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CAPITOLUL 1
Podul

IN URMA CU CATIVA ANI, am fost in doi zgarie-nori legati
intre ei printr-un pod de sticla groas, transparentd. Ziream
perfect, prin pardoseala de sticli, strizile orasului aflate la zeci
de metri sub mine. La primul pas pe pod, muschii mi s-au
incordat. Inima imi bétea intr-un ritm navalnic §i am inceput
sd transpir. Eram coplesit de o groazi cumplita.

»Podul acesta nu mi poate tine“, ma gindeam eu. ,Daci
incerc sa-l traversez, am sé cad si s-a zis cu mine!“

Teama paralizantd nu este, probabil, raspunsul la care te-ai
astepta din partea unei persoane crescute si antrenate in
traditia budismului tibetan, care-i invata pe altii si consiliazi
oameni din intreaga lume.

Nu pot s spun prea multe despre experientele altor inva-
tatori. Pot doar sd spun ca sunt asemenea oricarui om care se
confruntd in mod neasteptat cu situatii care-1 infricoseaza,
deruteazd, intristeazd sau il tulburé in vreun fel. Sunt expus
aproape oricirei alte situatii pe care ar putea s-0 experimen-
teze orice altd persoand. $i totusi, din numeroasele lectii pe
care le-am deprins de la invatitorii, elevii, familia i prietenii
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mei, am ajuns si apreciez asemenea situatii ca pe un mijloc
din care intelegi ci simplul fapt de-a fi in viatd este 0 minune.
Oameni din intreaga lume au trecut prin dificultati de neima-
ginat pricinuite, printre altele, de razboi, de calamitdti natu-
rale, de catastrofe financiare si de dispute politice. Asemenea
incerciri nu sunt noi si nici specifice epocii in care trdim
acum. De-a lungul istoriei consemnate, lumea s-a confruntat
cu nenumirate astfel de provocari.

Cu toate acestea, curajul de care au dat dovadi oamenii in
fata suferintei este un exemplu emotionant al minunii com-
plexe de-a fi in viati. Au fost foarte multi cei care si-au pier-
dut ciminul, copiii, pe al{i membri ai familiei §i prieteni. Dar
chiar si cand sunt coplesiti de durerea sfasietoare a pierderii
si de suferint3, ei dau dovadi de determinare si merg mai
departe, se refac sau reconstruiesc ce se mai poate — trdiesc,
nu lipsiti de sperantd, de pe-o zi pe alta, ci cu sentimentul cd,
oricat de mare ar fi efortul pe care-1 fac, de pe urma lui vor
beneficia generatiile viitoare.

Trezirea

Faptul de-a invita si trdim cu un asemenea curaj ne conferd
sansa de-a vedea natura provocdrilor cu care ne confruntdm,
natura noastra si natura realitdtii intr-o lumind complet noud —
proces pe care Buddha §i maestrii care i-au urmat doctrina
l-au comparat cu trezirea dintr-un vis, in care experimentdm
lucruri care nu sunt perfect adevarate, dar care ne apar si pe
care le simtim ca fiind adevdrate. :

Sunt convins c-ati avut asemenea experiente in decursul pro-
priei vieti. Au fost multi cei care mi-au relatat vise in care
erau urmdriti de monstri, se intorceau la casele lor cu multe
camere secrete, sau se implicau in tot felul de situatii stranii
alituri de persoane pe care le cunosteau. Cand suna ceasul
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degsteptitor, cand copiii se trezesc din vis si cauti din priviri
chipul linigtitor al parintilor, care le redd increderea si sigu-
ranta de sine, cand animalele domestice din preajma casei
incep sé latre, s& miaune sau sa adulmece, in timp ce asteapti
sa fie hrénite, visitorii sunt izbiti si treziti la o realitate oare-
cum diferita.

Aceasta trezire ar putea fi una brutali i, probabil, tulburi-
toare. Ganduri, imagini si sentimente pot si mai ziboveasci
o vreme in mintea noastrd, asemenea panzei de piianjen ce
se migcd usor, fird si se frangd, sub o adiere de vant. Daca
visul ar fi mult prea intens, pdnza de piianjen ar avea viati
mai lungd, bantuindu-ne, probabil, pe toati durata zilei.
Incercim s-o frangem si, in cele din urm4, poate si reusim sa
scdpdm de ea.

