Capitolul 1
Urmarirea propriei cozi

Cand a fost ultima data cand ai stat noaptea in pat, luptandu-te cu propriile ganduri? Cand ti-ai dorit cu
disperare sa te linistesti, sa fii pur si simplu ticut, astfel incat sa poti adormi? Oricat de mult ai fi incercat, mintea ta
refuza Insa sd se linisteasca. Ori de cate ori te fortai sa nu mai gandesti, gandurile tale pareau sa explodeze, refuzand
orice control. Iti spuneai sa nu iti faci griji, dar te trezeai cd ai o mie de motive pentru a fi ingrijorat. iti infoiai perna si
te Intorceai pe partea opusa ca sa stai mai confortabil, dar gandurile se acumulau din nou in mintea ta. Pe masura ce
treceau orele, puterea pdrea sa te paraseascd, lasandu-te din ce In ce mai fragil si mai nesigur. Dimineata, cand suna
ceasul, te dadeai jos din pat epuizat, morocanos si simtindu-te absolut mizerabil.

In cursul zilei care urma, te luptai s rimai treaz, dar nu te puteai opri din cascat. Incercai sa iti vezi de
lucru, dar nu erai cu adevarat prezent si nu te puteai concentra. Aveai ochii rosii si somnorosi. Te durea corpul si te
simteai golit de energie. Te uitai la dosarele adunate pe biroul tau, sperand cd se va Intampla ceva, orice, care sa te
ajute sa te aduni ca sa le poti rezolva. La sedinte de-abia reuseai sa iti tii ochii deschisi si sa legi doud vorbe, necum sa
spui ceva inteligent. Ti se parea céa viata iti alunecd printre degete si te simteai din ce in ce mai anxios, mai stresat si
mai epuizat.

Aceasta carte 1si propune sa te invete sa iti gasesti pacea si multumirea exact in astfel de momente de
agitatie. De fapt, scopul ei este sa te ajute sa redescoperi aceasta stare de spirit, caci in fiecare dintre noi exista in
adancuri un ocean de pace si de multumire, indiferent cat de agitati suntem la suprafata.

Putem afirma cu certitudine acest lucru deoarece si noi, si colegii nostri, am studiat de peste 30 de ani
anxietatea, stresul si depresia in cadrul Universitati din Oxford si in alte institutii din lume. Am descoperit astfel
secretul fericirii sustinute si maniera in care putem gestiona anxietatea, stresul, epuizarea si chiar depresia cea mai
crunta. Am descoperit acel gen de fericire care iti patrunde in oase si care conduce la o iubire autentica fata de viata,
care se insinueaza in tot ceea ce faci si care te ajuta sa te descurci mai eficient in orice situatie pe care ti-o prezinta
viata, inclusiv in cele mai dramatice dinte ele.

Secretul pe care l-am descoperit noi era extrem de binecunoscut in lumea anticd, si inca mai este cultivat de
unele culturi moderne. Din pdcate, marea majoritate a occidentalilor au uitat in mare mdasura cum sa trdiasca o viata
fericita si senina. Mai rau, ei Incearca din greu sa fie fericiti, ratdnd Insa aspectele cele mai importante ale vietii lor, si
implicit pacea pe care si-o doresc cu atata ardoare.

Am scris aceasta carte pentru a te ajuta sa intelegi cum poti (re)descoperi starea de pace si de multumire.
Daca o vei citi, vei afla cum te poti elibera progresiv de anxietate, de stres, de nefericire si de epuizare. De buna
seamd, noi nu iti promitem o fericire eternd, cdci orice om experimenteaza cand si cand perioade de durere si de
suferinta. Ar fi o naivitate, si chiar periculos, sa te facem sa crezi altceva. Cu toate acestea, este intr-adevir posibil sa te
familiarizezi cu alternativa la lupta continua care pare atat de omniprezentd in viata celor mai multi dintre noi.

