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PROLOYG

In calitate de cilugir Zen si fost profesor la o mic
facultate de arte liberale din Massachusetts, mi
se cer deseori sfaturi despre cum pot fi infrunta-
te provocarile vietii. Pe langa povetele pe care le
ofer in persoana sau prin e-mail, acum cativa ani
am inceput sa raspund intrebarilor adresate prin
intermediul retelelor sociale, bucurdndu-ma de le-
gaturile stabilite cu oamenii. Mesajele mele erau
in general simple, directe si scurte. Uneori scriam
cardspuns la o intrebare legata de o problema din
lumea reala, alteori faceam scurte insemnari pen-
tru mine insumi, atunci cand descopeream mode-
le de gandire interesante in practicarea unui stil
de viatd atent ori in interactiunea cu ceilalti. Mai
puneam in discutie importanta de a incetini ritmul
trepidant al vietii noastre, precum si arta de a ra-
mane in relatii bune si de a cultiva compasiunea
fata de sine.



Nu anticipasem avalansa de raspunsuri pe care
aveam s-o primesc la postarile mele pe Twitter si
Facebook. Multi oameni au inceput sd-mi trimita
mesaje nu doar pentru a-mi cere sfatul, ci §i pen-
tru a-si exprima aprecierea si recunostinta. Imi
amintesc si acum de o tdnard mamad care isi pier-
duse sotul intr-un accident de magind si care mi-a
multumit din inima pentru ca o salvasem de la
sinucidere, spunandu-mi ca nu se gandise nici-
odata sa se iubeasca pe sine deoarece, pentru ea,
dragostea fusese intotdeauna un sentiment in-
dreptat catre altcineva. Un director cu programul
foarte aglomerat, in varsta de vreo patruzeci de
ani, mi-a spus cat de grozav era pentru el sa-si in-
ceapa ziua cu mesajele mele. Ele 1i ofereau un mo-
ment de meditatie linistita si de odihna departe de
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programul sau prea incarcat. Un tanar absolvent,
descurajat pentru ca nu-si putea gasi o slujba, mi-a
citit cuvintele de incurajare si a mai facut o incer-
care, reusind in cele din urma sd obtind un loc de
munca. Dupa ce i-am citit mesajul, vreme de doua
zile am fost peste mdsura de bucuros, de parca eu
insumi as fi primit primul job.

M-am simtit profund fericit cd mesajele mele
simple puteau sa-i inspire pe oameni si sd-i aju-
te in clipele grele. Pe masura ce postarile erau
impartasite de tot mai multa lume, iar numarul
celor care ma urmareau pe Twitter si pe Facebook
crestea, oamenii au inceput sa ma numeascd ,,men-
tor al vindecadrii“, acesta ajungand sa fie supranu-
mele meu in Coreea. Atunci am fost contactat de
catre edituri care se ofereau sa-mi transforme scri-
erile intr-o carte. In 2012, a fost publicat in Coreea
volumul Opreste-te putin si priveste in jur. Spre ui-
mirea tuturor, el a ramas in topul celor mai bine
vandute cdrti vreme de patruzeci si una de saptd-
mani si, de-a lungul a trei ani, a fost distribuit in
peste trei milioane de exemplare. Au urmat tradu-
ceriin chineza, japoneza, thailandezd, franceza si
engleza. Sunt coplesit de atentia pe care a primit-o
cartea mea si sper ca ea sa le fie de folos cititorilor
de limba englezad, tot asa cum le-a fost utila celor
din Asia si Franta.



Lucrarea are opt capitole, ce trateaza diver-
se aspecte ale vietii (de la dragoste si prietenie
pand la munca si aspiratii), precum si felul in
care atentia ne poate ajuta in fiecare dintre ele. De
exemplu, vorbesc despre cum pot fi infruntate cu
grijd emotiile negative, cum sunt furia si gelozia,
dar si dezamadgirile vietii, scormonind adanc in
trecutul meu pentru a vd impartasi esecul pe care
l-am trait ca profesor incepator. Daca sunteti peste
masura de timizi, cele ,trei adevaruri eliberatoare®
din capitolul al saselea v-ar putea fi de mare ajutor.
Daca sunteti nelinistiti in privinta viitorului sau
nesiguri cu privire la adevdrata voastra chemare,
va ofer povete despre cum sd va descoperiti gi sd va
cunoasteti mai bine.

