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CAPITOLUL

Podul

iN UnUA CU CAXtVe ANI, amfostin doi zgirie-norilegafi
intre ei printr-un pod de sticli groasd, transparenti.Zdream
perfect, prin pardoseala de sticli, strizile oraqului aflate la zeci

de metri sub mine. La primul pas pe pod mugchii mi s-au

incordat. Inima imi bitea intr-un ritm ndvalnic qi am inceput
si transpir. Eram copleqit de o groazi cumpliti.

,,Podul acesta nu mi poate !ine", mi gandeam eu. ,,Daci
incerc si-l traversez, am si cad qi s-a zis cu mine!"

Teama paralizanti nu este, probabil, rispunsul la care te-ai
agtepta din partea unei persoane crescute qi antrenate in
tradilia budismului tibetan, care-i invali pe allii gi consiliazi
oameni din intreaga lume.

Nu pot si spun prea multe despre experienlele altor invd-

fdtori. Pot doar si spun ci sunt asemenea oricdrui orn care se

confrunti ln mod neagteptat cu situafii care-l infricogeazi,
deruteazi, intristeazi sau il tulburd in vreun fel. Sunt expus

aproape oricirei alte situa{ii pe care ar putea s:o experimen-
teze orice altl persoani. $i totuqi, din numeroasele lecfii pe

care le-am deprins de la invdfitorii, elevii, familia gi prietenii
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mei, am ajuns si apteciez asemenea situafii ca pe un mijloc

din care infelegi ci simplul fapt de-a fi in viafi este o minune'

Oameni din intreaga lume au trecut prin dificdtnti de neima-

ginat pricinuite, printre altele, de rlzboi, de calamitdfi natu-

rale, de catastrofe financiare 9i de dispute politice' Asemenea

incerciri nu sunt noi Ei nici specifice epocii in care trdim

acum. De-a lungul istoriei consemnate, lumea s-a confruntat

cu nenumirate astfel de provociri.

Cu toate acestea, curajul de care au dat dovadi oamenii in

fa{a suferin{ei este un exemplu emolionant al minunii com-

plexe de-a fi in viafi. Au fost foarte mul$ cei care gi-au pier-

dut clminul, copiii, pe alli membri ai familiei qi prieteni' Dar

chiar gi cind sunt copleqigi de durerea sfigietoare a pierderii

qi de suferinfd, ei dau dovadi de determinare 9i merg mai

departe, se refac sau reconstruiesc ce se mai Poate - trd'iesc'

nu lipsili de speranfi, de pe-o zipe alta,ci cu sentimentul ci'
oricAt de mare ar fi efortul pe care-l fac, de Pe urma lui vor

benefi cia generaf iile viitoare.

Trezitet

Faptul de-a invila si triLim cu un asemenea curaj ne conferi

gansa de-a vedea natura provocirilor cu care ne confruntim'

natura noastri $i natura realiti[ii intr-o lumini complet noui -
proces pe care Buddha qi maegtrii care i-au urmat doctrina

l-"t.r.ort p"tat cu trezirea dintr-un vis, in care experimentim

lucruri care nu sunt perfect adevirate, dar care ne apar gipe

care le simlim ca fiind adevirate.

Sunt convins c.afi avut asemenea experienle in decursul pro-

priei viefi. Au fost mulli cei care mi-au relatat vise in care

erau urmdrili de mongtri, se intorceau la casele lor cu multe

camere secrete, sau se implicau in tot felul de situalii stranii

aldturi de persoane pe care le cunogteau. Cand suni ceasul
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degteptitor, cind copiii se trezesc din vis qi cautd din priviri
chipul linigtitor al pdrin{iloa care le redl increderea qi sigu-
ranta de sine, cind animalele domestice din preajma casei
incep si latre, sd miaune sau si adulmece, in timp ce agteaptd
sd fie hrdnite, visitorii sunt izbili gi trezifi la o realitate oare-
cum diferiti.

Aceasti trezire ar putea fi una brutali gi, probabil, tulburi-
toare. Ginduri, imagini qi sentimente pot sd mai ziboveascd
o weme in mintea noastri, asemenea pinzei de plianjen ce
se migci ugor, fbre si se frdng6, sub o adiere de vint. Daci
visul ar fi rnult prea intens, p|nza de piianjen ar avea viafd
mai lungi, b6ntuindu-ne, probabil, pe toat6 durata zilei.
incercim s-o frAngem qi, in cele din urmi, poate s6 reugim s6
scipdm de ea.