In paginile care urmeaz3 iti vom oferi o serie de exercitii simple pe care le vei putea incorpora in viata ta de
zi cu zi. Ele se bazeaza pe terapia cognitiva prin cultivarea luciditatii (TCCL), creata pornind de la munca lui Jon
Kabat-Zinn de la Centrul Medical UMass din America. Programul TCCL a fost creat initial de profesorul Mark
Williams (unul din coautorii cartii fatd), de John Teasdale de la Cambridge si de Zindel Segal de la Universitatea din
Toronto, cu scopul de a-i ajuta pe cei care sufera de o depresie grava sa isi depaseasca aceasta conditie. Studiile
clinice au dovedit ca metoda functioneaza, reducand la jumatate riscul de depresie chiar si la cei care sufereau de
forma cea mai grava a bolii. Programul este cel putin la fel de eficient ca si antidepresivele, fara sa aiba insa nici unul
din efectele secundare ale acestora. De fapt, el s-a dovedit atat de eficient cd a ajuns unul din tratamentele preferate
recomandate de Institutul National pentru Sanatate si Excelenta Clinica din Marea Britanie.



Tehnica TCCL are in centrul ei o forma de meditatie putin cunoscuta pana recent in Occident. Meditatia
luciditétii este minunat de simpla si poate fi folosita de orice om pentru a-si amplifica bucuria naturald si pofta de
viata. Ea merita sa fie practicata chiar si numai pentru acest lucru, dar in plus impiedica sentimentele normale de
anxietate, de tristete si de stres sa se transforme in perioade prelungite de nefericire si de epuizare, ca s nu mai
vorbim de cazurile grave de depresie clinica.

O meditatie care nu dureaza decat un minut

1. Stai cu coloana vertebrald dreaptd pe un scaun cu spatar. Daca este posibil, inclina-te usor in fata, ca sd nu
te sprijini de spatar. Talpile trebuie s fie lipite de sol. Inchide ochii si coboara-ti privirea.

2. Focalizeaza-ti atentia asupra respiratiei. Incearcd sa constientizezi fiecare senzatie pe care ti-o procura
inspiratia si expiratia ta. Nu astepta insd sa se intample ceva special. Nu iti modifica in nici un fel respiratia. Las-o sa
curgd In mod natural.

3. Dupa o vreme, vei constata ca mintea incepe sa iti rataceasca. Nu-ti face griji si nu te critica singur. Readu-
ti pur si simplu atentia asupra respiratiei. Acesta este Insasi esenta meditatiei luciditatii: sa iti readuci atentia asupra
respiratiei fara a te critica singur atunci cand constati ca ti-ai pierdut focalizarea.

4. Mai devreme sau mai tarziu, este posibil ca mintea sa ti se linisteasca profund, devenind ca un lac fara
valuri. La fel de posibil este insd sa nu te linistesti, sau sd traiesti scurte momente efemere de liniste profunda.
Indiferent ce se intampla, accepta aceasta realitate fara sa incerci sa o modifici.

5. Dupa un minut, deschide ochii si constientizeaza din nou ce se intampla in jurul tau.

O meditatie obisnuita constd in focalizarea plenard a atentiei asupra respiratiei care intra si iese din corp
(vezi caseta de mai sus, cu meditatia care dureaza un minut). Aceasta focalizare te ajuta sa iti observi gandurile pe
masurd ce acestea iti apar in minte si s te detagezi incetul cu incetul de ele. in timp, ajungi si iti dai seama ca
gandurile vin si pleaca cu de la sine putere si ca tu nu esti totuna cu ele, intrucat le poti privi cum iti apar in minte,
aparent din neant, iar apoi cum dispar ca niste bule de sipun care se sparg. incepi s intelegi astfel ci gandurile si
sentimentele (inclusiv cele negative) sunt efemere. Ele vin si pleacd, iar tu ai latitudinea de a le cultiva sau nu, dupa
cum doresti.

Luciditatea nu este altceva decat o forma de observare detasatd, neinsotita de ganduri critice, ci mai degraba
de compasiune. Atunci cand simti o stare de nefericire sau de stres, nu trebuie sa o iei la modul personal, ci trebuie sa
o tratezi ca pe un nor negru care intuneci cerul, observand-o cu o curiozitate prietenoasi. in esent3, luciditatea te
ajuta sa iti surprinzi tiparele mentale negative Inainte ca acestea sa te atraga in abisul unei spirale descendente
interminabile. In acest fel, ea te ajuti si iti recstigi controlul asupra propriei vieti.

