TARA BRACH

COMPASIUNE
NECONDITIONATA

Descopera iubirea si iertarea eliberand fricile
prin cele patru tehnici ale practicii RAIN

RecunoasTe AccerTA INvEsTIGHEAZA HRANESTE

Traducere din limba engleza:
WALTER FOTESCU

EDITURA &% HERALD
Bucuresti



PENTRU MIA SI PENTRU TOTI COPIIl COPIILOR NOSTRI -
FIE CA INIMILE VOASTRE PURE, LUMINOASE SA VINDECE LUMEA!

Traiescu-mi viata in cercuri crescande
ce peste fagasuri se-ntind.

Tmi tainuie ultimul zarile-arzande

si totusi révnesc sa-l surprind.!

RAINER MARIA RILKE

! Traducere in limba romana de Paul Mihnea. (N. tr.)



CUPRINS

MULTUMIRI
PREFATA

PARTEA |: CUM VINDECA ATENTIA

CAPITOLUL 1. RAIN CREEAZA UN LUMINIS
CAPITOLUL 2. RAIN SPUNE DA VIETII
CAPITOLUL 3. RAIN REVELEAZA ADEVARATUL TAU SINE

PARTEA A |l-A: ADUCAND PRACTICA RAIN
iN VIATA VOASTRA INTERIOARA

CAPITOLUL 4. ABANDONAREA CREDINTELOR
NEGATIVE DESPRE SINE

CAPITOLUL 5. ELIBERAREA DE RUSINE
CAPITOLUL 6. TREZIREA DIN GHEARELE FRICII

CAPITOLUL 7. DESCOPERA-TI NAZUINTA
CEA MAI PROFUNDA

PARTEA A lll-A: RAIN SI RELATIILE CU CEILALTI

CAPITOLUL 8. RAIN CA O PLOAIE IERTATOARE
CAPITOLUL 9. A VEDEA BUNATATEA

CAPITOLUL 10. RAIN CA O PLOAIE DE COMPASIUNE

CAPITOLUL 11. PATRU PRACTICI DE ADUCERE IN PREZENT.
A TRAI CU O INIMA TREZITA

ANEXA 1. EVOLUTIA ACRONIMULUI RAIN
ANEXA 2. PRACTICA RAIN CU PARTENERI

19

33
49

69
87
103

127

149
177

205

233

249
251



PREFATA

lubindu-ne pe noi insine pentru a ne vindeca

Cu multi ani In urma, am citit un articol impresionant
despre un infirmier de la un azil care asistase mii de oameni
in ultimele lor saptamani de viata. O fraza mi s-a intiparit in
minte in mod special. Dupd nenumadrate ore in care a ascultat
gandurile muribunzilor, infirmierul a rezumat cel mai mare
regret al lor in aceste cuvinte: ,Imi doresc si fi avut curajul
sa-mi traiesc viata fiindu-mi fidel mie”.

Am inceput sa-mi pun intrebari precum acestea: Ce in-
seamna sa traiesti fiindu-ti fidel tie Insuti? Simti ca viata ta
e in acord cu lucrurile importante pentru inima ta? Iti esti
fidel tie insuti — astazi? Chiar in acest moment? Dupa cateva
luni, am inceput sd le pun aceleasi intrebari elevilor mei de la
cursurile de meditatie.

Am constatat cd acest regret al muribunzilor il resimt si
multi dintre noi, ceilalti. Elevii mei imi spun ca a fi fidel tie
insuti inseamna sa fii iubitor, prezent si autentic. Ei vorbesc
despre a fi onest, a se pune in slujba altora, a se pune in slujba
omenirii; despre a-si exprima creativitatea, a crede in propria
lor valoare si a face munca pe care o iubesc; mai vorbesc si
despre taria de a depasi momentele de nesiguranta si a aduce
reconciliere in relatiile dezechilibrate.

Ei spun ca aproape zilnic pierd din vedere aceste aspiratii
si intentii. In schimb se trezesc implicati fir voia lor in reac-
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tivitate — autoacuzarea, invinovatirea celorlalti, meschinaria,
egoismul, trdirea unei vieti pe pilot automat. Asa cum a spus
un elev: ,In fiecare zi, se creeazi o pripastie uriasi intre ce
este posibil si felul in care imi traiesc de fapt viata. Iar aceasta
produce un sentiment permanent de esec personal”.

