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CAPITOLUL 1

Regleaza-ti starea de spirit

Sa spunem o poveste
Spulberat de un vanticel

Un celebru poet din China antica s-a dus in vizitd la un
maestru zen pe care il cunostea de mult timp. Acesta era
plecat. Poetul se hotari sa il astepte si fu condus in camera
lui de studiu. Vazand pe masd un caiet de notite, incepu sa
scrie versuri. La final, semna ,,Devotatul budist care nu poate
fi clintit de puterea celor Opt Vanturi Lumesti® In traditia
budistd, acestea sunt castigul si pierderea, tristetea si bucuria,
lauda si ridiculizarea, insultele si complimentele. Dupéd o
vreme, vazand ca maestrul nu se intorcea, poetul plecé acasa.

Cand maestrul reveni si vazu poemele, adduga la sfarsitul
acestora ,,Ce gunoaie! Chiar si un vént este mai pretios
decat versurile astea!“ si le trimise poetului.

Acesta se infurie. Alerga inapoi la maestru si-si revarsa
furia asupra lui: ,,Te credeam mai intelept! Ce-ti da drep-
tul s& ma insulti intr-un mod atét de josnic? Stii ca sunt un
budist devotat.”

»Hmmm®, spuse maestrul, zZambind, ,,marele budist sustine
cd nu poate fi clintit de toate vanturile pamantului, dar un
biet vanticel care i se porneste in inima il da peste cap!“
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Reflecteaza

Ganditi-vd cda muntii, raurile si marele Pamant
sunt perna pe care vd asezati cand meditati, iar
universul, sala personald de meditatie.

— HAKUIN EKAKU

Clipa de clipa, ne pastrdm echilibrul trupului astfel incat
sa nu cddem si sa nu ne lovim. O facem in mod obisnuit si
inconstient, dar asta nu inseamna ca este usor: spre binele
nostru, am uitat cat de mult timp ne-a luat sd invatam sa
mergem in copildrie. Nu ne mai amintim céit de incantati
am fost cand n-am mai avut nevoie de rotite ajutitoare la
bicicleta. Trecem cu vederea faptul ca mersul este o provo-
care pentru multi varstnici, dintre care unii nu-si mai pot
mentine echilibrul si sunt nevoiti sa recurga la bastoane
sau scaune cu rotile. Multe persoane care au 0 mana sau
un picior in ghips si-au pierdut echilibrul pentru moment.
Rezultatul a fost dureros. Dar si pierderea echilibrului
emotional poate avea consecinte dureroase.

Echilibrul este dinamic

Statuile lui Buddha il infitiseaza ca si cum s-ar afla intot-
deauna intr-un echilibru perfect. Unii considera acest
lucru un exemplu demn de urmat. Dar este un exemplu
gresit — intrucdt noi suntem vii si, spre deosebire de o
statuie, ne pierdem adesea echilibrul: din punct de vede-
re fizic, cAnd ni se face foame, sete sau somn, iar pe plan
emotional, in dansul relatiilor sau cdnd facem piruete la
serviciu. Echilibrul este un alt cuvant pentru pace.
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O statuie se afla intotdeauna intr-un echilibru perfect, dar
ea nu merge nicaieri si nu face nimic, nu se misca. Scopul
nostru este sa ne dim seama cand ne pierdem echilibrul,
ca sa ne redresdm si sa nu cidem. Mersul sau alergatul
implica o atitudine jucausa fata de echilibru si o anumita
doza de incredere. Similar, echilibrul unui biciclist nu este
static, ci dinamic. Motivul pentru care biciclistul nu cade
nu este acela ca nu-si pierde niciodatd echilibrul, ci faptul
cd este constient de micile variatiuni ale acestuia si le com-
penseaza tragdnd de ghidon - indreptandu-se spre starea
de echilibru.

Viata este precum mersul pe bicicleta.