In timp, luciditatea conduce la schimbari pe termen lung ale fericirii si bunastarii personale. Studiile
stiintifice au ardtat cd ea nu numai ca previne depresia, dar chiar afecteaza intr-o maniera pozitiva tiparele mentale
care stau la baza anxietatii, stresului, depresiei si iritabilitatii de zi cu zi, astfel incat atunci cand acestea apar, sd se
dizolve in neant la fel de ugor cum au aparut. Alte studii au aratat cd oamenii care mediteaza in mod regulat se duc
mai rar la medic si petrec mai putine zile la spital. Memoria lor se imbunatateste, creativitatea lor se amplificd, iar
timpul de reactie se accelereaza (vezi caseta de mai jos cu beneficiile meditatiei luciditatii).

Beneficiile meditatiei luciditatii



Numeroase studii psihologice au ardtat cd oamenii care mediteaza in mod regulat sunt mai fericiti si mai
multumiti decat ceilalti. Aceste rezultate sunt foarte importante in sine, dar in plus ele au o semnificatie medicala
aparte, intrucat aceste emotii pozitive sunt asociate statistic cu o viata mai lungd si mai sanatoasa.

e  Anxietatea, depresia si iritabilitatea descresc direct proportional cu numarul si regularitatea sedintelor
de meditatie. Memoria se imbundtateste, timpul de reactie se accelereaza, iar vitalitatea mentala si fizica
se amplifica.

¢  Oamenii care mediteaza In mod regulat se bucura de relatii mai armonioase si mai satisfacatoare.

e  Studii din Intreaga lume aratd ca meditatia reduce indicatorii cheie ai stresului cronic, inclusiv
hipertensiunea.

e S-adovedit de asemenea ca meditatia este eficienta pentru reducerea impactului bolilor grave, inclusiv
al durerilor cronice si cancerului, putand ajuta la eliminarea dependentei de medicamente si de alcool.

e  Altestudii au aratat ca meditatia dinamizeaza sistemul imunitar si ajuta la indepartarea racelilor, gripei
si a altor boli.

In pofida acestor beneficii dovedite, foarte multi oameni continud sa se simta Ingrijorati atunci cand aud
cuvantul , meditatie”. De aceea, inainte de continua, dorim sa demontam o serie de mituri legate de ea, care nu au
nimic de-a face cu realitatea:

e  Meditatia nu este o religie. Cultivarea luciditatii nu este altceva decat o metoda de antrenament mental.
Foarte multi dintre cei care practica meditatia sunt persoane religioase, dar nu sunt putini nici ateii sau
agnosticii.

e  Nutrebuie sd stai pe podea cu picioarele incrucisate (ca in imaginile din reviste sau de la televizor),
desi, daca doresti, poti face acest lucru. Marea majoritate a celor care vin la cursurile noastre stau pe
scaune, dar poti practica atentia constienta in orice context, in autobuz, in tren sau atunci cand te plimbi
pe jos. In esent, poti medita oriunde si oricand.

e  Practica luciditdtii nu consuma foarte mult timp, dar necesita o anumita rabdare si perseverenta. Foarte
multi oameni descopera ca meditatia 1i elibereaza de presiunea timpului, asa ca isi gasesc timp sa faca
mai multe lucruri.

. Meditatia nu este deloc complicata. Nu poti avea ,succes” sau ,insucces” atunci cand meditezi. Chiar
si In momentele in care iti vine greu sa meditezi, tu Inveti ceva valoros despre mecanismele mintii tale,
asa ca te bucuri de un beneficiu psihologic.

e  Meditatia nu amorteste mintea si nu te impiedicd sa iti urmaresti scopurile legate de cariera sau de
stilul de viata. Mai mult decat atat, ea nu te determind neaparat sa adopti o atitudine fals pozitiva orice
ai face, sau sa accepti inacceptabilul. Dimpotriva, te ajuta sa vezi lumea cu o claritate mai mare, astfel
incat sa poti schimba lucrurile pe care doresti sa le schimbi in viata ta. Meditatia contribuie la cultivarea
unei constiinte profunde si pline de compasiune, care te ajuta sa iti evaluezi scopurile si sa descoperi
calea ideala catre realizarea valorilor tale cel mai profunde.

