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Introducere

Povestea mea

In timp ce ziceam pe podea, virsand lacrimi de
teama si regret, mintea mi s-a limpezit, permitandu-mi
sa-mi dau pentru prima data seama cat de mult ma inde-
partasem de potentialul meu — cum permisesem drogu-
rilor sa ma impiedice sa ma confrunt cu tristetea mea
interioara.

Imi impinsesem nechibzuit trupul si mintea la
limita prin excese periculoase, pana cand, in cele din
urma, am mers prea dreptate. Era in vara anului 2011,
dupa inca o noapte pe care o petrecusem intr-o cautare
oarba a evadarii si placerii, cind am ajuns pe podea,
crezand ca inima avea sa-mi explodeze. Aveam 23 de
ani i eram convins ca aveam un atac de cord. Eram atat
speriat ca voi muri, cat si rusinat pentru ca-mi permise-
sem sa ajung in acest punct.

Gandurile mi s-au indreptat spre anii adolescentei,
cand am lucrat ca activist si organizator pentru Organi-
zatia de Tineret din Boston (BYOP). Mi-am amintit cat
de bine ma simtisem sa fac parte dintr-un grup care 1i
ajuta pe altii sa-si recapete puterea si sa faca schimbari
reale. Cum imi pierdusem calea?
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La inceput, am crezut ca nu ficeam decat sa ma
distrez si ca aveam totul sub control. Dar puteam sa-mi
dau seama ca distractia devenise o modalitate de a evita
sd-mi petrec timp cu mine insumi. Am folosit droguri si
apoi am abuzat de ele pentru a inabusi durerea si a ma
ascunde. In interiorul meu se aflau o tristete si anxietate
care incercau si-mi atraga atentia, dar nu puteam decat
sd le intorc spatele. Iar dorinta de a-mi distrage atentia
de la emotiile mele a fost asemenea unui zid care m-a
impiedicat sa ma gandesc la impactul pe termen lung al
drogurilor asupra starii mele de bine, asupra vietii mele.

Gandurile mi s-au indreptat constant si asupra
curajului parintilor mei, a sacrificiilor pe care le facusera
si a efortului pe care-l1 depusesera pentru a ne oferi
mie, fratelui si surorii mele mai mici o viata mai buna
in Statele Unite. Cand aveam patru ani, ne-am mutat in
Statele Unite din Ecuador. Faptul ca am fost imigranti
si am incercat sid supravietuim in noul nostru oras,
Boston, si-a pus amprenta asupra noastra, a tuturor. Pe
termen lung, decizia de a ne muta aici s-a dovedit a fi
cea corectd, dar in primul deceniu si jumatate, am simtit
cu totii presiunea acaparatoare a sardciei. Aproape ca
ne-a distrus. Mama mea facea curitenie in case, iar tata
lucra intr-un supermarket. Era un miracol ca reuseam
sa ne descurcam, dar de prea multe ori aceasta presiune
incredibila le-a creat un nivel imens de stres. Chiar daca
traiam vieti simple, lipsite de orice fel de lux intr-un
apartament mic cu doua camere, tot nu aveam niciodata
bani. In timp ce ziceam pe podea, mi tot gindeam: ,Nu
vreau sa mor asa. Nu vreau sa-mi dezamagesc parintii.
Au muncit atat de mult, mi-au dat atatea, incat acesta ar
fi un mod ingrozitor de a muri. Trebuie sa trdiesc si sa
profit din plin de sansa pe care mi-au oferit-o0.”

Timp de aproximativ doua ore, nu am facut decat
sa zac acolo, pe podea, incapabil sa ma clintesc din loc,
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simtind socul prin care trecea corpul meu. M-am rugat
si am implorat pentru viata mea in timp ce continuam
sd alternez intre regret si recunostinta. Regret pentru ca
imi pierdusem incetul cu incetul dorinta de a-i ajuta pe
ceilalti si pentru ca nu-mi dadusem seama mai devreme
cum sa-mi gestionez tensiunea interioara intr-un mod
sdnatos. Recunostintd pentru puterea parintilor mei si
pentru abilitatea lor de a avea grija de mine si de fratii
mei in conditii atat de dificile, pentru altruismul si
dragostea lor de neclintit. Mai presus de toate, am simtit
o dorinta imensa de a ma agata de viata si de a-mi da un
restart, astfel incat sa profit cat mai mult de energia pe
care o investisera parintii mei pentru a-mi oferi sansa la
o viata mai buna.

