Thich Nhat Hanh pune in aplicare invititurile
dobdandite prin meditatie pentru a alina suferintele
de naturd seciald, polificd sau climaticd.
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Arta transformadrii suferintei




Cu totii ne dorim si fim fericiti, iar in lume
existd multe cirti si numerosi profesori care
incearcd sd 1i ajute pe oameni in acest sens.
Cu toate acestea, continuim si suferim.

Prin urmare, am putea crede cd ,gresim
undeva®. Intr-un fel, s-ar zice ci Lesuam
in a fi fericiti“. Nu este adevarat. Ca sd te
bucuri de fericire nu este nevoie si elimini
suferinta. De fapt, arta fericirii este si arta
transformirii suferintei. Cand invatim si
recunoastem, si acceptim si si ne intele-
gem suferinta, suferim mult mai putin. De
asemenea, putem si mergem mai departe
si sd o transformdm in intelegere, compa-
siune si bucurie pentru noi insine si pentru
ceilalti.

Unul dintre cele mai dificile lucruri de
acceptat este c¢d nu existd niciun tirim al
fericirii depline. Asta nu inseamnd ci ar
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trebui sa disperdm. Suferinta poate fi trans-
formata. De indata ce deschidem gura pen-
tru a rosti ,suferintd®, stim ci si opusul este

deja acolo.

Conform Genezei, Dumnezeu a spus: ,,Sa
fie luminid.“ Imi place sa-mi imaginez cd
lumina a raspuns: ,Doamne, trebuie si
astept ca fratele meu geaman, intunericul,
sa stea langa mine. Nu pot exista fara intu-
neric.“ Dumnezeu a intrebat: ,De ce trebuie
si astepti? Intunericul existi deja.“ Lumina

a raspuns: ,,In acest caz, exist si eu.”

Daci ne concentram exclusiv pe urmarirea
fericirii, ignoram tristetea sau 1i rezistam.
Ne gandim la ea ca la un obstacol in calea
fericirii. Daca stim sd ne folosim suferinta,
o putem transforma si avem mult mai putin
de pierdut. Sa stii sa suferi corect este esen-

tial pentru atingerea adeviratei impliniri.
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SUFERINTA SI FERICIREA NU
SUNT SEPARATE

Ciand suferim, credem ci nu mai existi
nimic in afard de propriile sentimente si
ca fericirea nu poate fi gisitd decat in alt
timp sau loc. Oamenii se intreaba adesea:
,De ce trebuie si sufar?® Daci credem ca
ar trebui sa avem o viatd fird pic de sufe-
ringd, ne amdgim la fel de mult ca atunci
cand spunem cd poate exista o parte stingd
fara una dreapta. Acelasi lucru este valabil
si cAnd credem ca fericirea este de negisit.
Dacid stinga spune ,Dreapta, trebuie si
pleci. Nu te vreau® este un nonsens, pentru
ca ar trebui ca stinga sd dispara. Unde nu
exista suferintd, nu poate exista nici fericire

si viceversa.

Daci invitim sid vedem si si aducem de
partea noastra, cu rabdare, atit fericirea, cit
si suferinta, vom sti sd ne bucuram de viatd
mai mult. In fiecare zi mergem in aceasti
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directie si, in cele din urma, ne dam seama
ca suferinta si fericirea nu sunt separate.

Aerul rece poate fi dureros dacid nu porti
suficiente haine cilduroase. Insi atunci
cand te simti supraincilzit sau mergi afard
cu o imbriciminte adecvata, senzatia invi-
oritoare a aerului rece poate fi o sursa de
bucurie si de viatd. Suferinta nu este o sursd
externd si cunoscutd de opresiune si durere.
S-ar putea sa fie lucruri care te deranjeaza,
cum ar fi muzica data prea tare sau lumini-
le puternice, dar care le pot aduce bucurie
altor oameni, la fel cum existd lucruri care
iti aduc bucurie, dar care ii enerveazd pe
altii. Ziua ploioasa care iti stricd planurile
de picnic este o binefacere pentru fermierul
al cirui cAmp s-a uscat.

Fericirea este posibild chiar aici si acum,
astdzi — insa fericirea nu poate exista fird
suferintd. Unii oameni cred ci, pentru a
fi fericiti, trebuie si evite orice suferingd
si astfel sunt in permanenta vigilenti sau

16



ingrijorati. Ei sfirsesc prin a-si sacrifica
toatd spontaneitatea, libertatea si bucuria.
Acest lucru nu este corect. Daci iti poti
recunoaste si accepta durerea fara si fugi
de ea, vei descoperi cd, desi lovitura exista,
bucuria poate f1 usor regasita.

Unii spun ci suferinta este doar o iluzie sau
ca pentru a trdi cu intelepciune trebuie si
,transcendem® orice sentiment obisnuit. Eu
spun contrariul. S suferim cu cap si si fim
fericiti in acelasi timp inseamnd s3 pastrim
legatura cu ce se intAmpla de fapt in jurul
nostru; astfel aflim secretul adeviratei na-
turi a suferingei si bucuriei.

LOTUSUL IN MAL INFLORESTE

Atat suferinta, cit si fericirea sunt de natura
organica, ceea ce inseamnd cd ambele sunt
tranzitorii. Floarea, cAnd se usuci, devine
compost. Compostul poate ajuta la cres-
terea unei noi flori. In mod similar, feri-
cirea este organica si efemerd prin naturd.
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Poate deveni suferintd si suferinta se poate
metamorfoza din nou in fericire.