Descoperirea pacii in aceasta lume frenetica

Daca ai Inceput sa citesti aceasta carte, exista sanse mari sa te fi intrebat pana acum de ce sunt atat de greu
de atins starea de pace si de fericire, sau de ce este viata ta definitd intr-o masurd atat de mare de lipsa de timp, de
anxietate, stres si epuizare. Si noi ne-am pus aceste Intrebari cu foarte multi ani in urma. La ora actuala consideram ca
stiinta a descoperit in sfarsit raspunsurile. Ironia sortii face ca principiile care stau la baza acestor raspunsuri sa fi fost
cunoscute stramosilor nostri din antichitate, fiind practic adevaruri eterne.



Starile noastre de spirit oscileaza in mod natural. Asa suntem creati. Dar anumite tipare mentale au puterea
de a transforma o micd pierdere de vitalitate sau o mica reducere a bunastarii emotionale intr-o perioada prelungita
de anxietate, de stres, de nefericire si de epuizare. Un mic moment de tristete, de manie sau de anxietate se poate
transforma intr-o ,stare proasta” care dureaza o zi intreagd, iar uneori o perioada mult mai lunga. Studii stiintifice
recente au aratat ca aceste fluxuri emotionale normale pot conduce la o nefericire pe termen lung, la o anxietate acuta
si chiar la depresie. Ceea ce este mai important insd, aceste descoperiri reveleaza calea prin care putem redeveni o
persoana fericita si ,,centrata”, aratand ca:

e  Atunci cand incepi sa te simti putin trist, anxios sau iritabil, nu starea propriu-zisa conteazs, ci felul in
care reactionezi in fata ei.

. Efortul de a te elibera de o stare proasta sau de un acces de nefericire, intrebandu-te de ce esti nefericit
si cum poti schimba aceasta situatie, nu face decat sa inrautateasca cel mai adesea lucrurile. Este ca si
cum ai fi prins in niste nisipuri miscdtoare: cu cat te lupti mai abitir sd iesi din ele, cu atat mai rau de
afunzi.

Daca intelegem cum lucreaza mintea, ne devine evident de ce suferim cu totii de nefericire, de stres si de
iritabilitate din cand 1n cand.

Atunci cand Incepi sa te simti nefericit, este natural sa te gandesti la problema nefericirii tale, Incercand sa
scapi de ea. Incerci s stabilesti astfel de ce esti nefericit si si gasesti o solutie. De-a lungul procesului, este foarte usor
sa cazi In capcana regretelor din trecut sau sa iti faci griji legate de viitor. Toate acestea nu fac decat sa iti
inrdutiteasca starea de spirit. In acest fel, nu trece mult si incepi si te simti din ce in ce mai riu pentru ci nu gasesti
nici o modalitate de a te inveseli. ,Criticul interior”, un arhetip care traieste in interiorul tuturor oamenilor, incepe sa
iti susure la ureche ca este numai vina ta si ca ar trebui sa faci un efort mai mare, indiferent de pret. Ajungi astfel sa te
simti separat de partea cea mai profunda si mai inteleapta a fiintei tale. Te ratacesti intr-un ciclu aparent nesfarsit al
recriminarii si judecatii critice, acuzandu-te cd nu te ridici la indltimea idealurilor tale si ca nu esti persoana care ai
vrea sa fii.

