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INTRODUCERE

In 1995 mi-am luat un an sabatic. Timp de 12 luni, practic nu
am facut nimic. A fost perioada marcatd de cea mai profunda
inspiratie spirituala din intreaga mea viati. In linii mari, n-am
ficut decét si mi relaxez. Am citit, am ficut drumetii si am dor-
mit. Am gitit §i am méncat, am meditat si am scris. Nu am avut
un program, nici vreun proiect si nici lucruri pe care ,trebuia“
sa le fac. Am reflectat la multe probleme in aceasti perioada
complet deschisa, lipsita de o organizare precisa. Pe de o parte,
am inceput si citesc, fira grab, transcrierile brute ale prelege-
rilor pe care le-am tinut intre 1987 si 1994, adunate in doua
cutii de carton. Spre deosebire de discutiile din orele de
meditatie dathun, care au alcatuit cartea The Wisdom of No
Escape [Intelepciunea situatiei fird iesire] si de exercitiile men-
tale lojong, care stau la baza cirtii Start Where You Are [Incepe
din punctul in care te afli], aceste prelegeri piareau sa nu aibd un
punct comun. Din timp in timp ma uitam la cateva transcrieri.
Mi s-a parut cé acopera toatd gama, de la stilul pedant la unul
incantdtor. Era interesant, dar si jenant sa méa confrunt cu
aceastd abundenta de cuvinte ce imi apartineau. Treptat, pe
madsura ce citeam mai mult, am inceput si inteleg c4, intr-un
fel, indiferent ce subiect alegeam, in ce tard sau an tineam
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Cand totul se prabuseste in jurul tau

cuvantarea, vorbeam mereu despre aceleasi lucruri, la nesfarsit:
nevoia profundi de maitri (bunatatea plina de iubire) si, por-
nind de aici, trezirea unei atitudini de compasiune neinfricatd
fati de durerile noastre si ale altora. Mi se pérea c4, in spatele
fiecarei prelegeri, se afla ideea ca putem pasi pe un teritoriu
complet nou si ne putem relaxa intr-o situatie lipsita de justifi-
care. Cealaltd temd de fond era dizolvarea tensiunii dualiste
dintre noi si ei, dintre asta si cealaltd, dintre bire si rdu, adre-
sand o invitatie acelor lucruri pe care de obicei le evitim.
Profesorul meu Chogyam Trungpa Rinpoche a descris aceasta
situatie drept aplecare spre punctele ascutite. Mi-am dat seama,
dintr-odat3, ca in toti acei sapte ani doar incercasem sé inteleg
si s comunic instructiunile utile si indrdznete pe care Trungpa
Rinpoche le-a transmis elevilor sai.

Pe mésurd ce revedeam materialele stranse in cutii, am
inteles ca mai am mult pana cand voi reusi sa apreciez cum se
cuvine ceea ce mi s-a predat. Am mai inteles ca, punand in prac-
ticd sfaturile lui Rinpoche, cét de bine puteam, si incercand sé le
comunic celorlalti aceasta experientd a cdii urmate de un elev,
descoperisem un fel de fericire si multumire fundamentale pe
care nu le cunoscusem péana atunci. Mi-a venit sd rad vdazand ca,
exact asa cum spusesem adesea, imprietenirea cu propriii
demoni si cu nesiguranta pe care o aduc cu ei are drept efect o
relaxare, o bucurie foarte simpla si prea putin evidenta.

Cam pe la jumaitatea anului, editoarea mea Emily Hilburn
Sell m-a intrebat, din intdmplare, dacd mai am prelegeri pe care
sa le poatd folosi pentru o a treia carte. I-am trimis cutiile de
carton. Ea a citit transcrierile si a avut inspiratia de a se adresa
editurii Shambala Publications: ,Avem o noud carte”.

In urmitoarele sase luni, Emily a ales si a schimbat si a sters
si a editat, iar eu am beneficiat de luxul de a continua si lucrez
mai departe la fiecare capitol, dupa pofta inimii. Cind nu ma
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Introducere

odihneam, nu priveam oceanul sau nu urcam pe dealuri, eram
total absorbita de aceste prelegeri. Odaté, Rinpoche mi-a dat
urmitorul sfat: ,Relaxeazi-te si scrie”, In acel moment nu pirea
probabil ci voi face vreunul dintre aceste lucruri, dar, dupé
multi ani, iatd-ma urméndu-i instructiunile.

