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Trasez o noud hartd.

Mi aventurez ca explorator al zonelor psibice;
sunt un cosmonaut al spatiului interior

st nu are niciun sens si explorez zone

care au fost cercetate temeinic mai inainte.

DAVID BOWIE

Am inchis ochii ca si pot vedea.

PAUL GAUGUIN

Intr-o buni zi, undeva, intr-un loc,

in mod inevitabil te vei intdlni pe tine insuti
si acela, doar acela, poate fi cel mai fericit
sau cel mai amar moment din viata ta.

PABLO NERUDA



Destinatie finala:
lumea interioara

Pe 3 august 1492, exploratorul Cristofor Columb se
pregatea sd ia drumul Indiilor, cAnd si-a privit fix echipa-
jul si a spus: ,Marea va oferi fiecirui om o noud speranta,
la fel cum somnul ii oferd vise”. Doud luni mai tArziu, pe
12 octombrie 1492, a debarcat in Guanahani, in actuala
Bahamas, la vreo 14 000 de kilometri depirtare de
destinatia sa initiala. O mici greseald de navigatie care a
dus la una dintre cele mai mari descoperiri ale omenirii.
O descoperire neasteptati, rod al descoperirii. In America,
vietile incepeau si se sfarseau. Civilizatiile ddinuiau sau
cideau in uitare: mayasi, incasi, azteci, apasi, triburile
cherokee, sioux... Culturi exceptionale, care existau din-
colo de imperialismul european din secolul al XV-lea.
PAni cand, intr-o buni zi, risiritul a adus panzele latine
ale caravelelor Nifa, Pinta si Santa Marfa, iar mapamon-
dul s-a schimbat pentru totdeauna.

Oamenii sunt, printre multe altele, o colectie de hart,
dar unele sunt neexplorate. Chiar daci s-a demonstrat ca
celebra fraza atribuita lui Einstein: ,Omul foloseste doar
10% din creier” este un mit, rod al unei neintelegeri, majo-
ritatea persoanelor se cunosc foarte putin din punct de

vedere liuntric.



Ce mi face si plang? De ce md emotioneazd acest
lucru? De ce in cursul aceleiasi zile simt tristete, suparare,
nervi, nerabdare, bucurie si teama? Cum functioneazi ceea
ce am acolo, induntru? Cum arata harta mea interioara?

Daci ti-ai pus vreodatd vreuna dintre aceste intrebari
sau daca, dimpotrivd, nu te-ai gindit niciodata la ele, poate
cd iti doresti sa patrunzi pe un teritoriu virgin, cunoscut si
ca interiorul tiu.

Esti dispus si ridici ancora spre tirimuri neospitali-
ere, si pornesti in cdutarea unui destin incert care, in
ciuda faptului ci se afld aproape, iti poate parea complet
strdin $i misterios?

Cici a naviga spre apele adinci care-ti scaldd emotiile,
fricile, dorintele si convingerile — in definitiv, spre felul tau
de a fisi de a exista in lume — este 0 aventura spre necunos-
cut. Un proces de cautare si transformare interioara care,
desi captivant, nu trebuie s se bazeze pe improvizatie si cere
o anumita planificare, pentru a nu naufragia in incercarea
de a ajunge la esenta fiingei tale. in plus, este vorba despre o
cdlatorie cu punct de plecare precis, dar fard destinatie finala
clara si fird duratd determinatd. Poate fi calitoria unei
intregi vieti. Prin urmare, nu strici sa faci citeva pregtiri

inainte de a ridica ancora.
,Cunoaste-te pe tine insuti”

Se spune ca acest aforism celebru fusese sculptat pe

frontispiciul templului lui Apollo, in frumosul Delphi.
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De-a lungul istoriei, nenumarati ganditori, filosofi, poeti,
psihologi, profeti si ghizi spirituali, printre altii, s-au stra-
duit sd-si aduca aportul, cu intentia de a ne ajuta la o cali-
torie cu adevirat complicata.

Cu mult timp inainte ca acea inscriptie s straluceasca
la poalele muntilor Parnas si pina in zilele noastre, specia
umana a dovedit o sete infinitd de cunoastere. Fiinta umana
este singurul animal care se impiedicd de doud ori de aceeasi
piatra, dar este si unicul animal care se striduieste neincetat
si-si depaseascd limitele.

