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Fericire

Cele trei caractere chinezesti din paginile acestei cdrti se folosesc adesea impreund. Unul
langa celalalt, ele inseamnad , fericire”. In mod individual, aceste caractere inseamna:
,horoc”, ,prosperitate”, ,longevitate”.

Veselul ,Buddha razand” infdtisat pe coperta este o evocare a iubitorului si
intelegdtorului Buddha, cunoscut in Japonia ca Hotei si in China ca Pu-Tai. Unii spun cd
figura joviald este inspiratd de un cdlugdr zen cersetor, excentric, care a trdit acum
aproximativ o mie de ani si despre care se crede cd a fost o incarnare a bodhisattva
Maitreya (Viitorul Buddha), numit ,Iubit orul” sau , Prietenosul”.

Péntecele mare, asemdndtor cu o oald, al lui Buddha simbolizeaza fericirea, norocul si
abundenta si 1i infrumuseteaza pe toti cu bucuria si naturaletea sa jucausa.



,Perfectiunea este pretutindeni,
trebuie doar sd alegem
sid o vedem.”

Oxkakura Kapuzo
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Calea

Existd o singurd cale de a obtine fericirea de duratd. Este usor: fii fericit.

Dupa ce ai citit mai sus, s-ar putea sa ai reactii de genul: , Este prostesc si incepe sda ma
enerveze cd am cumpdrat cartea. Sper sa devind mai bund”, ,E prea usor”, ,,Autorul a
innebunit si a inceput sda mormadie absurditdti”, ,Nu-mi spune suficient despre cum ajung
sd fiu fericit”, ,Nu asa merg lucrurile”, ,Nu tine cont de momentele cand n-am cum sa
fiu decat nefericit din cauza ghinioanelor de zi cu zi, sd nu mai zic de tragedii”, ,,Autorul
se ramoleste. “

S-ar putea sd fie toate indreptdtite. A fi fericit mult mai mult timp decat esti de obicei
este o misiune incredibil de dificild si complexd — nu atat in realizarea ei, dupa ce ai
inteles cum, cat mai ales in descifrarea cdii si apoi In asimilarea descoperirii. Totusi, eu tot
cred cd poti reusi si, atunci cand vei fi terminat de citit aceasta cdrticicd, dacd vei dori sa
dai o sansd celor citite, vei izbandi.

Cdlatoria care te-a adus in situatia si imprejurdrile de fatd nu a durat cateva zile sau luni,
ci a fost un drum lung si aspru, ce s-a intins peste multi ani. De fapt, ti-a luat toata viata
sd ajungi asa cum esti. Tot atat ti-a luat sd obtii ce ai obtinut, sa posezi ce posezi si sa
ajungi In situatia de fatd. Existenta ta, astdzi, este rodul unor hotdrari pe care tu le-ai luat
si care te-au adus unde esti.

Daca esti cine vrei sd fii si ai ce-ti doresti, daca esti multumit cu situatia vietii tale,
felicitdri — fa mai mult din ce faci deja si vei obtine mai mult din ce ai deja. Dar daca cine
esti, ce vrei, ce ai si starea ta actuald nu se ridicd la indltimea aspiratiilor tale sau sunt
altfel decat iti doresti, trebuie sd faci niste schimbadri — ajustdri simple, interioare. Dacd nu
reusesti, vei fi neimplinit, continuand sd cauti aceleasi lucruri, in timp ce anii trec.

In aceastd carte s-ar putea sd gésesti afirmatii contrare credintelor tale, celor invitate din
experientd, celor spuse de altii, traditiilor spirituale cu care ai crescut si chiar propriului
tau bun-simt. E de asteptat. Dacd nu ar fi asa, ar insemna c4 stii deja arta fericirii. Dat fiind
ca unele dintre lucrurile pe care le vei citi pot pdrea imposibile sau prostesti, chiar
ridicole, s-ar putea sd-ti jigneasca sensibilitatea, starnindu-ti un zambet ironic,
zeflemeaua sau refuzul. T’,ti sugerez ca, ori de cate ori dai de o afirmatie care are acest
efect asupra ta, sd te intrebi dacd ti-ai dori sau nu ca afirmatia sa fie adevdratad si apoi sa-ti



oferi o sansa si sd o crezi adevarata.



SIMPLE INTREBARI

Adevirul este intotdeauna la indemdnd, chiar ldngd tine.
D. T. Suzuxi

Cu permisiunea ta, acum as dori sd te duc dincolo de limitele gandurilor si experientelor
tale obisnuite. Acest nou stil de viatd incepe cu doud intrebari simple.

Mai intéi, rdspunde sincer la urmatoarea intrebare: Mi-as dori sd fie adevarat ca , orice mi
se Intdmpld este cel mai bun lucru care mi se poate intdimpla”? A doua parte, mai dificild,
este sd rdspunzi sincer la intrebarea: As fi dispus sa cred ca e adevdrat?

Imagineazi-ti cd Dumnezeu ar aparea in fata ta acum si ar spune: ,Iti promit ca tot ce ti
se va intampla de acum Inainte iti va fi de cel mai mare ajutor si iti va aduce maximum de
bunistare.” Inchipuie-ti c& Dumnezeu ar continua: ,,Chiar dacd uneori ce se intampla iti
va pdrea nefericit sau dureros, in final, viata ta va fi binecuvantata minunat si va avea de
castigat din orice se intampld.”

Ce reactie ai avea la asemenea vesti minunate? Vesel? Poate chiar fericit? N-ar fi cea mai
bunad veste pe care ai putea sa o auzi? N-ai ofta adanc, usurat si nu te-ai simti de parca ti
s-ar fi luat o povard de pe umeri? N-ai privi apoi urmatorul lucru care ti s-ar intampla -
chiar dacd a fost dureros, ai pierdut ceva sau a parut nefericit ori nenorocos — de parcd ar
urma sd fie nemaipomenit de benefic pentru tine, cel mai bun lucru care se putea
intdmpla?

Dacd n-ai rdspuns entuziast da, poate ai inteles gresit ce ziceam in paragraful de mai sus.
Eu nu vorbeam despre fraza pe care o tot auzim, ,incearcd sa scoti ce-i mai bun”, care
inseamnad ,situatia sau intamplarea e chiar este rea si ingrozitor de nefericitd, dar fa ce
poti pentru a salva ce e bun. Nici nu ziceam ca si In cea mai nefericitd situatie poti gasi
ceva bun.

Nu gandesc conditionat de asemenea idei limitative. Gandurile mele sunt
neconditionate, fiecare intdimplare fiind cea mai buna intamplare posibild; nici ca se
poate imagina una din care sd poti beneficia mai mult.

Prin urmare, n-ar fi aceasta cea mai bund veste cu putintd? N-ai rasufla usurat, de parcd o
mare povard ti-ar fi fost ridicatd de pe umeri? Si n-ai privi apoi urmatorul lucru care ti s-
ar intampla, chiar dacd a fost dureros sau ai pierdut ceva ori a parut nefericit ori
nenorocos, ca si cum ar fi cel mai bun eveniment posibil?

Dacd accepti sd-i dai o sansd acestei noi conceptii si sd crezi cu adevdrat cd tot ce ti se
intdmpld este cel mai bun lucru posibil, vei incepe sd actionezi in consecintd si, fireste,



astfel sd dai nastere acelui adevar. Ai nevoie de ceva exercitiu si concentrare, aceasta fiind
partea mai dificild, dar pretul este mic, tinand cont de rasplata: o viata petrecutd in
lumina fericirii.



ZEN

Zen este pur si simplu... sentimentul de a fi aici si acum.
AraN WaTts

Zen este un subiect prea amplu pentru a putea fi tratat in intregime in aceasta cdrticica,
dar va voi prezenta esenta zen, precum si metodele prin care poate fi folosita spre a ne
atinge scopul: fericirea.

Zen este un cuvant japonez, derivat din limba sanscritd (dhyanna in sanscritd, ch’an in
chinezd si zen in japonezad), tradus prin ,meditatie”. Zen este o cdldtorie de initiere si un
mod de a trdi care, fird doar si poate, nu apartine niciunei religii ori traditii. Inseamni a
simti viata aici si acum si a renunta la diferentele dintre ,,eu” si ,,tu”, dintre ,subiect” si
obiect”, dintre viata noastra spirituald si viata cotidiani. Inseamna a ne vedea, a trdi si a
ne exprima conform adevaratului nostru eu.Abordarea zen presupune grijd si
concentrare constanta din partea noastrd. Asa cum spunea D.T. Suzuki, invatat japonez si
cel mai cunoscut promotor zen din America de la mijlocul secolului XX: ,Pur si simplu ne
ajutd sd ne trezim si sa observam. Ne aratd, nu ne invata.”

Iata esenta lui:

A face orice in stil zen tnseamnd a face cu o anumitd concentrare mentald, cu
calm si simplitate, fapt ce ne aduce iluminarea si astfel fericirea.

Cdrticica de fatd este despre zen-ul fericirii, un alt fel de a spune cé este despre arta
fericirii, natura fericirii, jocul interior al fericirii sau calea spirituald spre fericire.

Dacd procedam corect, fericirea este deznoddmantul inevitabil.

Stradduindu-se sa ajungd la fericire, ioghinii petrec ani, decenii in meditatie. Ucenicii zen
studiazd ani de-a randul koan-uri (ghicitori Zen). Iluminatii, cei care si-au atins telul,
madrturisesc adesea ca trdirea a durat doar o secunda, dar cd a fost atat de puternicd, incat
i-a schimbat pentru totdeauna.

Ce trdire ar fi putut fi atat de puternica? Contopirea cu Universul. lata ce a reprezentat
iluminarea: a sti cd orice corp din Univers este creat si face parte din aceeasi energie si a
cunoaste in ce fel relationdm noi cu intregul. Odata ce am dobandit aceastd cunoastere,
toate se potrivesc de la sine: totul devine logic si inteligibil. Maestrul zen Dogen spunea:
,A fi iluminat Thseamnd a fi in comuniune cu intregul.”

Scopul acestei carti este sd te ajute sd atingi iluminarea prin intelegerea celor mai
importante reguli dupa care se conduc lumea si Universul. Astfel, sd intelegi cum te
afecteazd aceste legi si apoi sd folosesti cunoasterea pentru a obtine fericirea.



Adevdrata fericire este fericirea dobanditd printr-o intelegere exactd atat a legilor
universale, cat si a relatiei noastre cu Universul. Iatd un tip de fericire care rezistd si nu se
pierde odata cu trecerea timpului. Ne ajutd sa depdsim orice greutate, orice pierdere,
orice dificultate si ne lumineazd pana si cele mai frumoase zile.



Tot ce suntem este rodul gandurilor noastre.
Se intemeiazd pe gandurile noastre,
se plasmuieste din gdndurile noastre.

DHAMMAPADA
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Fiecare 1si cladeste singur viitorul

Ce ti s-a intdmplat de-a lungul vietii te-a convins probabil cd, in primul rand, afirmatia
,Orice mi se Intdmpld este cel mai bun lucru ce mi se poate intdmpla” nu este si nu poate
fi adevaratd si, in al doilea rdnd, cd o carte care porneste de la aceastd premisad nu te poate
ajuta prea mult. S-ar putea sd ti se para chiar inutil sa o pui la incercare.

Totusi, traiesti o noud zi, nu? Am trecut intr-un nou secol, intr-un al mileniu si s-ar putea
sd descoperi, citind cdrticica de fatd, cd a venit momentul sd accepti un nou crez ce-ti va
binecuvanta viata de aici incolo.

Suntem fiinte puternice; ne cream viitorul prin faptele si gdndurile noastre. Suntem un
mecanism ce controleazd viata si noi insine alegem intampldrile din viata noastra prin
propriul nostru sistem filozofic, de care depind reactiile la respective intamplari.

Fiecare are o filozofie proprie, dar putini dintre noi si-au definit-o. Desi s-ar putea sa nu
te fi oprit niciodatd pentru a o constientiza, ea exista si trdaieste prin tine. O simti in
pdrerile despre lumea in care trdiesti, despre oameni sau despre intampldri; o poti
observa in felul in care te afecteazd diferite conjuncturi si in felul in care influentezi tu
situatiile.

Dacad ai fi intrebat care este filozofia ta de viatd, ai putea raspunde: ,Viata este minunats,
trdiesc momente de vis, sunt norocos si cred ca lumea este un loc mirific cu oameni
fascinanti”. Dimpotriva, ai putea rdspunde: ,,Sunt ghinionist, nu mi se intampld decat
lucruri rele, lumea este un loc mizer, oamenii profitd de mine si se implicd doar in ce-i
intereseazd.” Ai putea crede in legea lui Murphy: , Daca se poate sd-ti mearga prost,
atunci, asa iti va merge.”

Multi spun cd, totusi, se intampla accidentele nefericite, cd nedreptatea nu e numai
posibild, ci chiar probabild. Ei sustin cd adevarata fericire este greu de atins si de obicei de
scurtd duratd, cdci ne nastem, traim si murim, intre respectivele momente fiind doar un
continuu efort si un constant compromis intre ce ne dorim si ce obtinem.

Deoarece asta cred oamenii In general, actiunile lor sunt in concordanta si
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deznoddmantul lor este chiar cel in care ei cred. Apoi iti replica , Ti-am spus eu!”, desi, de
fapt, nu doar , ti-au spus ei”. Au spus-o tuturor si, In consecintd, asa a si fost.



Daca esti convins cd ceva va merge rdu, vei reactiona in conformitate si iti vei cauza si
mai multe nepldceri. Nepldcerile vor pdrea apoi cd iti confirma: ce ti s-a intdmplat a fost
cu adevdrat rau. Cu toate acestea, reactia ta in fata situatiei a fost cea care a cauzat
continuarea nefericita. Noi atragem intdmpldrile nefericite, care pot parea de rau augur si
atunci cind se manifestd, si ulterior. Cum remarca William Shakespeare cu intelepciune:
,Nu este nimic bun sau rau ce gandul nu-1 face asa.”

Fiecare dintre noi reactioneazd la intdmpldri in functie de filozofia personald. Ea conduce
in mod absolut la starea ta de fericire

si implinire. Desi s-ar putea sd ti se pard greu de crezut, filozofia ta proprie determina tot
ce ti se intampla. A format toate conjuncturile in care ai fost implicat in trecut si va
continua astfel.



TI SE VA INTAMPLA CE CREZI CA TI SE VA INTAMPLA

Omul drept vede ce vede si ochiul si nu-i adaugd ce nu este acolo. Aude ce
aude si urechea si nu simte tonuri imaginare. Nu se preocupd de intelesurile
ascunse.

Cuuanc Tzu

Viata ta se contureaza prin faptele pe care le sivarsesti, motivate de credintele tale. In
What the bleep do we know!?, film apdrut in 2004, fizicianul si scriitorul Fred Alan Wolf
remarcd: ,INu e xis td niciun ceva acolo, independent de ce se petrece in mintile noastre.”
Luati exemplul lui Max. El avea un magazin prosper de sendvisuri. Aproape intotdeauna
erau oameni la coadd acolo. Oferea gratis murdturi, cartofi prajiti, bauturi si sendvi su rile
lui erau cunoscute pentru generozitatea cu care erau umplute.

Intr-o zi, fiul siu, care locuia intr-un oras indepdrtat, a venit in vizitd. S-au simtit bine,
dar cand a plecat fiul i-a spus: , Fiind aici, am vdzut cum conduci magazinul si trebuie sa-
ti spun, pentru binele tdu, cd faci o mare greseala dand toate bonusurile. Economia tarii e
intr-o stare foarte proastd. Oamenii au ramas fara slujbe si nu mai au atatia bani de
cheltuit. Daca nu reduci portiile si gratuitdtile, o sda dai de necaz in curand.” Tatdl, uimit,
i-a multumit, raspunzandu-i cd o sa-i respecte sfaturile.

Dupad ce fiul a plecat, Max i-a urmat sfatul. A incetat sa mai ofere gratuitdti si a micsorat
portiile. In scurt timp, cand multi dintre clienti, dezamagiti, nu au mai venit, i-a scris

'Il

fiului: ,, Aveai dreptate! Economia este in declin si resimt efectele la magazin

Starea precard a economiei pe care fiul sdu o vazut-o in jur era reala. In ciuda ei, tatl
conducea o afacere prosperd. Nu a realizat cd vremurile erau grele, cd multi erau someri
si cd banii erau putini. Trata pe oricine cu generozitate si culegea roadele pe care astfel de
actiuni le au mereu: o multime de avantaje, de efecte pozitive. Insa dupé ce fiul sdu i-a
spus in ce ,situatie grea” se afla tara, a inceput sd actioneze in consecintd, gene rand
singurul rezultat posibil: o realitate pe care el o credea ,acolo”. Era ea ,,acolo”?

