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red ciscopul oricirei transformiri interioare e silncepi
si te bucuri de viagi. Pentru mine, aceasta inseamni si

mi accept in mod necondigionat a9a cum sunt' Cind viaga

inainteazi fbri efort, iubirea mea necondigionati fagi de

mine insumi irni permite si mi bucur de fiecare moment

al viegii in abundengi. Cand viaga devine di6cili, nu doar

infrunt obstacolele, ci salut bucuriile gi necazurile cilitoriei
vie,tii, cu iubire necondi;ionati fagi de mine insumi gi fagi

de oamenii din viaga mea, inleleglnd ci nu sunt cu adevi-

r ar viu decit in momentul Prezent. lar atita vreme cit viaga

continui, orice e posibil.

Adevirul este momentul in care iubirea necondigionati

infloregte in inimile noastre. Expresia ,sunt demn de iubi-

rca mea in ciuda acestei greutigi" e sursa de inspiralie care

rrduce lumini in momentele cele mai intunecate ale viegii.
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Relagia noastri congtienti cu noi ingine ne permite si deci-

dem ce e adcvirat pentru noi in fiecare clipl.
Prezentul, clipa de faqi, e singura oportunitate pe care o

avem de a aduce schimbarea. Tiecunrl nu mai existi. Deci-

ziile pe care le-am luat gi alegerile pe care le-am {bcut ne-au

adus aici, iar acestea nu pot fi schimbate. Ne putem gAndi la

toate acele ,,ce-ar fi fost daci", ,,ar fi trebuit si", .ag fi putut
si", dar aceasta nu va schimba nimic. La fei, nici viitoru.l nu

existi. Urmlrile acjiunilor pe care le intreprindem astizi nu
se vor arita o vreme, ceea ce lnseamni ci viitorul nostru e

intru totul larg deschis; orice se poate intAmpla. Singurul

lucru pe care il putem controla este exact momentul acesta,

cel care existi chiar acum, in care alegerile gi deciziile noas-

tre exerciti un impact irsupra prezentului nostru.

Pune-ji intrebarear fac eu aceste alegeri gi iau eu aceste

decizii, clipi de clipi, intr-o stare de conqtiengi? Mi accept

eu in mod necondigionat in momentul prezent? Am eu

control asupra ,da"-urilor gi ,,nu"-urilor mele ? Pot eu si
vid posibilele consecinge ale alegerilor pe care le fac? Dacl
deciziile mele sunt automate, sunt eu conttient ci imi sti in
purere si aleg intre o iluzie autoproiectati gi adevirul pre-

zentat inff-un moment de claritate?

in romanul Don Qrijote dz k Mancha de Miguel de

Cervantes, Don Quijote, care e in permanengi pradi iluzii-
lor, are un moment de claritate in care vede un grup de mori
de vlnt in depirtare aga cum sunt ele in realitate - nu uiaSi
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rnalzfci, ci pur ;i 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 niscocegte o poveste

pentru ajustifica permanenta lui credingi in iluzie.

Alegerea aceasta intre adevir qi iluzie nu apare numai

in romane. Ea ni se prezintl continuu de-a lungul intregii

viegi, clipi de clipi. in momente de claritate, fiecare dintre

noi \i exprimi in mod conStient alegerea proprie. Putem

dege si credem mai departe in uriagi sau putem vedea

rnorile de vlnt aga cum sunt ele in realitate.

Atunci cind alegem si credem in iluzie in detrimen-

rul adevirului, ne pierdem din ve dere Sinele Autentic.Ilv
zia acgioneazi ca un filtru asuPra tuturor informa;iilor pe

care le percepem, iar deciziile pe care le luim in momentul

prezent gi acgiunile pe care le intreprindem s-ar putea si nu

fie tocmai cele care si ne reprezinte cu adevirat. Pe de alti
parte, daci suntem congtiengi de adevirul nostru ;i il ono-

rim cum se cuvine, alegerea noastri. va reflecta acel adevir.

in momentu.l acela, daci suntem dispqi si acceptim adevi-

rul, avem prilejul si ajungem la iubirea necondigionati. Iar

noi gtim civiaga noastri valoreazi mai mult declt o idee.

Penuu a alege si vedem lucrurile asa cum sunt ele cu

adevirat, nu ata cum irm dori noi si fie, e nevoie de curaj.

E nevoie si scoatem din peisaj egoul nostru, judecigile 9i

preferingele noastre gi si acceptim lucrurile aga cum sunt.

A alege inre iluzie ;i adevir e acelagi lucru cu a alege intre
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iubire condigionati gi iubire necondigionati. Iubirea con-
digionati e mai ugor de oferit, in multe privinge. Condiliile
ne oferi nigte criterii ln funcAie de care si decidem daci si
oferim sau nu iubirea, dar in ultimi. instangi ele sunt lipsite
de adevir, Iubirea necondigionati, pe de alti parte, e mai
solicitanti, dar in ultimi instangi Adevirati. cu I mare.