Oamenii au strabatut cei 384 400 de kilometri care ne
despart de Lund, au explorat cei aproape 150 de milioane
de kilometri patrati de suprafatd terestrd, au navigat pe mai
bine de 360 de milioane de kilometri patrati de mari si
oceane, au urcat cele mai inalte varfuri si au coborat in cele
mai mari adincimi. Nimic nu ne-a oprit din aceasta dorinta
vie de a explora, de a descoperi si de a cunoaste. Si, cu toate
acestea, ceva atat de intrinsec noui precum mintea noastra
continud si fie o adevaratd necunoscuta.

In mod ironic, se pare ci atunci cind vine vorba si
explordm ascunzisurile profunde ale fiintei noastre, sa
devenim intimi cu emotiile noastre sau s stim de vorba
cu propriile frici, stridania noastra de cuceritori adoarme.
Acea neliniste, acel nonconformism si acel curaj de a
depisi mereu cite putin limitele dispar si lasi loc unei
acceptiri oarbe. Ca atunci cind privim un ceas de perete
si luim de bun faptul ci aratd ora, fird sa stim de fapt

cum se misca acele sale.
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Dar ne aflim aici ca sd facem ceva diferit. Ne aflim aici
ca si dim jos ceasul de pe perete, si-l intoarcem, si
desurubam partea din spate si si ne virim nasul printre
angrenajele de alama, pentru a cerceta. Este momentul si
ne suflecim ménecile cimasii, si ne ludm inima-n dinti cu
hotirare si si ne cufunddm in acea colectie de piese infinite
ca si vedem de ce creierul nostru face ,tic” sau, uneori,
»tac”. Va fi un drum lung, dar a infrunta acest proces de
autocunoastere, acceptdnd cu onestitate tot ce urmeaza si

descoperi, poate deveni cea mai mare aventura.



Harti de navigare

Cine sunt? De unde vin? Spre ce mi indrept? Acestea
sunt cele trei intrebari fundamentale care-l insotesc pe
om din momentul in care dobandeste uzul ratiunii.
Ciutarea raspunsurilor la aceste intrebari ne ajuta sa dim
un sens vietii si tuturor lucrurilor care ni se intAmpla.
Ce-i drept, pentru a ajunge si ne cunoastem putin mai
bine, este inevitabil si intreprindem o calatorie lunga
catre interiorul nostru, sa ne linistim, si ne distantim de
gandurile care ne adorm i sd ne trezim la o noud reali-
tate, mai congtientd si mai vie, atat la nivel fizic, cat si
mintal, emotional si spiritual.

Ciutarea interioara este o cilitorie lunga. De aceea,
inainte de a o incepe, trebuie sd pregatim hartile de navigare
si un mic bagaj: un rucsac lipsit de lucruri materiale, dar
plin de atitudini, valori si comportamente care-ti pot fi de
folos in timpul complicatei calitorii. Esentialul constd in a
avea un bagaj usor si in a nu uita niciodatd ci adevirata
fericire nu constd in a acumula, ci in a renunta.

Pentru inceput, ofera ribdarii suficient spatiu in interi-
orul tiu si gindeste-te la ceea ce a spus Ortega y Gasset:
»Mergi incet, nu te grabi. Singurul loc in care trebuie si

ajungi este la tine insuti”. Multe dintre cele mai apreciate
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virtuti au o strinsd legaturd cu ribdarea: generozitatea,
toleranta, speranta, vointa, echilibrul... Cu toate acestea,
rabdarea intAmpini greutati intr-o societate obisnuita si
obtind totul pe calea cea mai scurtd si cea mai rapida. Dar
este esential sd o practicim in momentul in care aplicim
meditatia §i seninatatea necesare pentru a observa obice-
iurile si reactiile care ne pot boicota cresterea si dezvolta-
rea personala.