Intr-o statuie a lui Buddha nu se vede procesul de echi-
librare, ci doar rezultatul acestuia. Nu se vad suisurile si
coborésurile emotionale. Dacd am imita o asemenea sta-
tuie, n-am reusi decat s murim pe plan emotional. Pe de
altd parte, cAnd imitam procesul de echilibrare, practicim
arta de a ne regla starea de spirit.

Dansul fericirii

S-ar zice ca oamenii fericiti, asemenea unui biciclist, nu-si
pierd niciodatd echilibrul - insd aceasta este doar o ilu-
zie: de fapt, biciclistul nu face altceva decat sa raspundd cu
iscusintd la mici schimbari ale echilibrului. Dacé ai pune
o statuie pe o bicicletd si i-ai face vant, este usor de imagi-
nat ce s-ar intimpla. Statuia s-ar face praf, fiindca nu sesi-
zeaza primul semn al schimbdrii echilibrului. Ea nu face
nimic ca sa isi mentina echilibrul. Un om fericit nu este
precum o statuie a lui Buddha, ci precum un Buddha real
sau un biciclist. Este constient de presiunile asupra stérii
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sale mentale si practicé reglarea stdrii de spirit, asemenea
unui biciclist care isi mentine in permanentd echilibrul.

Echilibrul emotional trebuie dobandit in mod dinamic,
deoarece suntem trasi si impinsi continuu, in toate direc-
tiile, de copiii, partenerii, parintii si sefii nostri. Oamenii
fericiti isi pastreaza o stare de spirit pozitiva tot asa cum
un biciclist isi pastreaza echilibrul. Ei sunt atenti la presi-
unile exercitate asupra starii lor mentale si reactioneaza
prin autoreglare.

Pe de alta parte, oamenii nefericiti isi pierd echilibrul cu
usurintd, intrucat nu sunt conectati la ei insisi - nu-si
dau seama cand incep sd-si piarda echilibrul. De obicei
se concentreaza pe exterior. Sunt preocupati de ,,greselile®
celorlalti si echilibrul lor devine din ce in ce mai precar,
pana cand se prabusesc.

Oamenii fericiti se pricep foarte bine sa recunoasca pre-
siunile interne si externe. Ei simt cidnd sunt trasi sau
impinsi si este posibil sd se aplece putin inainte sd isi piar-
da serios echilibrul - ei stiu sa isi mentina starea de spirit.
Revin la verticald in loc sa continue sa se aplece pana cand
cad. Aceasta abilitate a devenit pentru ei a doua naturd, fie
pentru ca si-au insusit-o din frageda copilarie, fie pentru
cd s-au ndscut cu un simt al atentiei mai ascutit. Daca {i
intrebi, unii dintre ei iti vor explica in ce constau aptitudi-
nile lor de reglare a dispozitiei - ei stiu foarte bine ce fac.
Altii isi regdsesc echilibrul in mod inconstient, dar la fel de
eficient. In traditia budista, prezenta nu este considerati
o stare mentald pe care trebuie sd o invatam de la zero. O
avem cu totii, intr-o masurd mai mica sau mai mare, dar
in cazul unora dintre noi este posibil sa fie ingropata pro-
fund in inconstient. La fel ca bunitatea sau multumirea,
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ea se poate afla aproape de suprafatd sau in adancuri, dar
semintele sale existd in fiecare dintre noi.

Eu nu am invatat cum sa fiu fericit de la parintii mei. Edu-
catia mea din copilérie a fost mai curdnd un curs despre
nefericire. Parintii mei nu prea se pricepeau sa isi regle-
ze starea de spirit. Tatdl meu isi pierdea deseori echili-
brul emotional, virand periculos cétre furie la cel mai mic
obstacol din drum, iar mama vira cétre tristete. Se blocau in
resentimentele lor si nu reglau directia cand se prabuseau
in ele - ca un pusti care se vaicireste neajutorat atunci cand
cade si se loveste. Parintii mei mi-au oferit darul vietii, dar
n-au reusit sd-mi ofere darul fericirii, intrucat nici ei insisi
nu-1 aveau.