Alternarea intre regret si recunostinta a reaprins
focul vietii in corpul meu. Dupa cateva ore, inima a
incetat sa-mi mai bata atat de tare si nu am mai simtit
ca viata imi era pe punctul de a se sfarsi. Corpul meu era
extrem de fragil si de epuizat din cauza incercarii de a
ramane pe taramul celor vii, dar chiar si asa, am reusit
sa ma ridic in picioare. Aveam un singur scop clar. Am
luat toate ,calmantele” autoprescrise pe care le aveam si
le-am aruncat. In acea zi, am luat din tot sufletul decizia
de a inceta sa-mi mai anesteziez simturile si de a incepe
lungul drum de intoarcere spre o viatd mai buna. Nu
aveam de gand sa mda mai joc cu viata mea, doar pentru
ca-mi era teama de emotiile mele. Stiam ca trebuia sa
renunt la toate drogurile si sa incep sa fiu extrem de
sincer cu mine insumi.

Inca nu intelegeam ce anume se intdmpla in
interiorul meu si de ce cazusem prada unor obiceiuri atat
de nocive, dar stiam ca o parte din motiv tinea de faptul
ca ma minteam singur cu privire la ceea ce simteam cu
adevarat in interiorul meu. Nu stiam cum aveam sa ma
vindec in cele din urma, dar stiam instinctiv ca drumul
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spre o viata mai buna trebuia sa se bazeze pe sincerita-
tea radicald, pe hotirarea ferma de a nu-mi mai distruge
sanatatea cu substante intoxicante periculoase si pe
formarea unor noi obiceiuri mai saniatoase pentru corpul
si mintea mea.

A fost o calatorie dificila si indelungata pana m-am
facut bine, dar, incetul cu incetul, au inceput sa apara
schimbarile. Stiam ca un asemenea restart nu avea sa
fie simplu, stiam ca formarea unor obiceiuri bune avea
sa-mi para complet straina si stiam ca singura cale de
a trece prin tot era sa parcurg fiecare pas cu hotarare si
curaj. Dar ma saturasem sa ma mai ascund.

In anii in care mi abandonasem pe mine insumi,
mintea imi devenise incetosatd, si stiam ca trebuia sa
gasesc o modalitate clara prin care sa ma simt mai linistit.
Am inceput prin a examina fiecare parte a vietii mele si
prin a face exact opusul a ceea ce aproape ca ma dusese
la 0o moarte prematura, de la consumul de alimente care
sa ma faca mai puternic din punct de vedere fizic, la
exercitii fizice, la o atentie sporita asupra tiparelor mele
de gandire, chiar si atunci cand acestea erau agitate. Am
inceput sa-mi analizez relatiile cu prietenii si familia si
am ncercat sa ma comport cu bunatate si rabdare acolo
unde altadata dadusem dovada de prea multa asprime si
irascibilitate.

M-am comportat asemenea unui detectivin mintea
mea, punand intrebari pentru a cerceta in profunzime si a
descoperi sursa problemelor mele. Ori de cate ori dorinta
de a evada cu ajutorul substantelor intoxicante incerca
sd puna stapanire pe mine, imi indreptam atentia spre
interior, analizind tensiunea existenti. Imi aduc aminte
ca am gasit o tristete si o frica enorme, dar si un gol care
tanjea dupa iubire. Mai tarziu, aveam sa descopar ca
acesta era un spatiu pe care doar propria mea iubire de
sine si compasiune neconditionata il puteau umple. Nu
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am gasit imediat raspunsuri la toate intrebarile mele, si
abia cand am inceput sd meditez am inteles adevarata
origine a suferintei mele. Dar simplul fapt de a nu ma
teme sa privesc adanc in interiorul meu a eliberat multa
tensiune din mintea mea. Simpla acceptare a ceea ce am
gasit m-a ajutat sa traiesc un nou sentiment de pace, chiar
si atunci cand starea mea de spirit nu era una buna. Sa
fug de mine insumi imi consuma mult mai multa energie
decat sa-mi adun curajul de a-mi accepta singuratatea si
apatia.