In bagajul tiu de cosmonaut interior, la fel de impor-
tantd ca rabdarea este vointa necesard pentru a nu lesina pe
drum. Explorarea eului interior nu va fi o sarcina usoari si
ai nevoie de doze suplimentare de motivare pentru a nu
abandona obiectivul in fata greutitilor care, inevitabil, vor
apdrea. De asemenea, este important in acest sens sa iei cu
tine si o oarecare dozd de tolerantd in ceea ce priveste frus-
trarea. S-ar putea ca la inceput cilitoria si nu fie asa cum
ti-ai imaginat-o, si nu reusesti sd ajungi la destinatie sau sa
te riticesti pe drum. Permite-ti sa gresesti. Permite-ti sa
rimai la pamént pani-ti recapeti rasuflarea si te poti ridica
din nou. Permite-ti sa inveti din fiecare experientd.

Si nu uita ci aceasta nu trebuie sa fie o cilatorie soli-
tard. Daca preferi, cautd-ti un Insotitor care si paseascd
aldturi de tine si care si-ti intinda mana cind poteca va fi
prea abruptd. La fel cum folosesti o busold sau un dispo-
zitiv GPS atunci cind pornesti pe un drum necunoscut,
este o idee buna sa te lagi sfatuit sau sprijinit de un speci-
alist in tehnica sau metoda pe care ai ales-o pentru a

patrunde in eul tdu interior.
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Ai deja ribdarea, vointa si sprijinul. In rucsacul tiu mai
e loc pentru constiinta de sine. Prin aceasta ne referim la
capacitatea de a ne autoobserva pentru a identifica, a inter-
preta, a evalua si a ne modifica manifestarile interne si
externe. Asa-numita ,inteligentd emotionald” incepe toc-
mai prin congtiinta de sine si prin capacitatea de a sintoniza
cu toate senzatiile, sentimentele, intentiile si emotiile care se
nasc in interiorul tau, pentru a ajunge si intelegi modul in
care reactionezi i te comporti in fata realitdgii.

Constiinta de sine trebuie si fie insotitd de un efort
considerabil de a fi sincer in privinta a tot ceea ce vezi in
interiorul tdu. Nu va fi de niciun folos si deslusesti mis-
terele emotiilor tale si ale comportamentului tau dacd nu
indriznesti s le privesti drept in fatd si sd recunosti cum
iti afecteaza ele viata. Cu sigurantd, de-a lungul calitoriei,
vei descoperi lucruri despre personalitatea ta care te vor
dezgusta sau iti vor displicea, dar trebuie sa infrunti
intregul proces cu sinceritate si sa fii in stare sa te autoe-
valuezi in mod realist. De asemenea, iti garantez ci vei fi
surprins si in mod placut de valori si atitudini pe care nu
credeai ci le posezi. Vor fisi bune, si rele. Asa cd nu uita,
de asemenea, sa pui in rucsac si o cantitate considerabild
de umor, care s te ajute s treci mai usor peste pietrele pe
care le vei gisi in drum.

Cilitoria pe care urmeaza si o intreprinzi necesitd, de
asemenea, o buna capacitate de observare atenta si concen-
trare. Totusi acea privire spre interiorul tiu are nevoie de

niste ochelari diferiti de cei pe care-i folosesti pentru a
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observa realitatea exterioari. In acest caz, trebuie si inveti si
observi in mod diferit, si-ti linistesti mintea cu ajutorul
tehnicilor de concentrare, al exercitiilor, al respiratiei... si
sa-ti propui sa privesti dincolo de ceea ce-ti dicteazd mintea
ta analitica i fard si folosesti mecanisme de aparare care
sa-ti boicoteze scopul caliroriei.

Ai incercat vreodatd si-ti fixezi privirea asupra unui
obiect care nu inceteazd si se miste? De exemplu, cand
trenul soseste in gard si incerci si-ti mentii privirea pe
intreaga scend in miscare. Este complicat, nu-i asa? La fel
se intAmpld si cind vine vorba sa-ti observi interiorul.
Daci in mintea ta se ingrimadesc gindurile intr-un dute-
vino continuu, iti va fi foarte greu sa obtii concentrarea
necesard pentru a-ti fixa pe deplin atentia asupra a ceea ce
se afla in adincurile fiingei tale. Asa ci asterne pe una
dintre hartile de navigare si acest poem sugestiv al lui
Pablo Neruda, ca si te ajute s intelegi nevoia de a actiona

mai putin si de a exista mai mult:

Tacere

Doar o singuri dati pe pamdint
sd nu vorbim in nicio limbd;

sd ne oprim pentru o clipd;

sd nu miscam bragele atit de mulk.
Ar fi un minut parfumat,

Jari graba, fird motoare;

am ffi toti impreund
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intr-o nemiscare instantanee.
Pescarii marii reci

n-ar face riu balenelor,

iar ocnasul

si-ar privi mdinile ranite.

