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Primele mele amintiri fericite sunt despre cum mf, jucam
aproape de ocean. Familia incepuse s[-gi petreac[ verile la cape
Cod. Pidurile joase de pin, dunele inalte, spafiile intinse cu
nisip alb - ne simfeam ca acasi.. petreceam ore intregi la plaji,
scufunddndu-ne printre valuri, f[cand surfing sau inotand in
adAnc. Vari dup[ vari, casa noastri se umplea cu prieteni Ei
rude - apoi au venit sofii gi sofiile noastre qi copiii. Era un rai
impirtiqit din plin. Mirosul aerului, cerul deschis, marea me_
reu imbietoare, toate imi ordonau spafiul propriei viefi - din_
colo de orice probleml pe care aF fi ascuns-o in inima mea.

Apoi, intr-o dimineafi, nu cu mult timp in urmi., puzderia
de prieteni qi de rude a gonit citre plaji firi mine. De unde
inainte trebuia si fiu scoasi cu forfa din ap[, ca si merg s[
minAnc, acum nu mai eram in stare nici si piqesc pe nisip, nici
si inot in ocean. Dupi zeci de ani in care starea de sin[tate mi
se tot deteriorase, primisem, in final, un diagnostic: aveam o
hoal[ genetici incurabili, iar tratamentul principal consta in
analgezice. Stiteam pe prispa casei de vacanfi gi m[ uitam,
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Adevdratul refugiu

cu inima mihnitl qi sfAgiati de singuritate, cum iegeau maqinile
din parcare, indreptAndu-se citre plaji. Printre lacrimi, mai
aveam o singurl dorin[i: Je rog, te rog, sl g[sesc calea c[tre
pace, si iubesc viafa, orice-ar fi!"

Aceasti carte este rezultatul c[utirii unui loc al picii, al co-
nexiunii qi al libert[fii interioare, dincolo de cele mai grele
provociri. imi place si numesc acest loc ,,adeviratul refugiu",
intrucAt nu depinde de ce se afli in afara noastri - situafii,
persoane, remedii, nici micar de stiri sau de emofii. Toli visim
la un asemenea refugiu. Este substratul dorinfelor qi al fricilor
noastre. Sper[m s[ ne putem descurca in orice situalie. Vrem
s[ avem incredere in noi, si avem incredere in aceastl viafi.
Vrem s[ trlim din preaplinul propriei fiinfe.

Clutarea acestui refugiu m-a condus spre invlflturile spiri-
tuale budiste, care deja se aflau in centrul viefii mele. Sunt psi-
holog clinician Ei am predat tehnici de meditalie vreme de
treizeci de ani. De asemenea, sunt fondatorul Insight
Meditation Community, din Washington D.C. Lucrul cu pro-
pria persoanl qi cu allii a dus la scrierea primei mele clrfi, in-
titulati Acceptarea necondipionatd,,in care am incercat s[ le
arit psihologilor qi oamenilor, in general, cum si mediteze in
vederea vindec[rii emofionale. CAnd mi-am primit diagnosti-
cul qi mi-a fost zdruncinatl lumea, inv[f[turile dupl care mi
ghidasem inainte au devenit mai proeminente, mai vii.

in tradilia budisti pe care o am in vedere, cuvAntul dukkha,
din idiomul pali, este folosit pentru a descrie durerea emo-

fionall care ne traverseaz[ vie{ile. Adesea tradus ca ,,suferint5.",
dukkha inglobeazi toate experienfele noastre legate de stres,
insatisfacfie, anxietate, supS.rare, frustrlri sau neliniqte prima-
ri. Termenul desemna, ini[ial, o cirull cu ro[i stricate. CAnd
suferim, suntem descentrafi, inaintAnd greoi pe drumul pro-
priei viefi. Ne simlim frAnfi, ,,dep[qifi" de situafie, nu avem
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apartenenli. Uneori, apare qi o oarecare neliniqte; alteori,
resimlim totul ca pe o durere acut5., ca pe o mAhnire combinati
cu fric[. Dar, dacfl lu[m bine aminte la noi, singuritatea capit[
sens, in culisele acestor emofii de suprafafi. Descoperim ceva
ce ne dominl viafa in mod fundamental.

in Acceptarea necondi{ionatd, am scris despre adAnca Ei
pltrunzltoarea suferinli adusi de ruqine, despre durerea pe
care o produce crezulc5.,,e ceva in neregul[ cu mine". Mi refer
la dukkha in sens larg. De la publicarea cirfii, am suferit pier-
cleri importante in viafi - moartea tatilui meu, declinul fizic gi
rnental al celor dragi, precum qi provoc[rile propriei boli. Am
avut, de asemenea, mulgi elevi care au suferit qi ei. Unii gi-au
pierdut slujbele, duc grija zilei de mAine qi sunt insetafi s[ fac[
lucruri cu sens. Alqii s-au instriinat de familie gi de prieteni qi
tinjesc dupi leglturi umane. $i mulqi al;i oameni duc povara
bdtrAnegii, a bolii sau sunt in pragul morfii. Pentru ei, ,,e ceva in
nereguli cu mine" s-a amestecat cu durerea zbaterii impotriva
vie[ii insi;i

Buddha ne-a inv[fat ci experienfa nesiguranfei, a izolirii qi
a ,,inadecv5.rii" primare este inevitabili. Noi, oamenii, spunea
cl, suntem condamnafi la a ne simfi separafi gi in dezacord cu
schimbirile din viefile noastre. Iar din acest sentiment de fond
pornesc emofii dezbinatoare - fric[, furie, ruqine, mAhnire,
gelozie -, toate fiind scenarii care limiteazl, toate fiind com-
portamente care se aqaz[ peste durerea inifiali.