Raispunsurile nu se gasesc niciodatd ,acolo”. Toate rds pun surile sunt aici, in
sufletul tau, asteptind sd fie des coperite.

Iata un exemplu personal despre cum puterea unei idei in care crezi iti poate influenta
comportamentul si intAmpldrile. Cand eram tandr, primeam multe amenzi pentru
depasirea vite zei,ceea ce a continuat si in viata mea de adult. Locuiam in California si
intr-o zi, in 1968, am primit o atentionare de la Depar tamentul pentru Vehicule
Motorizate din California, in care mi se spunea cd, dacd mai primesc o amenda, mi se va
suspenda permisul pentru un an. Statul imi sugera sd ma duc la respectivul departament



pentru un consult la psiholog. In timpul sedintei, el tot revenea la multele amenzi pe care
le primisem.,Toatd lumea ia amendd”, i-am raspuns in defensiva. ,Nu este adevdrat”,
mi-a replicat. ,Un sofer obisnuit primeste una la patru ani.”

Eram uluit. Credeam cad toti sunt ca mine si primesc amenzi pentru depadsirea vitezei.
Dupad intalnire, nu am mai pri mit nicio amendd. Aveam o preconceptie distructiva si mi
s-a iIntamplat ce am crezut ca mi se va intdmpla. Cum crezi cd este, asa iti este.

Esti precum un macaz. Ori de céte ori se intamplad ceva, iti canalizezi energia intr-o
directie negativa sau pozitivd. Chiar dacd ai fost rdnit sau ai pierdut ceva, tot esti
responsabil de canalizarea energiei tale intr-o directie, fie ea pozitivd sau negativa. Tu
stabilesti deznodamantul.

Ti s-a intamplat vreodata ceva ce pdrea cu adevdrat rdu atunci, dar mai tarziu s-a dovedit
a fi cu adevarat bun — experiente despre care ai afirmat zile, siptdmani, chiar ani mai
tarziu ,este tot ce mi se putea intampla mai bun”? Toti cei pe care i-am intrebat au putut
sd-si aminteascd mai multe astfel de situatii.

Este timpul s& privim toate momentele vietii in lumina acestei informatii. Invata sa
descoperi acest adevar perfect acum, in fiecare situatie. Impune-ti sd il privesti asa de la
inceput si fericirea iti va deveni prieten nedespadrtit. Vei salva nenumadrate ore, zile si
sdptdmani de inutild ingrijorare in legaturd cu situatii ce se vor dovedi in avantajul tdu.



Fiecare zi e fericitd

UMMON
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Noua experienta

Cum sd renunti la ce crezi, in conditiile in care stii din experientd ca asa e bine?
Creand o noud experienta.

Cea mai bund cale de a avea acea noua experientd este a-ti schimba modul de a reactiona
la ce ti se intampld. Datoritd legii cauzalitdtii, noua reactie va duce la noi rezultate, pe
care le vei resimti ca pe o altd realitate.

Pentru a atinge telul fericirii, poartd-te ca si cum urmatoarea afirmatie ar fi adevdrata: tot
ce mi se intAmpld este cel mai bun lucru ce mi se poate intdmpla.

Este simplu si infailibil, asa cum 1+1=2.

Actionezi de parcd tot ce ti se intdmpld este cel mai bun lucru ce ti se poate
intdmpla + noi rezultate = fericire.

Cand esti convins cu adevarat cd tot ce ti se intimpld este cel mai bun lucru posibil, viata
incepe sd fie mult mai distractiva. Este ca si cum ai obtine o legdturd permanentd cu
fericirea.

Fericirea este peste tot si te asteaptd. Tot ce trebuie sd faci este sd urmadresti reteta ce o
creeazd. Nefericirea este, si ea, peste tot, asteptandu-te. Reactiile tale o vor atrage pe una
sau pe cealaltd.

Iata un exemplu pentru a clarifica cum functioneaza principiul. Sa presupunem cd vrei sa
deschizi o cafenea si ai un buget de o sutd de mii de dolari. Sa zicem c4 ai acesti bani la
bancd. Vei incepe sd cauti un spatiu si sd intervievezi oameni. Te vei interesa de pretul
echipamentelor, al mobilei, de tarifele firmelor de publicitate, vei contacta furnizori, iti
vei aranja programul, vei face tot ce este necesar pentru a-ti porni afacerea.

Acum imagineaza-ti cd n-ai acei bani, dar actionezi in continuare ca si cum i-ai avea.
Incepi s4 faci tot ce-ai face daci i-ai avea. Incepi proiectul si ce si vezi? Creezi astfel toate
conditiile pentru a obtine banii. Poate unul dintre oamenii intervievati vrea sa devina
partener. Poate unul dintre furnizori vrea sa contribuie. Poate proprietarului cladirii i
place ideea si vrea sda dea o mana de ajutor. Poate socrul celui ce se ocupd de publicitate
cautd o investitie.

Iatd o fraza care prezintd aceastd abordare a vietii, aflatd in I Ching, o scriere sapientiald



din Antichitate (care dateaza de mai bine de sase sute de ani):
Fiecare lucru, la vremea potrivitd.

Nu este neapdrat nevoie ca la inceputul unui proiect sd ai toate elementele. Le vei avea la
momentul potrivit. Important este sd continui cu proiectul pana vine respectivul
moment. Datoritd energiei pe care o creezi prin avans, ca si cum ai avea banii necesari,
impulsionezi o serie de intdmpldri care atrag succesul. Actiunile tale pun in miscare un
,vortex energetic” ce va aduce ingredientele aventurii tale.

De fapt, tot ce iti trebuie pentru aventurad se afla deja la locul lui, asteptandu-te — trebuie
doar sd atragi ce este necesar. La fel este si cu fericirea. Dacd te porti de parcad totul se
intAmpld pentru a te ajuta, se creeazd un vartej energetic ce va face ca totul sd te ajute.
Rezultatul este insdsi fericirea ta, ea dovedin du-ti, la randul ei, cd acesta este, de fapt,
mersul lucrurilor, ceea ce te va convinge definitiv cd totul se intdmpld in folosul tau.
Cand vei sti cd este adevdrat, abia atunci ti se vor lua poverile din suflet.

Vei sti cd ai atins pragul in care actionezi de parca orice ti se intdmpla este cel mai bun
lucru posibil abia atunci cand vei realiza, treptat sau dintr-odatd, cd in ultima vreme ai
fost fericit mai tot timpul, desi ai tot intdlnit situatii nepldcute.



CEL MAI BUN LUCRU POSIBIL

Dacid stii intr-adevdr sd trdiesti, cum poti sd-ti incepi ziua mai bine decit cu
un zambet? ... Zambetul te ajutd sd-ti imbritisezi ziua cu bldndete si
intelegere... zambeste cu intreaga ta fiintd.

TaicH NHAT HANH

A rdmane constient cd tot ce ti se intampla este cel mai bun lucru posibil este cea mai
dificila parte a procesului prin care generezi noi rezultate. Tindem sa ne lasdm prinsi in
valtoarea evenimentelor si uitdm sd reactiondm de parcd totul s-ar petrece spre a ne ajuta
pe noi. E nevoie de multd concentrare, dar nimic nu este mai bine recompensat pe lume.
Unul dintre cele mai bune moduri in care putem exersa e sd scriem pe multe bucdtele de
hértie propozitia magica:

Orice mi se intampld e cel mai bun lucru care mi se poate intdmpla.

Asazd hartioarele oriunde petreci mai mult timp, pentru a le vedea cat mai des — de
exemplu, pe oglinda de la baie, intr-un loc vizibil din masind, pe portofel sau in posetd,
pe dulap, in interiorul servietei, in cdmard, pe frigider, pe tavanul de deasupra pa tului,
pe peretele din fata biroului si in alte locuri importante pentru tine.

Cand te gdsesti Intr-o situatie grea, este momentul sd treci la lucru, aducandu-ti aminte
acest adevdr si provocandu-te sd actionezi ca si cum ar fi spre marele tau bine.

Zambeste. Imagineaza-ti cd totul se va sfarsi cu bine. Poarta-te de parca tocmai ai fi
primit niste vesti extraordinare sau un cadou mult dorit. Recanalizeaza-ti orice energie
negativd, cauzata de credinta cd esti intr-o mare dificultate, in directia potrivitd. Afirma
cd orice se intampla va fi grozav pentru tine. Datoritd legilor firii, sirul de intamplari se
incheie doar intr-un singur fel: fericit.

Universul nu face greseli.

Totul se intampld cum e menit sd se intdmple. Faptul cd percepem unele lucruri ca fiind
dificultdti ne creeaza disconfort si greutdti. Nu numai aceasta, dar cand conchidem cd un
lucru este rau, nu reusim sa vedem binele pe care ni-1 poate aduce.

Am cunoscut demult un bdrbat care si-a pierdut slujba, si-a blestemat ghinionul si a
inceput si bea si sd prizeze cocaina. A tinut-o asa vreo trei luni. Intr-o zi, citre sfarsitul
celei de-a treia luni, a fost sunat din partea unei companii pentru care visase mereu sa
lucreze. Auziserd ci este disponibil si isi doreau si-1 angajeze imediat. Ins4, intai de toate,
l-au rugat sd se supund unor teste antidrog. Compania mentinea standarde inalte si nu
dorea sd aibd angajati dependenti de droguri.



N-a putut trece testul si nu a mai obtinut niciodatd slujba. Adevaratul motiv pentru care
a pierdut ocazia a fost cd si-a pierdut increderea in Univers, blestemandu-si ,ghinionul”,
in loc si se intrebe daca acesta nu avea lucruri mai bune pregatite pentru el. In realitate,
concedierea nu fusese un ghinion sau o greseald, ci un punct de cotiturd. Era o diploma
de absolvire ce-i permitea sa avanseze spre ceva mai bun. Doar cd el n-a stiut.

Dacd am trdi intr-un Univers ce n-ar fi viu, constient si mereu atent la noi, principiul ,se
intAmpld” ar putea fi adevdrat. Cu toate acestea, noi trdim intr-un Univers viu, constient
si mereu atent la noi — un Univers ce ne dd tot ce avem nevoie pentru a ne concretiza
potentialul.

Tu esti Universul... o parte din el.



Dacdi nu poti gasi adevdrul acolo unde te afli,
unde altundeva te poti astepta si-1 gasesti?

DoceN
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Calatoria interioara

Fericirea vine dinlduntrul tau. Este o stare provocatd in mintea noastrd. Chiar dacd sunt si
factori externi ce ne pot bucura, nu ei sunt sursa fericirii. Felul in care ii privim — ce
credem despre ei — ne poate face fericiti.

Doud exemple simple iti pot ilustra mai bine ideea mea. Primul: sd luam un stadion plin
cu oameni ce urmdresc un meci. La final, unii sunt fericiti, ceilalti sunt nefericiti, in
functie de ce echipa a castigat. A fi fericit sau a fi nefericit cu rezultatul echipei favorite
nu este decat o reactie interioard la un factor extern.

Nici fericirea, nici nefericirea nu sunt determinate de evenimente in sine.

S-ar putea ca fiecare spectator sd fie loial unei echipe, sa fi pariat pe un anumit rezultat
sau sd fie din orasul reprezentat de respectiva echipa. Asemenea caracteristici sunt cele
care gene reaza reactia la un eveniment sau la un rezultat, nicidecum evenimentul in
sine. Dacd o intamplare ar fi In esentd fericitd sau nefericitd, toatd lumea s-ar simti la fel
in relatie cu ea. In concluzie, gradul de fericire al unei persoane, ob tinut prin raportarea
la un eveniment, este determinat de ce simte respectiva persoand fatd de eveniment, nu
de eveniment in sine.

Iatd un alt exemplu. Sd presupunem ca langd micul nostru cdmin se construieste o alta
casd, dar mult mai mare. Sa zicem cd la inceput suntem nemultumiti de praf, de gdldgia
santierului, de ideea ca acel monstru de casa ne va tine mereu umbrd. Trec lunile,
rdbdarea noastra scade din ce in ce mai mult si disconfortul creste exponential, dar intr-o
zi seful de santier vine la usa noastrd si ne informeaza cd gigantica vild este un cadou
pentru noi din partea unei rude bogate.

Aceeasi casd, cu acelasi zgomot si cu acelasi praf, ne va pro voca o cu totul alta reactie
acum. S-ar putea sd ne deranjeze in continuare santierul, dar, stiind cd e a noastra, ne
indulceste mult traiul.

Puterea mintii, influenta ei asupra sentimentelor si capacitatea de a ne conferi o
perspectivd unicd asupra lucrurilor este prezentata in povestea zen cu cei doi calugdri ce
priveau un steag. Unul dintre ei observd ca steagul se misca. Celalalt il contrazise,
sustinand cd vantul se miscd. Chiar atunci, prin spatele lor trecea al saselea patriarh zen
si, auzind discutia lor, remarcd: , Nici vantul, nici steagul nu se miscd; mintea este cea



care aleargd.”



CAUZA SI EFECT

Nici cel mai crunt dusman nu te poate rani
Ca gindurile tale dezlintuite.

Dar, odati stipdnite,

Nimeni nu te poate ajuta mai mult.

DHAMMAPADA

De vreme ce fericirea si nefericirea sunt sentimente bazate pe interpretarea
evenimentelor (cum alegi sd le privesti), poti sd-ti ameliorezi aceste sentimente luand in
considerare mai multe informatii. S-ar putea sd nu fie mereu atat de usor precum in
exemplul cu casa, dar poti oricand sd gdsesti noi date ale problemei prin schimbarea
perspectivei si a interpretdrii. Proceddnd asa, nu numai cd vei supravietui marilor
incercari, dar le vei si depdsi cu un zambet pe buze.

Daca n-ai mai intalnit termenul metafizici pand acum, afla cd meta inseamna ,,dincolo”
sau ,mai mult” si fizicd se referd la lumea materiald. Astfel, metafizica studiaza ceea ce
depdseste granitele lumii materiale si reprezintd incercarea omului de a afla ce este
dincolo de vaz, atingere, gust, miros sau sunet — intuirea a ce este esenta naturii
perceptibile.

Prin metafizicid putem descoperi adevarata naturd a lucru rilor, esenta si menirea lor. In
opinia mea, este o filozofie a legilor universale ale materiei. Este, de asemenea, un studiu
continuu al fortelor nevdzute, dar apreciabile ce controleaza si ordoneaza miscarea
lucrurilor.

Iatd una dintre legile metafizicii referitoare la unul dintre cele mai simple si importante
aspecte ale Universului nostru — cauza si efect. In cateva cuvinte, sund cam asa:

Orice actiune provoacd o reactie proportionald cu ea.

Legea metafizicd a cauzei si efectului se aplicd tuturor cre dintelor tale in mod absolut.
Orice gand se manifestd fie prin a te determina sa actionezi, fie prin a te dermina sd nu
ac tionezi. Dacd nu crezi in reusita unei actiuni, nu vei actiona deloc.

La inceputul secolului XX circula o teorie denumita ,, mila de 4 minute”. Se spunea, iar
majoritatea asa credea, cd un om nu poate alerga o mild in mai putin de 4 minute.
Doctorii sustineau cd inainte de a reusi, organele interne ar ceda si atletul ar muri.
Inginerii spuneau cd omul nu este suficient de aerodinamic pentru a atinge acea viteza.

Teoria pdrea cd se verificd si toti atletii care Incercau renuntau, in final fiind invinsi. lata
puterea unei teorii. Para lizeaza orice efort de a o nega si face ca totul sa pard imposibil.



Cu toate acestea, pe 6 mai 1954, Roger Bannister a alergat o mild in 3 minute si 59,4
secunde. Infransese teoria. Sase siptdimani mai tarziu, australianul John Landy a alergat o
mild In 3 minute si 58 de secunde, iar pand la sfarsitul anului 1957, inca sai sprezece atleti
reusiserd performanta.

In ziua de astizi, sunt multi atletii care pot sd alerge o mild in mai putin de patru minute.
John Walker a reusit de peste o suta de ori. Recordul mondial este detinut de marocanul
Hicham El Guerrouj si a fost inregistrat pe 7 iulie 1999: 3 minute si 43,13 secunde.