E doar o chestiune de acceptare de sine sau de respingere
de sine. Daci vedem uriasi clnd ne uiti.m la morile de vXnt,

afa cum o face Don Quijote, atunci alegem iluzia, Menji
nerea iluziei devine atunci primordiali, luAnd-o lnaintea
sinelui gi a adevirului. Dar daci alegem si vedem morile de
vint, atunci ne-ilm acceptat adevirul ln mod neconditio-
nat. Aceasta €ste alegerea pe care o fac em infucare momenr
din viaga noastri.

Daci vedem perfecgiunea prin ochii judecitorului nos-
tru interior, care ne preseazi mereu si aderi.m la vreo ide-
ologie sau vreun sistem de credinge, atunci perfecqiunea e

condigionati gi bazati pe iluzie. Noi creim 9i menginem ilu-
zii prin intermediul acorduilor noastre, adici prin faptul ci
spunem da" anumiror idei gi ,nu" altora. De exemplu, un
acord ia nastere de fiecare dati clnd spunem ceva de genul:

,Voi fi fericit cAnd voi slibi clteva kilograme/cind voi avea

relagia perfecti/cand voi avea cutare sumi de bani in banci"
gi aga mai departe. Prin intermediul acordurilor noastre,
noi punem ideea aceasta a perfectiunii pe un piedestal, {lri
si ne dim seama ci e o iluzie.
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$i odati ce am creat imaginea imaginari a modului ln
care ar trebui si aritim, ne judecim pentru ci nu ne ridi-
clm la inilgimea ei. Ne uitim tn oglindi gi ne dojenim cu

asprime pentru defectele noastre. Dupi care facem ace-

lagi lucru cu toti c€i pe care ii itim. Ne pedepsim penrru
a ne modela in spiritul perfecaiunii ti pentru a ne moriva
si atingem aceasti perfecgiune, fiindci asta am lnvilat prin
domesticire. Folosim rlsplata acceptirii pentru faptul de a

ne fi ridicat la lnillimea unei atteptiri.
Domesticirea, sistemul constlnd din risplati qi pedeapsi,

funcgioneazi in felul acesta: de fiecare dati clnd faci ceva

"bine", 
primegti o risplati care te face fericit. Pedeapsa vine

atunci cind faci ceva ,,gregiti Modul in care suntem domes-

ticigi diferi in funcAie de familie 9i de culturi, dar rezultatul
e intot&auna acelaSi: autojudecarea gi iubirea condigionati.

De exemplu, si ne imaginim ci pe clnd erai copil $ s-a

spus ci a nu mlnca tot din hrfurie e ceva ,,riu" sau chiar
un ,picat". Ca adult, daci nu termini toati mnncarea din
farfurie, vocea ta interioari, cea a autojudecirii se va face cu
putere auziti, iar tu vei mLnca mai degrabi ca si nu te simgi

vinovat decit ca si-gi satisfaci foamea. Nu e nimeni de vini
pentru asta; aceasta e starea actuali a umanitiEii, existenti
de multe generalii incoace. Ideea e si te eliberezi de ea prin
intermediul conqtiengei.

Perfecgiunea vizuti prin ochii iubirii necondiEio-

nate inseamni si fii congtient de faptul ci singurul adevir
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este exect acest moment, acum. Tot ceea ce existi in chiar

momen l de fa;i e perfect pur gi simplu pentru ci existi,

pentru ci e viu. Viala e o capodoperi artistici in perma-

nenti transformare gi evolugie. Din acest motiv' ceea ce e

adevir in momentul de fagi se poate schimba gi foarte pro-

babil chiar o va face. Dacl e ceva negativ, avem caPacintea

si-i aducem o transformare, daci aceasta ne este dorinla,

degi nu e o condigie Pentru a n€ accePta pe noi insine.

Acceptindu-ne necondigionat, ne acceptim calitigile la fel

cum ne acceptim ,defectele" - totul e just gi perfect:

Ce are perfecgiunea de a face cu a trii o viagi constienti?

Pe mlsuri ce ne manifesdm viaga, o putem vedea fie ca pe

o capodoperi in continui evolugie, fie ca pe o construcgie

defectuoasi care trebuie remediati pi modelati pentru a se

potrivi id.eii noastre de perfecgiune. Cind ne triim viaga

intr-o stare de conqtienli, vedem ci perfecgiunea existi

deja. Departe de a fi defectuoasi, o viagi in care noi conti-

nulm zi de zi si facem ceea ce ne place mai mult si facem 9i

ne imbunitigim abilitilile sau miiestria este o viagi deplini.

