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CALEA HAMACULUI

important, din Intelepciunea voastra lduntrica de a crea
schimbare durabild. Sper ca aceasti carte sd vi inspire si
sd va ajute in crearea unei vieti de voiosie, compasiune
si minte sclipitoare.
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Cand eram copil, hamacul era raiul meu, un loc in
care puteam sa ma duc si sa fiu singura, dar si sa fiu eu
fnsdmi. Imi amintesc acele zile de vari din Wisconsin,
cuibarita in hamacul de la casa noastra de vacanta de pe
malul lacului Geneva. Imi savuram idila zilnic3, respirand
dulceata ierbii proaspat cosite din aer. Acest timp petre-
cut singura mad readucea la mine insami. Ma rupeam de
lume. Imi lisam imaginatia si zburde. Aveam parte de
revelatii si inspiratie.

Mai tarziu, cind predam la Universitatea din Virginia,
ma plimbam prin parcul istoric si vedeam studentii
relaxandu-se i1n hamace, bucuridndu-se de cédldura verii.
Odatd, cand treceam pe langa un grup care lua parte la
un tur, am auzit o mama spunandu-i fiului sdu: ,Draga,
daci vrei si te adaptezi aici, va trebui s3 porti slapi” In
timp ce md plimbam mai departe pe ldnga colonadd, am
vazut un grup de studenti care purtau cu totii slapi;
mama avea dreptate. Trebuie sa recunosc, simpla vede-
re a acelor incaltdri la studentii mei m-a facut sa fiu cu-
prinsa de un sentiment de relaxare. Voiam si eu o
pereche. M-am dus la magazinul local de incaltdminte al
prietenului meu, Scarpa, si m-a cucerit perechea
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perfectd de pantofi argintii, confortabili Mephisto. Imi
placea la nebunie senzatia de relaxare si usurinta de a-i
incadlta si a-i da jos. Cand purtam acesti pantofi modesti,
am observat cd ma incetineau literalmente.

Cred ca toti cdutam cdi de a Incetini pasul. Astdzi,
avem nevoie de mai mult decit de slapi. Avem nevoie de
cdi tangibile de a renunta la incordarea cauzata de mul-
tele solicitari din timpul zilei. Exact precum conforma-
rea la recenta moda de purtare a slapilor, multi dintre
noi ne conformam culturii stresului, simtind nevoia sa
actiondam repede ca o reactie la ritmul lumii de astazi.

Exista atat de multd presiune sa faci mai multe si
un sentiment omniprezent ca n-ai destul timp. Toate
acestea ne fac sd ne asumam prea multe, si apoi sa ape-
lam la ineficientul sistem de sarcini multiple. Ne trezim
tnvartindu-ne in cicluri de stres si disperare. Imi aud
studentii exprimand asta tot timpul.

Cand intreb: ,Ce mai faci?”, imi raspund: ,Sunt
ocupat - abia astept sa termin scoala ca sa ma relaxez.”

Dar scoala duce la munca si la o carierd. ,Sa fii ocu-
pat” nu se terminad niciodata.

Sl

Cu totii am primit oferte pe e-mail si reclame online
care spun chestii precum: ,Actioneaza acum pentru
aceastd oferta limitatd”, ,Ai face bine sa te grabesti!” si
»,Grabeste-te - timpul se scurge.” Aceste mesaje au ecou
pretutindeni in societatea noastrd. Expertii in marketing
stiu ca, prin crearea de tensiune in luarea deciziilor,
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oamenii sunt motivati sa cumpere. Acest tip de promo-
vare creeaza anxietate sau un simt al urgentei, jucan-
du-se cu sentimentele noastre - frica de a rata ceva si
mentalitatea ,sunt atat de ocupat”. Cind imi permit si ma
las prinsd in aceste mesaje de marketing, ma trezesc pur
si simplu cu mai multe pe lista de sarcini.

Aceastd grabd de a decide duce la oboseala decizi-
ilor. Este sentimentul lent care loveste cind sunt pre-
zentate prea multe optiuni si mintea ingheatd. Devine
imposibil sd decizi. Acel sentiment de indecizie poate fi
extenuant. Asta experimentau studentii mei de la uni-
versitate, i voiau solutii care sa-i ajute sd ia decizii rapi-
de, clare.

