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PROLOG

in calitate de cilugir Zen qifost profesor la o mici
facultate de airte liberale din Massachusetts, mi
se cer deseori sfaturi despre cum pot fi infrunta-
te provocirile viefii. Pe lAnga povefele pe care le
ofer in persoani sau prin e-mail, acum cAfiva ani
am inceput si rispund intrebirilor adresate prin
intermediul retelelor sociale, bucurAndu-mi de le-
giturile stabilite cu oamenii. Mesajele mele erau
in general simple, directe si scurte. Uneori scriam
ca rispuns la o intrebare legati de o problemi din
lumea reali, alteori ficeam scurte insemniri pen-

tru mine insumi, atunci cAnd descopeream mode-
le de gindire interesante in practicarea unui stil
de viali atent ori in interactiunea cu ceilalli. Mai
pune am in dis culie imp ortanf a de a incetini ritmul
trepidant al viefii noastre, precum gi arta de a ri-
mAne in relafii bune gi de a cultiva compasiunea
fali de sine.
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Nu anticipasem avalan;a de rispunsuri pe care

aveam s-o primesc la postirile mele pe Twitter 9i
Facebook. Mulfi oameni au inceput se-mi trimiti
mesaje nu doar pentru a-mi cere sfatul, ci 9i pen-

tru a-gi exprima aprecierea si recunogtinfa. imi
amintesc si acum de o tiniri mami care igi pier-

duse solul intr-un accident de magini ;i care mi-a

mulgumit din inimi pentru ci o salvasem de la

sinucidere, spunindu-mi ci nu se gAndise nici-
odati si se iubeasci pe sine deoarece, pentru ea,

dragostea fusese intotdeauna un sentiment in-

dreptat citre altcineva. Un director cu programul

foarte aglomerat, in vArsti de weo patruzeci de

ani, mi-a spus cAt de grozav era pentru el si-gi in-

ceapi ziua ctmesajele mele. Ele ii ofereau un mo-

ment de meditafie linigtiti gi de odihni departe de
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programul siu prea incircat. Un t6nir absolvent,
descurajat pentru ci nu-gi putea gisi o slujbi, mi-a
citit cuvintele de incurajare gi a mai ficut o incer-
care, reutind in cele din urmi si obgini un loc de

munci. Dupi ce i-am citit mesajul, rryeme de doui
zile am fost peste misuri de bucuros, de parci eu

insumi a; fi primit primul job.
M-am simfit profund fericit ci mesajele mele

simple puteau si-i inspire pe oameni ;i sa-i aju-
te in clipele grele. Pe misuri ce postirile erau
impirtigite de tot mai multi lume, iar numirul
celor care mi urmireau pe Twitter gi pe Facebook

cregtea, oamenii au inceput si mi numeasci ,,men-
tor al vindecirii", acesta ajungAnd si fle supranu-
mele meu in Coreea. Atunci am fost contactat de

citre edituri care se ofereau si-mi transforme scri-
erile intr-o carte. Ln2Ol2, a fost publicat in Coreea

volumul Opre;te-te pufrn ;i prive;te in jur. Spre ui-
mirea tuturor, el a rimas in topul celor mai bine
vAndute cirli weme de patruzeci qi una de sipti-
mAni gi, de-a lungul a trei ani, a fost distribuit in
peste trei milioane de exemplare. Au urmat tradu-
ceri in chinezd,, jap onezl, thailand ezd., francezd qi

englezi. Sunt coplegit de atenlia pe care a primit-o
cartea mea;i sper ci ea si le fie de folos cititorilor
de limbi englezl, tot aga cum le-a fost utili celor
dinAsia gi Franfa.



Lucrarea are opt capitole, ce trateazi diver-

se aspecte ale viefii (de la dragoste gi prietenie
pAni la munci gi aspirafii), precum ;i felul in
care atenfia ne poate ajuta in fiecare dintre ele. De

exemplu, vorbesc despre cum pot fi lnfruntate cu

griji emofiile negative, cum sunt furia qi gelozia,
dar gi dezamiryirile viefii, scormonind adAnc in
trecutul meu pentru a vi impirtfui egecul pe care

l-am triit ca profesorincepitor. Daci suntefi peste

misuri de timizi, cele ,,trei adeviruri eliberatoare"
din capitolul al gaselea v-ar putea fi de mare ajutor.
Daci sunteti nelini;tifi in privinla viitorului sau

nesiguri cu privire la adevirata voastri chemare,

vi ofer povefe despre cum si vi descoperifi ;i si vi
cunoagteli mai bine.