Rezultatul colaborarii cu Emily si al faptului cd nu am ficut
nimic timp de un an este aceasta carte.

Sper ca ea sa vd incurajeze sa va impdcati cu propria viata si
sa primiti in inima aceste invététuri despre onestitate, bunitate
si curaj. Daca viata dumneavoastra este haotica si plind de stres,
aici veti gési suficiente sfaturi utile. Daca va aflati intr-o perioada
de tranzitie, suferiti in urma unei pierderi sau, pur si simplu,
sunteti nelinistiti din fire, aceste invataturi sunt potrivite pentru
dumneavoastrid. Ideea de baza este ci toti avem nevoie si ni
se reaminteasca si sa fim incurajati sa ne relaxdm indiferent ce se
intampla si sd ne urmém calea, orice obstacol am intdmpina.

Punind in practicé aceste instructiuni, ne alaturam unui
lung sir de invatatori si elevi datorita cdrora dharma budista s-a
dovedit relevantd pentru urcusurile si coborésurile vietii
obisnuite. Daci ei au putut sa se imprieteneasca cu propriul ego
si au descoperit intelepciunea, inseamna ca putem si noi.

Ii multumesc lui Vidyadhara, Venerabilul Chégyam Trungpa
Rinpoche, pentru cé si-a dedicat intreaga viata dharmei si pen-
tru cd a dorit atit de mult si transmitéd esenta acesteia ceta-
tenilor din Occident. Fie ca inspiratia primiti de la el si fie
contagioasi. Fie ca si noi, la fel ca el, si ducem viata unui bodhi-
sattva si fie s nu uitim declaratia lui, conform careia ,Haosul
ar trebui privit drept o veste foarte buna“

PEMA CHODRON

MANASTIREA GAMPO
PLEASANT BAY, NouA ScOTIE

‘ 1996
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Acomodarea cu frica

Frica este o reactie naturald cind te apropii de adevir.

A porni pe calea spirituald e ca si cum ai urca intr-o barca
foarte mica si ai naviga pe apele oceanului, in cdutarea unor
teritorii necunoscute. Practica intensa, din toaté inima, aduce
cu sine inspiratia, dar mai devreme sau mai tarziu ne confrun-
tam si cu frica. In mintea noastr, atunci cAnd vom ajunge la
orizont, urmeazi si cidem de pe marginea lumii. Asemenea
tuturor exploratorilor, suntem atrasi de ideea de a descoperi ce
anume se afla acolo, fara sa stim, deocamdati, daci avem cura-
jul sd infruntdm acel ceva.

Daci budismul ne trezeste interesul si decidem s descope-
rim ce anume are de oferit, vom constata curand cé exista
abordiri diferite. Prin vipassana incepem si practicim mind-
fulness, fiind total prezenti in toate activitétile si gandurile
noastre. Prin practica zen ascultdm invataturi despre lipsa de
substanté si suntem provocati si ne conectim la claritatea fira
limite a mintii. Invitaturile vajrayana ne prezinti conceptul de
folosire a energiei fiecarei situatii, orice fapt intamplat fiind
perceput ca inseparabil de starea de trezire. Oricare dintre
aceste abordiri ne poate capta atentia si ne poate alimenta
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Cand totul se prabuseste in jurul tau

dorinta de a explora mai departe, dar daci dorim si trecem
dincolo de suprafata si sd practicim firi soviire, este inevitabil
ca, la un moment dat, sa simtim frica.

Frica este o experientd universald. Chiar si cele mai mici
insecte o simt. Inaintdm prin valuri si aproape ca atingem cu
degetele actiniile larg deschise, iar ele se inchid. Orice actiune
spontana are acelasi rezultat. Nu e grav cd simtim frica atunci
cand intalnim necunoscutul. Este o dovada cé stintem vii, este
ceva obisnuit pentru noi toti. Reactiondm cind exista riscul de
singurdtate, de moarte sau cand nu avem nimic care si ne
sustina. Frica este o reactie naturald cind te apropii de adevar.

Dacé luam hotararea sd raiméanem pe loc, experienta devine
una foarte vie. Lucrurile devin foarte clare atunci cand nu
exista cale de scépare.