Este foarte usor sa cadem in capcana acestor nisipuri miscdtoare ale emotiilor, céci starea noastra de spirit
este intim legata de memorie. Mintea noastra cauta in mod natural amintirile care corespund starii noastre
emotionale curente. Spre exemplu, daca ne simtim amenintati, ea scoate instantaneu la lumina acele amintiri din
trecut in care ne-am simtit amenintati, pentru a identifica similitudinile si pentru a gasi o cale de scapare din actuala
situatie. Totul se petrece intr-o singura clipd, fara macar ca noi sa ne dam seama. La baza acestui mecanism sta un
instinct de supravietuire rafinat de-a lungul a milioane de ani de evolutie. El este incredibil de puternic si aproape
imposibil de oprit.

La fel se petrec lucrurile si cu nefericirea, anxietatea si stresul. Este absolut normal sa ne simtim cand si cand
usor nefericiti, dar uneori cateva ganduri triste pot dezlantui o cascada de amintiri nefericite, de emotii negative si de
judecati critice dure. Nu trece mult si ne trezim ca nu ne mai putem gandi la altceva decat la lucruri de gen: ,Ce nu
este In regula cu mine? Viata mea este un dezastru. Ce se va intampla cand vor afla si ceilalti ce fiinta inutila sunt?”

Astfel de ganduri autodistructive sunt incredibil de puternice, iar daca apuca sa castige suficienta inertie,
devin aproape imposibil de oprit. Un gand sau un sentiment atrage un altul, apoi un altul... In scurt timp, gandul
original, indiferent cat de efemer, atrage o hoarda de ganduri similare generatoare de tristete, de anxietate si de
teama, pana cand nu mai putem scapa din panza de pdianjen a propriei noastre suferinte.

Intr-un fel, acest mecanism nu este deloc surprinzator, intrucat contextul are un efect urias asupra memoriei
noastre. Acum cativa ani, psihologii au descoperit cd scufundatorii care memoreaza o lista de cuvinte pe mal au
tendinta s le uite sub apa, dar si le pot aminti din nou cand se intorc pe uscat. Mecanismul functioneaza si invers.
Cuvintele memorate sub apa tind sa fie uitate mai usor pe uscat. Pe scurt, apa si malul sunt contexte foarte diferite
pentru memoria noastra.



La fel functioneazd si mintea noastra. Ti s-a Intamplat vreodata sd vizitezi o destinatie de vacanta favorita
din copildrie? Inainte de vizita propriu-zisa, cel mai probabil nu aveai decat amintiri vagi legate de ea, dar odata ce ai
ajuns in locul respectiv — mergand pe strazi, admirand privelistea, ascultand sunetele si simtind mirosurile familiare
— vechile amintiri revin in bloc. Revenirea la vechiul context iti determina mintea sa isi aduca aminte foarte multe
lucruri. $i nu este vorba doar de locurile geografice. Lumea in care trdim este plind de astfel de factori declansatori.
Tie nu ti s-a Intamplat niciodatd ca un cantec sau un miros (de pildd, parfumul unei flori sau mirosul painii proaspat
scoase din cuptor) sa iti trezeasca o veritabila cascada de amintiri asociate cu el?

Intr-o maniera similar3, starea noastra de spirit poate actiona ca un context intern, la fel de puternic ca o
vizita Intr-o veche destinatie de vacanta sau ca un cantec preferat altadata. O stare usoara de tristete, de frustrare sau
de anxietate poate scoate la lumind amintiri sumbre, chiar daci nu ne dorim s& ne gandim la ele. In scurt timp, ne
putem pierde in gandurile si emotiile noastre negative asociate cu aceste amintiri. De multe ori nici macar nu ne dam
seama de unde au aparut acestea, ba chiar ni se pare ca au aparut din neant. Ajungem astfel sa devenim prost
dispusi, iritabili sau tristi fara macar sa ne dam seama de ce, ba chiar ne intrebam: , De ce sunt atit de prost dispus (trist,
obosit)?”

Nimeni nu poate opri declansarea amintirilor nefericite, a gandurilor critice si a acuzatiilor, dar oricine poate
opri mecanismul care se intdmpl3 in continuare. intr-adevar, noi putem opri spirala descendent la care conduc
aceste ganduri si sentimente negative, nelasand-o sa se autoalimenteze singura cu noi ganduri si sentimente. Cu alte
cuvinte, noi putem opri cascada emotiilor autodistructive care ne fac din ce in ce mai nefericiti, mai nelinistiti, mai
stresati, mai iritabili si mai epuizati.

