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CAPITOLUL UNU

FERICIREA §I PACEA
SUNT POSIBILE

Fiecare zi este un dar extraordinar pentru
noi. Asadar, ar trebui sa invatim cu totii
sa triim intr-un mod care face ca bucu-
ria si implinirea si fie posibile. Putem face
asta. Eu imi incep ziua aducind o ofranda
de timaie, in timp ce imi urmaresc respi-
ratia. Imi spun in sinea mea cd aceasta zi
trebuie trditd deplin si depun jurimént cd
o sd apreciez fiecare moment intr-un mod
frumos, liber si trainic. Acest lucru imi ia
doar trei sau patru minute, dar imi oferd
o plicere deosebita. Poti face si tu acelasi
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lucru cind te trezesti. Inspira si spune cid
ti-a fost oferita o noua zi si trebuie sa fii aici
ca sa o traiesti.

Modalitatea prin care si rimaii prezent aici
si acum este respiratia mindfulness. Nu
este nevoie si iti modifici respiratia, pentru
ca este un lucru natural, precum aerul si
lumina; ar trebui sd o lisim asa cum este
si sd nu intervenim in cursul ei. In schimb,
aprindem lampa constientizarii ca sa ilumi-
neze tot ce se intAmpla in prezent.

Pe masura ce inspiri, spune-ti: ,,Inspir, stiu
ca inspir.“ Cind faci acest lucru, energia
mindfulness iti cuprinde inspiratia, la fel
cum razele de soare ating frunzele si ramu-
rile copacilor. Lumina izvorita din starea
de mindfulness se multumeste doar si fie
aici si sa intAmpine respiratia, fara violenta,
fara sa intervind direct. Pe masura ce expiri,
spune-ti cu blandete: ,,Expir, stiu cd expir.”

Practica budista este bazatd pe nonviolenta
si unitate. Nu trebuie si lupti cu propria
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respiratie. Nu trebuie sd lupti cu propriul
corp, cu ura sau cu furia ta. Trateaza-ti
inspiratia si expiratia tandru, nonviolent, la
fel cum te-ai comporta cu o floare. Mai tar-
ziu o si fii capabil si faci acelasi lucru cu
corpul fizic, comportdndu-te cu blandete,
respect, nonviolenta si tandrete.

Cand ai de-a face cu durerea, cu un moment
de iritare sau cu o crizd de furie, poti invita
sa le tratezi in acelasi fel. Nu lupta impo-
triva durerii; nu lupta impotriva iritdrii sau
geloziei. Primeste-le cu mare tandrete, ca si
cum ai imbritisa un bebelus. Furia ta esti
chiar tu si nu ar trebui s fii violent cu ea.
Acelasi lucru se aplica pentru toate emotiile.

Asa cd incepem cu respiratia. Fii nonvio-
lent cu respiratia ta. Fii delicat. Respect-o
si las-0 sd fie asa cum este. Inspiri — tragi
aerul, asta este tot. Dacd inspiratia este
scurtd, las-o si fie scurtd. Dacd inspira-
tia este lunga, las-o sa fie lunga. Nu inter-
veni si nici nu forta inspiratia sau expiratia.
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Este ca si cum ai privi o floare: daci o lasi
sa fie asa cum este — constient de faptul cd
se afla acolo —, privesti un fel de miracol.
Vezi floarea asa cum este. Vezi respiratia asa
cum se iveste. Lisdim floarea s existe si nu
ar trebui sa fim violenti nici cu respiratia
noastra.

Apoi ne mutdm atentia citre corpul fizic.
In practicarea meditatiei in pozitie ase-
zatd sau a meditatiei in mers, in practicarea
relaxarii totale, iti infasori corpul in ener-
gia starii de mindfulness, cu mare tandrete
si nonviolenta. Aceasta este practica iubirii
adevarate in relatia cu corpul tau.