Primul an de formare a unor obiceiuri pozitive a
creat o schimbare masiva in viata mea. Nu m-am simtit
grozav imediat si nu am avut mereu zile bune. De fapt,
cele mai multe zile mi s-au parut un efort urias. De la
munca de a-mi permite sd simt o emotie care ma speria
si pana la sarcina banala de a astepta in frig autobuzul
care avea sa ma duca la sala de sport, nu a fost simplu
sd-mi pastrez determinarea. Totul parea nou si dificil.
Au existat multe suisuri si coborasuri in acea perioada,
dar perseverenta mea nu s-a clatinat. Nu mai puteam
sd ma intorc la modul in care stateau lucrurile inainte.
Obiceiurile care initial mi s-au parut sarcini imposibile
au inceput sa-mi intre in sange. Si, pe masura ce trecea
timpul, am simtit tot mai adesea fericirea, iar inima a
inceput sa-mi devina mai puternica. Indiferent cat de
volatile erau emotiile mele, mici momente de bucurie au
inceput sa apara la intamplare. Am continuat practica
de a analiza cu atentie ceea ce se ivea inauntrul meu si,
odata ce schimbarile din mine au inceput sa se adune,
am observat ca relatiile mele cu familia si prietenii
se imbunatateau si ele. Vechiul sentiment de energie
greoaie, stagnanti a inceput si se estompeze. Inainte de
vindecare, ma simteam ca un strain in mintea si in corpul
meu. Treptat, acest sentiment a disparut si am inceput sa
ma simt ca acasa in interiorul meu.

15


Stamp


yung pueblo

Desi mi se parea ca am deja o viata noua si ca invat
continuu, atunci cand un prieten mi-a povestit in 2012
despre meditatia Vipassana, am stiut intuitiv ca era ceva
de care aveam nevoie pentru a-mi duce vindecarea la
nivelul urmator. Vipassana inseamna ,a vedea lucrurile
asa cum sunt ele cu adevarat”. Acestea sunt cursuri in
tacere de zece zile care te invatd cum sa purifici subcon-
stientul prin intermediul auto-observarii.

Procesul de vindecare a debutat de indata ce am
inceput sa practic sinceritatea radicala, dar niveluri
mult mai profunde de vindecare mi-au devenit accesi-
bile atunci cand am inceput s meditez. Pe masura ce am
progresat in meditatie si am participat la cursuriin tacere
de cateva ori pe an, nu numai ca am inceput sa ma simt
mai bine, dar am inceput sa ma simt si mai liber. A durat
un timp pana cand am putut sa meditez intr-o maniera
consecventa acasa, dar atunci cand mi-am luat angaja-
mentul de a medita zilnic, incepand din 2015, schimba-
rile pozitive in sanatatea mea mentalad au inflorit. Pana
in 2016, am incetat sa mai consum alcool si marijuana si
am adoptat un stil de viata lipsit de orice fel de substanta
intoxicanta. Simteam ca cele doud imi ficeau mintea
mai incetosatd, in timp ce mediatia incerca si mi-o
limpezeasca.