Cunosc indeaproape sentimentul acela de esec. Timp de
multi ani, ,transa nevredniciei” m-a facut sa ma simt lipsita
de valoare ca prietena si fiica, partenera si mama. Ea mi-a
alimentat indoiala legatd de capacititile mele ca terapeut si
profesor. Iar atunci cind m-am confruntat cu o boala fizica
grava, initial a facut sa ma autoacuz: ,Cu ce am gresit ca sa
mad imbolnavesc asa?”

Si totusi, suferinta aceasta — acest sentiment de insuficienta
si deconectare - a fost, de asemenea, pentru mine, terenul cel
mai fertil pentru trezire. Ea m-a condus pe o cale spirituala
si la practicile pe care acum le pretuiesc. Iar atunci cand ma
impotmolesc in emotii dureroase, imi reaminteste o realizare
repetatd, imi reveleaza o intuitie care mi-a schimbat profund
viata: Trebuie sa md iubesc pe mine pentru a ma vindeca. Singura
cale care ma poate duce ,,acasd” este calea compasiunii de sine.

Nu conteaza daca sunt cuprinsa de manie, frica de esec,
neincredere in mine sau de sentimentul de singuratate. Sinu
conteaza daca ma confrunt din nou cu dificultati in ce priveste
mobilitatea fizica si starea de bine. Medicamentul vindecator
contine intotdeauna aroma grijii, a compasiunii sau a iertarii.
La un anumit nivel, imi spun mie Insami: ,Rogu-te, fii buna!”
Aceasta orientare catre o prezenta plind de iubire este calea
de acces catre o viatd autentica. Compasiunea neconditionata
inseamna a include vulnerabilitatea acestei vieti — a intregii
vieti - in inima noastri. Inseamni a avea curajul si ne iubim
pe noi ingine, sd ne iubim unii pe altii si sd iubim lumea in
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care traim. Compasiunea neconditionata isi are radacinile
in prezenta personificata, constienta si este exprimata activ
printr-o grija' care include toate fiintele.

Existd o imagine pe care o iubesc si care ilustreaza faptul ca
atentia constienta® (mindfulness) si compasiunea sunt dimensiuni
inseparabile ale trezirii. Ea infatiseaza constienta (awareness) ca
pe o pasare cu doua aripi: cand ambele aripi sunt larg desfacute
in toata frumusetea lor, pasarea poate sa zboare si sa fie libera.

Scriu cartea aceasta pentru a impartasi o practicd a
compasiunii neconditionate, care da viata aripilor atentiei
constiente si compasiunii atunci cand avem cea mai mare
nevoie de ele. Ea ajutd la vindecarea si eliminarea credintelor
si emotiilor dureroase, care ne impiedica sa traim autentic.
Practica aceasta se numegte RAIN.

Numele este un acronim care simbolizeaza cei patru pasi:
Recunoaste, Acceptd, Investigheaza si Hraneste’. Munca cu
acesti patru pasi mi-a daruit mie - si va poate darui si voud - o
metoda sigura de a gasi vindecare si libertate chiar acolo unde
va aflati, in mijlocul suferintei emotionale.

Asa cum veti vedea, pasii sunt usor de invitat si pot fi
un colac de salvare in momentele in care va simtiti stresati,
speriati, precipitati si confuzi. Aceiasi pasi, parcursi iar si
iar, construiesc o rezilienta launtrica si increderea in propria
voastrd inima inteleapta si trezita. Ei va vor ajuta sa raspundeti

1Tn acest volum, cuvantul »grija” este folosit cu sensul de atentie, ingrijire.
A nu se citi cu sensul de neliniste sau ingrijorare. (N. red.)

> Mindfulness sau atentia constienti. In cele ce urmeazi vom alterna acesti
termeni, in functie de cum ne permite contextul in limba roména. (N. red.)
3 Abrevierea RAIN provine de la Recognize, Allow, Investigate, Nurture,
respectiv Recunoaste, Acceptd, Investigheazad si Hrdneste. Vom pastra abre-
vierea RAIN a acestei practici si in limba romana, pentru ca prin traducerea
in limba roména s-ar pierde mesajul autoarei. (N. red.)