Roti care se invart

Dar chiar dacd vom reusi si facem acest lucru, ajungem,
intr-un tarziu, prizonierii unui alt vis: visul realitatii conven-
tionale sau cotidiene, in care ne incearci o multitudine de
frici §i de vulnerabilititi care se ivesc la tot pasul i pe care le
resim{im ca fiind destul de durabile i de reale, dar care, dupi
0 analizd mai amanuntitd, se dovedesc a nu fi nici atat de
durabile si nici atit de reale dupd cum presupuneam noi.
Acest ,,vis In stare de veghe® (din care fac parte si visele obis-
nuite) este cunoscut in sanscriti drept samsara, iar in tibe-
tand, khorlo. Ambii termeni semnifici miscarea unei roti ce
se invarte perpetuu in aceeasi directie.

Samsara este deseori comparati cu roata olarului. Mestesu-
garul pune fird incetare cite o mana de lut pe roata pe care tru-
deste si 0 modeleazi cu propriile mini si cu multi iscusint3,
in timp ce asigura continuitatea miscirii de rotatie in aceeasi
directie.
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La fel, de-a lungul vietii, multi dintre noi incearci o senzatie
de migcare, au sentimentul ci realizeazi ceva sau cé deter-
min3 infiptuirea unui lucru. Din pécate, aga cum reiese in
timp, nu reusim decét si reluim, sub diferite forme, ciclul
acelorasi vechi obiceiuri mentale si emotionale, folosind
aceeasi desueti tehnicd de recurgere la orice mijloace care ne
sunt la indeman3, pentru a asigura continuitatea migcarii
rotii noastre mentale si emotionale. Inci gondim sau simtim
ci: ,De data aceasta, lucrurile vor sta altfel!

Oricat de rapida ar fi migcarea, oricat de mare ar fi indema-
narea cu care ne folosim resursele pentru a crea ceva frumos
sau durabil, suntem sortiti s3 simtim un dram de dezama-
gire. Creatiile ni se destramd sau ni se firama. Relatiile se
rup. Locurile de munci si casele se pierd.

De curdnd, am auzit un fragment dintr-un citat apartinand
marelui psiholog Carl Jung: ,Lumea intreagi isi doreste pace,
si tot lumea intreagi se pregiteste de rizboi.“ Cu alte cuvinte,
ceea ce ne dorim se deosebeste de ceea ce gandim, simtim
si infiptuim cu adevirat. Din momentul in care ne trezim
si pand cind ne cufunddm intr-un somn profund, cei mai
multi dintre noi se confrunti cu o multitudine de provociri:
sociale, psihologice, ecologice i economice. Avand in vedere
framantirile actuale din lumea economici, efectele nocive
ale schimbirii climatice globale, frecventa cu care au loc
dezastre naturale si epidemii de boli si intensificarea actelor
de violenta infaptuite de indivizi si de grupuri de indivizi,
lumea in care triim astizi seamin3, mai degrabd, cu o bombd
al cirui ceas a pornit deja si acum sti sa explodeze.

in tot acest timp, vietile noastre interioare reflecta diversele
disfunctii ale lumii exterioare. Am devenit experti in evalua-
rea simultani a posibilitatilor unui dezastru. Mintea noastra
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opereaza asemenea unui post de stiri care emite non-stop, cu
ecrane mari infitisind principala stire a zilei, cu ecrane late-
rale prezentdnd rapoarte despre situatia la bursi si starea
vremii §i cu benzi in care apar cele mai proaspete informatii
senzationale de peste zi.

Sau e invers? Oare traumele de pe scena lumii reflecti o ima-
gine fracturatd a universului intern? Un conflict intre aspi-
ratia noastrd cétre bine, impulsul de-a ne opune oricui sau
oricirui lucru care ne amenintd, si inhibitiile generate de
teamad, singuratate si disperare, pe care le alimentim atunci
cand un om sau o situatie ne produce o rani profundi ce
pare imposibil de vindecat?