Cei ce pregitesc revolutii verzi,
rizboaie cu gaze, rizboaie de foc,
victorii fdrd supravietuitori

ar imbrica un costum pur

st ar pdsi impreund cu fratii lor
pe la umbri, fari si faci nimic.
Sd nu se confunde ceea ce-mi doresc
cu lipsa totald de actiune:

viata este actiune,

nu md intereseazd moartea.

Dacd n-am putut si fim unanimi
miscandu-ne atit de mult vietile,
poate ci a nu face nimic o datd,
poate o mare ticere va putea

sd Intrerupd aceastd tristete,
aceastdi neingelegere permanenti
s aceastd amenintare cu moarted.
Poate pamdintul ne inviti

cénd totul pare mort

si apoi realizezi cd totul era vin.
Acum voi numdra pind la doisprezece

si vei rdmdne nemiscat.
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Porturi fermecdatoare

,Ce mai faci?” Cu sigurantd, ai auzit de nenumdrate ori
aceastd intrebare. O intrebare la care, aproape in mod auto-
mat si inconstient, obisnuiesti si rispunzi cu un laconic:
»Bine... Tu?” Dar ce cuprinde acest ,,bine”? La ce te referi?
Ce iei in considerare? In majoritatea cazurilor, te gindesti la
sinatatea ta, la relatiile tale familiale, la slujba ta, la situatia
ta financiara din acel moment... La toate acele lucruri care
fac parte din lumea ta exterioara si care, chipurile, te fac si
te simti bine.

Schimbi-ti optica. Opreste pentru cateva clipe sirul
gandurilor tale, limpezeste-ti mintea, priveste citre interior
si intreaba-ti eul cel mai profund: ,,Ce mai faci?”

Daca nu esti obisnuit si faci asta, cu sigurantd vei
auzi numai un torent neincetat de ginduri insotite de
respectivele emotii. Este ca si cum o ceatd deasd si persis-
tentd te-ar impiedica sa-ti vezi esenta cea mai profundd; ca
si cum acele sentimente — la urma urmelor, mintea ta —
te-ar poseda complet. Este vorba despre ceea ce se
cunoaste ca ,minte egoticd’, aceea in care existi un
pronuntat sim¢ al egoului in fiecare amintire, pirere, cri-

ticd, reactie sau emotie.



Astfel o descrie autorul Eckhart Tolle cAnd se refera
la minte ca la ,un instrument trufas, daci este folosita
corect. Totusi, daca este folosita incorect, devine foarte
distructiva. Mai concret, nu este vorba ci folosesti mintea
in mod gresit (in general, nu o folosesti deloc), ci mai
degraba ci ea te foloseste pe tine. Aceasta este boala. Crezi
cd tu esti mintea ta. Aceasta este amdgirea. Instrumentul

a pus stapénire pe tine”.
Mintea ta te amageste

Daci observi cu atentie, vei vedea ci mintea ta nu se
odihneste nici mécar cind dormi. Pare ci este intotdeauna
prezenta, mergind dintr-un loc in altul al realitatii tale
imediate. Acum se afld in prezent si la fel de repede se
intoarce in trecut sau se napusteste in viitor. Este noncon-
formista si-si consumi multd energie pentru a respinge
ceea ce existd si pentru a incerca si faci schimbari. Este
extrem de precauta si se protejeaza neincetat, planificind
posibile scipari sau solutii pentru tot felul de situatii reale
sau fictive. Este hedonistd si ii place sa viseze, apropiindu-
se de tot ceea ce-i creeazd plicere. Este si putin lasd si nu
soviie si se indepdrteze sau sa evite ceea ce-i provoacd teama
sau aversiune. Stabileste continuu legaturi cu emotiile si cu
trupul, pe care-] afecteazd sau ciruia ii schimba starea. Si ii
este greu sa fie holisticd, fiindcd nu este in stare s acapareze

realitatea in totalitatea ei.