Odata cu negarea teoriei si aparitia unui nou adevdr, alergarea unei mile in mai putin de
patru minute a devenit o banalitate. Nu datoritd nasterii unor atleti mai puternici sau mai
rapizi, ci datoritd credintei proprii in reusitd. Iatd ce se intdmpld cu orice adevar si cu
oricare sistem de credinte, odatd ce a apdrut indoiala, fie ea si una singura. Lumea
intreagd ajunge la reusitd. O singura indoiald e suficient pentru ca toatd lumea sa-si
schimbe convingerile.

E randul tdu sd renunti la vechile conceptii despre sensul intamplarilor, despre felul in
care te ,trateaza” viata, despre posibilitatea ca fericirea sd se arate in viata ta. Tu iti poti
controla mintea si iti poti schimba cursul vietii.



Mintea imi este frau calduzitor.

Buppua
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Fericirea atenta

Sentimentele tale sunt cel mai important factor al destinului tdu. Nu ma refer la creier,
acea amestecdturd de neuroni din jumadtatea superioard a craniului, ci la constiinta ta.
Chiar dacd folosesti acea increngdtura de sinapse pentru a gandi, existd o parte — o alta
parte a ta — ce-ti controleaza gandurile. Ea ar putea fi in interiorul creierului tau, in
exteriorul lui sau s-ar putea sa gandesti cu tot corpul, lucru despre care voi vorbi un pic
mai tarziu.

Probabil cd esti constient de acel eu al tdu, acel observator ce std deoparte si te urmadreste
in timp ce-ti traiesti viata. El contine toate principiile tale — adevarurile in care crezi,
legile Universului, sentimentele pentru cei apropiati, rolul tdu in viatd si valorile
personale. Impreuns, aceste principii formeazi ceea ce eu numesc ,filozofie personalid”.

Astdzi s-a publicat deja mult despre conexiunile dintre min tea, emotiile si corpul nostru.
Marii doctori ai tuturor epocilor le-au amintit mereu pacientilor cd, pentru a te vindeca,
cel mai important este sa-ti doresti sa trdiesti. Medicul antic grec Hipocrate, acum
aproximativ doud mii patru sute de ani, le atrdgea atentia discipolilor ca emotiile
negative pot declansa boli, iar cele pozitive le pot vindeca.

Daca esti fericit, plin de energie si entuziasmat de un eveniment viitor sau pur si simplu
plin de sperantd, sistemul tdu imunitar va reactiona in consecintd, pastrandu-te intr-o
stare perfectd de sandtate. Dacd esti dezndddjduit, supdrat, nefericit, singur, indurerat sau
depresiv, sistemul tau imunitar va fi pu ter nic influentat, imitand starea ta. De fapt,
stiinta modernd a demonstrat cd gandurile pot afecta pana si reproducerea celulard. Ce
urmeazd acum este o versiune mult simplificatd a unui proces complet, dar ramai alaturi
de mine, deoarece este o verigd importantd in intelegerea puterii pe care o au gandurile,
sentimentele si credintele noastre.



CORPUL, CREIERUL SI CREDINTELE TALE

Gindeste cu tot corpul.
TaiseN DEsHIMARU

Intre creierul si corpul tdu existd o permanentd comunicare. Mai stii momentele cand te
gandeai la ceva cumplit si ti s-a fdcut rdu? Asa se manifestd efectele discutiei perpetue
dintre creierul si corpul tau.

Cele mai recente cercetdri dovedesc cd nu numai creierul vorbeste celulelor tale, dar cd si
celulele comunicd, la rdndul lor, cu creierul si cu alte parti ale corpului. De fapt,
cercetdtorii sunt convinsi cd omul nu gandeste numai cu creierul, ci si cu intreg corpul.
Dacd meditdm un pic, nu este deloc gresit sd ne consi derdm trupul o parte a mintii. Mai
ales cad multi oameni de stiintd se intreaba dacd nu suntem un ,,corp-creier”.

Un rol important in sistemul incredibil de comunicatie al corpului omenesc il joaca
receptorii celulari. Fiecare celuld poate avea milioane de receptori, impadrtiti in probabil
peste 70 de tipuri. La inceputul anilor 1970, Candace Pert a fost pri mul doctor care a
dovedit existenta acestor receptori prin desco perirea receptorului opiat.

Moleculele receptor plutesc in membrana celulard exterioard si au raddcini adanc infipte
in interiorul celulei. In frumoasa carte Moleculele emotiei (Moleculele emotiei), Pert spune c&
,Vviata unei celule, ce se poate incheia oricand, este determinata de ce receptori se afld pe
suprafata ei si dacd acestia sunt sau nu ocupati de ligande.” ! Liganda este o moleculd mai
micd, ce se ata seazd unui receptor celular.

Existd trei tipuri de ligande: neurotransmitdtorii, steroizii si cele de care suntem cel mai
interesati acum, peptidele. Conform autorului, peste 95% dintre ligande ar trebui sd fie
peptide. ,, Receptorii si ligandele lor sunt vazuti drept celule «informationale» — unitatile
de bazd ale unui limbaj folosit de celule pentru a comunica oriunde in corp, fie cd e vorba

de sistemul endocrin, neurologic, gastrointestinal sau chiar imunitar.” 2

Stim azi cd peptidele sunt produse in hipotalamus, o glanda uimitoare din centrul
creierului, si cd tipul de peptide produse este in primul rand determinat de ce gandim si
simtim. Hipotalamusul produce peptide, ele reproduc fiecare emotie simtitd, de la
nervozitate, supdrare, frustrare si depresie la bucurie, entuziasm si fericire.

Peptidele sunt canalizate prin glanda pituitard in sange, de unde viziteaza toate cele
doudzeci sau treizeci de miliarde de celule din corpul tdu (aproape 10.000 de celule incap
in dimensiunile unui cap de ac). Peptidele se fixeaza pe celule si determina stari
trecdtoare, care pot conduce la ,, mari schimbdri in com portamentale fizice sau



emotionale”, ne explicd Pert 2. Practic, ,joacd rolul principal in stabilirea tuturor
proceselor vietii” 4. Cand se ataseazd conectorilor, preiau controlul tuturor activitatilor
celulei, inclusiv dividerea celulei sau compozitia noii celule. Intr-un fel, sunt precum
capitanul unei nave, ce urca pe punte si incepe sd dea ordine.

In filmul What the bleep do we know!?, doctorul Joseph Dispenza afirma ca noua celuld ne
se va asemdna nicidecum cu celula mama, ci va avea mai multi receptori destinati peptidei ce
a generat divi ziunea. Dacd celula-mamad receptase peptide generate de depresie, noua
celuld va avea mai multi receptori pentru peptide ge ne rate de depresie si mai putini
pentru cele generate de fericire.

Fard diviziunea celulard, nu exista reproducere, crestere, vindecare sau inlocuire a
celulelor moarte. De fapt, aproximativ trei sute de milioane de diviziuni celulare se
produc in fiecare minut pentru a substitui celulele moarte. In fiecare zi, doua la suta
dintre celulele sangelui mor si trebuie inlocuite. La fiecare doud luni, sdngele se schimba
complet. Avand in vedere tot ce-am spus despre peptide, receptori si rolul sentimentelor
si gandurilor, observi cu usurintd cauzalitatea ce std la baza rolului stdrii tale in procesul
creatiei noilor celule.

Daca esti deprimat o ord, corpul tdu va da nastere la apro ximativ optsprezece milioane
de celule ce vor avea mai multi receptori pentru ,peptide ale tristetii” si mai putini
pentru

,peptide ale fericirii”. Parcd si vedem zeci de miliarde de receptori cum isi fac ménutele
palnie si urld ,,Dati-ne mai multa depresie”. Pe scurt, morocdnosenia iti poate oferi numai
un corp ce simte mai degrab4 tristete decat bucurie. In plus, creeazd nevoia de ganduri
sumbre si devii dependent de supdrare.

Nici nu-ti poti imagina cati receptori sunt. De fapt, tu esti un receptor urias. Apropo de
exemplul depresiei, starea ta poate duce la dependentd deoarece corpul nu face decét sa
ceard ce a

tot primit. Dezvoltd un adevdrat apetit pentru ea. Pe de altd parte, daca filozofia ta
personald te indeamnd s4 fii fericit, evolutia corpului va fi Inspre a putea si a dori sd fii
fericit.

Cu cdt te vei concentra mai mult pe o emotie, cu atidt mai mult o vei dori.

Se verifica intotdeauna, de la depresie si felurite dependente pana la emotiile puternice,
precum furia si fericirea. Devenim dependenti de manie, spre exemplu, din cauza
efectelor fizice si psihologice pe care ni le provoacd. Doar conduce la secretia de
adrenalind, nu? Un puternic stimulant, de care ajungem sd avem nevoie. Asa ca ne



certdm cu sotiile, cu prietenii, cu colegii de munca si cu oricine putem.

N-are nicio importantd dacd tanjesti dupd emotii precum excitatie, manie, depresie,
fericire sau orice obtii prin folosirea de droguri sau alcool; in final, obiectul dorintei tale
nestapanite este rodul nevoilor , corpului-creier”.

Trebuie sa fie nducitor efectul afldrii atdt a modului In care sentimentele si emotiile tale
iti influenteaza celule, cat si a modului in care acestea comunica intre ele. Gindeste-te:
ce-au vorbit azi receptorii tdi?



A FI SUSCEPTIBIL AL FERICIRE

Ce nobil trebuie si fie sd-ti imblinzesti mintea!
ATISHA

Faptul cd esti conditionat de ganduri si sentimente este in sine o veste bund. Acum, cd stii
cum iti func tio neaza corpul, il poti determina sa fie mai receptiv la stérile de bine. Intr-
un singur fel poti reusi: simte-te bine. Modul in care poti ob tine un organism mai sensibil la
fericire si mai putin sensibil la supdrare e starea de fericire.

Este important sd te mentii in starea potrivitd de spirit si deoarece o mare parte din
creierul tdu nu poate diferentia o experientd reald de una imaginara. Unii oameni simt un
fior pe sira spindrii numai cand isi inchipuie cd au auzit sunetul unei crete pe tabla.
Altora le vine sa vomite numai la gandul gustului unei lamai. Visele sunt un alt bun
exemplu. Dacd ai o fobie, in vis te va inspdiménta la fel ca in realitate.

In timpul unui test condus de cercetatori de la Harvard, mai multe persoane au fost
conectate la un scanner pentru creier si s-a descoperit cd vizualizarea unui copac si
imaginarea unui copac activau aceleasi zone ale creierului 2 . La fel, cdnd crezi ci boala de
care suferi poate fi vindecatd, intregul tau corp — mintea, sistemul imunitar — va raspunde
tratamentului cu ener gie pozitiva, capabild sad te vindece.

Ai o minte puternicd. Poate ai auzit zicala:,Orice iti poti ima gina poti reusi.” Henry Ford
obisnuia sd spuna: ,Orice ai crede, ca poti sau cd nu poti face, intotdeauna ai dreptate.”
Dacad ai incredere in reusita unui plan, vei merge pe acel drum. Dac4 il consideri
imposibil, nici nu vei incerca. In conse cint4, si dacd ai primi ajutor, e foarte probabil sa
refuzi oricum, pentru ca ai crede ca orice efort ar fi inutil.

Acum treizeci de ani, un barbat a fost ranit intr-o altercatie cu niste vagabonzi. Intregul
brat, de la umdr pand la cot, i-a fost sectionat cu un cutit. Totul — vene, ligamente, muschi,
tendoane si nervi — era tdiat. Barbatul a avut dureri groaznice multi ani dupa ce rana s-a
vindecat. Cand a cerut un tratament pentru durere, doctorii i-au prescris Vicodin. Pentru
un timp, durerea i-a amortit, dar cand a renuntat la medicament, a revenit, mai
puternica. In consecint, a continuat si-1 foloseasca.

Intr-un final a devenit dependent. Nemultumit de perspectiva, a inceput sd consulte
neurologi si psihiatri. In trei ani a vizitat cincisprezece neurologi. Ultimul dintre ei i-a
spus: ,Aveti neuropatie. Nervii bratului incep sd degenereze si du re rea va continua
toatd viata. Sugerez sd va internati intr-o cli nicd specializata in controlul durerii.” Desi
devastat de veste, barbatul a refuzat sd creadd cad nu se poate vindeca.



Cam acum trei ani, dupa ce s-a internat la Passages, centrul de tratament al
dependentelor din Malibu, California, al cdrui cofondator sunt, am inceput sd lucrez cu
el. I-am prezentat programul nostru de reabilitare si pe directorul sdu, doctorul Lyn
Hamaguchi, care invdtase artele acupuncturii, acupresiunii si vindecdrii de la un maestru
chinez al medicinei traditionale. L-am incurajat sd ramand aldturi de noi si i-am povestit
despre tratamentele elaborate de Lyn prin acupunctura si acupresiune. I-am spus ca as fi
surprins dacd nu ar functiona si pentru el, in ciuda a ceea ce-i spusesera neurologii.

M-a crezut si a intrat in program. Dupd un singur tratament cu Hamaguchi, scapase de
mare parte din durere. Cum nu mai avea nevoie de el pentru a-si stdpani chinul, sa
renunte apoi la Vicodin a fost usor. Sd nu crezi ca doar acupunctura a jucat un rol in
aceasta. Trebuia ca mai intdi sa se impace cu ideea celor trei ani pierduti in cautarea unui
tratament si cu mania pe care o resimtea inca pentru atacatori.

Iti poti imagina soarta acestui om, dacé i-ar fi crezut pe doctori si s-ar fi dat batut? N-ar fi
cdutat un tratament, ar fi continuat sa lupte cu durerea si astdzi ar fi fost incd dependent
de Vicodin sau alt medicament contra durerii. Astdzi, continud sa fie liber de orice
dependenta.



PARTENERI DE INCREDERE

Chiar dacd-ti provoacd durere sau singurdtate, aldturd-ti numai tovardsi de
nadejde.

DoGenN

Din momentul in care bolnavul ne trece pragul, nici eu, nici echipa mea de terapeuti nu
uitdm cd el sau ea trebuie sa rede vind perfect sdndtos, echilibrat si sd-si recapete pofta de
viata. Din experientd am aflat cd pe cat de importanta este vointa bolnavilor, pe atat de
importantd este cea a medicilor si terapeutilor. Practicienii care nu cred in posibilitatea
unui tratament nu se vor consulta asupra unui tratament, nu vor cauta un tratament si,
cel mai pro babil, nu vor gdsi un tratament. Chiar mai rau, vor otrdvi min tile pacientilor
cu ideea imposibilitatii unei vindecari. Ii vor convinge c& sunt blestemati sd rimana
drogati sau alcoolici pentru totdeauna.

O convingere ca aceasta ingreuneaza obtinerea oricdrui rezultat posibil. Existd, totusi, un
caz in care poate avea un re zul tat pozitiv: cind se enerveaza la auzul acestor prostii,
bolnavul refuzd complet ideea si ii demonstreazd terapeutului cd greseste.

Crezi ca ai da tot ce poti pentru a reusi un tratament, daca ai crede cd nu mai ai nicio
sansd? Cam cat de bun ar fi un tratament oferit de un terapeut cu o astfel de conceptie?
Cum crezi cd ai reactiona, fizic si psihic, dacd ai fi inconjurat numai de psiho logi,
psihiatri si consilieri care se ghideaza dupd principiul ,, 0odatd dependent, intotdeauna
dependent”, care cred ca trecerea ta prin clinica de reabilitare e doar una dintre multe
altele?

Ti-ai pierde imediat speranta, ceea ce ar fi cel mai trist, deoarece speranta — in vindecare,
intr-o viatd normald, sandtoasd, fard greutdti — este cel mai puternic stimulent al reusitei.

Compard acum ,,vracii” ce gandesc gresit cu medicii si te ra peutii ce iau in considerare
mai ales un remediu. Se vor consulta in privinta unuia, vor cduta unul si iti vor aduce cel
mai probabil vindecarea. Mai important, isi vor face pacientii sa creadd in reu sita unui
tratament si 1i inscrie astfel in randul supravietuitorilor.

Singurd credinta determind o atitudine pozitivad ce ne pre gd teste pentru vindecare.
Fiecare terapeut din echipa noastrd crede in recuperarea totald a bolnavilor si cred cd in

primul rand acest sentiment optimist determina rata noastra ridicatd de succes. ©

Exemplul anterior al vindecdrii dependentilor poate fi aplicat oricdrui domeniu al vietii
tale. Daca esti inconjurat de oameni care nu numai cd nu cred in telurile si viziunea ta
optimistd, dar si incearcd in permanentad sa-ti schimbe opinia, iti va fi extrem de greu sa



continui sa crezi cd poti fii fericit.