14 TARA BRACH
/ COMPASIUNE NECONDITIONATA

vietii intr-un mod care exprima adevarul, profunzimea si spi-
ritul fiintei voastre. Acesta este darul RAIN: va invata sa traiti
din plenitudinea potentialului vostru.

Nu eu am folosit prima acronimul RAIN. Asa cum poate
cd unii cititori stiu deja, el a fost introdus initial ca un ghid in
meditatie de catre profesoara budista Michele McDonald in
anii 80, si de atunci a fost adoptat si adaptat in diverse moduri
de instructorii de mindfulness. In ultimii cincisprezece ani am
elaborat propria mea abordare a practicii RAIN, adaugiand un
pas (N, de la Nurture, respectiv, Hraneste) care trezeste nemijlo-
cit compasiunea de sine. Cu acest accent crucial, RAIN cultiva
sincronizat puterea oferita de plenitudinea mintii (mindful-
ness) si a inimii (heartfulness) — ambele aripi ale constientei.
Am Impartasit pand acum versiunea aceasta la sute de mii de
oameni. Reactia a fost extraordinara, oameni din intreaga
lume relatand cum practica RAIN a adus o prezenta atenta,
binevoitoare, chiar in dezordinea vietilor lor de zi cu zi, ma-
rindu-le capacitatea de a stabili relatii apropiate, eliberandu-i
de comportamente adictive, imputernicindu-i in munca lor si
sustinandu-i in perioadele de criza. Ei imi spun c4, in sfarsit, se
pot privi plini de compasiune si pot oferi aceeasi compasiune
si celorlalti. $i mai vorbesc despre darul libertitii interioare, de
a fi realizat cine sunt ei, dincolo de orice poveste despre ego.

Cartea aceasta va va dezvolta capacitatea pentru compa-
siunea neconditionata. Veti invata sa folositi RAIN printr-o
serie de povestiri si invataturi directe, meditatii ghidate si vi
se vor oferi numeroase prilejuri de autoreflectie. Veti vedea
cum notiuni din neurostiinta moderna ajuta la explicarea im-
pactului profund si durabil al RAIN. Veti afla, de asemenea,
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raspunsuri la intrebarile pe care le pun elevii mei si multele
metode inventive descoperite de ei pentru a-si personaliza
practicile. La inceputul calatoriei noastre impreuna, iatd un
scurt rezumat al celor ce urmeaza.

Partea I este o trecere in revista a fiecarui pas din RAIN.
Ea va va oferi exemple ce va pot ajuta sa incepeti numaidecat
sd lucrati cu acesti pasi. Chiar si numai cateva minute cu RAIN
pot intrerupe o stare de blocaj pe care eu o numesc ,,a trai in
transd” si ne permit sd fim mai prezenti atat cu noi insine, cat
si cu ceilalti. Cu RAIN putem, de asemenea, incepe sa raz-
batem prin diferitele moduri in care spunem ,nu” vietii, dar
si sa intrezarim adevaratul potential al inimii noastre trezite.

Partea a II-a va indruma sa aduceti RAIN in viata voastra
interioara. Inspirdndu-ma din situatii la care am lucrat impre-
una cu elevii mei, partea aceasta descrie cum sa cizelati si sa
aplicati cei patru pasi unei game largi de circumstante dificile,
de la rusine si frica debilitanta la descoperirea nazuintelor
voastre cele mai profunde. Ea ofera si tehnici specifice pentru
identificarea si cultivarea puterilor voastre launtrice.

Partea a III-a duce calatoria noastra in domeniul relatiilor.
Capitolele incluse aici contin practici care va trezesc capaci-
tatea de iertare, va ajuta sa vedeti dincolo de masca ,lipsei de
autenticitate a celorlalti” si sd gestionati cu intelepciune con-
flictul, prejudecata ascunsa si disensiunile. Cu timpul, atentia
constienta si bunatatea voastra adancindu-se, 1i vor include pe
toti cei la care va ganditi, pe toti cei ale caror vieti le atingeti.
Veti descoperi binecuvantarea compasiunii neconditionate,
a iubirii fara retineri.