Toate capitolele lncep cu cAteun eseu, urmatde
cAteva mesaje scurte. Acestea din urmi sunt sfaturi
qi cuvinte de infelepciune care vi se adreseazi di-
rect, spre a fi studiate rind pe rAnd, apoi restudiate

;i refinute, astfel incdt si vi poate insogi in clipele
de frimAntare ori deznidejde, amintindu-vi ci nu
suntefi singuri. Fiecare capitol continui cu un alt
eseu, mai scurt, urmat de o noui serie de mici in-
demnuri la meditagie. Pe parcursul cirlii vefi intAl-
ni ilustralii colorate ,realizate de Youngcheol Lee.

Acestea sunt gAndite ca nigte rigazurilinistitoare,
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menite si se ziboveasci asupra lor,la fel ca gi asu-

pra indemnurilor la meditalie.
Unii oameni parcurg cartea invitezi, ca pe un

roman. Totugi, eu v-ag recomanda si nu va grabili
si, inainte de a trece la un nou capitol, si reflectati
asupra a ceea ce tocmai afi citit. Astfel, vi vefi bu-
cura mai mult de ea gi veli gisi inlelesuri mai pro-
funde pe misuri ce vefi lectura incet fiecare pasaj.

Ar trebui si vi simlili liberi si facefi insemniri pe

marginile paginilor ori si subliniafi parfile care

v-au impresionat.
Sper ca, in cursul viefilor voastre agitate, tim-

pul petrecut cu aceasti carte si devini o ocazie de a

reflecta. Sper sivi inspire si intrali in contact cu o

Iaturi mai buni gi mai infeleapti a fiintei voastre.
Vi doresc si fi1i fericifi, sinitosi, impicali gi me-

reu ocrotifi de rele!
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CAPITOLUL 1

Odihna



De ce sunt at6t de ocupat?

C6nd totulin jurul meu se misci foarte repede, mi opresc si

mi intreb: ,,Oare lumea e agitatS, ori mintea mea?"

De obicei ne gAndim la ,,minte" si ,,lume" ca exis-
tAnd independent una de cealalti. Daci cineva ne
intreabi unde se afli mintea noastri, cei mai mulli
aritim spre cap ori spre inimi, nu citre un copac
ori citre cer. Percepem o granifi clari intre ceea ce

se petrece in gAndul nostru gi ceea ce se intdmpli
in afari. in comparatie cu vasta lume exterioari,
mintea cuibiriti in interiorul trupului poate pi-
rea mirunti, vulnerabili si uneori neputincioasi.
Totugi, conform invititurilor lui Buddha, granila
dintre minte ;i lume e de fapt subtire, poroasi
gi, pdni la urmi, iluzorie. Nu lumea este in mod
obiectiv veseli ori tristi, trezind in noi un senti-
ment similar. Ci mai cur6nd sentimentele por-
nesc din mintea noastri, proiectAnd asupra lumii



triirile subiective ale acesteia. Lumea nu e inerent
veseli sau tristi. Ea doar existi.

Poate ci vom inlelege mai bine toate acestea

prin prisma unei discufii pe care am avut-o cu o

dragi prieteni a mea, o cilugarifi budisti capabi-

li gi congtiincioasi. Cu pufini weme in urmi, ea a

supravegheat construcfia unei noi sili de meditalie

in templul ei. Dupi ce mi-a povestit chinurile prin
care a trecut pentru a obgine diversele autorizalii
necesare gi pentru a gisi firma de construcfii potri-

vi1i, printre altele, mi-a descris evolulia lucririlor
dupa cumurmeazi:

- CAnd a venit rAndul aqezitrii liglelor pe

acoperig, oriunde mergeam, vedeam numai figle.
Le observam grosimea, forma, materialul din care

erau ficute. Apoi, cind a sosit timpul si montim
du;umeaua, numai astavedeam. Mi concentram

in mod firesc asupra culorii, originii, modelului 9i
durabititifii unei podele din lemn. Brusc mi-am dat

seama: atunci cAnd privim lumea dinafarb.,ne uitim
doar la acea mici parte care ne intereseazi. Lumea

pe care o vedem nu este universul intreg, ci unul limi
tat, important in ochii nogtri. Totugi, pentruminfile

noostre, acea p drticica de lume este universul tntreg.

Realitatea noastri nu este Cosmosul care se intin-
de la nesfArgit, ci colli;orul asupra ciruia alegem si
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ne concentrim. Realitatea existi pentru ci min,tile
noastre existi. Firi minte, n-ar fl nici Univers.