Cei care-ti vor deveni apropiati vor determina calitatea vietii tale. Buddha spunea: ,Cel
ce se Insoteste cu prosti va suferi mult. Compania prostilor este... aproape intotdeauna
dure roasd. Compania celor intelepti este o placere.”



Accepti firea lucrurilor si te vei bucura
de toatd libertatea, trdind linistit.

SeENG Ts AN
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Ce este adevarat in Univers

Tn’;elep’;ii din vremuri stravechi se aplecau asupra naturii atunci cand voiau sd invete cum
sd ducd o viata fericitd. Propovdduiau unitatea cu natura si traiul in armonie cu legile ei,
pe care le credeau ciile ce duc la linistea interioara. Intelegerea naturii si a legilor
Universului te poate ajuta sd-ti intelegi propria fire, sd fii in ritm cu ciclurile vietii si sd
atingi telul, care este fericirea.

In acest capitol vei afla cum poti sd-ti creezi o altd filozofie personald pentru tine insuti,
pornind de la ce este adevdrat in Univers. Si de aceea ea o sd functioneze. Dacd actionezi
pornind de la o asemenea filozofie, vei fi fericit. Functioneazd intotdeauna, fara exceptie.

Poate cd viitorul iti pare de neconceput, de nedeterminat, de speriat sau fdrd sperantd, de
parcd ai sta Intr-un cdrucior de copil tras de niste cai veseli, dar fdrd sd ai habar sa-i
strunesti. Nu stii dacd n-o sd ti se rastoarne cdruciorul si o sd cazi, dacd o sa te duca pe
vreo stancd, dacd o sa te rdtdcesti sau o sd ajungi la destinatie.

Nestiind cum sd-i manevrezi, sa-i conduci ori sa-i faci sd se opreascd, s-ar putea sa te
sperii. Dar, in clipa in care-ti dai seama cum 1i poti struni, te vor asculta si te vor duce
unde vrei tu. O sd te relaxezi si o sd devii Increzator, fiindca stii cd esti stdpan pe propria
ta cdlatorie. Asa e viata cand la baza filozofiei tale personale std ceea ce e adevdrat in
Univers: stii ce sa faci ca sa creezi imprejurdrile de care ai nevoie si nu esti dezamagit.

Sa nu fii Ingrijorat cd pand acum n-ai avut idee despre astfel de legi ale naturii. Cand
incepi sd te lasi calduzit de o filozofie la unison cu Legea Universald, viata iti va aduce
atata bucurie, cd o sd fii uimit si n-o sa te mai opresti din ras. Va fi ca si cum ai descoperi
ca ai condus invers pand la momentul la care ai descoperit cd masina are cauciucuri care o
fac sa mearga in fatd si repede!

Ca sd deslusesti modul in care functioneaza universul ai nevoie sd intelegi esenta naturii
lui. Inteleptii orientali dornici sd triiasca in armonie cu Universul si-au dat seama de
faptul cd sunt parte integrantd din Univers, cd suntem inseparabili de el, asemenea
stelelor, munjcilor, oceanelor, marilor galaxii care se invartesc in spatii si tuturor celor care
existd. Asa cum mainile sunt o parte din noi, si noi suntem o parte din Univers si, tot asa
cum noi atingem cu mainile si simtim atingerea, si Universul simte tot ce trdim, deoarece
facem parte din el.



Totul se naste din acelasi rezervor de energie si, cu toate cd fiecare lucru apare in alt fel,
toate lucrurile sunt la fel. Este ase menea apei inghetate in miliarde de forme diferite;
formele par diferite, dar toate sunt din apa.

Separarea este o iluzie.

Iatd ce scria Swami Vivekananda, lider spiritual indian din secolul al XIX-lea, in cartea sa
Jnana-Yoga: , Existd o singurd Viatd, o singurd Lume, o singura Existentd. Totul este acel
Unu... Cine poate face cu adevdrat deosebire intre val si mare?”. Desi ,intre gul univers
este o singurd Existentda”, spune el, ,toate felu rile deosebiri tin de nume si de forma”. Si
scrierea budistd Bardo Thodol (mai cunoscuta sub titlul Cartea mortilor) ne invatd ca
gandirea noastrd creeazd iluzia separdrii si cd tot gandirea e cea care ne elibereaza de ea:
,Separarea nu este adevaratd... Starea de spirit ce transcende toate dualitdtile aduce
Eliberarea. Pri veste in propria ta minte, iar si iar”.

Si filozoful chinez Lao Tzu, care a trdit acum doud mii cinci sute de ani, a exprimat acelasi
adevar in scrierea sa Tao Te Ching: , Existenta este mai presus de puterea cuvintelor. Fie ca
omul cautd fdrd patima miezul vietii sau descoperd pdtimas coaja, miezul si coaja sunt in
esenta unul si acelasi lucru, numai cuvin tele le fac sa para deosebite in aparenta. Daca e
nevoie de nume, amandoud inseamnd minune: o minune dupa altd mi nune inseamna

existentd”. ?



FILOZOFIA PERSONALA

Si vezi adevdrata naturd este fereastra ilumindrii.
HakuuN Yasutant RosH

Lumea noastrd, planeta Pamant, a existat dinainte sa ne nastem noi. Au existat si legi,
Legi Universale, care guvernau totul induntrul si in afara planetei sau in jurul ei, asa cum
ne guvernau si pe noi. Ele functionau dinainte sd venim noi pe lume si vor continua sa
functioneze cat trdim noi si dupd ce vom pieri.

Céand ne-am ndscut in acest sistem, legile ni s-au facut cunos cute. Daca am crezut cd
putem merge pe un trunchi de copac si am facut o incercare, am descoperit repede cd nu
se poate. Dacd am vrut sa zburdm ca pasdsrile si am sdrit de la mare inaltime, ne-am dat
seama imediat ca e imposibil. Dacd ne-a trecut prin cap ca ne putem face prieteni
bruscand oamenii, am aflat imediat cd nu merge, cd din cauza violentei nu le suntem pe
plac celorlalti, ori am vdzut pe altcineva care cade in dizgratie din aceasta cauzd. Dar am
observat si cd, dacd facem un gest frumos pentru cineva, ne bucuram de apreciere si astfel
ne facem prieteni.

Spre deosebire de legile omenesti, legile universale nu pot fi incdlcate. Pentru noi, de
fapt, e bine, deoarece ne putem baza pe ele si nu vom fi dezamadgiti. Una dintre ele, asa
cum am pre zentat-o mai devreme, este chiar legea cauzalitatii: fiecare actiune pro voacd o
reactie direct proportionald cu ea. Dacd arunci o piatrd intr-un iaz, se fac intotdeauna
valurele. Cu cat mai mare este piatra, cu atat mai mari vor fi vdlurelele. Dacd vei planta o
ghindad, va creste un stejar, nu o salcie. Dacd vei méanca prea mult, te vei Ingrdsa. Dacad esti
0 persoana rautdcioasd, nu vei avea prea multi prieteni. Dacd nu reusesti sd te hranesti
sinitos, te vei imbolnavi. In final, prin consecintele resimtite, vei cunoaste adevarul.

Dacd in cea mai mare parte a timpului nu esti fericit este pentru cd te bazezi pe ceva ce
trebuia sa te faca fericit, dar nu poate sau s-a intdmplat ceva In viata ta ce-ti provoaca
supd rare. Motivul necunoscut poate fi pur si simplu obiceiul de a fi nefericit. Este
adevdrat. Deoarece unii dintre noi au fost atat de tristi asa de mult timp, cu doar rare
momente de fericire, nefericirea a devenit pentru ei un obicei, un fel natural de a fi. Daca
ar fi sa te bazezi pe legea cauzalitatii si dacd descoperi adevarata sursd a fericirii, te poti
folosi de ea pentru a ajunge sd fii fericit. La fel de important, daca afli pricina nefericirii,
te poti prevala de diferite mijloace pentru a te feri de respectiva stare.

Pe scurt, dacd filozofia ta personala nu se potriveste cu legile Universului, cum ai putea
vreodatd spera s fii fericit? Iatd un exemplu ridicol, dar relevant: daca ai crede cd poti



scapa de o migrend daca-ti dai in cap cu ciocanul, ai descoperi in scurt timp cd nu asa

functioneaza Universul.

Deoarece credinta ta se baza pe o presupunere in contradictie cu legile universale, nu
numai cd eforturile tale vor esua, dar s-ar putea sa te si ranesti, ceea ce ar complica situa -
tia, in loc de a o solutiona. Nu-ti atingi scopul daca pornesti pe un drum gre sit si, la fel,
nu vei fi fericit, dacd nu urmezi calea potrivita.

O filozofie personald ce se bazeazd pe adevdrurile Univer sului te va ajuta si
depdsesti orice obstacol iti pregiteste viata.

Te va feri de erori de judecatd foarte costisitoare, de ne nu marate ore de nefericire si
suferintd inutile. Te va ajuta sd vezi cd lucrurile de care te-ai plans sdptdmani, luni sau
chiar ani sunt cele mai bune lucruri ce ti se puteau intdmpla vreodata.



BLESTEM SAU BINECUVANTARE?

Inteleptul combin totul intr-un intreg armonios. EI nu este atent la confuzii
si supdrdri si pune pe aceeasi treaptd atdt umilul, cat si bogatul.

Cuauanc Tzu

Orice intdmplare, chiar si o experientd dureroasd, te pune sa alegi intre doud variante:
poti sd blestemi si sd zici cd a fost un accident sau ii poti spune pur si simplu noroc. Am
invdtat in timp cd doar una dintre aceste doud alegeri ne poate aduce fericirea si ne poate
ajuta sd-i facem pe altii fericiti. Am mai invdtat cd evenimentele nefericite pur si simplu
nu existd. Mi-am dat seama intr-o zi, cind m-am trezit cu fata in jos, in noroi, in adancul
unei rape.

Eram afara cu fiul meu, Pax, strangand pietre pentru un proiect de peisagistica.
Conduceam printr-un canion din Malibu cand am vdzut ceea ce pdrea a fi o stancd
interesantd, ridi cAndu-se aproximativ 3040 de centimetri deasupra muchiei unei rape,
facand parte dintr-un perete al rapei, acesta avand apro ximativ 15 metri in indltime.
Tindndu-mad de o piatrd, am coboréat in rapd si am incercat sd-mi creez o prizd prin lovirea
repetatd cu piciorul, astfel incat sd am pozitia necesard pentru a putea impinge piatra pe
sosea. Nu am realizat cd purtam pantofi tai chi, cu talpi din bumbac fin si cd suprafata
pdmantului era incd umedd de la brumd. Am reusit, intr-un final, sd disloc piatra, desi
cantdrea aproximativ 50 de kilograme. Apoi am sprijinit-o si am impins-o pand cand am
reusit sd o stabilizez, fiind gata sa o arunc pe caro sabil. Tocmai atunci mi-a alu necat
piciorul si nu m-am mai putut sustine. Am aluncat pand pe fundul rapei, inca in picioare
datoritd efortului depus cu mainile prea zgariate. Ce nu stiam la acel moment era ca
piatra nu cdzuse pe sosea, ci aluneca pe peretele rapei, sdrind la fiecare izbire datorita
formei ei triunghiulare.

Partea platd a pietrei m-a lovit, din fericire nu frontal, ci in varful capului. Lovitura a fost
atat de mare, cd m-a aruncat la paméant si mi-am rupt doud oase din bratul stang, iar
genun chii mi-erau numai sange. M-am trezit intins cu fata in jos, in noroi, incapabil sa
respir si incapabil sd mad misc deoarece toate vertebrele imi fuseserd presate, paralizdndu-
md.

Acum, ce crezi cd-mi trecea prin minte, in timp ce eram intins in noroi, paralizat si
incapabil sa respir? Inainte si-ti marturisesc, trebuie sd ma intorc putin in timp, in asa fel
incat raspunsul pe care ti-1 voi da sa aiba un inteles pentru tine si sa incepi sa descifrezi ce
vreau sd spun printr-o filozofie ce se bazeaza pe adevdrurile universale.

Cand eram tandr si aveam doudzeci si ceva de ani, nu md ghidam dupad niciun cod moral.



Mama mea, Bea, se nascuse la New York, in 1900, intr-o familie sdracd, de origine
germand. Cand avea cincisprezece ani, a fost violatd si a rdmas insdrcinatd. Familia ei 1-a
obligat pe violator, un barbat mai in varsta, sa o ia de sotie si astfel ea a inceput o viatd de
chin. Mama 1l ura pentru ce-i fdcuse si el o ura la randul sdu, deoarece ea devenise
aproape imediat cat de dura si de rezistentd trebuia sd fie pentru a se apdra de el.

De-a lungul primilor doi ani de cdsnicie, a cusut nasturi la cd mdsi pentru a castiga cativa
banuti. Dupa trei ani a divortat de el, dar deja devenise atat de inrditd, incat incepuse sa
comitd infractiuni. In doar cativa ani, mama mea ajunsese capul unei retele ce se ocupa cu
furtul de masini in New Jersey si avea o echipd de artisti falsificatori care lucrau pentru
ea in orasul New York. Cand a inceput prohibitia, a imbrdtisat meseria de traficant si
aproviziona cluburile locale cu whisky.

Mai tarziu, dupd ce m-a ndscut, m-a crescut in singurul mod pe care-1 stia: asa cum fusese
ea Insdsi crescutad. Intotdeauna insista s3-i spun , Bea”, niciodatd ,mami” sau ,mama”.
Prima re guld invdtatd de la ea cand aveam trei ani si jumatate a fost: ,Nu spune
niciodatd adevdrul.” Zicea ca ,,Numai prostii spun ade varul. Dacd vei face la fel, vei avea
numai necazuri”. Motto-ul ei era: ,,Nu spune niciodatd adevdrul, daca o minciuna bund e
suficientd.” Asa cd minteam, inselam, furam si eram foarte apreciat.

M-a invatat sa fur din magazine cdnd aveam patru ani. Era unul dintre jocurile ei
preferate. Ma sfatuia mereu sd nu md incred in nimeni, mai ales in femei, si md invadta ca
nu trebuie si respect autorititile. In ceea ce priveste legile, principala re guli era ca nu
existd reguli, cu exceptia ,regulii de aur”, care era: ,cei cu bani fac legea”. Cand am mai
crescut, afacerile mele erau intotdeauna dubioase.

Din fericire, eram un cititor inrdit si in sutele de carti pe care le-am devorat am reusit sa
deslusesc un alt stil de viatd. Cand am ajuns la 25 de ani, am Inceput sd realizez, datorita
lecturilor, ca Bea, femeia minunatd pe care o iubeam la nebunie, ma inva tase de rau.
Eram pe un drum ce urma sd ma conducd sigur cdtre propria-mi nefericire si a tuturor
celorlalti din jurul meu. La inceput mi-a fost greu sa-mi dau seama, deoarece ea avea asa
un succes, incat ajunsese sd detind o mica putere politicd. In plus, Bea era amuzants,
drdgdstoasd si generoasd pand la ultimul cent. Eu, la rdndul meu, eram pe val, chiar daca
prin me tode necurate.

Asa cd am pornit sa-mi schimb destinul. Realizasem ca nu mai am cum sd continui acel
stil de viatd aldturi de Bea, asa cd In 1965 mi-am facut bagajele si m-am mutat in
California. Eram hotdrat sa-mi schimb radical viata. Prima rezolutie pe care mi-am
impus-o a fost cd intotdeauna voi spune adevarul. A doua, cd nu voi profita niciodatd de
nimeni. Nu mi-era usor, mai ales ca imi trdisem intreaga viata mintind, fara un cod moral



si trebuia sa-mi formez unul din mers.

Pe madsura ce treceau anii, am inceput sd fac progrese. Dacd minteam pe cineva, ma
fortam sda md intorc la acea persoana si sa-i spun adevarul. Am facut o caldtorie inapoi in
New Jersey, pentru a-mi cere iertare de la oamenii cdrora le gresisem si pe care 1i
inselasem. Ceea ce a fost foarte dificil, dar mi-am impus sd imi fac datoria pana la capat,
sd continui pand md intdlnesc toate persoanele despre care mi-aduceam aminte cd le
ranisem.



DE LA PERFECT LA PERFECT

Unul e in toate,

Toate sunt intr-Unul;

Dacid astfel s-ar implini,

Nimeni nu s-ar mai tngrijora cd nu esti perfect.