Toate capitolele incep cu cate un eseu, urmatde
catevamesaje scurte. Acestea din urma sunt sfaturi
si cuvinte de intelepciune care vi se adreseaza di-
rect, spre a fi studiate rand perand, apoi restudiate
si retinute, astfel incat sa va poatd insoti in clipele
de framantare ori dezndadejde, amintindu-va ca nu
sunteti singuri. Fiecare capitol continua cu un alt
eseu, mai scurt, urmat de o noua serie de mici in-
demnurila meditatie. Pe parcursul cartii veti intal-
ni ilustratii colorate, realizate de Youngcheol Lee.
Acestea sunt gandite ca niste rdgazuri linistitoare,
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menite sd se zaboveasca asupra lor, la fel ca si asu-
pra indemnurilor la meditatie.

Unii oameni parcurg cartea in viteza, ca pe un
roman. Totusi, eu v-as recomanda sa nu va grabiti
si, Inainte de a trece la un nou capitol, sa reflectati
asupra a ceea ce tocmai ati citit. Astfel, va veti bu-
cura mai mult de ea si veti gdsi intelesuri mai pro-
funde pe mdsura ce veti lectura incet fiecare pasaj.
Ar trebui sd va simtiti liberi sa faceti insemnari pe
marginile paginilor ori sa subliniati partile care
v-au impresionat.

Sper ca, in cursul vietilor voastre agitate, tim-
pul petrecut cu aceastd carte sa devind o ocaziedea
reflecta. Sper sd va inspire sa intrati in contact cu o
latura mai buna si mai inteleapta a fiintei voastre.
Va doresc sa fiti fericiti, sandtosi, impacati si me-
reu ocrotiti de rele!



ARl TOLEL 4

Odihna




De ce sunt atat de ocupat?

Cand totul in jurul meu se misca foarte repede, ma opresc si
ma intreb: ,Oare lumea e agitata, ori mintea mea?“

De obicei ne gandim la ,,minte“ si ,,lume® ca exis-
tand independent una de cealalta. Daca cineva ne
intreabd unde se afla mintea noastra, cei mai multi
aratam spre cap ori spre inima, nu cdtre un copac
ori catre cer. Percepem o granitd clard intre ceea ce
se petrece in gandul nostru si ceea ce se intampla
in afara. In comparatie cu vasta lume exterioars,
mintea cuibarita in interiorul trupului poate pa-
rea mdruntd, vulnerabila si uneori neputincioasa.
Totusi, conform invataturilor lui Buddha, granita
dintre minte si lume e de fapt subtire, poroasa
si, pana la urma, iluzorie. Nu lumea este in mod
obiectiv vesela ori tristd, trezind in noi un senti-
ment similar. Ci mai curdand sentimentele por-
nesc din mintea noastrd, proiectand asupra lumii
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trairile subiective ale acesteia. Lumea nu e inerent
vesela sau trista. Ea doar exista.

Poate ca vom intelege mai bine toate acestea
prin prisma unei discutii pe care am avut-o cu o
dragi prietend a mea, o calugdrita budista capabi-
13 si constiincioasa. Cu putind vreme in urma, ea a
supravegheat constructia uneinoi sali de meditatie
in templul ei. Dupa ce mi-a povestit chinurile prin
care a trecut pentru a obtine diversele autorizatii
necesare si pentru a gasi firma de constructii potri-
vitd, printre altele, mi-a descris evolutia lucrarilor
dupa cum urmeaza:

—Cand a venit randul asezarii tiglelor pe
acoperis, oriunde mergeam, vedeam numai tigle.
Le observam grosimea, forma, materialul din care
erau ficute. Apoi, cind a sosit timpul sa montam
dusumeaua, numai asta vedeam. Md concentram
in mod firesc asupra culorii, originii, modelului gi
durabilititii unei podele dinlemn. Brusc mi-am dat
seama: atunci cand privim lumea din afara, ne uitam
doar la acea mica parte care ne intereseazd. Lumea
pe care o vedem nu este universul intreg, ciunul limi-
tat, important in ochii nostri. Totusi, pentru mintile
noastre, acea pdrticicd de lume este universul intreg.
Realitatea noastra nu este Cosmosul care se intin-
delanesfarsit, ci coltisorul asupra caruia alegem sa
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ne concentrdm. Realitatea exista pentru ca mintile
noastre exista. Fara minte, n-ar fi nici Univers.