Sa-mi intorc atentia spre interior prin practica-
rea meditatiei a fost ca o renastere intima si personala.
Am inceput sa invat atat de multe despre mine si despre
mintea umani. Inchizandu-mi ochii pentru a simti ceea
ce se afla cu adevarat in interiorul meu, am capatat acces
la un intreg univers. Nu numai cd am obtinut o noua
perspectiva asupra istoriei mele emotionale personale,
dar am inceput sa simt si ca totul este efemer in reali-
tatea care ne inconjoara. Inviitarea mi s-a accelerat la
un nou nivel care a depasit cunoasterea si a inceput sa
patrunda pe taramul intelepciunii. Acesta era un tip de
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invatare mai presus de cele despre care citisem, o per-
spectiva pe care nu o poti dobandi decat prin experienta
directa. Iar schimbarile din viata mea interioara au avut
un efect imediat asupra vietii mele exterioare, mai ales
cand a fost vorba de ascultarea intuitiei mele. In noua
mea viziune, lumea a cidpatat contururi mai puternice —
cultivarea prezentei a facut ca totul in jurul meu sa para
mai intens si mai clar. Constiinta de sine a inceput sa
infloreasca, iar un sentiment mai puternic de claritate
interioara m-a ajutat sa-mi depasesc teama de a fi singur
cu gandurile mele. Era ca si cum exista un nou spatiu in
mintea mea, in care puteam sa aleg intr-o maniera mai
deliberata actiunile care mi se pareau cele mai autentice
si mai putin daunatoare atunci cand ma confruntam cu
situatii dificile.

Nu a existat nimic perfect in aceasta perioada,
nicio mare realizare, niciun sentiment de a fi pe deplin
vindecat sau intelept. Nu am fost deloc iluminat, dar
m-am simtit mai linistit. Am dobandit o relatie atotcu-
prinzatoare cu umanitatea mea si o capacitate tot mai
mare de a accepta ca respingerea schimbarii nu face
decat sa ingreuneze viata. Chiar dacad mintea mea nu
mai este coplesitd de tensiune si am invatat sa traiesc
mai mult in prezent, simt in continuare ca sunt plin de
imperfectiuni. Calatoria mea spre vindecare si libertate
continud. Pana in ziua de azi, ma simt asemenea unui
elev norocos sa invete de la intelepciunea pe care oricine
o0 poate accesa atunci cand observa realitatea din interi-
orul corpului sau.
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vindecarea nu inseamna sa-ti umpli viata de
placere

sau si nu mai ai niciodata un moment dificil
inseamna sa fii real
si sa infrunti ceea ce simti

astfel incat sa nu se acumuleze in moduri
nesanatoase

sd-ti permiti sa simti momentele dificile este
mai bine decat

sa porti dupa tine pretutindeni durerea
neprocesata
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De ce yung pueblo si de ce aceasta carte

Cand am inceput sa meditez, doua lucruri mi-au
devenit extrem de clare — ca vindecarea profunda este
posibild si ca umanitatea ca intreg este tanara. Atunci
cand ma simteam coplesit de tristete si anxietate, nu
puteam sa-mi imaginez ca o astfel de greutate putea sa
devina intr-o zi mai usoara si gestionabild intr-un mod
sanatos. Pe masura ce am facut progrese in primul an
in care m-am indreptat intr-o directie mai sanatoasa,
iar mai tarziu mi-am inceput cilatoria de meditatie, am
fost socat sa vad ca puteam de fapt sa ma simt mai bine.
Acest nou sentiment de satisfactie nu provenea din faptul
ca-mi reprimam emotiile si nu era vreun soi de amagire.
In schimb, originea nemultumirii mele mentale era cu
adevarat ameliorata intr-o maniera concreta si observa-
bila. Avea loc o schimbare reald la un nivel fundamen-
tal. Desi toata lumea se vindeca diferit, pentru ca toate
istoriile noastre emotionale sunt unice, mi-a devenit clar
ca vindecarea este disponibild pentru oricine o cauta.
Este posibil sa te vindeci singur daca te desprinzi de
trecut si te conectezi cu prezentul, astfel incat sa-ti poti
extinde viitorul. Iar vindecarea progreseaza rapid atunci
cand gasesti practicile care rezoneaza cu conditionarea
pe care mintea ta a dezvoltat-o de-a lungul timpului.