TsaNn

Céand aveam aproximativ treizeci si trei de ani, am dat peste o carte de filozofie chineza
antica numita I Ching. Cand a ajuns in China arta scrisului, acum cinci mii de ani, in 3000
1.Hr., I Ching a fost prima lucrare scrisi. Inainte, invatatura ei fusese transmisa pe cale
orala mii de ani. I Ching s-ar putea sd fie cea mai veche carte de filozofie scrisd vreodata.
A supravietuit se colelor datorita binelui pe care l-a facut intotdeauna cititorilor. Eu am
studiat-o nu numai pentru intelepciunea pe care o continea, ci si deoarece prezenta multe
legi universale. Scrierea fiind foarte veche, o mare parte din limba si intelesurile ei imi
erau neclare si nu am reusit sd deslusesc cu adevdrat ce vrea sd-mi transmita. Eram sigur
cd unele dintre secretele Universului erau ascunse in paginile ei. In timp, am inceput si
inteleg mai bine legile universale precum cea a cauzalitatii si am devenit din ce in ce mai
atent la cuvintele si faptele mele. Am invdtat cd, pentru oameni, caracterul este un arc cu
ajutorul cdruia tragem sdgetile viitorului. In timpul acestor ani, petreceam cateva ore pe
zi citind-o si Incd imi rezerv cateva minute zilnice pentru a o studia.

Am ajuns sd stiu ca legile universale guverneazd tot. Odatd ce am inteles asta, am fost
capabil sa observ si sd inteleg multe alte aspecte ale lumii in care trdim. De exemplu, am
in vdtat cd toate legile universale sunt menite a asigura continuitatea Universului.

Cum stim cd e adevarat? Deoarece Universul existd in conti nuare. Astronomii, oameni
de stiintd, ne spun cd Universul existd in forma actuald de aproximativ 18 miliarde de ani.
Dacad ar fi existat o singurd lege care sa provoace discontinuitati, sigur nu s-ar fi intamplat
asa. Cum Universul incd existd, cred cd e destul de sigur sd ne gandim cd toate legile sunt
in fa voarea perpetuadrii.

Pentru a exista mai departe, Universul nu poate ingddui decat ce este bun, chiar perfect.
Altfel, ar fi in pericol sa dispard, deoarece un singur lucru imperfect ar putea duce la
doud lucruri imperfecte, la trei si tot asa, pand la distrugerea sa. Evenimen tele
imperfecte nu pot fi tolerate nici macar o data. Deoarece Universul a supravietuit in toate
aceste miliarde de ani, nu exis td indoiald asupra perfectiunii constructiei sale. Universul
continuad sa fie perfect si nu permite nici madcar unui prim moment imperfect sd se
petreacd. Merge din perfect in perfect in perfect.



Acum, sd ne referim un pic la legea universald a conservarii energiei: Nimic nu se pierde,
totul se transformd. Ne include si pe noi. Fiind parte din Univers, vom continua sa existam.
Poate vom lua altd forma, poate ne vom schimba planul existential, dar vom continua sd
existam.

Cand ne vine vremea sa ne pdrasim corpul, s-ar putea sd ne pastram personalitatea si
sufletul sau nu. Poate cd ne integrdm pur si simplu in intregul Universului. Totusi, de
fapt, este inadecvatd formula ,integrare in intregul Universului”, deoarece nu ne-am
separat niciodatd de el. Cine ne poate spune cd nu ne vom intoarce pe aceastd planeta?
Poate cd ne vom rematerializa pe Pdmant. S-ar putea sd fi uitat cum am ajuns pe Terra,
dar sigur stim cum sd ajungem aici, deoarece suntem aici.

In orice caz, vom trdi mai departe intr-o forma sau alta, orice final fiind unul glorios. Cea
mai mare onoare pe care cineva o poate primi este aceea de a fi o parte a Universului. A fi
alesi sd primim in plus capacitatea de a sti este un lucru miraculos. Miraculos, aproape
dincolo de orice imaginatie.

In continuarea ideii conform careia Universul este construit de asa natur, incat sa-si
asigure existenta viitoare, se poate spune cd Universul vrea el insusi sd profite la
maximum de pe urma fiecirui moment. De vreme ce suntem o parte integranta,
inseparabild a Universului, este valabil si pentru noi.

Tot ce ni se intampld e spre binele nostru.

Chiar dacd ne raneste sau ne rdpeste ceva, un accident va lucra intotdeauna in beneficiul
nostru, deoarece Universul nu va permite sd i se intimple nimic rdu si noi suntem parte
din el.

Studiind legile universale, am ajuns sa cred ca intregul Univers este viu si atent, o entitate
plind de viatd ce are con stiintd — ce este constientd. Iatd de ce scriu cu majuscula Univers.
Si ceea ce majoritatea oamenilor numesc Dumnezeu, Allah, Iehova, Buddha sau oricare
altul dintre miile de nume folosite pentru a se referi la o entitate supremd eu numesc,
simplu, Univers, o vastd sursd energetica de constiinta.

Pe masura ce deceniile treceau, continuam sa trdiesc in spiritul filozofiei mele, rendscuta
din ea insdsi ori de céte ori era distrusa de presiunea unor situatii de zi cu zi.



CE LUCRU BUN PAOTE IESI DIN ASTA?

Singura cale de a infelege o schimbare este a te avanta aldturi de ea, a te misca
aldturi de ea, a intra in hord.

ArLaN WATTS

Acum, cand stii in ce stare eram cdnd m-am trezit in adancul rapei, dupd ce md lovise
piatra, te intreb: ce crezi cd imi trecea prin minte in timp ce eram intins in noroi, paralizat
si fard suflare? Ti-am dat chiar prea multe indicii ca sd nu-ti fi format deja o opinie despre
ce gandeam in clipa aceea. Ma intrebam: Oare ce lucru bun poate iesi din asta?

Pax vdzuse piatra dispdrand. A alergat pand la rapd, s-a uitat in jos si m-a zdrit in mocirla.
S-a lasat inspre mine, m-a intors si m-a intrebat dacd sunt bine. Puteam sa vorbesc,
deoarece paralizia mea era numai de la gat in jos si i-am spus cd nu stiu.

In timp ce zéceam acolo, am inceput sd simt un fior in intreg corpul; acel gen de fior pe
care il ai cand iti amorteste piciorul sau cand te lovesti in cot. Vertebrele au inceput sa mi
se destindd si incet-incet am putut sd ma misc. Nu voiam sd incerc sd-mi pipai capul,
deoarece mi-era teamad cd degetele mi-ar fi trecut printr-o gaurd si astfel m-as fi sinucis
fard sd vreau. Cand md izbise piatra sunase de parca cineva mi-ar fi rupt o bata de
baseball in cap. Nu credeam cd se poate supravietui unei asemenea lovituri.

O sdptamand mai tarziu, in timp ce eram in pat, in convalescentd, am redeschis I Ching sa
citesc un pic. Am descoperit cd pasajele pe care nu puteam sd le inteleg inainte erau acum
perfect inteligibile. Cumva, lovitura la cap imi deschisese niste canale care iImi permiteau
sd Intrevdd intelesuri altfel indes cifrabile pentru mine. De atunci am scris zece carti
despre I Ching, inclusiv o versiune proprie dupa acest text, numita I Ching: Cartea
raspunsurilor si semnatd cu pseudonimul meu chinezesc, Wu Wei. Si totul a inceput de la
lovitura primitd in cap.

Putem dezbate la nesfdrsit dacd ea a fost o interventie divina sau o coincidentd lipsita de
semnificatie, dar, cdnd te gandesti la cat bine mi-a fdcut, iti std mintea-n loc. Pana atunci,
studiul meu de o viatd se rezuma la a intelege si a-mi nsusi cateva informatii din aceea
scriere chinezeascd anticd, dar brusc, reuseam sd inteleg. Pentru un asemenea dar, m-as
ldsa lovit de nenumarate ori.

Deoarece centrul filozofiei mele personale este credinta cd orice mi se intampld este spre
binele meu, am fost scutit de obiceiul inutil de a-mi blestema ghinionul, de a md lamenta
sau de sentimentul cd sunt o victimd. Motivul pentru care am fost capabil sd trag foloase
din acest accident a fost felul in care 1-am privit. Nici mdcar o secundd, atunci sau acum,
nu am crezut decét cd asa-numitul accident a fost, de fapt, un noroc profitabil.



Dacd nu as fi privit toata intimplarea cu optimism, m-as fi asteptat la orice rezultat
negativ si, procedand astfel, as fi putut sd-mi fac singur probleme. Stresandu-ma cu
gandul la ce mi se intamplase, as fi putut sd ma imbolndvesc sau sa fac alte complicatii cu
gatul. As fi putut deveni depresiv si sa-mi blestem ghi nionul. Dar nu s-a intamplat nimic
de acest gen. In mod ciudat, nici in ziua de azi nu am nici probleme cu gatul, nici nu mi-
am pierdut mobilitatea si pot chiar sd ma folosesc de res pectivul accident prin a scrie
despre el.



Lasd-te in voia a orice se intdmpld
si lasd-ti mintea liberd:
rdamdi concentrat
si acceptd orice se intAmpld.
latd scopul.

Crauanc Tzu
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Adaptarea la schimbari

Filozofia schimbadrii perpetue era esentiald in viziunea anticilor asupra Universului.
Schimbarea, dupa cum se explica in I Ching (literal, ,cartea schimbadrilor”), este o
constants, fard indoiala. Intreaga natura este intr-o stare de dezvoltare. Astfel, un alt
strop de intelepciune asupra fericirii ce vine din traditia I Ching este urmadtoarea idee: o
conjunctura ne poate deveni favorabild doar atunci cand ne adaptam la ea.

Iata un exemplu despre cum adaptarea la schimbare si o per spectivd optimistd asupra ei
pot conduce la un rezultat pozitiv. Acum doudzeci si patru de ani, tocmai imi
cumpadrasem o ma sind nouad si o parcasem pe aleea de langa casa. Tocmai iesisem din
casd, cand am vdzut cum un vechi autobuz Volkswagen imi zgaria aripa masinii. Soferul
s-a dat jos, si-a trantit basca la pa mant si s-a luat cu mainile de cap. Era evident cd nu
avea bani sa-mi pldteasca reparatiile necesare si aproape ca incepuse sd plangd. Sotia sa
incremenise in masind si fiul lui plangea pe bancheta din spate. Cand m-a vdzut venind
spre el, a parut chiar mai disperat. Am mers pand la masind, m-am uitat pand la barbat si
am spus: , Perfect! Iata ce-i lipsea masinii mele!”

Nu si-a putut crede urechilor. I-am urat o zi frumoasa si I-am rugat s nu-si faca griji in
legdturd cu zgarietura, cdci acum nu mai trebuia sd ma straduiesc atat sa se pastreze ca
noud. A inceput sd planga de fericire si m-a imbrdtisat. A schitat cativa pasi de dans si a
alergat la nevasta s-o ia in brate. Apoi si-a scos familia din masind si m-a prezentat. Mi-a
povestit cd de abia ajunsese in oras, cd este tamplar si cd era in cdutarea unui loc in care sa
stea pand si-ar fi gdsit o slujba. I-am dat numadrul de telefon al unui prieten care lucra in
domeniul constructiilor si inca de a doua zi barbatul a inceput munca.

Trei saiptdmani mai tarziu, a venit la mine acasa sa-mi dea doud sute de dolari, in contul
reparatiilor la aripd. L-am rugat sa-i pastreze, spunandu-i cd-mi place foarte mult
zgarietura deoarece Imi aminteste de perfectiunea Universului. Pentru mine, stricdciunile
produse masinii erau nimic, In comparatie cu imaginea bucuriei barbatului, cand i-am
spus cd zgarietura e o intAmplare perfectd. Si acum zambesc cdnd md gandesc la ziua
aceea.

Nu mi-am reparat niciodatd masina. Cand sunt intrebat cum mi-am zgariat-o, raspund:
,E un cadou de la Univers.” Dacd nu inteleg si md roaga sd le explic, le prezint filozofia
mea si astfel am ocazia sd 1i cdlduzesc cdtre o noud intelegere a ceea ce le poate fi



folositor. De cateva ori, oameni cu care mai vorbisem mi-au spus cd ajunseserd intampldri
aparent triste ca , zgarieturi pe aripa”.

Imagineaza-ti cum ar fi fost sd nu reactionez asa atunci cand mi-a fost zgariatd masina.
Imagineaza-ti ca as fi lovit soferul autobuzului Volkswagen si dupa o lupta violenta
amandoi am fi ajuns in inchisoare. Imagineaza-ti cd m-ar fi violat un detinut, as fi intrat
intr-o altd luptd si as fi rdnit grav pe cineva, fiind condamnat ulterior la doudzeci de ani
de inchisoare.

Viata ne oferd doud variante de a judeca intampldrile. Le putem eticheta drept , bune
pentru noi” sau ,rele pentru noi”. O intamplare este doar o intdmplare. Felul in care o
privim determind ce importantd va avea ea in vietile noastre. Nu impune aceasta
clasificare, noi o facem.



SCHIMBAREA MENTALITATII

Cine a cunoscut multumirea ce vine din a fi pur si simplu multumit nu va
mai fi niciodatd altfel decit multumit.

Tao Te CHING

In Extremul Orient existd un curent de gandire ce pune semn de egalitate intre fericire si
a sti ce sd faci in lipsa ei. Cu alte cuvinte, ar suna cam asa: fericirea inseamna a fi
multumit cu ce ai. In Tao Te Ching gasim motivatia: ,Imbratiseaza simplitatea... fii fericit
cu ceea ce ai si cu cine esti si nimeni nu te va putea lipsi vreodatd de fericirea ta.”
Majoritatea occidentalilor nu inteleg acest mod de gandire. Ne dorim mai mult din ce
avem si mai pu tin din ce nu dorim. Pentru noi, a avea sau a nu avea sunt factorii majori
care ne determind fericirea sau nefericirea. A nu avea suficient din necesarul zilnic
precum mancare, imbrd cd minte sau addpost poate cauza nefericirea. O sdndtate subreda
poate pro voca nefericirea. Dorintele nesatisfdcute — precum dra gostea nelm partdsita,
imposibilitatea de a-ti lua un concediu, lipsa unei masini mai bune sau a altor proprietati
pe care ni le dorim, lipsa banilor pentru plata facturilor, neputinta de a face lucrurile pe
care ni le dorim ori lipsa timpului in care sa le facem sunt motive importante pentru a fi
nefericiti.

A avea aceste lucruri te poate face fericit, dar nu e sigur cd va fi asa. Sunt multi oameni
care le au, dar nu sunt fericiti. Dacd incerci sd te gandesti la persoanele cunoscute in timp,
este

foarte probabil sd-ti amintesti care au obtinut tot ce-si doreau, dar nu au gdsit in ele o
fericire de duratd. In consecintd, care este adevaratul izvor al fericirii. Rdspunsul este
probabil deja clar:

Adeviratul izvor al fericirii se afld in fiecare dintre noi.

Fericirea este determinatd de felul cum reactionam in fata imprejurdrilor zilnice. Avem

puteri in interiorul si in afara Universului. Suntem capabili sa gadndim, sa realizam si sd

credm. Numai obis nuinta de a fi nefericiti atunci cand au loc intamplari nepotri vite ne
face sd reactiondm negativ. Dacd reactia ta este sa fii fericit, vei fi fericit.

La mijlocul anilor "80, conduceam ateliere pentru oamenii ce doreau sa-si schimbe viata.
Ele imi dovedeau inca o datd cd fericirea vine din interiorul nostru si cat de important
este sd ai o filozofie personald puternicd, ce te poate sustine prin orice intam pldri te
sileste viata s treci. Atelierele aveau un succes incredibil si participantii reali zaserd
schimbadri majore, implinind fapte pe care inainte le credeau peste puterile lor. Obtineau
promovdri la serviciu, se mutau din apartamente si cumpdrau case, depdseau temerile de



o viatd, renuntau la relatiile de dependenta fatd de membrii familiei sau prieteni, isi
atingeau scopurile de mult dorite, deveneau fericiti si renuntau la obiceiuri proaste, isi
descopereau pasiunea pentru viatd si isi gdseau linistea interioara.

