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Geografia fericirii

Aceasta carte este inspiratd din stravechea intelepciune a
culturii umane si contine secretele care ne ajuta sa cladim atat
prezentul, cat si viitorul la care visam.

Cand ne-am hotarat sa o scriem, cartile noastre se traduse-
sera deja in peste 60 de limbi si se aflau pe primele locuri in
multe tari. Fenomenul ikigai a ajuns si in India, unde cartea
noastra a ocupat locul 1 timp de doi ani la rand, ceea ce ne-a
determinat sa calatorim in acest subcontinent, leaganul spiri-
tualitdtii, ca sa tinem prelegeri, sd participam la festivaluri si
sd acordam interviuri.

Cititorii din aceasta tara au fost foarte amabili si ne-au mar-
turisit ce rol a jucat cartea noastra in viata lor, iar adeseori ne-au
intrebat de ce nu scriem o astfel de carte inspirata din Intelep-
ciunea hindusa.

De fiecare datd cand vorbeam despre aceastd posibilitate,
ni se parea o provocare din ce in ce mai ambitioasa si mai
captivantd. India nu este doar o tard tanara, intreprinzatoare,
care priveste spre viitor, ci reprezintd si cea mai mare demo-
cratie de pe planetd. Aici isi au originea marile curente ale
spiritualitatii care au modelat omenirea si, mai mult decat atat,
aici aflam ce inseamna fericirea, daca ne intoarcem la izvoare.

Calatorul care viziteaza India ramane surprins cand intal-
neste pe acelasi teritoriu colorate temple hinduse, biserici in
Goa si Kerala, moschei sublime precum cea din New Delhi
sau mausoleul islamic Taj Mahal. Pe strazile pline de viata se
poate Intdlni cu mistici jainisti, cdlugarite crestine, eleganti siji
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cu turbanele lor, sadhu, care peregrineaza prin toata tara, pre-
gatindu-se pentru moarte.

Ai senzatia ca lumea intreaga, cel putin in privinta spiritu-
alitatii, se afla aici.

Daca ne intoarcem in timp, constatdm cé in nordul Indiei
si-a Inceput descoperirile Siddhartha Gautama, cel care avea
sd devina Buddha. Cu un mileniu inainte gasim Vedele, cele
mai vechi patru texte ale literaturii indiene, care au conturat
hinduismul.

Multe practici care in prezent sunt in voga in Occident,
precum yoga sau meditatia — cuvantul la moda este mindful-
ness —, 1si au originea in India, la fel si concepte precum karma
sau procedurile vindecétoare ancestrale, cum ar fi ayurveda.

In acelasi timp, India este viitorul lumii, drept dovada, ac-
tualul director executiv al Microsoft sau Alphabet (Google),
printre alte corporatii din Silicon Valley, provine din aceasta
cultura plind de straluciti matematicieni, programatori si ingi-
neri. Care este secretul succesului lor?

i1 vom descoperi pas cu pas pe parcursul acestor pagini.

Nu ai cum sa nu ramai impresionat de acest creuzet de
bogétii infinite care este India. Misiunea noastra a fost sa con-
cepem o carte scurtd, proaspata si edificatoare care sa ofere
raspuns la provocarile de astazi, dupa pandemie.

Inainte de a incepe sa scriem Namaste, care printre altele
este o venerare a divinitétii dinlauntrul tau, draga cititorule, am
cautat sa oferim raspuns in lumea actuala la intrebarile pe care
si le-au pus misticii din India in ultimii cinci mii de ani, inclu-
siv liderii contemporani:

= Cum putem sd ldasdm In urma suferinta si sa incepem o
existenta implinita?

= Ce cai avem la dispozitie pentru a activa intregul potential
creativ care se afla inlauntrul nostru?



Geografia fericirii /9

= Putem sa facem astfel incat legea karmei sa lucreze in fa-
voarea noastra zi de zi?

= Care sunt cele mai bune tehnici pentru a ne elibera de stres,
anxietate si frica?

= Cum putem sa avem grija de corpul, mintea si spiritul nos-
tru, ca sd ne bucuram de toata energia posibila pana la sfar-
situl vietii?

Pentru a raspunde ntr-o maniera utila si practica la aceste
intrebari, dar si la multe altele, noi, autorii acestei carti, am
recurs la cei mai mari maestri ai omenirii in arta fericirii si
implinirii personale.

De la inteleptii milenari la repere moderne precum Ramana
Maharshi ori Jiddu Krishnamurti, vom valorifica aceasta mos-
tenire inestimabila pentru a elimina blocajele, pentru a ne dez-
volta toate capacitatile si a ne gési implinirea.

Calea hindusa spre fericire, care include in esenta ei infinite
cdi, ne va ghida de-a lungul urmatoarelor pagini spre o cala-
torie care nu doar cd ne poate schimba viata, ci ne poate
schimba si viitorul.

Asa cum vom vedea pe parcursul acestei carti, ziua de
maine este rezultatul obiceiurilor, atitudinilor si actiunilor
noastre de zi cu zi.

Scopul nostru este sa construim, inca de pe acum, cel mai
bun viitor posibil. Pentru tine si pentru lumea pe care o creezi.