Ca oameni, ne gisim in situatia neplicutid de-a pune in
balantd ganduri, sentimente si fapte asupra cirora putem
avea un control constient, alituri de obisnuinte mentale,
emotionale si comportamentale consolidate de factori ce nu
tin de congtiintd. Multora dintre noi acest disconfort le di
senzatia cd triesc o viatd dubld. Pare si ne pAndeasci o umbri,
un sine de dincolo de personalitatea pe care o recunoastem
in mod constient si cu care ne infitisim lumii. Identificarea
si acceptarea acestei umbre poate fi, pentru cei mai multi
dintre noi, o experienta tulburatoare. Insi procesul cunoaste
si un revers al medaliei. Umbra este proiectati de o sursi de
lumina, iar prin identificarea si recunoasterea sinelui-umbra,
vom reusi s& urmdm calea care ne poarti spre lumina.

Incet, dar sigur

Descoperirea luminii este un proces individual treptat si
profund, prin care incepem sa infelegem, cu mai multi inten-
sitate i logicd decét inainte, cauzele si consecintele gindu-
rilor, ale sentimentelor si ale comportamentului nostru.
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Tot implicAndu-ne in acest proces, intrezirim si o licirire
similari in ceea ce priveste intelegerea cauzelor si a situatiilor
prin care evolueazd gandurile, sentimentele i faptele celor-
lalti. Suntem, zi de zi, in contact direct cu unii dintre acestia:
membrii familiei noastre, prietenii si colegii de munca. Altii,
precum directorii executivi ai unor companii importante sau
politicieni, s-ar putea sd nu interactioneze cu noi intr-un
mod prea direct, dar, cu toate acestea, alegerile lor ne influ-
enteazi existenta. Oriunde, pe aceasta planetd, de exemplu,
cei care fac parte din consilii administrative iau decizii ce au
consecinte importante asupra capacititii noastre de-a ne gasi
sau a ne pastra locul de muncé, de-a ne pliti facturile ori, in
anumite cazuri, de-a merge la rdzboi. Nu-i cunoastem per-
sonal pe acesti oameni, §i nici ei nu ne cunosc pe noi, insa
hotirarile lor au impact asupra vietilor noastre.

Gratie uimitoarelor descoperiri tehnologice din ultimii ani,
altii fac filme si jocuri video, bloguri, site-uri si forumuri de
dezbateri sociale si mijloace de interconectare care ne influ-
enteazi in multe moduri, uneori subtile, alteori mai putin, si
ne inspira teama, dezgust, deziluzie sau epuizare emotionald.

Multi se plang ci traim intr-o erd in care suferim de ,supraa-
glomerare cu informatii®. Ei spun ci existd atat de multe idei,
atat de multe dezbateri, atat de multe detalii ce asalteaza, cu
avalansa lor, lumea de astizi! Totusi eu nu vid latura negativa
a acestei expansiuni. Mai degrabd, vdd o oportunitate de-a
invita si de-a evolua, pornind de la bogitia mijloacelor de
exprimare si de interactiune.

Tot ceea ce mi-a fost explicat, tot ceea ce am invitat din
experienta mea de viati si a invétatorilor, a elevilor si a prie-
tenilor mei indica existenta unei capacitati inndscute de inva-
tare si crestere, de extindere a abilitétii prin care sd ne sonddm
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mai adanc ca niciodatd gandurile si sentimentele si de tratare
curespect, deferentd si intelegere a alegerilor pe care la facem
noi si cei pe care avem tendinta si-i percepem ca pe ,ceilalti®
Eu intrevad, in toate acestea, o oportunitate de-a fi mai putin
sententiosi §i mai deschisi fata de perspectivele pe care nu le
agream sau care ni se par chiar ostile.

Cu toate acestea, daci vom manifesta deschidere pentru
posibilitatea de-a intelege rolul cauzelor si al situatiilor impli-
cate in dezvoltarea noastrd ca fiinte umane, daci ne vom
angaja in procesul de intelegere a gandurilor si a sentimen-
telor care ne motiveazi pe noi si pe cei cu care ne impartim
viata, vom incepe s ne deschidem inimile. Vom incepe si ne
iubim atét pe noi — ceea ce ni se pare a fi un defect sau o vul-
nerabilitate —, cét si pe fiintele alaturi de care convietuim pe
aceastd planetd hardziti cu nenumirate minuni. Vom incepe
sa simtim o cdlduri si o bundvointd pe care nu le-am crezut
posibile.

Obiceiul de-a privi
Viata este o provocare. Este, totodati, o oportunitate.