Observandu-le succesele, am vazut ca sunt in concordantd cu o filozofie personala
adecvatd, o adevarata stea cdladuzitoare, o lumind de veghe care sa te ajute sa depdsesti
greu tdtile, perioadele de disperare, durerile si neputintele ce apar tot timpul. Devenise
clar pentru mine ca cei care du ceau vieti implinite adoptaserd o filozofie care le schimba
sentimentele profunde in fericire si le aducea un zambet pe fatd, un zam bet ce era mai
mult decat o simpld grimasad afisatd pentru a speria greutatile.

Am inteles cd o filozofie personald puternicd este atat de rezistentd si plind de resurse,
incat depdseste toate rigorile si examenele timpului. Mai mult, am realizat cd o filozofie
fard curaj duce la un stil de viata fara curaj. Am inteles cd esecurile ce se prabuseau pe
treptele atelierului, viitorii mei participanti, erau intotdeauna din cauza unei filozofii
nepotrivite si lipsite de indrdzneald. Indata ce adoptau o noua filozofie si incepeau si
actioneze odatd cu ea, vietile lor luau o turnurd nducitoare inspre mai bine. Pe mdsurd ce
infdtisarea li se schimba, toate amadnuntele din viata lor se schimbau.

Dacad era adevdrat pentru participantii acelui atelier, este adevarat si pentru tine:

Alegerile pe care le faci de-a lungul caldtoriei care este viata iti determind
deznoddmantul vietii.

Iatd o altd lege de bazd a Universului. Tu si numai tu poti alege cum sd fie lumea ta. Este
fereastra prin care adie viata ta.

Imagineaza-ti ca ai fi nervos mai tot timpul. Nervozitatea ta ar afecta totul si pe toti din
jur. Oamenii nu prea mai vor sa stea In compania ta. Méania continud declanseaza o
reactie acidd in corpul tdu, care te distruge incetul cu incetul. Ti-ar influenta gandirea in
asa fel incat nu ai mai avea starea de calm necesar. Ai rdmane cu putini prieteni, dacd nu
chiar cu niciunul. Nu te-ai mai bucura cdnd mdananci sau ai alte activitati recreationale.
Armonia nu mai existd in viata ta. Ajungi incapabil sa te simti fericit sau macar odihnit.
Succesul in afaceri fuge de tine si, dacd ai fi angajat, cu greu ai mai putea pdstra o slujba
mult timp. Dupa cum ar spune o maxima a samurailor: ,Barbatul iute la méanie se
infrange singur atat in batdlie, cat si in viata.”



CUM SA NE ELIBERAM DE TIRANIA INTAMPLARILOR

A gasi echilibrul perfect in mijlocul schimbdirilor inseamnd a gdsi Nirvana.
SHUNRYU SUZUKI

O filozofie personald puternicd, temeinicd, nu ne ajutd doar sa trecem peste tragediile
vietii. Ne ajutd, de asemenea, sd re zistam tuturor gandurilor si evenimentelor cotidiene.
Ne dd optimism si sperantd. Ne elibereaza de sub tirania intampla rilor. Iatd o
povestioard din timpul atelierelor de care vorbeam, care aratd cat de bine este sd fii
detasat de intampldrile care te lovesc.

Doris era chelneritd intr-o cafenea. Incepuse sa participe la atelier deoarece fiul ei —
inscris cu o lund inainte — obtinuse rezultate care o uimisera. Intr-o zi, la aproximativ trei
sdptdmani de la prima ei vizitd, am vdzut cincisprezece sau doudzeci de parti ci panti in
parcare, uitdndu-se la 0 masind noud. Radeau si discutau cu mult entuziasm. Cand au
intrat in sald, i-am Intrebat despre ce era vorba si au inceput sd rada.

Doris 1si cumpadrase o masind noud cu o zi inainte si cdnd, in dimineata respectiva,
coboréase sd o ia din garajul in care locuia, a gdsit-o cu o aripd ciobitd. Ne-a madrturist cd, in
mod normal, ar fi inceput sd planga, s-ar fi intors in apartament, s-ar fi bdgat in pat,
invelita pand peste nas si ar fi stat acolo toatd ziua pentru a nu mai atrage ghinionul. Cu
toate acestea, si-a adus amin te ce invdtase la atelier si a reusit sd-si priveascd masina
dintr-o noud perspectiva. Descoperise uimita cd aripa ciobitd nu mai reusea sa-i strice
ziua In nici un fel. Ne-a povestit cd trdia una dintre cele mai frumoase zile ale vietii ei,
simtindu-se liberd de ceea ce ea numea , tirania intdmpldrilor”, incidentele suferite de
fiecare dintre noi, pierderea ceasului, furtul portofelului, pierderea autobuzului sau
avionului. Doris se gandea serios sd nu-si repare aripa, pentru cd era deja un simbol in
ochii ei. Era liberd si oricine vedea aripa se putea bucura pentru ea si putea, de asemenea,
sd se gandeascd la a face rost de asa ceva.



CUM SA NE DESCURCAM IN FATA TRAUMELOR

Dacd reusesti sd fii calm in viltoarea intdmpldrilor inseamnd cd ai descoperit
adeviratul spirit al naturii... dacd reusesti sd fii fericit in mijlocul greutdtilor
inseamnd cd ai descoperit adeviratul potential al mintii.

Huacuu DAOREN

Fiecare are parte de suferintele lui in viatd. Am fost mintiti, inselati, tradati si s-a profitat
de noi. Multi dintre noi, poate chiar si tu, au fost violati, bdtuti, tratati umilitor, fortati sa
faca lucruri impotriva vointei personale sau molestati de pdrinti, frati ori strdini. Am
simtit inimile frangdndu-ni-se si am suferit mari pier deri financiare, spirituale sau fizice.
Am plans rapirea celor dragi de langd noi sau ne-am ndscut cu diformitati fizice ori
mentale.

Felul cum ne raportdm la traume, conjuncturi sau alte situatii asemenea ne determina
gradul de fericire astdzi, ca intotdeauna.

Acum cétiva ani, Peter s-a internat in Centrul de Tratament al Dependentelor Passages.
Nu reusea sd mai renunte la marijuana. Peter a dat dovada de un interes special pentru
sesiunile mele sdptaméanale de metafizicd. Ajunsese sd iubeasca partea filozofica a
discutiilor si incerca s& o aprofundeze. Incepusem si avem intrevederi particulare. In
acele conversatii a invatat ce inveti tu acum. In a treizecea zi petrecuta aldturi de noi,
dependenta de marijuana era vindecatd. La cateva luni dupad ce a pdrdsit Centrul de
Tratament Passages, a suferit un accident si a ramas paralizat de la brau in jos, obligat sa
se deplaseze intr-un scaun cu rotile.

La doud zile dupa accident, am fost sd-1 vizitez in spital. Cand am intrat in salon, in ochi
i-a apdrut un licdr si mi-a spus cu o voce stinsd: ,Stiu cd e cel mai bun lucru care mi se
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putea intampla”. Astdzi, Peter tot mai crede in acel gand. Vorbim o datd la cateva luni si
imi marturiseste cd a ajuns la o etapd a ilumindrii pe care nici nu o putea visa. Spune cd
nivelul spiritual pe care l-a atins nu ar fi fost posibil fdra accident.

Reprezintd o sursa de inspiratie pentru toti cei care il intdlnesc, ocazional vizitindu-ne la
intalnirile absolventilor Passages. A reusit nu numai sa trdiascd in armonie cu legea uni -
versald a adaptabilitdtii la schimbari. ,Dacd razi de ghinion, nu vei fi doborat de ele”,
spunea marele poet tamil, din casta Valluvar. ,,Ghinioanele te pot coplesi precum o
inundatie, dar gandurile indrdznete se vor face dig in calea ei. Dacd refuzi sd fii intristat
de tristete, insdsi tristetea se va intrista”.

Ce-ai simtit cAnd ti-am povestit remarca lui Peter: ,Este cel mai bun lucru ce mi se putea
intdmpla”? Ai exclamat sarcasticin sinea ta ,,Da, sigur!”, de parcd nu avea nicio sansa sa



fie adevarat? Inseamna ca filozofia ta personal este diferitd de a lui, chiar daci a lui il
sustine moral, in timp ce este obligat sd rdmand in scaunul cu rotile. Dovedeste cd tu
privesti evenimen tele nefericite ca pe niste evenimente nefericite. Tocmai din cauza
acestui tip de gandire ai atras asupra ta diferite momente nepldcute de-a lungul vietii.

O filozofie puternica te va feri de a juca rolul victimei — o persoand de care se profita,
ghinionistd sau nefericitd, neimpli nitd. O filozofie temeinicd te va ajuta sa treci peste
greutdti prin dezvdluirea naturii fericite a oricdrui final.

Crezi ca ai fi putut sa fii atat de linistit precum Peter, daca ai fi aflat ca esti paralizat? Este
putin probabil, dacd filozofia ta personald nu te poate ajuta sa induri vremurile de
restriste, durere si disperare.



VREMURI GRELE, VREMURI BUNE

Invatd sa privesti lucrurile de parcd ar fi asa: un miraj, un castel in nori...
nimic nu este cum pare.

Buppna

Am invatat cd din cele mai rele intdmpldri pot iesi lucruri bune, daca ne pdstram o
filozofie personald puternica. Stiu cd este adevdrat datorita experientelor fiului meu Pax.
Pax a inceput sd fumeze marijuana si sd bea bere, in mod ocazional, cind avea
cincisprezece ani. M-am strdduit sa-1 fac sd renunte la acel comportament, dar nu m-a
luat In seamd. Atunci nu stiam ca obiceiul aproape inofensiv ar fi putut sa duca la o
dependentd serioasd de droguri. Cand avea 18 ani, intr-o zi, intorcindu-se de la scoald, a
inceput sd plangd. Mi-a madrturisit cd e depen dent de heroina.

De-a lungul urmadtorilor sase ani, m-am luptat in fiecare zi cu heroina pentru a-mi salva
fiul. L-am trecut prin programe de reabilitare de treizeci de zile, de saizeci de zile si de
noudzeci de zile. Nimic nu functiona. Urma o perioadd de patruzeci de zile sau chiar mai
multe in care nu se droga. De fiecare datd, dupa ce se apuca iar, tot ce puteam face era sa-
lintreb ,, de ce?”. Niciodatd nu mi-a dat un rdspuns clar, spundndu-mi doar ca tare ar vrea
sd se simtd atat de bine. Pentru mine, incepuse sd pard ca n-are nici pic de vointd de a
rezista tentatiei. Imi era fricd in permanenta si in nicio seard nu adormeam linistit, stiind
cd s-ar putea sd dispard pentru totdeauna in timpul noptii. L-am dus la terapeuti spe -
cializati in dependenta de droguri sau alcool, psihologi, psihiatri, specialisti in adictii si
consilieri de toate felurile. Toti ne sugerau o reabilitare prin programe in doi sprezece
pasi si cat mai multd consiliere, dar niciunul nu incerca sa afle cauza dependentei lui Pax
de heroind. Aproape intotdeauna, sugestiile lor se refereau la crearea unui mediu in care
sd nu mai aibd cum sd-si procure heroind si ma sfatuiau sa-1 pedepsesc cand gresea. Cu
toate acestea, am Invatat ca pedepsele nu functioneaza ca tratament impotriva
dependentelor, nici mdcar atunci cind pacientul este pe moarte. Iata un caz interesant. La
un moment dat, in timpul anilor negri ai lui Pax, o retea de dealeri de droguri l-a rapit si
l-a dus in desert sd-1 omoare, pedeapsa pentru ca furase de la ei. L-au fortat sd-si sape
singur groapa. Cumva a reusit sd-i convingd sa nu-1 ucidd, promitand cd va plati. Fixla o
zi dupd experienta odioasd trecuse pe heroind din nou. Cand s-a ales cu maxilarul
fracturat de pe urma unui dealer furios cd nu-si primeste banii, a trebuit sd meargd la
spital pentru a fi cusut. Dintii lui aratau toate directiile posibile, ii era aproape imposibil
sd vorbeascd si trebuia sd-si soarbd mancarea printr-un pai. A ajuns acasd in starea
respectivd si m-am grabit sd ma duc sd-1 vad. Cand am intrat in casd, am rdmas stupefiat:
prin maxilarul cusut, fuma heroina din nou. La un moment dat, hotarat sa-1 fac sa



renunte, I-am luat cu mine la o cabana din Muntii Big Sur, in Ca li fornia. Am reusit sd-1
tin departe de orice aproape noué luni. In prima sdptimana dupa ce-am parasit cabana, s-
a reapucat si de heroing, si de cocaind. Eram convins cd nu poate renunta dintr-un motiv.
Nu stiam care, dar eram convins ca existd unul. Inainte de problema drogurilor, era un
elev atletic, fericit, cu viatd sociald, foarte bun la scoald, o data chiar obtinand premiul
Elevul Lunii. Isi dorea sd renunte la stupefiante, sd se intoarca la o viatd normal, dar era
incapabil sd reziste tentatiei. Cu toate acestea, nu am ldsat speranta s ma pardseasca. Am
continuat sd-1 incurajez sd caute motivul pentru care trecuse la droguri atat de puternice.
Intr-o zi, intr-un final, Pax a descoperit acel ,,ceva” care stdtea la baza dependentei. Era
ultima zi In care se mai atin gea de droguri sau alcool. Din acel moment a putut sd se
elibereze singur de povara dependentei.

Astdzi Pax este un om normal din toate punctele de vedere — sdnatos, fericit, prosper, cu o
minte limpede, sdnatos si capabil sd-i ajute si pe ceilalti sa obtind eliberarea de povara
drogurilor. A fost ideea lui sd pornim Centrul de Tratament Passages. Cand, intr-un final,
se Insandtosise complet, mi-a spus: ,Stii ce? Uite: stim sa facem. Hai sa facem!”

Asa cd am Infiintat impreund cu fiul meu Passages, unde suntem directori si lucram cot la
cot in fiecare zi. Il vdd, sunt mandru de el, de ce a reusit si obtind in viat4 si de ce
continud sa obtind. A fost salvat din tdramul celor rataciti de o dependentd severd de
droguri si alcool, atat de severd, cd erau momente in care md intrebam daca-1 voi putea
salva. Totusi, 1-am salvat. Tot meritul este al lui si al generosului si iubitorului Univers,
din care facem parte cu totii.

In timpul calitoriei noastre pana in iad si inapoi, am invéitat foarte multe despre lumea
alcoolicilor si a dependentilor. Am cercetat tot ce se putea in materie de tratament,
alcoolism, depen dentd si am invdtat din experienta ce putea si ce nu putea sa ducd la o
recuperare de duratd, atat pentru el, cat si pentru colegii de programe. Cand nimic nu a
mai mers, am incropit impreund un program de vindecare care a reusit sad salveze, in tr-
un final, viata lui Pax. La Passages, amandoi aplicim ce am invatat pentru a-i ajuta pe
altii sa descopere rdddcinile dependentelor sau alcoolismului lor si astfel sa-i eliberam.

Pentru altii, anii de dependente si trauma ai lui Pax par o traumad ireparabild. Totusi, daca
l-ai intreba pe el cum se gandeste la cei zece ani de chin — batai, degradare, umilinte,

pier derea anilor de facultate, a prietenilor, a respectului, a anilor in sine —, ti-ar spune cd
a fost cea mai grea experientd a vietii sale si In acelasi timp cea mai importantd. Ti-ar
povesti cd acesti ani i-au ardtat calea spre munca sa de o viatd, cd fdra ei nu ar fi avut
niciodatd ideea sau impulsul de a crea Passages si cd Universul ii rezerva un viitor
nemaipomenit in care va putea salva vietile a mii de oameni. Ar incheia prin a-ti spune,



asa cum l-am mai auzit, cd, dacd ar fi sa aleagd din nou, tot asa ar face. Au fost momentele
cele mai grele ale vietii lui; l-au condus catre cele mai frumoase clipe ale existentei lui.

Si datorita acestei experiente am putut sd scriu ,, Tratamentul alcoolismului si al
dependentelor: o abordare spirituald pentru vindecarea completd” pentru a-i ajuta pe
altii sd obtind vindecarea. Acolo, Pax isi povesteste experientele in detaliu si eu
impadrtdsesc secrete ale vindecdrii, pe care le-am descoperit impreund. Cartea prezinta
cititorilor felul in care pot adapta me todele folosite la Passages — aceleasi metode care 1-
au salvat pe Pax — pentru a-si incropi propriul program de tratament spi ri tual cu
ajutorul profesionistilor, chiar acolo unde locuiesc. Ne folosim de incercarile si chinurile
prin care am trecut pentru a le oferi si altora sperantd si viata.