In timpul unei perioade indelungate de retragere in medita-
tie am avut ceea ce mi s-a parut a fi o relevatie coplesitoare: am
inteles cé nu putem trdi in prezent si, in acelasi timp, derula in
minte propriile povesti! Pare evident, stiu, dar cAnd descoperi
tu insuti lucrul acesta, se produce o schimbare. In momentul
prezent, impermanenta se reveleaza cu claritate; la fel si com-
pasiunea, uimirea si curajul. Si, de asemenea, frica. De fapt,
oricine se afla in pragul unei situatii necunoscute, cu totul in
prezent, fard un punct de referintd, are senzatia c ii lipseste
pdmantul solid de sub picioare. Asta se intdimpli atunci cind
intelegerea noastrd péitrunde adéanc, cind descoperim ci
momentul prezent este un loc destul de vulnerabil si cd acest
fapt poate fi riscolitor si delicat in acelasi timp.

Atunci cand incepem explorarea, avem tot felul de idealuri
si asteptari. Cdutdm raspunsuri care si satisfacid foamea pe
care o simteam de multd vreme. Dar ultimul lucru pe care ni-1
dorim este sd continudm a fi dominati de fricd. Desigur, oame-
nii incearcd si ne avertizeze. Imi amintesc cum, atunci cand
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am primit pentru prima dati instructiuni in vederea meditatiei,
instructoarea mi-a prezentat tehnica si indrumari referitoare
la modul in care trebuia sd o practic, iar apoi a spus: ,Dar, te
rog, si nu pleci de aici crezénd ca meditatia este un prilej de a
intoarce spatele stérilor de iritare”. Cumva, insa, nu existé pe
lume avertisment care si ne convingé. De fapt, efectul este
exact contrariul.

Vorbim aici despre efortul de a cunoaste frica, de a ne fami-
liariza cu ea, de a o privi drept in ochi — nu ca pe un mod de a
rezolva probleme, ci pentru a ne dezvita de vechiul mod de
a vedea, auzi, mirosi, gusta si gindi. Adevarul este cé, atunci
cand incepem cu adevirat si facem toate acestea, devenim tot
mai umili. Nu va mai raiméane prea mult loc pentru aroganta pe
care o aduce insistenta asupra unor idealuri. Aroganta, care
apare inevitabil, va fi respinsé constant prin curajul de a pasi,
putin cate putin, mai departe. Genul de descoperiri ficute prin
practici nu are nimic de-a face cu credinta in ceva. Aceste
descoperiri sunt legate mai degraba de curajul de a muri, de a
muri continuu.

Instructiunile despre mindfulness, sau despre vidul interior,
sau despre lucrul cu energia se refer, toate, la acelasi lucru:
faptul de a fi prezenti ne tintuieste aici si acum. Ne pironeste in
punctul din timp si spatiu in care ne aflim. Atunci cénd ne
oprim in loc si nu ddm curs impulsurilor, nu le reprimam, nu-i
invinovitim pe ceilalti si nu ne invinovatim pe noi ingine, stim
fatd in fatd cu o intrebare deschisa la care nu exista un raspuns
conceptual. De asemenea, stam fata in fatd cu inima noastra.
Asa cum a spus odatd, atat de elocvent, unul dintre elevi:
,Natura de Buddha, inteligent deghizati in frica, ne dé suturi,
obligandu-ne si devenim receptivi®

Am participat odaté la o prelegere despre experientele spi-
rituale ale unui barbat; in India din anii 1960. El spunea ca
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e hotdrét sd scape de emotiile negative. Se lupta cu furia si cu
dorinta cérnii; se lupta cu lenea si mandria. Dar mai mult decat
orice isi dorea sa se descotoroseasca de frici. Profesorul lui de
meditatie ii spunea mereu si nu se mai lupte, dar el considera
ca acesta este doar un alt fel de a-i explica modul in care s3 isi
depaseasci obstacolele.

In cele din urma, profesorul l-a trimis si mediteze intr-o
caband mica, la poalele muntilor. A inchis usa si s-a agezat pentru
practicd, iar cind s-a intunecat, a aprins trei lumanari mici. Pe la
miezul noptii a auzit un zgomot in coltul camerei si, prin intune-
ric, a zdrit un sarpe foarte mare. I s-a parut ci seaméni cu o cobri
regala. Statea chiar in fata lui, leginandu-se. Toat noaptea a stat
perfect treaz, cu ochii pe sarpe. Era atat de speriat, incat nu s-a
putut misca. Nu exista nimic in afara de sarpe, de el si de frica lui.