Clipa de clipa, zi de zi, siptimani de siptiméng, an de an,
ne confruntdm cu o diversitate de obstacole care ne pun la
incercare rezistenta, credinta si rabdarea. Deseori, privim
neputinciosi si fara de sperantd cum devenim sclavii corpo-
ratiilor internationale, ai gefilor, ai prietenilor, ai familiilor
noastre si ai timpului. Dar nu trebuie si acceptim aceste
lanturi inrobitoare! Putem si alegem calea care si ne permiti
sd ne reconectdm la un uimitor potential interior, dobandind
deschidere, caldura si intelepciune. Si totusi, si faci acest
lucru inseamna si adopti o perspectivd noud asupra tuturor
circumstantelor cu care te confrunti, fie ci e vorba de boli
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cronice, suferinte din copilarie, dificultiti in relatii, pierderea
locului de muncd ori distrugerea ciminului. Desi mesajul
ce mi-a fost transmis a fost inspirat de un om care a trdit
in urma cu doud mii cinci sute de ani, el este la fel de actual
gi astazi, cum era si atunci.

Care este acest mesaj?

Priveste-ti propria viata! Priveste modurile prin care defi-
nesti cine esti si ce esti capabil s& realizezi. Vezi care-ti sunt
tintele. Ia seama la presiunile la care te supun cei din jur §i
cultura in care ai fost crescut. Privegte totul din nou. Iar §i iar.
Continua pani cand vei intelege, din perspectiva propriei
experiente, ca esti cu mult mai mult decét crezi. Continud pand
cand iti vei descoperi inima minunati, mintea neasemuita,
esenta fiintei tale!

in situatia speciald in care ma aflam atunci cind traversam
podul de sticld, asa cum am descris-o mai devreme, am luat
foarte in serios ceea ce invitasem despre privit. In loc sa aleg
o alti rutd, am facut un pas inapoi, privind in jos de-a lungul
podului, §i am vazut multi oameni care se deplasau de
colo-colo pe sub el. Unii chiar trigeau cirucioare incarcate
cu cutii grele. Pareau binedispusi si lipsiti de griji, preocupati
doar sa-si ducd treaba la indeplinire.

_De ce, atunci, m-am intrebat eu, mi-e atét de frica?”
Dupi cateva clipe, mi s-a revelat raspunsul agteptat.

in copilérie, obignuiam si-mi asum o multime de riscuri, s
mi catar pe ramurile cele mai inalte ale copacilor si sa par-
ticip la curse de motocros pe cele mai periculoase creste ale
muntelui, pe care pana si caprele s-ar fi temut sd se avante.
Pe parcursul expeditiilor, aveam portia mea nelipsita de caza-
turi si de durere, resimfitd ca si cum s-ar fi impregnat in
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corpul meu. Durerea fizicid genera o reactie emotionald de
teamd fatd de posibilitatea de a cidea. Luate laolalta, aceste
reactii fizice si emotionale s-au cristalizat, mai tirziu, in ideea
ca inaltimile sunt periculoase.

In termeni simpli, s-a dezvoltat un tipar: un nod strins intre-
tesut de reactii fizice, emotionale §i conceptuale, pe care,
luate la un loc, le acceptasem ca pe o realitate dati, ca pe un
graunte de adevar despre ceea ce eram eu si circumstantele in
care md gaseam. Prima oard cidnd am pésit 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
conditiile de fata?“

Cu sigurantd, nu. Sticla era rezistentd. Erau si alti oameni
care mergeau pe acel pod. Tiparul nu avea sens. Am incercat,
pentru a doua oard, sa pasesc pe pod, si am dat gres si de data
aceasta. Chiar dacd stiam, din punct de vedere logic, cd
n-aveam cum si cad, eram Inci paralizat de teama.

Asa incat am facut din nou un pas inapoi si am reanalizat ce
ma oprea. Dupd numai cateva clipe, mi-am dat seama ci
tiparul fricii se imprimase atat de adanc in gindurile, senti-
mentele i senzatiile mele fizice, incat ajunsesem sa-l accept
ca fiind parte din mine, din cel care credeam ci sunt i din
felul in care defineam lumea din jur. Acest gen de identificare
este ,adezivul® ce tine tiparele laolalta.

Bunavointa

Dar dupi acceptarea acestui prim lucru, am inteles ceva mult
mai important. Nu eram binevoitor cu tiparul meu! De fapt,
imi doream sa scap de el, si termin pe loc cu atagamentul fatd