Rofi care se invirt
Dar chiar daci vom reugi sd facem acest lucru, ajungem,
intr-un tdrziu, prizonierii unui alt vis: visul realitdgii conven-

lionale sau cotidiene, in care ne incearci o multitudine de
frici gi de vulnerabilitili care se ivesc la tot pasul qi pe care le
resimfim ca fiind destul de durabile gi de reale, dar care, dupi
o analizd, mai aminuntite, se dovedesc a nu fi nici atAt de
durabile qi nici atit de reale dupi cum presupuneam noi.
Acest ,Jis in stare de veghe" (din care fac parte qi visele obiq-
nuite) este cunoscut in sanscritd drept samsara, iatr in tibe-
tan6,, khorlo. Ambii termeni semnificl migcarea unei rofi ce
se invArte perpetuu in aceeagi direcfie.

Samsara este deseori comparati cu roata olarului. Meqtequ-
garul pune frri incetare cite o min[ de lut pe roata pe care tru-
degte gi o modeleazi cu propriile mAini qi cu multi iscusin(6,
in timp ce asiguri continuitatea migcirii de rotafie in aceeaqi
direc{ie.

l9
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La fel, de-a lungul viefi! mul$ dintre noi incearci o senza$e

de migcare, au sentimentul cA realirnazi' ceva sau ci deter-

mini tnfrptuirea unui lucru. Din picate, a$a cum reiese ln

timp, nu reuqim decAt si reluim, sub diferite forme' ciclul

aceloragi vechi obiceiuri mentale qi emogionale, folosind

aceeaEi desuet& tehnici de recurgere la orice mijloace care ne

sunt la indeminL pentru a asigura continuitatea miqclrii

ro{ii noastre mentale Ei ernofionale. lncn gandim sau simfim

ci: ,,De data aceasta, lucrurile vor sta altfel!*

Oricit de rapidl ar fi migcarea, oricdt de mare ar fi indemd-

narea cu care ne folosim resursele pentru a crea ceva frumos

sau durabil, suntem sorti$ sA simfim un dram de dezami-

gire. Crea[iile ni se destrami sau ni se frrdmi' Rela{iile se

rup. Locurile de munci Ei casele se pierd'

De curind, am auzit un fragment dintr-un citat apariinind

marelui psiholog Carl |ung: "Lumea 
intreagi lgi doreqte pace'

qi tot lumea intreagi se pregiteqte de rizboi'" Cu alte cuvinte'

ceea ce ne dorim se deosebeqte de ceea ce gindim, sim{im

gi infbptuirn cu adevirat. Din momentul in care ne trezim

qi pane cind ne cufunddm intr-un somn profund' cei mai

mulli dintre noi se confrunti cu o multitudine de provociri:

sociale, psihologice, ecologice 9i economice' Avind invedere

frlmantirile actuale din lumea economica, efectele nocive

ale schimbirii climatice globale, frecven{a cu care au loc

dezastre naturale qi epidemii de boli qi intensificarea actelor

de violen{i infbptuite de indivizi 9i de grupuri de indivizi'

lumea in care triim astizi seaminl, mai degrabl, cu o bombi

al cirui ceas a pornit deja qi acum stl s[ explodeze'

ln tot acest timp, vie{ile noastre interioare reflecti diversele

disfuncfii ale lumii exterioare. Arn devenit experli in evalua-

rea simultanl a posibilitifilor unui dezastru. Mintea noastr[
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opereaze asemenea unui post de gtiri care emite non-stop, cu
ecrane mari infifi$end principala gtire a zilei, cu ecrane late-
rale prezentlnd rapoarte despre situafia la bursi qi starea
wemii gi cu benzi in care apar cele mai proaspete informalii
senzalionale de peste zi.

Sau e invers? Oare traumele de pe scena lumii reflecti o ima-
gine fracturati a universului intern? Un conflict lntre aspi-
rafia noastri citre bine, impulsul de-a ne opune oricui sau
oricirui lucru care ne ameninfi, gi inhibiliile generate de
teami, singurltate gi disperare, pe care le alimentim atunci
cind un om sau o situafie ne produce o rand profundi ce
pare imposibil de vindecat?