Am avut privilegiul sd asist la vindecarea a nenumarati
oameni prin compasiunea neconditionata, care este cultivata
de practica RAIN. Ce ma impresioneaza iar si iar este felul
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in care RAIN cultiva increderea in propria noastra bunitate
fundamentala si, prin extensie, ne ajutd sa recunoastem si sa
avem incredere ca aceeasi lumina straluceste in toate fiintele.
Faptul ca am vazut atatia elevi, prieteni si rude descoperind
aceastd constientizare deplind, aceasta veneratie pentru viata
imi hrineste credinta in potentialul nostru. In acelasi timp,
imi da speranta pentru lumea noastra. Dintr-o perspectiva
evolutionistd, dezvoltarea creierului speciei noastre se coreleaza
cu o capacitate crescandd pentru constiintd de sine, gandire
rationala, empatie, compasiune si atentie constienta (mind-
fulness). Fara indoiala, foarte omeneasca noastra frica, dar si
lacomia, combinate cu capacitatea noastra cognitiva, fac din noi
cel mai mare pericol de pe Pamant pentru noi insine si pentru
toate celelalte specii. Dar nu suntem la capatul istoriei noastre
evolutive. Avem instrumentele capabile sa trezeascd atentia
constienta si compasiunea in noi insine, dar si sa ne ghideze
in relationarea noastra inteleapta si plind de iubire cu ceilalti.

A va dedica trezirii inimii voastre reprezinta o parte
esentiald din procesul de vindecare al pretioasei noastre lumi.
Expresiile globale ale suferintei: violenta, oprimarea populatiilor
nedominante, consumul nesustenabil si adictiv care ameninta
Pamantul, toate apar din frica si isi au radacinile in sentimentele
de separare si alteritate. Compasiunea neconditionatd exprima
adevarul interdependentei noastre si al apartenentei reciproce.
A trdi fiindu-ne fideli nouad insine inseamna, in intelesul deplin al
expresiei, a trdi fideli caii noastre colective de vindecare si liber-
tate, aspiratiei noastre comune citre o lume pasnica si iubitoare.

Varog sa va aduceti aminte si sa aveti incredere ca suntem
impreunad in aceasta calatorie a trezirii. Fie sa gasiti adevarata
fericire si libertate pe cale!

Cu binecuvdntari pline de iubire,

Tara
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CAPITOLUL1

RAIN CREEAZA
UN LUMINIS

Nu incerca sd salvezi lumea sau sd faci ceva grandios. Mai degrabd
creeazd un luminis in desisul din padurea vietii tale.

MARTHA POSTLEWAITE!

Toti ne ratacim in desisul din padurea vietii noastre, prinsi
in mrejele unor necontenite griji si planuri, in judecarea altora si
in stradania noastra asidua de a indeplini cerinte si a rezolva pro-
bleme. Captivi in acele hatisuri, lesne pierdem din vedere lucru-
rile cele mai importante. Uitam cat de mult tanjim sa fim buni si
generosi. Uitam de legaturile noastre cu pamantul acesta sacru si
cu toate fiintele vii. Si, intr-un sens profund, uitdm cine suntem.

Uitarea aceasta face parte din starea de transad - o stare
partial inconstienta care, asemenea unui vis, e deconectata de
ansamblul realitatii. Cand suntem in transa, mintile noastre
sunt ingustate, rigide si, de reguld, cufundate in ganduri. Inimile
noastre sunt adesea in defensiva, nelinistite sau amortite. Odata
ce recunosti semnele transei, vei incepe s-o vezi pretutindeni,
in tine si In altii. Esti in transa cand traiesti pe pilot automat,
cand te simti izolat si separat de cei din jurul tau, cand fara voia
ta te simti speriat, furios, insuficient sau cand te victimizezi.

Vestea buna este ca toti avem capacitatea sa ne eliberam.
Cand ne-am raticit in padure, putem crea un luminis pur si sim-
plu oprindu-ne si nemaidand atentie zarvei gandurilor, pentru
a deveni constienti de experienta noastra momentana. Aceasta
constientizare vigilenta si directd eu o numesc ,prezenta”. Ea

! Pastor al Bisericii Metodiste in Minnesota si psihoterapeut. (N. #r.)
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mai este numita si constiinta, spirit, natura de Buddha, adeva-
rata naturd, minte—inima trezita si multe alte denumiri. Cand
suntem complet reconectati la prezentd, ne putem deschide la ce
se petrece in interiorul nostru - fluxul schimbator al senzatiilor,
sentimentelor si gandurilor - fard a intampina nicio rezistenta.
Aceasta ne permite sa traiim momentele din viata noastra cu
claritate si compasiune. Tranzitia de la a fi pierdut intr-o re-
activitate mentald si emotionald inconstienta la salasluirea in
plenitudinea prezentei noastre este o trezire din transa.