Namaste!
FRANCESC MIRALLES
si HECTOR GARCIA
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India: sursa spirituala a umanitatii



Namaste: sufletul meu
saluta sufletul tau

Uneori formulat si namaskar sau namaskaram, titlul acestei
carti vine de la salutul traditional hindus. Namaste se foloseste
pe subcontinentul indian, dar si in alte locuri din sud-estul
asiatic pentru a intdmpina pe cineva, pentru a-ti lua ra-
mas-bun, pentru a multumi sau pentru a celebra timpul pe-
trecut impreuna.

Nu intamplator una dintre traducerile cel mai des intalnite
ale acestui termen este ,,sufletul meu saluta sufletul tau*.

Namaste este compus din combinatia namas (care in sans-
critd Inseamna a ,,venera, a aprecia, a omagia, a face o reve-
renta“) si pronumele in dativ pentru persoana a doua te (tie,
dumneavoastra).

Cu alte cuvinte, cand salutam pe cineva folosind namaste,
ne exprimam veneratia fatd de cealalta persoana. Poate exista
un cuvant de intdmpinare mai frumos si mai cald?

Pentru a intelege mai bine ce inseamnd acest concept tre-
buie sa plecam de la conceptul arman, sufletul sau principiul
vietii. Potrivit hinduismului, atman este esenta purd a oameni-
lor si a oricdrei fapturi. Prin urmare, cdnd veneram o alta per-
soana, salutdnd cu namaste implicit recunoastem echivalenta
atman-ului nostru ori egalitatea dintre noi.

,.Sufletul meu saluta sufletul tau* ori, cum il traduce socio-
logul Holly Oxhandler, ,,sacralitatea din mine recunoaste sa-
cralitatea din tine®.
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CUM SPUNEM NAMASTE

Se poate saluta pur si simplu spunand namaste celuilalt ori
poti sa insotesti salutul de urmatorul gest:

1. Uneste-ti palmele
= trebuie sa fie in dreptul pieptului
= degetele trebuie sa fie orientate in sus
= degetele mari aproape ca ating pieptul.
2. Pronunta cuvantul namaste.
3. Inclind-ti trunchiul in fata ca o reverenta.

Semnul namaste in sanscrita

Anjali mudra

Un salut ancestral

Existd marturii istorice potrivit carora acum peste 4000 de
ani se folosea deja gestul de salut namaste. S-au gasit figuri
umane din teracotd cu mainile unite in dreptul pieptului, datate
intre anii 3000 1.Hr. si 4000 1.Hr. Acest gest este cunoscut ca



Cultura fericirii / 15

aiijali mudra, iar in japoneza se numeste gassho, BE. Are
echivalent si 1n alte tari din Orient.

Atat salutul simplu prin care spunem namaste, cat si asoci-
erea cu anjali mudra, gestul de a uni mainile in fata pieptului,
se Intdlnesc in zilele noastre nu doar in Asia, ci si in restul
lumii. De exemplu, la inceputul si la finalul practicii multor
tipuri de yoga.

Namaste nlaturd barierele si diferentele dintre oameni si
chiar dintre culturi. Este unirea oamenilor prin intermediul
atman, care este comun tuturor.

Lectia zero

Daca luam aceasta expresie emblematica din India si o pu-
nem in legatura cu inteligenta emotionald, popularizata in anii
’90 de Daniel Goleman, vom descoperi o importantd regula
care ne va servi drept lectia zero in acest curs de fericire coti-
diana.

Asa cum pentru a recunoaste emotiile celorlalti trebuie sa
le recunosti mai ntai pe ale tale, nu vei putea sa vezi sacrali-
tatea din celalalt fard sa o vezi mai intai la tine.

Cu alte cuvinte, trebuie sa incepi cu tine, iar toti guru din
India le-au repetat asta mereu discipolilor lor.

Pentru a intelege aceasta lectie zero, iti propunem un exer-
citiu simplu:

= Gandeste-te la cineva deosebit de agresiv sau conflictual
pe care-l cunosti, care se ceartd sau are mereu neintelegeri
cu ceilalti. Crezi cé aceastd persoana este Tmpécata, sau are
probleme cu sine de rezolvat? Poate ca-i este mai usor sa
poarte razboiul in afard decat sa se ocupe de aspecte perso-
nale mai dureroase sau mai greu de infruntat.
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= Acum gandeste-te la viata ta. In momentele in care ai avut
mai multe fronturi deschise cu lumea, cu ceilalti, cum te
simteai in sinea ta? Vedeai lumina dinlauntrul tau, sau sim-
teai ca te afli in Intuneric? Te acceptai si te iubeai pentru
ceea ce erai, sau te simteai frustrat ori insuficient?

La baza oricarui drum spiritual care ne conduce spre feri-
cire, cum spunea Bertrand Russell, se afld grija fata de sine.
O viatda implinita si de succes depinde de cultivarea bunelor
relatii interumane, de stabilirea legaturilor intemeiate pe prie-
tenie si iubire. Dar pentru a obtine asta trebuie mai Intai sa te
iubesti pe tine. Doar atunci vei putea sa-i iubesti cu adevarat
si pe ceilalti. Iar aceasta legatura cu tine 1nsuti si cu ceilalti
este drumul sigur spre fericire.

Prin urmare, cand 1l saluti pe celalalt si recunosti divinitatea
care salasluieste in el, nu uita ca aceeasi divinitate si lumina
se afld si inlduntrul tau.

Namaste!