Ca oarneni, ne gisim in situafia neplicuti de-a pune in
bahn{n g6nduri, sentimente gi fapte asupra cirora putem
avea un control congtient, alituri de obignuinle mentale,
emofionale gi comportamentale consolidate de factori ce nu
fin de conEtiinfi. Multora dintre noi acest disconfort le dd
senzafia ci triiesc o via{i dubli. Pare si ne p6ndeasci o umbri,
un sine de dincolo de personalitatea pe care o recunoa$tem
in mod congtient gi cu care ne infrligim lumii. Identificarea
qi acceparea acestei umbre poate fi, pentru cei mai mul$
dintre noi, o experienli tulburitoare. lnsi procesul cunoagte
gi un revers al medaliei. Umbra este proiectati de o sursi de
lumini, iar prin identiftcarea gi recunoagterea sinelui-umbri,
vom reugi si urmim calea care ne poarti spre lumind.

lncet, dar sigur

Descoperirea luminii este un proces individual treptat $i
profund, prin care incepem si tnfelegem,cu mai multi inten-
sitate gi logicl decAt inainte, cauzele gi consecinfele gindu-
rilor, ale sentimentelor gi ale comportamentului nostru.
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Tot implicAndu-ne in acest proces, intrezdrim qi o licirire

similari in ceea ce privegte in{elegerea cauzelor Ei a situa}iilor

prin care evolueazi gindurile, sentimentele Ei faptele celor-

lalti. Suntem, zi de zi,in contact direct cu unii dintre aceqtia:

membrii familiei noastre, prietenii 9i colegii de munci' Allii'
precum directorii executivi ai unor companii importante sau

politicieni, s-ar putea si nu interacfioneze cu noi intr-un

mod prea direct, dar, cu toate acestea, alegerile lor ne influ-

enteaz|existenfa. Oriunde, pe aceasti planeti, de exemplu,

cei care fac parte din consilii administrative iau decizii ce au

consecin{e importante asuPra capacitilii noastre de-a ne gisi

sau a ne plstra locul de munc6, de-a ne pliti facturile ori, in

anumite cazvri, de-a merge la rizboi' Nu-i cunoaqtem per-

sonal pe aceqti oameni, qi nici ei nu ne cunosc pe noi, insi

hotirdrile lor au impact asupra viefilor noastre.

Grafie uimitoarelor descoperiri tehnologice din ultimii ani'

algi fac filme gi jocuri video, bloguri, site-uri 9i forumuri de

dezbateri sociale gi mijloace de interconectare care ne influ-

ertleaz|in multe moduri, uneori subtile, alteori mai pufin' 9i

ne inspiri teami, dezgust, dezrluziesau epuizare emofionali'

Mulfi se pling ci triim intr-o eri in care suferim de ,,supraa-

glomerare cu informafii"' Ei spun ci existi atit de multe idei,

atit de multe dezbateri, atit de multe detalii ce asalteazi, cu

avalanga lor,lumea de astinil Totuqi eu nu vld latura negativi

a acestei expansiuni. Mai degrabd, v[d o oportunitate de-a

invila gi de-a evolua, pornind de la bogilia mijloacelor de

exprimare gi de interac{iune.

Tot ceea ce mi-a fost explicat, tot ceea ce am invilat din

experienfa mea de vialn 9i a invifdtorilor, a elevilor qi a prie-

tenilor mei indici existenla unei capaciti{i inniscute de invi-

fare qi cregtere, de extindere a abilit{ii prin care si ne sonditn
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mai addnc ca niciodatd gAndurile gi sentimentele Ei de tratare
cu respect, deferenli gi inplegere a alegerilor pe care la facem
noi gi cei pe care avem ten&n{a si-i percepem ca pe ,,ceilal1i...
Eu intrevid, in toate acestea, o oportunitate de-a fi mai pulin
sentenfio$i gi mai deschiEi fafn de perspectivele pe care nu le
agre[m sau care ni se par chiar ostile.

Cu toate acestea, dacd vom manifesta deschidere pentru
posibilitatea de-a inlelege rolul cauzelor gi al situaliilor impli-
cate in dezvoltarea noastri ca fiinle umane, dacd ne vom
angaja in procesul de inlelegere a gdndurilor qi a sentimen-
telor care ne motiveazd pe noi gi pe cei cu care ne impdrfim
via{a, vom incepe si ne deschidem inimile. Vom incepe si ne
iubim atAt pe noi - ceea ce ni se pare a fi un defect sau o ltrl-
nerabilitate -, cit qi pe fiinfele aleturi de care conviefuim pe
aceasti planeti hdrdzititcu nenumirate minuni. Vom incepe
si simlim o cilduri gi o bunivoinld pe care nu le-am crezut
posibile.

Obiceiul de-a privi

Viala este o provocare. Este, totodati, o oportunitate.