Chiar inainte de rasérit s-a stins si ultima lumanare, iar el a
inceput sa planga. Nu de disperare, ci cu calduri. A simtit dorul
tuturor animalelor i al camenilor de pe pimant; le-a inteles
alienarea si lupta interioara. Toatd meditatia lui nu fusese decat
© mai mare separare si o lupta mai puternici. A acceptat — cu
adevarat, din toata inima — ci era furios si gelos, ca opunea
rezistentd si se lupta cu situatiile si ci ii era frici. A acceptat
faptul cd mai era, de asemenea si foarte pretios — indiferent
daca era intelept sau prost, bogat sau sirac - si ci avea profun-
zimi de nepétruns. A simtit atat de multa recunostintd, incat
s-a ridicat in intuneric, s-a indreptat spre sarpe si s-a inclinat in
fata acestuia. Apoi a adormit bustean pe podea. Cind s-a trezit,
sarpele disparuse. Nu si-a dat seama niciodati daci fusese
vorba doar de imaginatia lui sau daca sarpele se aflase intr-ade-
var acolo, i nici nu pérea si aibi importanta. Asa cum ne-a
spus la finalul prelegerii, faptul ca stituse atat de mult in
prezenta fricii in acea noapte a risipit toate dramele, iar el a
reusit sa se conecteze la lumea din jur.
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Nimeni nu ne spune sa nu mai fugim din fata fricii. Rareori ni
se spune si ne apropiem de ea, si rimanem tintuiti locului, s& ne
familiarizam cu frica. Odata l-am intrebat pe maestrul zen
Kobun Chino Roshi cum se raporta el la frici si acesta mi-a ras-
puns: ,,Sunt de acord. Sunt de acord®. Dar sfatul pe care il primim
de obicei este si o indulcim, s o netezim, si ludm o pastild sau
s4 ne distragem atentia, dar in orice caz sa o alungédm.

Nu avem nevoie de o astfel de incurajare, deoarece disocie-
rea de frici este ceea ce facem in mod firesc. De obicei ne pier-
dem cu firea la cea mai micd urma de frica. O simtim ca se
apropie si fugim de ea. E bine sa stim ca actionam asa — nu
pentru a fi duri cu noi insine, ci pentru a dezvolta compasiunea
neconditionatd. Nimic nu e mai trist decat modul in care ne
picilim cu privire la momentul prezent.

Totusi, uneori nu mai avem unde fugi; totul se destrama si
nu mai avem sanse de scipare. In asemenea momente, adevi-
rurile spirituale cele mai profunde par destul de clare si firesti.
Nu mai avem unde si ne ascundem. Vedem totul foarte clar —
mai clar decét oricine altcineva. Mai devreme sau mai tarziu
intelegem ci, desi nu putem infrumuseta frica, ea ne poate
totusi dezvilui toate invataturile despre care am auzit sau citit.

Asadar, data viitoare cind va veti intalni cu frica, va puteti
considera norocosi. Acela este momentul in care apare curajul.
De obicei credem ci oamenii curajosi nu stiu ce este frica.
Adevirul-este ci ei cunosc frica in intimitatea ei.

Atunci cAnd m-am césétorit, sotul meu mi-a spus cé sunt
unul dintre oamenii cei mai curajosi pe care ii cunoaste. Cand
l-am intrebat de ce, mi-a raspuns ci, desi sunt teribil de fri-
coasd, totusi imi iau avant si merg inainte oricum.

Solutia este sd continuim sa exploram, s nu renuntdm nici
macar atunci cAnd descoperim ci lucrurile nu stau asa cum ne
inchipuiam. Vom descoperi asta mereu, iar si iar. Nimic nu este
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asa cum credem. Pot afirma asta cu térie. Vidul interior nu este
ceea ce credeam noi ca este. Si nici mindfulness-ul si nici frica.
Compasiunea — nici atat. Dragostea. Natura de Buddha. Curajul.
Acestea sunt cuvinte de cod ce desemneazé lucruri pe care nu
le cunoastem in mintea noastr4, dar pe care oricare dintre noi le
poate cunoaste pfin experientd. Sunt cuvinte care fac trimitere .
la ce anume este cu adevirat viata atunci cand lisim lucrurile
sd se prabuseasci si ne lasam tintuiti in momentul prezent.
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