In meditatia budisti, nu te transformi
intr-un cAmp de luptd, cu binele luptind
impotriva raului. Ambele parti iti apartin.
Riul poate fi transformat in bine si vice-
versa. Sunt lucruri complet inseparabile.

Daci te uiti profund la o floare, la prospe-
timea si frumusetea ei, vei vedea ci existd
si compost in esenta ei, facut din gunoi.
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Grédinarul a stiut cum sa transforme guno-
iul in compost, iar cu ajutorul compostului,
a facut floarea si creascd. Floarea si gunoiul
sunt amindoud organice in naturd. Asa ci,
atunci cind esti atent la natura florii, poti
vedea prezenta compostului si a gunoiului.
Floarea se va transforma, de asemenea, in
gunoi; dar nu-ti fie fricd! Esti un gridinar
si ai in mainile tale puterea de a transforma
gunoiul in flori, in fructe, in legume. Nu
arunci nimic, deoarece nu iti este frica de
gunoi. Mainile tale sunt capabile sa il trans-
forme in flori, salatd sau castraveti.

Acelasi lucru este valabil si pentru ferici-
rea si tristetea ta. Tristetea, frica si depresia
sunt toate un fel de gunoi. Aceste bucati de
gunoi fac parte din viata reald si trebuie si
analizim profund natura lor. Exerseazi ca
sa transformi aceste buciti de gunoi in flori.
Nu doar iubirea ta este organica; si ura este.
Asa cd ar trebui sa nu arunci nimic. Tot ce
trebuie sa faci este sd inveti cum sa trans-
formi gunoiul in flori.
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In practica budismului, descoperim ci
toate formatiunile mintale — compasiunea,
iubirea, frica, tristetea si disperarea — sunt
organice prin natura lor. Nu trebuie si ne
fie frica de ele, deoarece transformarea este
posibild. Doar prin faptul ci ai o perceptie
profunda a naturii organice a formatiuni-
lor mintale, devii mult mai puternic, mult
mai calm si mai impacat. Cu doar un zim-
bet si prin respiratia constienta, poti incepe
sd le transformi.

Daci simti iritare, depresie sau disperare,
recunoaste prezenta lor si practica aceastd
mantra: ,Draga mea, sunt aici pentru tine.
Ar trebui sa vorbesti cu depresia sau cu
furia ta la fel cum vorbesti cu un copil. O
intimpini cu energia stirii de mindfulness
si 1i spui cu tandrege: »Draga mea, stiu cd
esti aici si 0 sd am grijd de tine®, la fel cum
i-ai spune unui copil care plinge. Nu este
vorba aici de discriminare sau lipsa de uni-
tate, deoarece esti format din compasiune
si iubire, insd si furia face parte din tine.

24



Toate trei sunt organice prin naturd, asa ci
nu trebuie si iti fie frici. Le poti transforma.

Lasi-mi si repet. In practica meditatiei
budiste, nu ne transformdm intr-un cAmp
de luptd intre bine si rau. Binele trebuie si
aibd grija de rau, la fel cum fratele mai mare
are grijd de fratele mai mic — cu multa tan-
drete, in spirit de unitate. Stiind acest lucru,
te simti deja foarte impicat. Perspectiva
unitdtii va pune capat rizboiului din tine.
Te-ai luptat in trecut si probabil inci lupti;
dar este necesar? Nu. Lupta este inutila,
opreste-o.

Asadar, am grija de respiratia mea ca §i cum
ar fi copilul meu. Inspir si las respiratia si
se desfisoare natural. Ma bucur de faptul
cd respiratia existd. Inspir, stiu ca inspir.
Expir, stiu ca expir. Si ii zimbesc expira-
tiei mele. In acest fel poti sa incepi practica.
Vei simti o mare bucurie imediat si, daca
vei continua un minut, vei vedea ci respira-
tia ta este deja diferitd. Dupd un minut de
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practicare a respiratiei constiente, fird dis-
criminare, calitatea respiratiei se imbuna-
tateste. Devine mai calmai, mai lunga; iar
blandetea §i armonia generate de respira-
tie patrund in corpul tau si in formatiunile
mintale.