Clipd de clipit, zi de zi, siptimdni de siptdmdnl, an de an,
ne confruntim cu o diversitate de obstacole care ne pun la
incercare rezistenfa, credin{a qi ribdarea. Deseori, privim
neputincioqi qi frri de speran{i cum devenim sclavii corpo-
raliilor internalionale, ai gefilor, ai prietenilor, ai familiilor
noastre qi ai timpului. Dar nu trebuie s6 acceptim aceste
lanFri inrobitoare! Putem sd alegem calea care si ne permiti
si ne reconectim la un uimitor potenlial interior, dobandind
deschidere, cdlduri gi infelepciune. $i totuqi, sI faci acest
lucru lnseamnd si adopli o perspectivi noui asupra tuturor
circumstanfelor cu care te confrunli, fie ci e yorba de boli
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cronice, suferinte din copilirie, dificultl1i in relafii' pierderea

locului de munci ori distrugerea cdrninului' Deqi mesajul

ce mi-a fost transmis a fost inspirat de un om care a treit

in urml cu doul mii cinci sute de ani' el este la fel de actual

qi astizi, cum era qi atunci'

Care este acest mesaj?

PriveEte-fi propria viap! PriveEte modurile prin care defi-

neqti cine eqti 9i ce eqti capabil silrcalizezi' Vezi care-fi sunt

lintele Ia seamu la presiunile la care te supun cei din jur qi

cultura in care ai fost crescut' Privegte totul din nou' Iar qi iar'

Continua pani cdnd vei infelege, din perspectiva propriei

experienfe, ci eqti cu mult mai mult dec 2$crezi'Continui pAni

"*a 4i vei descoperi inima minunati' mintea neasemuiti'

esenta fiinlei tale!

ln situalia speciali in care mi aflam atunci ci'nd traversam

podul de sticll, aqa cum am descris-o mai devreme' am luat

foarte in serios ceea ce invilasem despte privit' In loc s[ aleg

o alti ruti, am 6cut o" pu' in"poi' privind in jos de-a lungul

podului, qi am vlzut mulqi oameni care se deplasau de

colo-colo pe sub el. Unii chiar trigeau clrucioare incircate

cu cutii gr"1.. Per"uo'binedispuqi qi lipsili de griji' preocupali

doar s6-9i duci treaba la indeplinire'

,,De ce, atunci, m-am intrebat eu' mi-e atAt de fricd?"

Dupi cA'teva clipe, mi s-a revelat rispunsul aqteptat'

ln copildrie, obiqnuiam si-mi asum o mullime de riscuri' sl

-a.4Ut pe ramurile cele mai inalte ale copacilor qi si par-

ticip la .orr" d" motocros pe cele mai periculoase creste ale

muntelui, pe care pind qi caprele s-ar fi temut s6 se avinte'

P. pur.*rol expediliilor, ave€rm porfia mea nelipsiti de cFn6'

turi Ei de durere, resimliti ca qi cum s-ar fi impregnat in



corpul meu. Durereafrzicd genera g reacfie emofionali de

teamd fali de posibilitatea de a cddea. Luate laolalti, aceste

reaclii fizice qi emofionale s-au cristalizat, mai tdrziu,in ideea

ci inal$mile sunt periculoase.

In termeni simpli, s-a dezvoltat un tipar: un nod strdns intre-

fesut de reacfii fizice, emolionale gi conceptuale, pe care,

luate la un loc, le acceptasem ca pe o realitate dati, ca pe un
griunte de adevir despre ceea ce eram eu gi circumstanfele in
care mi g[seam. Prima oari cAnd am pdgit pe pod, tiparul
creat a pus complet stipanire asupra mea. Devenisem una cu
teama mea. Frica imi luase locul.

,OK, mi-am spus, e clar vorba de un tipar, dar se aplici el in
condiliile de fala?"

Cu siguranfi, nu. Sticla era rezistenti. Erau gi alfi oameni
care mergeau pe acel pod. Tiparul nu avea sens. Am incercat,

pentru a doua oa-rd, sd p[Eesc pe pod, gi am dat greg qi de data
aceasta. Chiar dacd gtiam, din punct de vedere logic, ci
n-aveam cum si cad, eram inci paralizat de teama.

Aqa incAt am frcut din nou un pas inapoi gi am reanalizat ce

mi oprea. Dupi numai citeva clipe, mi-am dat seama ci
tiparul fricii se imprimase atAt de adAnc in gAndurile, senti-
mentele qi senzafiile mele fizice, lncdt ajunsesem si-l accept

ca fiind parte din mine, din cel care credeam ci sunt gi din
felul in care defineam lumea din jur. Acest gen de identificare
este ,,adeziltrl" ce fine tiparele laolaltd.

Bunivoinfa

Dar dupd acceptarea acestui prim lucru, am infeles ceva mult
mai important. Nu eram'binevoitor cu tiparul meu! De fapt,

imi doream si scap de el, si termin pe loc cu ataqamentul fali