Incepandu-ne cilitoria impreuni, cei patru pasi ai practi-
cii RAIN - Recunoaste, Acceptd, Investigheaza si Hranegte —
vor fi instrumentul nostru care ne ajuta sa ajungem in prezenta.
Simplu spus, RAIN trezeste atentia constientd si compasiunea,
le aplicd in locurile in care suntem blocati si elibereazd suferinta
emotionald. Bazele sunt usor de invatat si puteti incepe chiar
acum sa folositi pasii. RAIN creeazd un luminis in padurea
deasd, iar in luminisul acesta va puteti regasi inima si spiritul,
in toatd splendoarea lor.

In capitolul acesta vi voi prezenta pe scurt fiecare pas din
RAIN si voi descrie o forma simpla a practicii - o ,incélzire” -
pe care o puteti aplica in situatii cotidiene. Dar, inainte de toate,
iata povestea unei dupa-amiezi cind am avut nevoie de RAIN.

»,Nu am destul timp”

Zumzetul unei mantre de fundal umple padurea deasé din
interiorul meu: ,Nu am destul timp”. Stiu ca nu sunt eu singura;
multi dintre noi suntem vesnic grabiti, bifand cu nerabdare
sarcini de pe lista. Deseori asta ne face sa ne simtim asediati,
deranjati de intreruperi si ingrijorati de viitorul imediat.

Anxietatea mea sporeste caind ma pregatesc pentru un
eveniment la care urmeazi si vorbesc. Imi aduc aminte de
o dupa-amiaza de acum cativa ani cand ma aflam pe ultima
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sutd de metri cu pregatirile. Cautam infrigurata prin fisierele
mele electronice foarte dezorganizate, incercand sa gasesc
material pentru o prelegere despre iubire—bunatate' pe care
urma s-o tin in seara aceea. Asemenea fisierelor, mintea mea
era ravasita si confuza. La un moment dat, mama mea in varsta
de 83 de ani, care venise si locuiasca impreuna cu mine si cu
sotul meu, Jonathan, a intrat in camera mea de lucru. Ea a
inceput sa-mi vorbeasca despre un articol din 7he New Yorker
care-i placuse. Dar, vazandu-ma lipita de ecranul calculatorului
(si probabil incruntatd), a pus in ticere revista pe birou si a
plecat. IntorcAndu-mi s-o privesc cum iese din camer3, ceva
in mine a incremenit. Ea venea deseori sd stam la o sueta, dar
acum m-a frapat realitatea ca ea nu va fi mereu in preajma
pentru a impartasi aceste momente agreabile. Apoi am avut
inca un soc: iatd-ma ignorandu-mi mama in timp ce ma agit
sa compun un discurs despre iubire!

Nu era prima oara cand simteam aceasta tulburare fi-
indca uitam lucrurile cu adevirat importante. In primul an
cand mama s-a mutat la noi, m-am simtit in repetate ran-
duri presata de nevoia [ei] de a oferi mai mult din timpul
meu. Deseori cind cinam impreund, asteptam o pauza in
conversatie caind puteam sa ma scuz si sa ma intorc la lucru.
Ori dacd rezolvam treburi administrative sau mergeam cu ea
la o programare la medic, in loc sa ma bucur de compania ei,
ma gandeam doar la cum sa facem sa terminam totul cat mai
repede. Timpul nostru impreuna parea adesea o obligatie:
ea era singura, iar eu eram singura persoand apropiata. Desi
ea nu ma Invinovatea — era recunoscatoare pentru timpul
pe care i-] ofeream, oricat de putin era -, eu ma simteam
vinovata. Iar cdnd am redus intrucatva ritmul, m-am simtit
coplesita si de o tristete adanca.

! In limba englezi, loving kindness. (N. red.)
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In acea dupi-amiazi in biroul meu, am decis si iau o pauzi
sisd apelez la RAIN sda ma ajute sa fac fatd anxietatii legate de
pregatirea prelegerii. M-am ridicat de la birou, m-am agezat
intr-un fotoliu confortabil si am asteptat cateva clipe sa ma
linistesc inainte de a incepe.