Incearca si respiri in acest fel cand simti
bucuria. Cand privesti apusul si intri in con-
tact cu frumusetea naturii, practica respira-
tia congtientd. Conecteazi-te in profunzime
cu frumusetea din fata ta. Inspir — ce feri-
cire! Expir — apusul este minunat! Continua
in acest fel citeva minute.

IntrAnd in contact cu frumusetea natu-
rii, faci ca viata s fie mai frumoasa, reald,
si cu cat esti mai constient si mai concen-
trat, cu atdt mai profund ti se va dezvalui
apusul. Fericirea ta va creste de zece-doua-
zeci de ori. Priveste congtient o frunzi sau o
floare, asculta cAntecul unei pasari si te vei
conecta profund cu ele. Dupd un minut de
practicd, bucuria ta va creste; respiratia ta
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va deveni mai profunda §i mai blanda; iar
aceastd blandete si profunzime iti influen-
teazd corpul.

Respiratia congtienta este un fel de punte
care aduce corpul si mintea la un loc. Daci
prin intermediul tehnicii de respiratie gene-
rezi armonie, profunzime si acalmie, aces-
tea vor patrunde in corpul si in mintea ta.
De fapt, orice se intdmpld in minte afec-
teaza corpul, si viceversa. Dacd generezi
liniste prin respiratia ta, atunci linistea iti
patrunde in corp si in starea de spirit. Daci
ai mai practicat meditatia, ai descoperit
deja acest lucru. Daca ai putut sa iti intdm-
pini inspiratia si expiratia cu tandre;e, stii
ca, la rAndul lor, acestea iti cuprind corpul
si mintea. Pacea este contagioasa. Fericirea
este contagioasa, pentru ci, in practica
meditatiei, cele trei elemente — al corpului,
al mintii si al respiratiei — devin unul.

A§a cd, pe mdsura ce inspiri, respecta inspi-
ratia. Aprinde lumina mindfulnessului care
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iti ghideaza inspiratia. ,Inspir, stiu ca inspir.”
Este simplu. CAnd inspiratia este scurtd, ia
aminte ca este scurtd. Atit ai de ficut. Nu
este nevoie si judeci. Doar ia aminte la un
lucru foarte simplu — inspiratia mea este
scurtd si stiu sd recunosc asta. Nu incerca
sa o faci mai lungd. lar ciAnd inspiratia ta
este lungd, pur si simplu spune-ti: ,Res-
piratia mea este lungd.”

Tgi respecti inspiratia, expiratia, corpul fizic
si formatiunile mintale. Inspiratia se misca
in interior, expiratia in exterior. Induntru si
in afard. Este ca o joacd de copil; dar iti
oferi fericire. In timp ce faci acest lucru, nu
existd nicio tensiune. Esti aici pentru viata;
si daca tu esti aici pentru viatd, viata va fi
aici pentru tine. Este simplu.
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Buddha insusi ne vorbeste
prin cuvintele scrise
de Thich Nhat Hanbh.

Sogyal Rinpoche

Nominalizat la Premiul Nobel pentru Pace si parinte al
budismului occidental, THICH NHAT HANH prezinta
in acest volum tehnici de meditatie simple, dar care iti
pot schimba viata. Exersindu-le, vei deveni mai calm
si mai receptiv. Chiar daca nu esti budist si nici nu ai
citit pand acum niciuna dintre cartile scrise de celebrul
cilugar Zen, cuvintele sale sincere si pline de caldura te
vor inspira sa vezi fiecare clipa traita ca pe un miracol.
Iti vor revela profunzimea legaturilor tale cu natura, cu
ceilalti oameni si cu tine insuti.
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