Pe masura ce am continuat sa invat prin meditatie,
o altd idee care-mi revenea mereu in minte era aceea ca
omenirea nu s-a maturizat inca. Lucrurile de baza pe care
le invatam si pe care incepem sa le punem in practica
din copilarie — sa facem curatenie dupa noi, sa spunem
adevarul, sd ne tratam corect unii pe altii, sd impartim,
sa fim buni, sd nu ne facem rau unii altora — nu au fost
inca aplicate cu succes la nivelul societatii. Dar aceste
principii ne arata o modalitate prin care putem sustine
sdnitatea si armonia tuturor oamenilor. In acest secol,
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cu precadere, pare ca ne aflam intr-un moment special
in istoria omenirii, in care suntem pregatiti sa facem fata
celor mai mari provocari ale noastre si sa acceptam raul
pe care ni-l provocim direct si indirect unii altora. Acest
moment reprezinta o ocazie de a ne maturiza profund,
astfel incat sa putem construi o lume care sa nu mai fie
daunatoare din punct de vedere structural, ci plina de
compasiune.

Aceste doua idei converg in numele yung pueblo,
care inseamna ,popor tanar”. Acest pseudonim reflecta
un comentariu social care indica o dezvoltare si maturi-
zare viitoare a omenirii. Numele semnaleaza o perioada
in care vom trece in mod colectiv de la a fi condusi de
nepasare si egocentrism, la a avea o apreciere sporita
fata de propria noastra interconectare, ceea ce ne va
permite sa ne tratdm unii pe altii cu o blandete nou
descoperita si plina de grija. Evolutia modului in care
omenirea gandeste si actioneaza este influentata de
multi factori. Dar un factor major iese in evidenta: vin-
decarea individului. Nu este nevoie ca toti oamenii sa
fie complet vindecati pentru a trai intr-o lume pasnica,
dar pe masura ce tot mai multe persoane progreseaza in
procesul lor de vindecare, acest lucru va crea unde care
pot schimba traiectoria istoriei umane. Pe masura ce tot
mai multe persoane se vindecd, actiunile noastre vor
deveni mai deliberate, deciziile noastre vor deveni mai
pline de compasiune, gandirea noastra va deveni mai
clard, iar viitorul lumii va deveni mai luminos.

Aceasta carte se doreste a fi o punte de legatura intre
ideea de transformare personald si cea de transformare
globald, pentru a arata ca cele doua sunt profund inter-
conectate si se sprijina reciproc. Sper ca aceasta carte va
servi nu doar ca sursa de inspiratie, ci si ca 0 modalitate
de a demistifica vindecarea personala si beneficiile sale.
Desi accentul principal este pus pe vindecarea individu-
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lui, pe masura ce inaintezi in acest proces si treci de la
obiceiul uman la natura umana, cilatoria se incheie cu o
explorare a posibilitatilor existente atunci cand compasi-
unea se extinde de la nivel interpersonal la nivel structu-
ral. Restart 1si propune sa exploreze intelegerile si expe-
rientele comune pe care oamenii le impartasesc atunci
cand isi indreapta atentia spre interiorul lor, indiferent
de practica pe care o folosesc, pentru a-si gestiona lumea
interioara. Desi experienta umana se intinde pe un
spectru vast, existd cateva elemente universale ce pot fi
scoase in evidenta pentru a ne ajuta sa ne intelegem mai
bine pe noi insine si lumea. Sper ca mesajul acestei carti
face parte din numeroasele forte care sustin aparitia unei
lumi in care raul nu mai este sistemic.

Meditatia ramane o parte importanta a vietii mele
de zi cu zi, dar sa scriu sub pseudonimul ,,yung pueblo” a
devenit un instrument minunat prin care pot sa procesez
ceea ce inteleg despre vindecare. Cand am inceput sa-mi
impartasesc scrierile, am sperat cd o parte din acestea
vor rezona cu alte persoane, dar nu mi-am imaginat
niciodata ca atat de multi oameni din intreaga lume vor
gasi alinare si un sens in munca mea. Iau in serios incre-
derea pe care mi-o acordati. Si o voi respecta.
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