In copilarie, singurele sclipiri de fericire pe care le-am vazut
au fost cele surprinse la prietenul meu cel mai bun si la fami-
lia lui. Eram fascinat de caldura si de optimismul care dom-
neau in casa lui si petreceam acolo cat mai mult timp. Era ca
o adoptie, doar céd eu adoptasem familia lui, si nu ea pe mine.
Diferenta dintre starile de spirit din cele doud camine era
remarcabild - la fel ca diferenta dintre un camp parasit, plin
de maracini, si o pajiste primévératica acoperitd cu flori viu
colorate. Mai tarziu, m-am surprins gravitind in mod firesc
in jurul altor oameni fericiti, privindu-i cu un amestec de
tandrete si uimire. Fericirea a ramas pentru mine un miracol
fascinant timp de multi ani, pAnd cAnd am inceput sd o prac-
tic cu Thich Nhat Hanh. Ceea ce m-a atras la el initial a fost
fericirea lui — l-am perceput ca pe unul dintre acei oameni
care trédiesc intr-o stare de fericire miraculoasa.

Insd Thich Nhat Hanh mi-a oferit si mijloacele necesare
pentru a dobéndi fericirea in propria mea viatd - m-a
invatat mindfulness sau practica prezentei constiente.
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Starea de prezenta si fericirea sunt legate. Deseori, simplul
fapt de a oferi sfaturi — precum liste cu ce este de facut intr-o
situatie sau alta — nu functioneaza, intrucat este foarte difi-
cil s3 ni le amintim atunci cind suntem stresati. In conditii
de stres, campul vizual ni se ingusteaza si revenim la vechile
obiceiuri. Diversitatea situatiilor stresante cu care ne con-
fruntam in viata nu are limite. Iatd doar cateva exemple:

Raméanem blocati in trafic. Nu obtinem marirea de salariu
dorita. Ne imbolndvim pe neasteptate. Nu gasim ceea ce
cautdm cand mergem la cumpdraturi. Primim o amenda
in trafic sau la locul de parcare. Ne pierdem pisica. Se ia
curentul tocmai cdnd incepem sé pregétim cina. Nu putem
dormi intr-o noapte. Avem ceva de lucru in plus sau ni
se cere sa ramanem la lucru peste program. Se anuleaza
o intalnire. Vremea ne obliga sd ne schimbam planurile.
Partenera spune ,,Nu in seara asta, dragul meu®. Copiii iau
0 nota proasta sau dau de bucluc. Adolescentii nu se poar-
ta cum ar trebui. Ceasca de cafea preferata cade pe jos si
se sparge. Nu putem urca in avion din cauza supraaglome-
rarii. La serviciu, lucrurile nu merg asa cum ne-am dori.
Avem probleme cu prietenul sau prietena.

Viata este un teren accidentat. Dacd un biciclist ar cidea
la fiecare neregularitate a drumului, ar fi mereu plin de
sange — sau chiar mai rau.

Asteptari si dezamdgiri

Schimbarile si dezamagirile sunt obstacole in calea
mentinerii echilibrului emotional. Depésirea lor si adap-
tarea la imprejurdri neprevazute, cu usurinta si chiar cu
gratie, constituie o parte din secretul fericirii. Buddha s-a
concentrat asupra schimbdrilor inerente. Pdrul superb,
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pielea catifelata si muschii fermi sunt lucruri trecatoare.
O casa plind de rasete de copii este ceva trecitor, intrucat
copiii cresc si pleacd fiecare pe drumul lui. Mai devreme
sau mai tarziu, multi dintre noi incep s aibd probleme de
sandtate. Thich Nhat Hanh rezuma cu eleganta invataturile
budiste despre efemeritate si suferintd, punind accent pe
asteptdri: ,Nu nepermanenta ne face s suferim, ci dorinta
noastra ca lucrurile sa dureze vesnic, desi asta nu este
posibil.“ Asteptarile si dezamagirile sunt precum ziua si
noaptea — contrarii care se intalnesc.