Exersim nu pentru ci suntem in ciutarea perfecgiunii, cici

perfecgiunea e exprimati prin ac$unea de a fi vii. Ci pentru

ci exercigiul repetat e calea spre mliestrie. Viaga se imbunS-

tiqqte constant nu fiindci aga ,,trebuie", ci pentru ci lucrul

acesta e consecinga Pasiunii ti iubirii necondiiionate.

Clnd suntem controla;i de ideile noastre faise de per-

fecgiune - cu alte cuvinte, cAnd nu uiim o viagi congtienti

14
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- alegerea intre .da" gi ,,nu" e compromisi. De cXte ori ris-
pundcm prin ,,da", crelm 9i manifestim ceva. De cXte ori
rispundem prin ,,nu", ceva nu va fi manifestat. Acesta e felul
in care ne controlim intengia, forp energiei care pune viaga

in miscare. Eu sunt forla care migci acest corp; forga sunt
cu. Eu rzzl intengia. Acelagi lucru e valabil gi in cazul tiu.

A trii o viagi congtienti vine din a gti cum si folo-
seqti forga aceasta a energiei, cum si manifegti sat sl. nu
rnanifegti gi daci si recurgi in acest sens la iubire condigi-
onati. sau necondiEionatd.. Sl luim ca exemplu un copilat
care invagi pentru prima dati si meargi. El i9i doregte si
meargi dc dragul mersului Ei-gi exprimi intengia de fiecare

dati cind lncearci. Cind cade, poare ci plange, dar chiar
in toiul plinsului el tot incearci din risputeri si se ridice.

Alteori s-ar putea chiar si redi atunci cand cade. Copilul
nu se judeci pe sine pentru ,,ciderile" sale. El pur gi simplu
sc ridici fi-gi manifesti intengia inci. o dati. Iar in cele din
rrrmi reuge;te. $i aceasta deoarece dorinla, intenria e arit
dc putemici. Atunci cind suntem la vlrsta lui, doringele
noasffe sunt cu totul ale noasrre, bazate numai gi numai pe

l\ptul cL arem si fasem un anumit lucru.
Dar ce s-ar intlmpla daci acel copil ar evea de-a face

trr autojudecarea ca rezaltat al domesticirii? Ar putea
tnceta complet si mai incerce si meargi sau motivagia lui
irr putea si nu mai 6e sinceri: ,,O si mergpentru ca nimeni
r:t nu gindeasci rlu despre mine pi si mi respingi." in cazul
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multora dintre noi, ftica de respingere e adesea folositl ca

modvalie penffu a ne forga limitele dincolo de starea noas-

tri de confort interior.

insi aonci cAnd procedim astfel, s-ar putea si nu mani-

festim viala pe care ne'o dorim cu adevlrat pentru noi ingine.

Manifestarea lnsoliti de iubire necondigionati

inseamni si accepgi forga viegii care suntem noi. Iubirea

necondigionati trece dincolo de acceptarea fiecirei cre-

dinge in parte. Ea presuPune accePtarea capacitigii noastre

de a avea credinge, pozitive sau negative' Ea priveqte lntre-

gul. Fiecare dintre noi e capabil si faci atlt lucruri pozitive,

cit gi lucruri negadve in viala sa (iar adeseori, cind viala

se complici, lucrurile nu sunt in mod clar 100% bune sau

100% rele - iar aici ajustirile necesiti un reglaj ceva mai

6n). Acceptarea intregului inseamni acceptarea Sinelui

Autentic care sunt eu, care egti tu.

Sti in puterea noasui si alegem' Da, Putem accepta

negativitatea din noi; dar putem 9i si decidem si facem ale-

geri pozitive care si ne faci 9i ne simgirn bine. Jine de liber-

tatea noastri de voingi faptul de a ne exprima preferinga in
viagi. De exemplu, si spunem ci intr-un moment de clari-

tate descoperim ci ni s-aplrut intotdeauna normal sijude-

cim pe toati lumea. Vedem ci aceasti credinga se baza pe

iluzia ci 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 9i vedem numeroasele
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digi in care am judecat qi ne dim seama ci. nu putem da tim-
pul inapoi ca s5. ne retragem judccigile respective. Dar ne
putem ierra acum gi putem cere iertare de la ceilalgi atunci
clnd se cuvine, fiindci ne-am schimbat cu adcvirat modul
de a glndi tn accl moment de claritate.