Cei care au doar perspective limitate
sunt temdtori si nehotdrati:
cu cit se gribesc mai tare,
cu atdt merg mai incet.

SeENG Ts AN
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Stresul si imaginatia

Filozofia schimbadrii perpetue era esentiald in viziunea anticilor asupra UniversUnul
dintre cele mai mari obstacole ce stau intre tine si fericirea ta este stresul. Ma refer aici la
un sentiment creat de min tea ta: teamad, anxietate, inconfort, grija, nemul’,cumire sau rau
augur, sentiment creat prin imaginarea unui deznoddmant nefericit al unei situatii
trecute, prezente sau viitoare. Stresul nu poate exista in alte conditii. Nu evenimentele
sau conjuncturile determind stresul, desi asa s-ar pdrea.

Stresul este rezultatul felului in care te raportezi la evenimente si
conjuncturi.

[ti suna cunoscut? Ar trebui, deoarece este aceeasi formula folositd pentru a obtine
fericirea. Nici fericirea, nici stresul nu sunt determinate de lucruri, evenimente sau
conjuncturi. Obiec tele sunt doar obiecte, evenimentele sunt doar evenimente si
conjuncturile sunt doar conjuncturi. Depinde de tine cum reac tionezi. Ai dreptul de a
alege.

Pentru a-ti demonstra tu insuti cd este adevdrat, gandeste-te la multe ocazii cand te-ai
stresat foarte tare in legdtura cu ceva care nu s-a intamplat sau, dacd s-a intdmplat, in
final s-a dovedit

a fi spre binele tdu. Dacad ai fi dovedit de la inceput cd iti va fi favorabil, viata ta ar fi fost
mult mai placutd. Asa trebuie sd abordezi toate momentele.

Stresul nu va dispdrea niciodata din vietile noastre pentru cd am fost prea mult timp
invdtati sa trdim cu el, dar il putem elimina in mare parte. Aspectul cel mai sensibil al
elimindrii stresului este a ne controla imaginatia pentru a putea vizualiza mai degraba un
final fericit decat unul nefericit. Cum ajungi sa crezi ca o situatie stresanta se poate
dovedi, in final, in favoarea ta? Raspunsul cel mai scurt si cel pe care l-am prezentat in
detaliu in capitolul 6 este ca noi suntem Universul, o parte din el, si deoarece Universul
cautd sd beneficieze cat mai mult intotdeauna rezultatul pozitiv este singurul rezultat
permis.

Imi dau seama cd ai incd mult de aprofundat, mai ales din cauza a tot ce ti s-a intamplat
inainte, dar aceasta este schimbarea pe care trebuie sa o faci, dacd vrei sa scapi de stres si
sd fii fericit. Doar atunci cand te folosesti de credintd, poti sd o transformi in realitate.



Dupa ce vei fi exersat o vreme si vei fi vazut rezultatele, vei sti cd este adevdrata. Iata
cand vei incepe sd ai acel mic zambet — aproape intotdeauna.



ASTEPTARI

Nu ar trebui sd fii surprins de nimic din ce vezi sau auzi... dacd esti pregatit
si accepti lucrurile asa cum sunt, le vei privi ca pe niste vechi prieteni.

SHUNRYU SuzuKI

[ti creezi lumea prin asteptéri si iti poti influenta viitorul prin felul in care reactionezi in
fata prezentului. Pentru a eli mina stresul din viata ta, acum sau in viitor, bazeaza-te
intotdeauna pe filozofia ta. Dacd esti de acord cd totul se intAmpld pentru a te ajuta,
stresul nu va mai intra niciodatd in ecuatie. Am petrecut

sdptdmani Intregi convingadnd oameni in atelierele mele cd este adevadrat si, cand in sfarsit
m-au crezut, stresul disparuse complet din vietile lor. Majoritatea celor care aproape s-au
distrus prin stres mi-au spus ca este poate cel mai frumos dar primit vreodatd. Dac4 iti tii
in frau imaginatia, este aproape imposibil sd simti fricd sau stres. Stiind cd imaginatia
poate fi controlat, ar trebui si te bucuri. Iti poti inchipui la fel de simplu un rezultat
fericit ca fiind unul nefericit. Iatd un exemplu, ca sd stii la ce ma refer: hai sd spunem cd
noi doi locuim intr-o casa aflatd in proces de executare silitd. Nu ne-am mai platit ipoteca
de sase luni si banca a inceput executarea silitd, stabilind vanzarea imobilului pentru luna
vii toare. Dupa vanzare va trebui sd ne mutdm si nu avem unde s mer gem. In ultimele
luni ne-am agitat si ne-am chinuit, ne-am plans si ne-am vdicdrit. Fiecare moment de
disconfort pe care-1 resimtim este rezultatul faptului cd ne inchipuim un dez nodamant
nefericit.

Acum, imagineaza-ti cd aflam cd mdtusa Agatha a murit acum un an si cd ne-a ldsat o
casd complet platita, impreund cu destui bani pentru a trdi confortabil tot restul vietilor
noastre. Cand aflam de testament, brusc ne folosim imaginatia pentru a ne forma un
viitor minunat: o viatd de liniste la tard. Nu ne mai pasd absolut deloc de executarea silita
iminentd. Iesim in oras si sdrbatorim mai multe zile.

La un moment dat, avocatul mdtusii Agatha ne sund si ne spune cé a fost o greseala.
Madtusa nu ne-a ldsat noua casa si banii, ci surorii noastre. Acum ne-am intors de unde am
plecat: perspec tive sumbre. In plus, ne putem plange si de pierderea cea noua.

Timp de o sdptdmand ne imaginam tot ce se poate mai rdu in le gaturd cu momentul cand
vom fi aruncati in stradd, fdra niciun aco peris sub care sa ne adapostim. Apoi, avocatul
ne sund din nou. Sora noastrd, care o ura pe mdtusa, nici nu vrea sd auda de casd. Ne-o
lasa noud, impreuna cu toti banii. Iatd-ne din nou fericiti si

imaginandu-ne un rezultat favorabil. Ne pdrdsim casa si ne mutdm in casa de la tard, doar
ca sd afldm cd nu poate fi locuita si cd se afla intr-un cartier rdu famat. Avocatul ne suna



din nou: in testament s-a descoperit o chichitd si banii vor fi blocati in conturi pe o durata
nelimitatd. Intrdm iardsi in depresie si incepem sa ne imagindm un viitor disperat. A
doua zi, primim o oferta de la un investitor ce doreste sa dezvolte Intreaga zond si vrea sa
cumpere casa in schimbul unei sume enorme. Suntem in al noudlea cer, imaginandu-ne
cd toate problemele au dispdrut...

Ei... ai inteles ideea. Ce stdtea la baza durerii si fericirii noastre? Noi insine! Doar prin
folosirea imaginatiei. Ne-am Invartit ca niste pescdrusi deasupra oceanului, ridicAindu-ne
si prdbusin du-ne, in acord cu evenimentele care veneau si treceau. Doar pentru un
moment, imagineaza-ti cum ar fi fost dacd in povestea noastra am fi stiut din primul
moment ca totul se va dovedi minunat pentru noi. Asa te simti atunci cand filozofia ta se
bazeazd pe adevdrurile universale si te astepti ca totul sa mearga bine, chiar dacd incd nu-
ti dai seama cum ar fi posibil. S-ar putea sd-ti vind in gdnd momente din viata ta, care ti-
au pdrut si inca 1ti mai par nefericite. O explicatie ar fi cd ai continuat sd le consideri
,nhefericite” si actiunile tale au atras acel deznoddmant. Nu e prea tarziu sd faci cale
intoarsd. Schimba felul in care le privesti si rezultatele se vor schimba de la sine.



OBSTACOLE

Ploaia rece de toamnd acoperd Muntele Fuji, numai ca sd-1 facd mai frumos
vederii.

BasHo

Un alt aspect al unei filozofii sdndtoase si puternice ce ne permite sa atingem fericirea
este reactia noastrd la obstacole. Unul

dintre motivele pentru care obstacolele existd in primul rand este acela de a te intdri si de
a te forma. Cunosti, desigur, zicala ,Un lant este tot atat de puternic precum cea mai
slabd veriga a sa”. Ei bine, la randul tdu, tu nu poti fi mai puternic decat cea mai mare
sldbiciune a ta.

Poti observa usor ca principiul se aplicd mereu in naturd. O pasdre isi va arunca puii din
cuib ca sd poatd invdta sd zboare. Va Inceta sd-i hrdneascd tocmai pentru a-i determina sa-
si caute singuri de mancare. Puii de leu se atacd in joacd, indiferent dacd cel atacat vrea
sau nu sa participe, tocmai pentru a invéta si se lupte in sezonul imperechierilor. In
lumea animalelor, cel mai puternic supravietuieste. Vagabonzii si vietuitoarele slabe sunt
indepdrtate sau ucise. Numai masculii cei mai puternici ajung sa se poatd imperechea.

Viata e grea in impdrdtia necuvantdtoarelor si de aceea animalele sunt atat de puternice si
pricepute. De fapt, tot ce exista astdzi existd deoarece stramosii sdi au fost supravietuitori.
In consecintd, unul dintre motivele pentru care viata ta este uneori atat de dureroasé, atat
de devastatoare si atat de dificild este urmatorul:

Universul te loveste intotdeauna in punctul cel mai slab, deoarece acolo ai
nevoie sd te intdresti.

Provocarile pe care le intdlnesti iti sunt oferite in mod deli berat de un Univers iubitor
pentru a te face mai puternic. Spre a beneficia de pe urma lor, infrunta-le si depdseste-le,
nu te da batut sau nu fugi de ele.

Iatd un exemplu. Una dintre cel mai des intalnite cauze ale an xietdtii este ideea de a
vorbi in fata unui grup de strdini. Aceasta temere vine din folosirea imaginatiei pentru a
crea imaginea unui deznodamant fericit. De exemplu, unii oameni, inclusiv actorii, devin
dependenti de calmante, pentru cd, spun ei, au nevoie de ele pentru a-si face meseria,
pentru a putea vorbi in fata unor grupuri mari sau chiar pentru a putea lua parte la
intalniri mai vaste. Nu au nevoie de un calmant, chiar dacd doctorul asa le-a spus. Ei
trebuie sd lucreze la controlul imaginatiei pentru a alunga imaginea unui deznodamant
fericit. Poate au pur si simplu nevoie sd-si depdseascd temerea prin antrenarea in arta



oratoriei, devenind astfel mai buni si mai increzatori. Cu toate acestea, in loc sa-si
infrunte adevdratele motive ale fricii, preferd sa apeleze la medicamente. Utilizdndu-le,
isi furd singuri ocazia de a deveni oratori mai buni.

Cum ar trebui si infrunti obstacolele? In primul rand, recu noaste c intamplarea sau
conjunctura are un scop si cd trebuie sd fie in avantajul tdu. Conjuncturile pot pdrea
probleme, se pot simti ca niste probleme si se pot dovedi a fi probleme, dar aceasta este
doar una dintre posibilele perspective din care le poti privi. Odatd ce-ai invatat sd le
privesti ca antrenamente, deja ai obtinut o perspectiva cu totul noud. Le numesc
,antrenamente” pentru ca doar atat trebuie considerate: situatii in care te poti ,,antrena”,
astfel incat sd castigi intelepciune si putere. Dupad ce ai reusit acest lucru, conjunctura nu-
ti va mai fi de niciun folos si se va indeparta de viata ta. Bineinteles, rezolvarea si
rdspunsurile nu ti se vor da de pomand, mai ales cd numai prin muncd poti do bandi
putere, intelepciune si cunoastere. Intelege, de asemenea, cd scopurile tale nu trebuie s&
reprezinte implinirea vietii tale, chiar dacd asa ti se par acum.

Numai prin cdlatorie poti ajunge sd atingi implinirea si intregul. A-ti atinge telurile si a te
linisti prin izbandd sunt doar doud mijloace de a avansa pe drumul vietii. In cdldtorie, vei
des coperi adevarul, iti vei afla destinul si vei simti fericirea.



PROGRES

Minune nu este a zbura sau a merge pe apd, ci a merge pe pimant.
PROVERB CHINEZESC

Padmantul este un loc al descoperirii si al experientelor. Nu din intamplare ai ajuns aici.
Nu din intamplare citesti aceastd carte. Esti o fiintd spirituald, venita pe Pdmant pentru a
se perfectiona. Problemele tale si ceea ce suferi existd cu un scop. Daca vei pdrdsi planeta
noastra fdra a descoperi informatii vitale, viata iti va fi fost la fel de inutild cum e sa
conduci doud mii de mile ca sd vezi Marele Canion si, odata ajuns, sa-ti petreci tot sejurul
inchis intr-o camerd de hotel. Daca ai impresia cd viata este impartitd intre nastere si
moarte si tot ce existd intre e o continud luptd, viata ta este lipsitd de magia care ne face
clipele miraculoase, alerte si transcedentale.

Acestea fiind zise, adaug ca nu poti sd pdrdsesti drumul spre iluminare — procesul tdu de
invdtare fiind parte integrantd si vitald a Universului. Dacd privim iluminarea ca pe un
ocean, cd ldtoriile noastre prin viatd sunt asemenea unor rauri. Fiecare rau este unic, dar
toate se varsd in final in ocean. Nu are nicio importantd ce si cand facem, daca ne aduce
fericire sau remus cdri, castiguri sau pierderi; noi tot vom continua pe drumurile noastre
individuale catre iluminare.

Progresul pe care il faci in cdldtoria ta poate fi mai rapid sau mai incet, in functie de cat
de pregatit esti. Daca iti petreci ziua in coma alcoolicd intr-un sant, ai toate sansele sa nu
avansezi cine stie ce. Dimpotrivd, dacd vrei si cauti iluminarea, iti vei folosi asa-numitele
probleme ca ocazii de a invéta, progresand rapid. In consecintd, te vei bucura de
recompense ca linistea, succesul, abundenta, norocul si implinirea.



Nu-ti urmdri trecutul.
Nu te pierde in viitor. Trecutul nu mai existd.
Viitorul incd nu a venit.
Inteleptul se bucuri de stabilitate si libertate,
dacd isi cerceteazd viata asa cum este ea aici si acum.

BHADDEKARATTA SUTTA
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Vindecarea de trecut

Incd nu am invatat sa ne intoarcem in timp pentru a ne

reface sau schimba viata. Totusi, putem schimba felul in care ne raportam la amintiri, in
asa fel incat sd nu ne mai bantuie prezentul —in asa fel incat sa nu ne mai , strice”
prezentul.

Cu totii cdrdm un munte de bagaj dureros din trecut — greseli, agresiuni, inimi frante,
sentimente rdnite, oameni care ne-au lovit, inselat, mintit, evenimente dureroase, ocazii
pierdute, alegeri aparent gresite, obiecte ratdcitte, lucruri pe care le-am fdcut sau pe care
nu le-am facut, neintelegeri ce ne-au provocat durere sau pierderea unor prieteni, fapte
prin care am fdcut sa sufere, am lovit sau am dezamadgit pe altii — lista este aproape
nesfdrsita. Bagajul dureros din trecut este o povard inutild, fard de care ne-ar fi mult mai
bine.

Dacd nu te vindeci de trecut, nu poti fi fericit in prezent.

Cum te poti vindeca de trecut? Poti ldsa lumina noilor tale cunostinte sa se reverse asupra
amintirilor nefericite. Poti crede cd tot ce ti s-a intdmplat mai demult s-a dovedit sau se
va dovedi in avantajul tdu. Pentru a fi fericit, primul pas pe care trebuie sa-1 faci este sa-ti
aduci aminte de copildrie. Intoarce-te apoi incet spre prezent, amintindu-ti si retrdind
toate experien tele-cheie, cu o exceptie: dupd fiecare episod trebuie sd te impaci cu tine
insuti, atat emotional, cat si rational.

Asta inseamnd cd trebuie sa te ierti pe tine Tnsuti pentru lucrurile facute altora, cd i ierti
pe ceilalti, cd recunosti cu optimism evenimente pe care le credeai nefericite si, mai mult
de atat, accepti ca fiecare intamplare din trecut s-a dovedit sau se va dovedi a fi beneficiul
tdu; chiar dacd rolul ei a fost sd-ti intdreasca o sldbiciune ori sd te invete o lectie necesara.
Una pe care acum o poti impartasi celor fard de speranta sau in durere. Interpretarea
respectivelor momente in lumina noii tale inte legeri reprezinta ea insdsi o bagheta
magicd, prin care poti preschimba durerea sau regretul resimtit in sentimente de
acceptare, pace si fericire.