Ai suferit vreodata de oboseala deciziilor? Cred c3
am trecut cu totii prin asta la un moment dat in viata
noastra, mai ales cand suntem suprasolicitati. Avem
doar o cantitate limitata de energie mintal3 zilnic3. Felul
In care iti organizezi ziua poate face o diferenti uriaga.
Cand avem un program agitat, cAnd nu suntem odihniti,
hidratati sau hréniti, vointa si abilitatea de a lua decizii
intelepte ni se diminueazi. Este acel sentiment pe care il
ai cand te uiti la raftul de cereale din magazinul alimen-
tar. Ai luat decizii toatd ziua si acum raftul de cereale
oferd prea multe alegeri. Stai acolo inghetat de indecizie.
Fiind obosit, suprasolicitat si coplesit de atit de multe
de facut, chiar si decizia privind ce fel de cereale s cum-
peri pare o alegere imposibila.

Aceastd stare a fost standardul meu in anii de
facultate, ca studentd a Universititii din Wisconsin n
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Steven Point, sediul Institutului National pentru Starea
de Bine. Imi lipsea vointa. Deciziile erau dificile. Totusi,
miscarea pentru starea de bine ma intriga; credeam cd
ar putea sa fie leacul pentru stresul prin care treceam ca
student. Interesul meu pentru stilul de viata cu starea
de bine integrati a crescut pe mdsurd ce ascultam guru
in domeniul medicinei minte-corp. M-am specializat in
sociologie cu un accent pe munca artistica si sociald. La
cursuri am Tnvitat cd vointa este fiziologica si limitata -
eu aveam nevoie de puterea iscusintel.

Tanjeam dupa o viata relaxata, productiva si ener-
gizatj, si care includea si timp pentru familie i prieteni.
Am experimentat mai multe practici i m-am bizuit pe
marii lideri s3 ma ajute s3 invét noi abilitati. Am aflat
despre Institutul Mintii si Vietii unde Dalai Lama co-
laboreazi cu cercetatorii de top ai lumii in stiinta re-
laxdrii, compasiunii si fericirii. in anul in care am
frecventat Institutul Mintii si Vietii, Sfintia Sa s-a intalnit
cu dr. Richard Davidson, de la Universitatea din Wisconsin,
cu Jon Kabat-Zinn, de la Universitatea din Massachusetts,
si cu altii pentru a discuta despre cum cultivarea de emo-
tii pozitive are un impact asupra bundstarii noastre.

Cand eram la facultate pentru o diploma de master
in consiliere, am participat la primul meu curs de yoga.
Cursul era predat dupa orele de program la Centrul de
Sdndtate Mintald unde eram intern. Din aceastd practica
de yoga intr-un grup restrans am invatat valoarea ne-
miscarii si linistii in practica mea zilnica. Asta m-a de-
terminat si predau relaxarea la Universitatea din
Wisconsin in 1983.
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La vremea respectivd m-a surprins ca atdt de multi
oameni aveau nevoie de abilitati de calm. Astdzi, avem
acces la cercetdri substantiale si la rezultate bazate pe
dovezi care confirma cd drumul citre o minte desteapta
este o minte linistita. Neurostiinta meditatiei arata ca
aceasta reduce cortizonul, un hormon al stresului cu
multe efecte negative asupra organismului.

Sfintia Sa, care se descrie drept un simplu cadlugdr,
vorbeste adesea despre cele doua cai de a crea fericire.
Prima cale este externd, prin aflarea de mai bun - haine
mai bune, slapi mai buni, prieteni mai buni, slujbe mai
bune... schimbéand situatia exterioara din viata noastra.
Fericirea externad nu e rea, dar nu dureazd mult. Este ca
o pedichiura care face picioarele fericite pentru citeva
zile, dar cu timpul se duce. Pentru schimbarea adevarata,
durabild, avem nevoie de abilitdti mintale, de obiceiuri
noi si de sprijin - un trib de prieteni.

Cu ani in urma, unul dintre remediile mele externe
era sa visez cu ochii deschisi la mutarea in Montana;
eram sigura cd viata era mult mai relaxata in Vest. Chiar
am solicitat si mi-a fost oferitd o slujba in Bozeman,
Montana. Dar apoi mi-am dat seama cd viata si munca
mea acolo ar fi fost la fel ca intotdeauna. incd eram intr-o
stare reactiva; cautand surse externe ca sa previn factorii
mei zilnici de stres. Din procesul de solicitare a acestei
slujbe din Vest am invadtat cd puteam sd-mi creez noi
oportunitdti pentru muncad si viata chiar si daca rama-
neam exact unde eram. Procesul de intervievare mi-a
schimbat mentalitatea. Am devenit un intraprenor - am
profitat de pozitia actuald din cadrul Universitatii din
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