Primul pas a fost pur si simplu sa Recunosc ce se petrecea
in interiorul meu - anxietatea si sentimentele de vinovatie
care-mi dadeau tarcoale.

Al doilea pas a fost sa Accept ce se intampla, respiraind
si lasand lucrurile sa fie asa cum erau. Desi nu-mi placea ce
simteam, intentia mea nu era si corectez sau sa schimb ceva
si, la fel de important, sa nu ma judec fiindca ma simteam
nelinistitd sau vinovata.

Acceptarea mi-a permis sa-mi adun si si-mi concentrez
atentia inainte de a incepe al treilea pas: sd Investighez ce parea
cel mai dificil. Mi-am indreptat atentia catre senzatiile de an-
xietate din corpul meu - simteam o incordare fizica, palpitatii
si presiune in dreptul inimii. Am intrebat partea anxioasa din
mine ce credea, si raspunsul a fost profund familiar: credea ca
voi esua. Daca nu voi pregiti dinainte in detaliu toate subiectele
si povestirile, o voi da in bara si-i voi dezamagi pe oameni.
Dar aceeasi anxietate ma facea indisponibild pentru mama
mea, asa incat neglijam o persoana pe care o iubeam foarte
mult. Constientizand aceste puseuri de vinovitie si frica, am
continuat sa Investighez. Accesand acea parte dezbinata si an-
xioasa din mine, am intrebat: ,Care este cea mai mare nevoie
a ta in momentul acesta?” Am simtit imediat nevoia de grija
si de asigurarea ca de fapt nu voi esua. Era nevoia de a avea
increderea ca mesajele vor curge prin mine si increderea in
iubirea care curge intre mine si mama mea.

Am ajuns astfel la al patrulea pas din RAIN, Hraneste, siam
trimis un mesaj bland spre interior, direct partii anxioase: ,E in
reguld, draga mea. Vei fi bine; am trecut de multe ori prin asta



CAPITOLUL 1 23
RAIN CREEAZA UN LUMINIS 4

pand acum... incercand sa biruim pe toate fronturile”. Simteam
o energie caldd, reconfortanta, raspindindu-mi-se prin corp. S-a
produs atunci o schimbare clara: inima s-a domolit un pic, umerii
s-au relaxat si mi-am simtit mintea mai limpede si mai deschisa.
Am mai stat nemigcata un minut sau doua, odihnindu-ma in
luminisul acesta, in loc sd ma reped imediat inapoi la munca.
Pauza pentru RAIN a durat numai citeva minute, dar
a fost foarte importantd. Caind m-am intors la birou, nu mai
eram obsedata de ideea ca urma sa se intample ceva rau. Acum,
cd nu mai eram Incordata din cauza anxietatii, gandurile si
notitele au inceput si curga si mi-am amintit o poveste perfecta
pentru prelegere. Pauza pentru RAIN mi-a permis sa regasesc
claritatea si sinceritatea despre care speram sa vorbesc in seara
aceea. Si mai tarziu in acea dupa-amiaza, mama mea si cu mine
am facut o plimbare scurta si placuta in padure, brat la brat.
De atunci am practicat o versiune scurta a practicii RAIN
pentru anxietate de nenumarate ori. Anxietatea mea nu a
disparut, dar ceva fundamental s-a schimbat. Anxietatea nu
mai preia controlul. Nu ma mai raticesc in padurea deasa a
transei. In schimb, cind fac o pauzi si-mi mut atentia de la
preocuparea de a-mi rezolva problemele la experienta concreta
din corpul si inima mea, se produce o deplasare spontana spre
o mai mare prezenta si bundtate. Deseori continui sa lucrez,
dar uneori decid sa schimb viteza, asa Incat ies sa ma joc cu
catelul, fac un ceai sau ud plantele. Sunt mai multe optiuni.

Calea noastra de iesire din transa:
o intoarcere de 180 de grade

Cand sunt prinsa in transa goanei febrile de-a lungul zilei,
ma aflu de regula cufundata in ganduri, deconectata de corp si
despartita de inima. RAIN ofera o cale de iesire din transa prin
ceea ce eu numesc o ,intoarcere de 180 de grade” a atentiei.