Cu cat reflectam mai mult asupra acestor cuvin-
te, cu atat mai logic mi se parea rationamentul pri-
etenei mele. Lumea ajunge sa existe pentru cd noi
suntem constienti de ea. Nu putem trdi intr-o reali-
tate pe care n-o percepem. Lumea depinde de min-
tile noastre pentru a exista, intocmai cum gi mintile
noastre depind delume ca obiectalluciditatiilor. Cu
alte cuvinte, se poate spune cd lumea e insufletita de
constiinta noastrd. Lucrurile asupra cdrora se con-
centreaza mintea devin universul nostru. Privind
astfel, mintea nu mai pare atat de putin semnificati-
vainraport culumea din afara, nu-iasa?

Nu putem, sinicinuvrem, sa cunoastem absolut
tot ce se petrece in Univers. In caz ci s-ar intimpla
una caasta, am innebuni din pricina preaplinului de
informatii. Dar daca vom privilumea din perspecti-
vamintiinoastre, asa cum a procedat prietenamea,
vom gasi numaidecat ceea ce cautam, deoarece min-
tea se va concentra asupra acelor amanunte. Dat fi-
ind calumea pe care o vedem cu ochii mintii este una
limitatd, daca reusim sa ne antrenam gandurile gi sa
alegem cu intelepciune directia in care sd le focali-
zam, atunci vom putea sa percepem universul care
corespunde starii noastre de spirit.
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Ca profesor universitar si calugdr, suntatras in
numeroase directii. In timpul saptimanii predau
si ma ocup de cercetare, iar in weekend conduc
cale de cateva ore pentru a-mi indeplini indatoriri-
le in templul mentorului meu. In vacante, progra-
mul meu devine si maiincarcat. Trebuie sa-ivizitez
pe stareti, sa le servesc drept translator calugarilor
care nu vorbesc engleza, sa merg in diferite temple
pentru a sustine prelegeri Dharma” gi sa-mi gasesc
timp pentru propriile exercitii de meditatie. Pe
deasupra, imi continui cercetdrile si scriu lucrari
academice.

Sincer sa fiu, uneori ma intreb daca s-ar cuveni
caun calugar Zen sa aiba un program atat de plin.
Dar apoi imi dau seama cd nu lumea din afard e un
vartej, ci doar mintea mea. Universul nu s-a pldns
niciodatd de cdt de ocupat este. Pe masura ce privesc
mai adanc inauntrul meu, pentru a intelege de
ce duc o viatd atdt de agitatd, realizez ca, de fapt,
intr-o anumita masura, imi place sa fiu ocupat.
Dacd mi-as fi dorit cu adevarat sa ma odihnesc, ag fi
pututrefuzainvitatiile de a sustine cursuri. Insa eu
primesc cu bucurie asemenea cereri deoarece imi
face placere sa cunosc oameni care vor sa-mi ceard

* Concept central al filosofiei si religiei budiste, ce reuneste o multitu-
dine de sensuri si interpretiri. In budism, Dharma cuprinde invataturile si
doctrinele lui Buddha. (N.t.)
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sfatul si sa-i ajut din putinul intelepciunii mele.
Fericirea altora este o profunda sursa de bucurie
inviata mea.

O celebra zicala budista spune ca Buddha ii
vede pe toti asemenea lui, in vreme ce un porc fi
priveste pe toti ca pe niste porci. Morala e cd fieca-
re percepe lumea in acord cu propria stare de spi-
rit. Atunci cand mintea iti e plind de veselie si com-
pasiune, la fel ti se pare si lumea. Iar cind mintea
iti e incarcata cu ganduri negative, si universul se
aratd intr-o lumina uratd. in momentele in care te
simti coplesit si impovdrat, aminteste-ti ca nu esti
neputincios. Cdnd mintea taisiia unrdgaz, lumea se
odihneste si ea.
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Cunoastem lumea doar prin fereastra
mintii noastre.
Atunci cand mintea noastrd e zgomotoasa,
lumea pare la fel.
Iar atunci cand mintea ne e linistita,
lumea se potoleste si ea.
Asadar, cunoagterea propriei minti e la fel
de importanta ca incercarea de a schimba lumea.

Ma inghesui in vagonul de metrou.
Oamenii se imbulzesc in jurul meu.
Pot ori sa ma enervez, ori sa ma amuz
pe seama faptului cd nu trebuie

sa mad prind de o bara.

Oameniireactioneaza diferit fatd de

aceeasi situatie.
Daca privim mai atent,
observam cd nu situatia in sine ne deranjeaza,
ci perspectiva pe care o avem asupra ei.
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