Meditatia luciditatii ne invata sa ne recunoastem amintirile si gandurile care ne pot face rdu chiar in
momentul in care acestea apar. Ea ne reaminteste ca acestea sunt simple amintiri, nu realitdti imediate. La fel ca
propaganda, ele nu sunt reale. Nu sunt totuna cu noi. Noi putem Invata sa ne observam gandurile negative chiar in
momentul in care acestea ne trec prin minte, lasandu-le sa se evaporeze chiar sub ochii nostri. Atunci cand facem
acest lucruy, se intampla ceva cu adevarat extraordinar: vidul ramas se umple cu o stare profunda de fericire si de
pace.

Meditatia luciditatii face acest lucru prin activarea unei modalitati alternative de conectare a mintii noastre
cu lumea exterioara. Cei mai multi dintre oameni nu isi cunosc decat latura analitica a mintii, procesul gandirii logice,
al judecatii critice, al planificarii si al trierii amintirilor din trecut in cautarea solutiilor. Mintea noastra mai
indeplineste insd o functie: aceea de constientizare. Pe de o parte, ea se gindeste la diferite lucruri, iar pe de alta parte
este constienta de faptul ca se gandeste la ele. Noi nu avem nevoie de limbaj ca intermediar intre noi si aceastd lume,
ci o putem experimenta direct, prin simturile noastre. Suntem capabili sa percepem direct ciripitul pasarilor,
mireasma florilor si zambetul unei persoane dragi. Noi putem cunoaste nu doar cu mintea, ci si cu inima. Experienta
constientd nu se rezumad la gandire. Propria noastra minte este mai vasta si mai cuprinzatoare decat gandirea.

Meditatia conduce la o claritate mentald mai mare, care ne ajutd sa percepem lucrurile cu o luciditate
centrata in inima. Existd un spatiu interior din care putem fi martorii propriilor noastre ganduri si sentimente, exact
in clipa in care acestea apar. Acest spatiu ne ajuta sa nu mai reactionam in fata celui mai mic factor declansator al
vechilor tipare mentale si comportamentale ale noastre. Sinele nostru interior — acea parte a fiintei noastre care este
intotdeauna fericita si senind — nu mai este ascuns de zgomotul mintii care isi rumega la nesfarsit problemele,
incercand sa le gaseasca solutii.

Meditatia luciditatii ne incurajeaza sa devenim mai rabdatori si mai plini de compasiune cu noi insine, si sa
cultivam o stare de deschidere interioara si de perseverentd plind de blandete. Aceste calitati ne ajutd sa ne eliberam
de atractia gravitationala a anxietatii, a stresului si a nefericirii, reamintindu-ne ce ne spune stiinta: ca este ok sa nu ne
mai tratam tristetea si dificultdtile prin care trecem ca pe niste probleme care trebuie rezolvate cu orice pret. Nu
trebuie sa ne simtim rdu pentru ca nu putem ,,rezolva” intotdeauna aceste probleme. De fapt, de cele mai multe ori
aceasta atitudine este cel mai bun curs de actiune pe care il putem intreprinde, caci maniera obisnuitd in care

reactionam nu face decat sa ne Inrautdteasca si mai mult problemele.



Luciditatea nu neaga dorinta naturala a creierului nostru de a ne rezolva problemele, dar ne ofera timpul si
spatiul necesare pentru a alege cele mai bune modalitéti de rezolvare a lor. Spre exemplu, unele probleme merita sa fie
rezolvate cu inima, nu cu mintea. Cu alte cuvinte, noi putem alege solutia care ne face sa ne ,,simtim” mai bine. Altele
nu pot fi rezolvate decét pe cale logicd. Nu putine probleme pot fi rezolvate intuitiv, intr-o maniera creativa. in
sfarsit, exista probleme pentru care nu putem gasi pe moment o rezolvare si pe care cel mai bine este sa le lasam
deocamdata in suspensie.