Daca privesti cu atentie o floare, vezi ci
este alcituitd numai din elemente care par
si nu aibi legituri cu ea. In acea planti
exista un nor. Desigur, stim cd un nor nu
este o floare, insa fird el, floarea nu poate
exista. Daca nu exista nori, nu avem nici
ploaie, si nici viata nu poate creste. Nu tre-
buie sd fii un visator ca si vezi un nor plu-
tind intr-o floare. Este chiar acolo, la fel ca

lumina soarelui.

La o privire si mai atenta, vom vedea o
multime de alte lucruri, precum pamantul
si mineralele. Fara ele, o floare nu poate
exista. Asadar, este un lucru cert ca planta
gizduieste doar elemente din exterior. Nu
poate exista de una singurd. Ea se afld in
stransd legatura cu tot ce o inconjoara. Nu
poti inlitura din floare lumina soarelui,

pamantul sau norul.
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In fiecare dintre centrele noastre de prac-
tici Plum Village din intreaga lume, avem
un iaz cu lotusi. Toatd lumea stie cd trebuie
sa existe mal pentru ca acestia si creascd.
Malul nu miroase prea bine, insi florile
sunt cu totul altceva. Daci nu ai mil, lotu-
sul nu va iesi la iveald. Nu poti creste flori

din marmura. Lotusul in m4l infloreste.

Este posibil, desigur, si te impotmolesti in
»malul® vietii. La fel de usor poti observa
mizeria care te inconjoard. Cel mai greu
lucru de practicat este sd nu-ti dai voie si
fii coplesit de disperare. Cand esti coplesit,
oriunde te-ai uita, te simti incoltit de sufe-
rintd. Te simti de parca cel mai riu lucru
ti se intAmpld tie. Dar trebuie si ne amin-
tim ca suferinta este un fel de mal de care
avem nevoie pentru a obtine bucurie. Fird
suferinta, nu existd fericire. Nu ar trebui sd
privim cu ochi rii malul. Trebuie si inva-

tdm cum sd ne acceptim si sa ne ocrotim
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propria suferintd, suferinta lumii, dind
totodata dovada de multd tandrete.

Cand locuiam in Vietnam in timpul riz-
boiului, era dificil si ne vedem calea prin
acel mal intunecat si greoi. Parea cd distru-
gerea va continua pur si simplu. In fiecare
zi oamenii md intrebau daca, dupid pare-
rea mea, rizboiul se va termina curind.
Era foarte dificil de raspuns, deoarece nu
se intrevedea niciun sfarsit. Dar stiam c3,
daci as fi spus ,Nu stiu®, acest lucru nu
ar fi ficut decit si le incolteascd seminte-
le disperarii. Asadar, atunci cind oamenii
imi puneau acea intrebare, le rispundeam:
»lotul este efemer, chiar si razboiul. Se va
termina intr-o zi.“ Stiind acest lucru, ne
puteam continua munca pentru pace. Si,
intr-adevir, rizboiul s-a incheiat. Acum,
fostii dusmani de moarte tranzactioneazd
si circula incolo si incoace, iar oamenii din
intreaga lume se bucura de practica inviga-
turilor traditiei noastre despre mindfulness
si pace.
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Daca stii sd folosesti cum trebuie malul,
poti creste lotusi frumosi. Daci stii si folo-
sesti corect suferinta, poti aduce fericire.
Avem nevoie de ceva suferinti pentru a face
fericirea posibild. $i multi dintre noi au
suficiente incerciri ca s poata realiza asta.
Nu trebuie si creim mai multe.

A SUFERIT BUDDHA?

Pe vremea cind eram tinir cilugir, cre-
deam ci Buddha nu a mai suferit odati
ce a devenit iluminat. Ma intrebam naiv:
,Ce folos sa devii Buddha, daca vei conti-
nua si suferi? Buddha a suferit pentru cid
a avut un corp, sentimente si perceptii, ca
noi toti. Uneori, probabil, avea dureri de
cap. Alteori suferea de reumatism. Daci se
intAmpla sa minince ceva ce nu era bine
gitit, atunci avea probleme intestinale.
Asa cd a suferit fizic si a suferit si emotio-
nal. Cand unul dintre discipolii lui iubiti
a murit, el s-a indurerat. Cum si nu suferi
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Aceastd carte ne explicd de ce confruntarea
reald a problemelor, in locul amdgirii
cu o gandire pozitivd, ne poate ajuta
sd ne organizdm mai bine valorile si sd
intelegem fericirea intr-un mod mai profund.

HuftPost

Mai devreme sau mai tarziu, te vei lovi in calea ta de
suferintd. Depinde doar de tine cum privesti aceastd
incercare. Ai de ales: fie te lasi doborét, fie accepti cd
suferinta este pretul pe care il platesti pentru a ajunge
la echilibru. THICH NHAT HANH reuseste, cu multd
tandrete, sd iti explice cum poti transforma momentele
nepldcute in adevdrate invitaminte de viatd.

Cdlugar budist cu o bogatd activitate in Occident, el ex-
ploreaza modurile in care ne putem accepta gandurile si
sentimentele, astfel incat sd fim In completd armonie cu
noi insine si cu cei din jur. Mantrele, meditatia si exer-
sarea tehnicilor de mindfulness ne pot ajuta si apre-
cierm momentele de fragilitate, fiindcd ele ne intregesc.
Aceastd carte ne dezviluie pértile frumoase ale urdtu-
lui, ardtandu-ne ¢d si In cele mai nefaste clipe existéd o
lumind care sd ne indrepte spre implinire.
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