Incarcandu-ti intentionat memoria cu informatii noi, iti privesti altfel trecutul, astfel
determindndu-te sd fii mai degraba fericit decat ranit cdnd iti rememorezi viata. Odata ce
ai Invdtat cum se face, ori de céte ori te intristeaza ceva, folo ses te-te de filozofia ta



personald pentru a te convinge cd intdmplarea a fost spre binele tdu. Aminteste-ti sd nu te
simti rdu, ci sd vezi in intamplare unul dintre cele mai bune lucruri ce ti se puteau
intdmpla tie si celorlalti la momentul respectiv. Este cu adevarat greu sd reusesti si
trebuie sa fii foarte perseverent, dar, cadnd ai izbandit o datd, vei observa dimensiunea
efectelor.

Poti fi fericit dacd renunti la poverile trecutului, in asa fel incat sa poti sd te simti liber.
Renuntarea la , bagaj” este o senzatie nemaipomenita. Este ca si cum ai ldsa in urma ta un
munte de probleme, despre care stii cd nu te vor mai deranja niciodata. Te poti imagina
astfel? Indepartandu-te de un munte de probleme despre care stii cd nu te vor mai
deranja niciodatd? Odata ce ai renuntat la greutatea excesului de bagaj, poti rdsufla,
plutind usor ca o pand purtata de o adiere blanda, fericit in eternul prezent.



MOMENTUL PREZENT

Clipa de acum este o clipd minunatd.
TricH NHAT HANH

Inteleptii afirmd cd o altd modalitate de a ne vindeca de trecut si de a duce o viata fericita
e a trdi in prezent. In I Ching des coperim cd: , Iluminatul vede si intelege tot ce-i trecdtor
prin prisma eternitatii”.

Ne imagindm cd in fata noastrd se afld un viitor nesfarsit, iar in spate, un trecut nesfarsit.
Credem cd existdm ,acum”, un moment precum un fir de pdr ce separa viitorul de trecut;
de fapt, este adevdrat contrarul: tot ce este, a fost si va fi este un infinit prezent. Nu este
prezentul etern? Inteleptul intelege acest adevar: momentul pe care il numim ,,acum” este
singurul moment care existd. Cand trdim in prezent, concentrati si atenti la prezent, asa
cum suntem incurajati sd facem in Zen, ne conducem imaginatia, fiind neabatuti de
trecut si neingrijorati de viitor, avand grijd sd nu judecdm evenimentele asa cum vin si
trec. Asa cum l-am ci tat mai devreme, Alan Watts, renumitul interpret din secolul XX al
filozofiei asiatice, spunea ca: ,, Zen este pur si simplu... starea de concentrare ce existd aici

si acum.” &

Zen pune accentul pe meditatie tocmai datorita acestei idei; meditatia este o tehnicd de a
ne mentine aproape de interior, concentrandu-ne pe momentul prezent. O astfel de
practicd ne ajutd sa ne obisnuim sd vedem viata in acelasi mod echilibrat. Observand mai
degraba decat reactiondnd, rezistand impulsului de a judeca evenimentele ca fiind
negative. Liderul budist Thich Nhat Hanh spune cd meditatia nu este numai o evadare
din viatd, ci si o pregdtire pentru a fi cu adevdrat in viata.

Alan Watts abordase modul de a trdi in interior prin prisma artelor matiale, unde suntem
incurajati sd ,ne pds tram intotdeauna pozitia centrald si sd stdm intotdeauna aici”. El
spune ca , dacd te astepti ca lovitura sd vind dintr-o anumitd directie, te pozitionezi
pentru a fi pregdtit; dacd vine altfel, pand reu sesti sd-ti repozitionezi energia, va fi prea
tarziu; stdnd in centru, vei fi pregdtit pentru orice”. ,Cand trdim in centru”, adaugd el,
,avem mai multe sanse sd ne descurcam in fata neprevazutului si sd nu ne ingrijoram din

cauza lui.” ?

Meditatia nu trebuie sd fie de lunga duratd sau complicatd ca sd poti obtine beneficii.
Dacd nu ai mai fdcut-o pand acum, iti sugerez sd incepi prin a medita aproximativ cinci
minute pe zi. Un moment bun este dimineata, imediat dupa ce te-ai trezit, dar o poti face
oricand. Gdseste-ti o pozitie confortabild, in care sa stai avand coloana vertebrala
indreptata. Inchide ochii si concentreazi-te pe respiratie.



Doar fii atent la inspiratie si expiratie cinci minute. Daca des coperi ca ai inceput sd te
gandesti la altceva decat respiratia ta in timpul acestor cinci minute, intoarce-te incetisor

si concen treazd-te pe respiratie. Trebuie sd obtii cinci minute de relaxare si concentrare
pe respiratie. Inspiratie, expiratie. In spi ratie, expiratie. Inspiratie, expiratie. Pentru a
rezuma importanta practicii, maestrul zen Pao-chih spunea simplu: ,,Dacd mintea nu-ti
mai este atentd la obiecte, te indrepti catre iluminare”.



Celor care s-au conformat Ciii,
Calea insdsi le imprumutd puterea ei.

Tao Te CHING
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Limbajul Universului

A invdta sd crezi cd Universul este viu, constient, atent si mai ales atent la fiecare dintre
noi iti poate schimba viata. Iti poate schimba modul de a percepe lumea atat de radical,
incat te vei gdsi trdind intr-o lume nou-noutd — una ce te va incanta pentru tot deauna.
Nu numai ca este atent la noi, dar Universul mai si comunica. Noi, in schimb, suntem
intr-un permanent dialog cu el prin cuvintele, gandurile si actiunile noastre. Universul ne
rds punde cu intampldri. Acestea reprezinta limbajul Universului. Cele mai evidente
,cuvinte” sunt ceea ce noi numim coincidente. In timp ce ne gandim la cineva, telefonul
suni si este chiar res pectiva persoand. Incercim si gdsim adresa cuiva si ne intalnim cu
un prieten care ne spune: ,Ghici cu cine m-am intalnit ieri?” Chiar cand te pregdtesti sa-1
intrebi cu cine, respectivul iti spune numele persoanei pe care o cdutai si iti oferd imediat
adresa si telefonul ei. Cunosteam un cuplu care locuia intr-o zond izolatd din Hawaii.
Drumul spre casa lor numai ma sinile cu tractiune integrald il puteau parcurge si iti lua
doud ore sd strdbati distanta dintre sosea si casd. La momentul res pectiv, aveau o nevoie
disperata de o camionetd. Le spuneau tuturor cat de mult le trebuie, dar nu era decat o
singurd masina de acest tip pe insuld, care nu era de vanzare. In plus, chiar daci ar fi fost,
nu ar fi avut bani s-o cum pere. Singura lor proprietate era o bucatd de pdmant in tr-o
parte izolatd din Montana, care valora aproximativ zece mii de dolari. Dupa o conversatie
de-a lor, sotia a addugat cu jumadtate de gura cd ar fi minunat dacd masina lor de vis ar fi
alba si ar avea un sistem stereo puternic.

Douad sdptamani mai tarziu, o camionetd albd, exact asa cum aveau ei nevoie, s-a apropiat
de casa lor. Femeia de la volan a recunoscut cd se rdtdcise si le-a mdrturisit ca luase cu ea
camioneta deoarece intentiona sa ramana pe insuld, dar isi schimbase planurile si urma sa
plece. Sotia a addugat imediat: ,Ce bine! In seamna ci-mi conduci masina!” Femeia a
acceptat terenul pe care cuplul il detinea in Montana si a mai oferit o diferenta, in
schimbul masinii. Dupd cum au remarcat mai tarziu, camioneta avea un sistem stereo
foarte bun.

Coincidentd?

Nu. Universul comunicase cu ei. Era un eveniment universal, unul dintre cele care ni se
intampld tuturor mereu. Comunicarea cu Universul este continud, desi unele mesaje sunt
mai evidente decat altele. De cele mai multe ori nu sunt atenti la aceste mesaje sau le



privim ca fiind un noroc ori o festd a destinului. Procedand asa, de multe ori pierdem
ocazii rare, care apar o datd in viatd. Doar recunoscand mana Universului atunci cand
vedem un asemenea incident, Universul incepe si ne vorbeasci mai direct. Ce minune!

Este crucial sa stabilesti un dialog cu universul. Acest fragment de informatie si
cunoasterea caracterului insufletit si atent al Universului reprezintd cea mai valoroasa
descopeire pe care am facut-o vreodata. Este ca si cum ai merge aldturi de un bebelus de
doi ani, cu care ai impresia cd o conversatie serioasd este imposibild. Dacad ar fi posibild, i-
ai putea oferi copilului idei foarte folositoare; dar nu o faci, presupunand cd el nu este in
stare sd te Inteleagd. Brusc, el se uitd la tine si te Intreaba dacad animalele gandesc.
Descoperi o lume cu totul noud Isi incepi sa porti o conversatie cu el, ce vd e de folos vouad
amandurora. Este exact la fel in relatia cu Universul: cand Universul devine con stient cd
tu stii de existenta lui si i intelegi limbajul (evenimentele), nivelul comunicdrilor creste,
atat calitativ, cat si cantitativ. Primesti un ajutor enorm s, in plus, chiar si cel mai mic
ajutor din partea lui este de mare importantd pentru viata ta. Cum poti ajunge sd intelegi
aceste comunicdri? Trebuie doar sd zdmbesti stiutor, sd dai afirmativ din cap, sd spui un
,mul tumesc” in sinea ta sau, dacd esti mai exteriorizat, sd faci o tumbad ori o sdritura.
Indata ce ai inceput sd-ti pui in practicd invatd mintele, rezultatele sunt cu adevarat
satisfdcdtoare si incepi sd fii constient de relatia intimd dintre tine si Univers. Iata un
gand confortabil, o bucurie si 0 mare binecuvantare.



SECRETUL SI ZAMBETUL

Niciodatd sid nu spui ,,nu pot”; puterile tale sunt infinite. Chiar si timpul si
spatiul sunt nimic, in comparatie cu natura ta. Poti face orice si totul.

SwaMI VIVEKANANDA

Indemnul din primul capitol al cirtuliei noastre - fii fericit” — inseamna s& alegi sa fii
fericit oricand ai ocazia. Nu este vorba despre o fericire lipsita de judecatd, ci despre o
fericire lipsitd de griji, pentru cd se intemeiazd pe cunoasterea faptului cd tot ce ti se
intdmpld este in avantajul tdu — in marele tdu avantaj.

In cea mai mare parte a timpului, reactiondm fard a ne opri un moment si ne alegem
atitudinea fata de un eveniment sau o conjunctura. Trebuie sd muncim pentru a face o
asemenea alegere. Un efort mental deliberat este necesar pentru a te putea opri, a reflecta
asupra situatiei, a lua in considerare toate celelalte variante si apoi a alege sa fii fericit
oricare ar fi situatia, stiind cd in final iti va fi de folos.

Cand esti rdnit sau ai pierdut ceva si pare cd viitorul ti-a rezervat un mare ghinion trebuie
sd faci cel mai mare efort. Pe moment, a alege sd fii fericit pare imposibil, dar multi
oameni au Invdtat cum sd faca si iti vor spune cd rezultatul merita orice stradanie.

Poti.

Aceia care au hotdrat sd pdseascd fericiti, purtdnd un mic zdmbet, par sd aibd un secret, a
cdrui contemplare le asigura fericirea. Z&mbetul s-ar putea sd fie doar in mintea lor, dar
este acolo. Orice s-ar intampla, a sti acel secret ii ajutd sa-si pdstreze surasul. Este ca si
cum te-ai plimba si tocmai ai fi pierdut o bancnota de o suta de dolari, dar stii cd mai ai
cateva milioane in banca. Pierderea unei sute de dolari nu reprezintd nimic, in
comparatie cu siguranta pe care ti-o dau cele citeva milioane ramase. Pierderea nu-ti va
diminua fericirea. De fapt, dacd intelegi ca pierderea nu ti-a diminuat fericirea, este
suficient pentru a te face fericit. Stii cd nu mai ai cum sa fii deranjat de astfel de lucruri.

Indata ce vei fi aprofundat secretul, te vei trezi bucu randu-te de micile placeri ale vietii:
te vei opri sda admiri o randunicd, un apus, frunzele unui copac miscate de o adiere, un
pdr frumos. Te vei bucura mai mult decat inainte de un dus, o plimbare, o conversatie cu
un prieten sau pur si simplu de a sta si a te gandi la cat de minunat este Universul. Vei
inceta sd te concentrezi pe lucruri ce sunt in detrimentul fericirii tale, pe evenimente
nepldcute, aflate In locuri depadrtate, care ar putea sd te afecteze, pe detaliile negative din
stiri, pe lucrurile minore ce obisnuiau sd te supere; acum, cunoscandu-ti secretul, nu-ti
mai atrag atentia.



Grijile sacaitoare cd nimic nu e bine, cd s-ar putea sd se intAmple ceva rdu, ca s-ar putea sa
esuezi, cd s-ar putea sd nu fii suficient de bun, puternic sau inteligent sau ca nu ai
suficient de multe vor dispdarea. Indoielile vor fi inlocuite cu increderea in faptul cd

tu, parte a Universului, esti ingrijit de parcd ai fi o nestematd, ceea ce si esti.

Bineinteles ca esti aici pentru a invdta. Bineinteles cd existd diferite lectii. Bineinteles cd
existd dureri si intepdturi la inimd. Bineinteles cd ghinioanele vor continua sd apard, dar
le vei vedea dintr-o noud perspectivd. Un deget lovit, un portofel pierdut si o concediere
nu vor mai fi motive de manie sau du rere, deoarece stii cd esti ingrijit de un Univers
iubitor si bine voitor. Vei putea intre zdri prin tesdtura ghinionului pand in inima
adevdrului cd tot ce se intampld se intdmpld pentru ca tu sd fii bine — sa fii cu adevarat
bine. Iatd momentul in care apare fericirea adevdrata — rasul cu mainile pe burtd, genul
de fericire candidd care nu dispare in timp.

Iata felul in care vei ajunge sa intelegi marele adevdr universal: tot ce mi se intampla mi
se IntAmpld pentru a putea castiga cat mai mult cu putinta.



MAREA PROMISIUNE A UNIVERSULUI
Convinge-te singur.
SHOITSU

Citind aceastd cdrticicd ai dobandit o cunoastere de tip superior. Nu-ti va folosi prea mult
pana cand nu vei incepe sd o aplici. Nu uita cd a merge pe calea zen inseamna a face orice
si totul cu 0 anumitd concentrare si grija.

Concentreaza-te, focalizeaza-ti atentia pe marea promisiune a Universului si spune-ti
singur:

Tot ce mi se intdmpld mi se intAmpld ca si pot cdstiga cidt mai mult din orice
experientd.

Sau spune-ti versiunea scurta:
Este in folosul meu.

Aratd-te surprins, plin de asteptdri si entuziasm, intrebandu-te in permanentd ,Ce poate
iesi bun din asa ceva?”. Priveste evenimentele in desfdsurare bazandu-te pe promisiunea
universald cd vei trdi intr-o lume minunat, miraculos mai bund decat ti-ai putut-o
imagina vreodatd si ca vei atinge telul fericirii cu asupra de masura.

Nu incepe cu ce e mai greu: moartea unui copil, pierderea cuiva drag, Hitler sau ziua de
11 septembrie 2001. Incepe cu ceva minor. Cand te-ai lovit la degetul de la picior, spune-
ti: ,Iti mul tumesc pentru degetul lovit. Chiar acolo este un centru de acu punctura ce
trebuia presat!” Dacd te lovesti la cap, spune-ti: ,,Au! M-am lovit. Trebuie sd fiu mai atent
in fiecare moment. Iti mul tumesc c& mi-ai adus aminte.” Antreneaza-te pe lucrurile
minore si ce-ti pdrea imposibil va deveni, in timp, foarte simplu.

[ti mulumesc ci ai petrecut acest timp aldturi de mine. Recunosc c4 a fost un efort din
partea ta si te respect pentru perseverenta pe care ai dovedit-o deja in cdldtoria cdtre
iluminare. Ma plec in fata ta, pentru maretia spiritului tdu, pentru inima ta de luptator si
pentru ca ai inceput deja cdutarea adevarului ce st la baza existentei tale. Iti doresc sa ai
un destin mdret, o viatd lungd si fericitd. Sa zbori peste orizonturile fericirii, ca pe aripile
a sase dragoni!
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