Dar dupi ani gi ani de exersare a unci credinge - ln
accst caz, judccarea - aceasta a devenit o reacgie aproape
automari. Iar menginerea unui punct dc vcdere nou, mai
pozitiv, s-ar putea dovedi a nu fi un lucru atlt de ugor. Daci
vrem si manifestim schimbarea aceasta de atitudine gi si
creim o practici noui, trebuie si devenim congtiengi de
momentul ln care judecim viaEa gi si urmirim cu atengie

clementele care declangeazl atitudinca noasui de judecare.
Observlndu-ne cu atengie gi ajungand si ne iunoagtem
din nou de la capit vom ajunge la o miiestrie a congtienjei
in cadrul cireia, folosind simbolurile toltece, trecem de la
pozigia de vicdmi la cca de vi.nitor gi apoi in cele din urmi
la cea de rizboinic.

Mentalitatea de victimi provine din subjugarea voin;ei
noastre atatarnentului faji de domesticire, faEi de o cre-
rlingi. Numai cind devenim congtiengi de subjugarea aceea,

ln acel moment de claritate, putem noi si exprimim alege-

rca de a face o schimbare. Iar cel mai bun mod de a aduce
schimbarea este si acceptim adcvirul. in exemplul cu jude-
clrea, acceptim ci ne domesticiseri.m si credem ln iluzia ci
numai noi avem dreptate.

l7
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Apoi devenim vinitori. Vlnitoml cauti oPortunidli

de a practica schirnbarea aceasta a punctului de vedere. O

cale de a face acest lucru este si fim atengi 9i si ne amintim

de cel de-al Cincilea Legimlnt: ,Fii sccptic, dar invagi si

ascul1i." Scepticismul reprezinti acgiunea de a ne abgine in

mod congticnt de la "daluri qi .nu"-uri 9i de a nu lua decizii

automate. Aceasta ne di ocazia si ascultim qi si percepem

viaga aga cum este,

Scepticismul ne permite si detectim acele momente in

caJe ceva declangeazi in noi o reacgie automati, lipsiti de

conqtienll. inueblm: ,,Ce anume lcgat de situagia aceasta

mi face si-mi pierd conqtienga gi puterea de a-mi exprima

libera voingi?" in acel moment, devenim congtiengi de fap-

nrl ci aceste situalii pot apirea in continuu, in absolut fiecare

minut - la gcoal5, la serviciu, in timp ce ascultim discugii

politice sau chiar cind pur gi simplu ascultlm conversagia alt-

cuiva. in momentele acelea i;i face aparigia o judecati iniun-

tnrl nostru, bazati pe ata;amentcle faqi de credingele noastre'

Odatl ce suntem capabili sl identifcim momentele in

care obiceiuri gi acorduri vechi lnccarci si ne deformeze

viziunca, intri ln sceni rizboinicul. Rizboinicul ia nayere

atunci cind declarim ,,rizboi de independenli". Odati ce

ne eliberim de luarea automati a deciziilor, putem apoi si

ne exprimim libera voinEi acgionlnd cu conttienii dePlini.

Cheia citre o schimbare de durati o reprezinti iubirea

de sine nccondijionati. De exemPlu, daci facem un acord
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si nu mai judecim, avem doui alegeri la dispozigie. Prima

c si folosim domcsticirea pentru a nu mai judeca. Cu alte
cuvinte, spunem ci perfeqiunea este si. nu judeci. Dupi
accea, de fiecare dati cind ju<iccim, pe deasupra ne mai gi

autojudecim fiindci nu suntem modelul de perfecEiune!

Sistemul acesta de risplati gi pedeapsi consti pur qi sim-

plu din a inlocui un prograrn cu altul. Am 6cut acum din
instrumentele toltece o noui formi de domesticire.

A doua alegere o reprezinti accephrea. Prin ochii
iubirii necondigionate, acceptim faptul ci avem obice-
iul si judecim. Acceptarea aceasta ne permite sl cliberim
cnergia pe care o foloseam ca si pretindem ci. suntem alt-
ceva decit suntem. Astfel, incepem si devenim congtiengi

datoriti obscrvirii. Iar cind recunoa{tcm un element care

ne declangeazi atirudinea de judecare, o clipi alegerea sti
in mainile noastre. intrebim cu con;tiengl: ,,AIeg sl judec

sau aleg si za judec?"Daci judecim, e pentru ci aga vrem.
Daci nu judecim, e pentru ci nu vrem. Aceasta inscamni si
cxprimi.m cu adevirat ceea ce vrem.

CXnd triim o viagi congtienti, ne dim seama ci alege-

rea e in puterea noastri. Avem control asupra .da"-urilor 9i

.nu"-urilor noastre. Acceptarea nu va veni ca o risplati pen-
tru ci am luat decizia corecti, fiindci deja ne accepti.m cu
iubire necondijionati. Decizia noastri e clar bazati. pe ceea

ce vrem, in consecingi ,d1-ul sau ,,nu"-ul nostru exprimi
ceea ce vrem cu adevirat. in acel moment, tiparul e rupt,