Cu cAt reflectam mai mult asupra acestor cuvin-
te, cu atAt mai logic mi se pirea ralionamentul pri-
etenei mele. Lumea ajunge si existe pentru ci noi
suntem congtienli de ea. Nu putem trii intr-o reali-

tate pe care n-o percepem. Lumea depinde de min-

$le noastre pentru a exista, intocmai cum si minlile
noastre depind de lume ca obiect al luciditilii lor. Cu

alte cuvinte, se poate spune cilumea e insuflefiti de

congtiinla noastri. Lucrurile asupra cirora se con-

centreazi mintea devin universul nostru. Privind
asffel, mintea nu mai pare atAt de pufin semnificati-
viinraportculumea din afari, nu-i asa?

Nu putem, gi nici nu wem, si cunoa;tem absolut
tot ce se petrece in Univers. in caz ci s-arintimpla
una ca asta, am innebuni din pricina preaplinului de

informafii. Dar daci vom privi lumea din perspecti-

va minlii noastre, ata cum a procedat prietena mea,

vom gisi numaidecAt ceea ce ciutim, deoarece min-
tea se va concentra asupra acelor aminunte. Dat fi-
ind cilumeape care ovedem cu ochii minfii este una
limitati, daci reu;im si ne antrenim gAndurile ;i sa

alegem cu infelepciune direclia in care si le focali-
zim, afunci vom putea si percepem universul care

corespunde stirii noastre de spirit.
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Ca profesoruniversitar gi cilugir, sunt atras in
numeroase direclii. in timpul saptaminii predau

gi mi ocup de cercetare, iar in weekend conduc

cale de citeva ore pentru a-mi indeplini indatoriri-
le in templul mentorului meu. ln vacange, progra-

mul meu devine gi mai incircat. Trebuie s i-i vizitez
pe starefi, si le servesc drept translator cilugirilor
care nu vorbesc engleza, si merg in diferite temple
pentru a susfine prelegeri Dharma. gi si-mi gisesc

timp pentru propriile exercifii de meditagie. Pe

deasupra, imi continui cercetirile si scriu lucriri
academice.

Sincer si fiu, uneori mi intreb daci s-ar cuveni

ca un cilugir Zensi aibi un program atAt de plin.
Dar apoi imi dau seama ci nu lumea din afari e un
vArtej, ci doar mintea mea. Universul nu s-a pldns

niciodatd de cdt de ocupat este. Pe misuri ce privesc

mai addnc iniuntrul meu, pentru a inlelege de

ce duc o viafi atdt de agitati, realizez ci, de fapt,
intr-o anumiti misuri, imi place si fiu ocupat.

Daci mi-ag fi dorit cu adevirat si mi odihnesc, ag fi
pututrefuzainvttaliile de a susfine cursuri. insi eu

primesc cu bucurie asemenea cereri deoarece imi
face plicere si cunosc oameni care vor si-mi ceari

* Concept central al filosofiei gi religiei budiste, ce reunette o multitu-
dine de sensuri 9i interpretiri. ln budism, Dharma cuprinde lnviliturile ;i
doctrinele lui Buddha. (N.r.)
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sfatul gi sa-i ajut din pufinul inlelepciunii mele.
Fericirea altora este o profundi sursi de bucurie
inviafamea.

O celebri zicali budista spune ci Buddha ii
vede pe tofi asemenea lui, in weme ce un porc 1i

privegte pe tofi ca pe nigte porci. Morala e ci fieca-
re percepe lumea in acord cu propria stare de spi-
rit. Atunci cAnd mintea iti e plini de veselie si com-
pasiune, la fel !i se pare si lumea. Iar cAnd mintea
ili e incircati cu gAnduri negative, si universul se

aratiintr-o lumini urAti:. in momentele in care te
simli coplegit;i impovarat, aminte;te-fi ci nu esti
neputinci o s. C dnd minte a ta t ;i ia un rd g a z, lume a s e

odihne;te ;i ea.
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Cunoagtem lumea doar prin fereastra
minfii noastre.

Atunci cAnd mintea noastri e zgomotoasi,
lumea pare la fel.

Iar atunci cAnd mintea ne e lini;titi,
lumea se potolegte gi ea.

Agadar, cunoagterea propriei minfi e la fel
de importanti ca incercarea de a schimba lumea.

*

Mi inghesui in vagonul de metrou.
Oamenii se imbulzesc injurul meu.

Pot ori si mi enervez, ori si mi amuz
pe seama faptului ci nu trebuie

si mi prind de o bari.
O amenii reactione azi diferitfaf i de

aceeagi situalie.
Daci privim mai atent,

observim ci nu situafia in sine ne deranjeazd,,

ci perspectiva pe care o avem asupra ei.
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