Dar Buddha ne-a l6sat qi o promisiune radicali, una pe care
budismul o impirtiqegte cu multe tradifii ale infelepciunii: pu-
tcm gisi refugiul veritabil in inimile qi in minfile noastre - aici,
ircum, in vAltoarea momentului. Gasim adeviratul refugiu ori-
<:ind recunoaqtem tlcutul spafiu al conqtientizirii de dincolo
de dorinfele qi de faptele care ne acapareazi. G[sim refugiu
c:iind ne deschidem inimile spre ging[qie Ei iubire. G6sim
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refugiu cAnd ne conectim la claritatea interni gi la inteligen(a
adeviratei noastre naturi.

in Adevdratul refugiu folosesc cuvintul ,,ptluzcrrfil" in ideea
de a reda caracterul imediat gi viu al acestei conqtientiziri in-
terioare. Prezenfa este greu de descris, intrucAt este o
experienli a intruplrii, qi nu un concept. Eu, cind simt starea
t[cutl qi interioari de vigilenfi asociatl prezentului, mi simt
intreagi. Sunt acasi in trupul qi in inima mea, acas5. pe pimAnt
qi in preajma tuturor fiin{elor. Prezenfa contureazi un sanctuar
infinit, unde existi spafiu pentru orice din viafa mea - chiar qi

pentru boala care mi impiedici si fac surf pe valurile
oceanului.

Aceastl carte cuprinde nenumirate poveqti ale unor oameni
care au descoperit prezenfa in mijlocul crizei existenliale gi a
confuziei. De asemenea, exploreazi unele dintre cele mai difi-
cile provociri pe care le-am avut qi eu de infruntat in ultimele
decenii. Sper ca o parte dintre poveqti si ajungi la inima ta, s[
te ajute in problemele tale. Prin ele, vom descoperi ce forle ne
indepirteazd, de prezen{i, precum qi motivul pentru care vi-
zim, adesea, false refugii. De asemenea, sugerez, in carte, prac-
tici diferite - unele vechi, altele noi, unele suslinute de
neurogtiinfe - care m-au ficut pe mine gi pe alqii si ne deschi-
dem spre prezenfl. Printre ele, se numir[ qi una dintre cele mai
facile gi mai bune meditafii de eliberare mentali, cu care am
lucrat de-a lungul anilor. Numiti DANS (acronim pentru cei
patru paqi ai procesului), aceasta te ajuti si accepfi multe
emofii dificile, pe loc, pretAndu-se la aproape orice situafie.

CarteaAdevdratul refugiu prezinti trei cii fundamentale de
acces la refugiul adevd,rat, regflsibile in orice curent budist, pre-
cum gi in multe alte tradilii: adevlrul (momentului prezent),
iubirea gi conqtientizarea. Dupi cum vei vedea, fiecare dintre
acestea duce direct la vindecare qi la libertate spirituali. Sunt
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chei pentru depiqirea unor dificultili foarte intalnite, precum
gandirea obsesivl, convingerile limitative, frica traumatizanti,
precum gi pentru accesarea compasiunii de sine qi a intimit[fii
in relafii. sunt chei prin care reg[sim pacea gi fericirea - qi ne
simfim acasl in propriile viefi.

in ziua aceea, pe cAnd mi aflam in Cape Cod, nu Etiam dacl
aveam si mai fiu vreodati fericit[, sub perspectiva durerii qi a
limitirii fizice. Plingeam, iar pudelul meu, Cheylah, stitea
aqezat la picioarele mele, inghiontindu-mi cu ingrijorare.
Prezenfa sa mi sprijinea; m[ pistra aici qi acum. L-am mdngiiat
pe Cheylah o vreme, apoi ne-am ridicat si ne plimbim. El a
mers inainte, in timp ce inaintam pe un drum qerpuit spre golf.
Ca o consecinli a suferinfei mele, eram ticuti qi deschisi.
Inima mea cuprindea tot - durerea resim[iti in genunchi,
cuprinsul apelor strilucitoare, pe Cheylah, viitorul meu incert
qi sunetele scoase de pescirugi. Nu lipsea nimic, nu era nimic
greqit. Momentele acelea in care m-am simlit cu adevirat
protejati anunfau unul dintre cele mai mari daruri ale cflii
budiste - acela de a fi ferici(i ,,fir[ motiv,,. De a iubi viata
oricum ni se inf[fiqeazi.

Dac[ te atrage aceasti carte inseamni ci eqti deja pe calea
spre adevlratul refugiu. Poate ai dus un rizboi cu tine insufi qi
vrei s[ devii mai bun. Poate ai o dependenll qi vrei si scapi de
incordare qi de ruqine. Poate te confrunfi cu o pierdere - a unei
slujbe, a unei persoane iubite, a stirii de s{nitate fizic[ sau
mentalfl - qi te intrebi dac[ inima ta va mai fi vreodati intreagi.
Poate te mihneqte imensa suferin![ pe care o vezi in lume gi
cau{i o modalitate prin care s-o vindeci. oricdt arfi provocarea
de mare, prezen{a vindecd.toare;i eliberatoare constituie tntot-
deauna un refugiu.

scrierea acestei cirfi a reprezentat o c[litorie a descoperirii,
intrucdt am invafat zidezidin experienlele mele, precum qi din
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Adeviratul refugiu

ale celor din jur. Sper ca inv[f[turile gi practicile din urmitoa-
rele pagini si te insofeasci gi si te susfin[ pe drumul spiritual
pe care-l vom parcurge impreuni in cele ce urmeaz[.
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