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PROLOG

In calitate de calugar Zen si fost profesor la o mica
facultate de arte liberale din Massachusetts, mi
se cer deseori sfaturi despre cum pot fi infrunta-
te provocarile vietii. Pe langa povetele pe care le
ofer in persoanad sau prin e-mail, acum cdtiva ani
am inceput sa raspund intrebarilor adresate prin
intermediul retelelor sociale, bucurandu-ma de le-
gaturile stabilite cu oamenii. Mesajele mele erau
in general simple, directe si scurte. Uneori scriam
ca raspuns la o intrebare legata de o problema din
lumea reala, alteori faceam scurte insemnari pen-
tru mine insumi, atunci cind descopeream mode-
le de gandire interesante in practicarea unui stil
de viata atent ori in interactiunea cu ceilalti. Mai
puneam in discutie importanta de a incetini ritmul
trepidant al vietii noastre, precum si arta de a ra-
mane in relatii bune si de a cultiva compasiunea
fata de sine.
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Nuanticipasem avalansa de raspunsuri pe care
aveam s-0 primesc la postarile mele pe Twitter si
Facebook. Multi oameni au inceput sd-mi trimita
mesaje nu doar pentru a-mi cere sfatul, ci si pen-
tru a-si exprima aprecierea si recunostinta. Imi
amintesc si acum de o tdndrd mama care isi pier-
duse sotul intr-un accident de masina si care mi-a
multumit din inima pentru ca o salvasem de la
sinucidere, spunandu-mi cd nu se gindise nici-
odata sa se iubeasca pe sine deoarece, pentru ea,
dragostea fusese intotdeauna un sentiment in-
dreptat catre altcineva. Un director cu programul
foarte aglomerat, in varsta de vreo patruzeci de
ani, mi-a spus cat de grozav era pentru el sd-si in-
ceapa ziua cu mesajele mele. Ele ii ofereau un mo-
ment de meditatie linistita si de odihna departe de
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programul sau prea incarcat. Un tanar absolvent,
descurajatpentru ca nu-si putea gasi o slujba, mi-a
citit cuvintele de incurajare si a mai facut o incer-
care, reusind in cele din urma sa obtina un loc de
munca. Dupa ce i-am citit mesajul, vreme de doua
zile am fost peste masura de bucuros, de parca eu
insumi as fi primit primul job.

M-am simtit profund fericit cd mesajele mele
simple puteau sd-i inspire pe oameni $i sa-i aju-
te in clipele grele. Pe masura ce postarile erau
impadrtasite de tot mai multd lume, iar numadrul
celor care ma urmareau pe Twitter si pe Facebook
crestea, oamenii auinceput sa ma numeasca ,,men-
tor al vindecarii®, acesta ajungand sa fie supranu-
mele meu in Coreea. Atunci am fost contactat de
catre edituri care se ofereau sa-mi transforme scri-
erile intr-o carte. In 2012, a fost publicat in Coreea
volumul Opreste-te putin si priveste in jur. Spre ui-
mirea tuturor, el a ramas in topul celor mai bine
vandute cirti vreme de patruzeci si una de sapta-
mani si, de-a lungul a trei ani, a fost distribuit in
peste trei milioane de exemplare. Au urmat tradu-
ceriin chinezd, japoneza, thailandeza, franceza si
engleza. Sunt coplesit de atentia pe care a primit-o
cartea mea si sper ca ea sa le fie de folos cititorilor
de limba engleza, tot asa cum le-a fost utila celor
din Asia siFranta.



Lucrarea are opt capitole, ce trateaza diver-
se aspecte ale vietii (de la dragoste si prietenie
pana la munca si aspiratii), precum si felul in
care atentia ne poate ajuta in fiecare dintre ele. De
exemplu, vorbesc despre cum pot fi infruntate cu
grija emotiile negative, cum sunt furia si gelozia,
dar si dezamagirile vietii, scormonind adanc in
trecutul meu pentru a vd impartasi esecul pe care
l-am trait ca profesor incepator. Daca sunteti peste
masura de timizi, cele ,trei adevaruri eliberatoare”
din capitolul al saselea v-ar putea fi de mare ajutor.
Daca sunteti nelinistiti in privinta viitorului sau
nesiguri cu privire la adevarata voastra chemare,
va ofer povete despre cum sa va descoperiti si s va
cunoasteti maibine.

Toate capitolele incep cu cdate un eseu, urmatde
catevamesaje scurte. Acestea din urma sunt sfaturi
si cuvinte de intelepciune care vi se adreseaza di-
rect, spre a fi studiate rind pe rand, apoirestudiate
siretinute, astfel incatsa va poata insoti in clipele
de framantare ori deznadejde, amintindu-va ca nu
sunteti singuri. Fiecare capitol continua cu un alt
eseu, mai scurt, urmat de o noua serie de mici in-
demnurila meditatie. Pe parcursul cartii veti intal-
ni ilustratii colorate, realizate de Youngcheol Lee.
Acestea sunt gandite ca niste ragazuri linistitoare,
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menite sa se zaboveasca asupra lor, la fel ca si asu-
pra indemnurilorla meditatie.

Unii oameni parcurg cartea in viteza, ca pe un
roman. Totusi, eu v-as recomanda sa nu va grabiti
si, inainte de a trece la un nou capitol, sa reflectati
asupra a ceea ce tocmai ati citit. Astfel, va veti bu-
cura mai mult de ea si veti gasi intelesuri mai pro-
funde pe masura ce veti lectura incet fiecare pasaj.
Ar trebui sd va simtiti liberi sa faceti insemndri pe
marginile paginilor ori sa subliniati partile care
v-auimpresionat.

Sper ca, in cursul vietilor voastre agitate, tim-
pul petrecut cu aceasta carte sa devind o ocaziedea
reflecta. Sper sd vainspire sa intrati in contactcu o
latura mai buna si mai inteleaptd a fiintei voastre.
Va doresc sa fiti fericiti, sandtosi, impacati si me-
reu ocrotiti de rele!
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Odihna




De ce sunt atat de ocupat?

Cand totul in jurul meu se misca foarte repede, ma opresc si

I'"IE ?I"ITI'Eh'. “DEI'E lLlI'I'!EE e Eg]'.ﬂta. Dri min:ea mea?"

De obicei ne gdndim la ,minte“ si ,Jume® ca exis-
tand independent una de cealalta. Daca cineva ne
intreabi unde se afld mintea noastra, cei mai multi
aratam spre cap ori spre inima, nu cdtre un copac
ori catre cer. Percepem o granita clara intre ceea ce
se petrece in gandul nostru si ceea ce se intampla
in afard. In comparatie cu vasta lume exterioars,
mintea cuibarita in interiorul trupului poate pa-
rea maruntd, vulnerabild si uneori neputincioasa.
Totusi, conform invataturilor lui Buddha, granita
dintre minte si lume e de fapt subtire, poroasa
si, pand la urma, iluzorie. Nu lumea este in mod
obiectiv vesela ori trista, trezind in noi un senti-
ment similar. Ci mai curdnd sentimentele por-
nesc din mintea noastra, proiectand asupra lumii
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