Toti ne confruntam cu dezamagiri din cand in cand, oricat
am fi de fericiti sau de optimisti. Ceea ce conteaza este cat
de puternic reactiondm si cat timp ne ia ca sa ne revenim de
pe urma lor. Pe parcursul unei zile obisnuite ne confrun-
tdm cu tot felul de obstacole. Incearci si parcurgi mental
ultimele cateva zile — iar daca esti la fel ca mine, vei desco-
peri cd nicio zi nu este scutitd de probleme. Vehementa cu
care reactionam la ele determina dacd ne simtim extrem
de nefericiti din cauza lor sau nu. Durata reactiei noastre
determina durata nefericirii. Esti in stare sa iti reglezi sta-
rea de spirit si sa revii la un nivel de functionare agreabil?

Buddhaa subliniat ca schimbarea, indiferent sub ce forma se
prezinta, constituie regula, si nu exceptia. Contemporanul
lui Heraclit a exprimat aceasta invdtatura intr-o maniera
de neuitat: ,Nimeni nu se scaldd de doua ori in acelasi rau,
tiindca nici raul, nici omul nu rdman aceiasi.“ Dar la o pri-
vire mai atentd, observam cé invataturile lui Buddha despre
nepermanenta nu sunt doar pura filozofie. Ele se focalizea-
z& pe un anumit scop: diminuarea suferintei umane. Iata un
exemplu: ,, Tot ceea ce este conditionat este trecator. Cand
privim lucrurile din aceasta perspectiva, ne indepartam
de suferintd.“ Buddha nu subliniaza doar cd schimbarea
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si nepermanenta constituie o realitate. El spune totodata
cé dacd nu acceptdm asta, atunci vom suferi. Si, in acelasi
timp, ne aratd cum sd scipam de suferinta.

Cu toate acestea, asteptérile constituie o parte a vietii, la
fel ca schimbarea. Este important sa le acceptdm si pe ele.
Toti avem asteptdri. Un dansator nu ignora si nu neaga
gravitatia, ci danseaza cu ea. Scopul nu este sa incercdm sa
traim fard asteptari, fiindca asteptérile dau un sens vietii.
Cand mananc, ma astept ca mancarea sa-mi potoleascd
foamea. Altminteri este posibil sa nu mai manénc deloc
si sa joc carti pana cand mor de foame. Cand ma urc in
masind, ma astept ca aceasta sd porneascd. Ideea este sa
nu devenim prizonieri ai asteptdrilor noastre. Sa acceptam
cd lumea nu se supune asteptarilor noastre. Ele constitu-
ie o parte din noi, dar in lume exista numeroase cauze si
conditii care determind mersul lucrurilor. Aceste cauze si
conditii sunt la randul lor supuse schimbarii.

Tendinta de a ne ascunde

Crabii fug si se ascund atunci cand le este fricd. Iepurii se
cuibdresc in vizuinile lor.

Multi dintre noi reactioneaza in acelasi fel la energia nega-
tiva. Unii au tendinta s se izoleze fizic si emotional atunci
cand lucrurile nu merg bine. Fii atent la spiritul tau in ase-
menea perioade de izolare autoimpusa. Odihna ne vindeca -
odihneste-ti mintea practicaind meditatia seninatatii. Ai grija
sd nu iti petreci perioada de singuritate invinovatindu-te pe
tine sau pe altii in minte, ci in intelegere si in compasiunea
care i urmeaza in mod natural. De asemenea, poti sd asculti
un cantec dintre cele prezentate in sectiunea de practica
pentru a-ti regasi atitudinea pozitiva.
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