ne eliberim de luarea automati a deciziilor, putem apoi si
ne exprimim libera vointi actionand cu congtienti deplini.

Cheia citre o schimbare de durati o reprezinti iubirea
de sine neconditionati. De exemplu, daci facem un acord
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si nu mai judecim, avem doud alegeri la dispozitie. Prima
¢ s folosim domesticirea pentru a nu mai judeca. Cu alte
cuvinte, spunem ci perfec;iunea este si nu judcci. Dupi
aceea, de fiecare dati cind judecim, pe deasupra ne mai si
autojudecim fiindcd nu suntem modelul de perfectiune!
Sistemul acesta de risplati si pedeapsi constd pur si sim-
plu din a inlocui un program cu altul. Am ficut acum din
instrumentele toltece o noud formi de domesticire.

A doua alegere o reprezintid acceptarea. Prin ochii
iubirii neconditionate, acceptim faptul ¢i avem obice-
iul si judecim. Acceptarea aceasta ne permite si eliberim
energia pe care o foloseam ca si pretindem ci suntem alt-
ceva decit suntem. Astfel, incepem si devenim constienti
datoriti observirii. Iar cAnd recunoagtem un element care
ne declangeazi atitudinea de judecare, o clipi alegerea sti
in mainile noastre. Intrebim cu constienti: ,, Aleg si judec
sau aleg sd z# judec?”Daci judecim, e pentru ci aga vrem.
Daci nu judecim, e pentru ci nu vrem. Aceasta inseamni si
exprimidm cu adevirat ceca ce vrem.

Cand trdim o viati congtient3, ne dim seama ci alege-
rea e in puterea noastri. Avem control asupra ,,da’-urilor si
»nu’-urilor noastre. Acceptarea nu va veni ca o risplati pen-
tru ci am luat decizia corectd, fiindci deja ne acceptim cu
iubire neconditionatd. Decizia noastri e clar bazati pe ceea
ce vrem, in consecinti ,da”-ul sau ,,nu”-ul nostru exprimi
ceea ce vrem cu adevirat. In acel moment, tiparul e rupt,
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