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16 Darul Prezentei constiente

Ce este diferit? Ma simt mai calma, mai concentrati. Ma simt
mai calma chiar §i atunci cind sunt inconjurata de haos. Trec,
de asemenea, prin zi, scotand la suprafata cea mai optimista
identitate a mea, ceea ce inseamni mai multd concentrare si
mai pufina reactivitate.

Celor care lucreazd mult timp la birou sau acasi, care
primesc salarii inegale, sunt tratate asemenea unui obiect,
care au parte de servicii nehabile pentru ingrijirea copilului,
se lovesc de bariere sociale sau se simt furioase la sfarsitul
unei zile lungi intr-un mediu needucat, nu vi pot spune ci
prezenta constientd va rezolva totul. Prezenta constientd nu
este un panaceu, un leac universal pentru toate provocarile
cu care ne confruntam. Mi-as dori 53 am cum sa iti ofer pu-
terea lui Panakeia, zeita greaca a vindecirii universale, dar
nu pot. Vreau si spun ca, desi nu putem controla actiunile
celorlalti, sau evenimentele ce se produc in lume, putem con-
trola modul in care alegem s raspundem la ceea ce se in-
taimpla in jurul nostru — chiar si in interiorul nostru. Acest
lucru ne permite si ne simtim mai relaxate §i mai responsa-
bile de viata noastra.

Am scris acest ghid de mindfulness pentru femei, dar,
desigur, oricine poate beneficia de pe urma lui. De fapt,
chiar daca atelierele i prelegerile mele sunt adresate, de
obicei, femeilor, intotdeauna sunt si cativa barbati in sala.
Cand ii intreb pe acestia de ce au ales si participe, ei ras-
pund in felul urmitor: ,Vreau sa fiu cel mai bun unchi din
céti existd, sa fac tot ce pot pentrua fi prezent in viata celor
doud nepoate ale mele, care sunt abia la inceput de carierd®,

»ount profesor si vreau si inteleg mai bine ce se intampla
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copii ai sdi; si Guadalupe, 0 mama singura, lucreazi in in-
dustria textild si face multe ore suplimentare.

Fiecare dintre aceste femei are propria experienta in do-
meniul de mindfulness. Unele au o practicd formala zilnica,
altele se simt vinovate pentru ci nu au una, iar altele au mai
multe metode informale. Guadalupe nu are, de pilda, o prac-
tica formala de mindfulness, insa are momente de prezenta
constienta. Zilnic cind se intoarce de la serviciu, inspird o
dati profund inainte de a pagi in casa. A descoperit ci aceasta
practica, aparent minora, a ajutat-o sa fie prezenta pentru

fiica ei, ceea ce a produs o diferentda enorma in relatia lor.

De mai multe ori in timpul unui interviu, persoana in-
tervievati spunea ceva precum ,Sunt cea mai neatenta per-
soand pe care o cunosti®. Ma gandeam, apoi, in sinea mea:
Asta denota, de fapt, multd congtientizare. Astfel ajungem la
unul dintre mesajele principale ale acestei cirti. Mindful-
ness poate pitrunde in viata noastra de zi cu zi §i foarte
probabil dai dovadid de prezenti constienta in unele mo-
mente din zi, dacd nu chiar mai multe, asa cum a fost cazul
cu Guadalupe. Speranta mea este ca tu sd ajungi sa apreciezi
puterea acelor momente odati cu trecerea timpului i si le
valorifici pe cit de bine poti, ficind din Prezenta constienta
un mod de viata.

Eu insami mai am de lucru in aceastd privinta. Nu pot
spune cd nu am zile haotice, pentru ca am. De exemplu, am
ratat recent un eveniment programat §i chiar mi-am rupt
degetul de la picior in timp ce ma griabeam spre aeroport (da,
iarasi aeroportul)! Cu toate acestea, atunci cind imi fac timp
pentru practica de mindfulness, observ diferenta, mai ales in
acele zile in care simt cil sunt prea ocupata pentru a face asta.
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14 Darul Prezentei constiente

analizim optiunile. Poate fi stresant sd luim decizii, deoarece
ne temem sa nu gresim §i ne vine greu sa facem schimbiri.
Cu toate acestea, Pivotarea ne reaminteste ca ne putem baza
pe relatiile, experientele si resursele noastre, inainte, in timpul
si dupa efectuarea schimbirilor. Schimbarea proactivi - a
face o modificare inainte de a fi forfati si o facem - inseamnii,
de obicei, si avem mai multe optiuni din care si putem alege.

Prioritizarea se referd la felul in care ne alegem si ne so-
lutionam provocirile. Toti simtim uneori ci trebuie sa rezol-
vam totul dintr-odata. Obiectivul mai larg si mai nuantat al
Prioritizarii ne ajutd sa ne dim seama ci nu trebuie s facem
totul, nu dintr-odata. Adoptand o viziune mai ampla, putem
sd acceptam mai ugor stadiul in care ne aflim, sd ne acordim
timp pentru a savura prezentul §i si intdmpinam noile expe-
rienfe pe masura ce apar in etapele schimbdtoare ale vietii
noastre.

Femeile pe care le-am intervievat pentru aceastd carte
alcituiesc un grup divers din intreaga lume, au vérste intre
23 5i 90 de ani si reprezinta diferite categorii demografice.
Beyza, mama singurd cu un biiat adolescent, a schimbat
slujba ,,claustrofobicd® din finante cu una intr-un spital, pen-
tru a-§i ,hrini sufletul”; Melissa, profesoari la un colegiu
comunitar local din California, a dus ceea ce ea a numit ..o
viatd mai putin complicatd decit a majoritiatii oamenilor®,
pana cand si-a pierdut casa intr-un incendiu forestier devas-
tator; Danielle a renuntat la cariera solicitanta in domeniul
publicititii pentru a-si creste cei trei copii; Zhang Wei, psi-
hoterapeuti, si-a pierdut intdi fratele la o virsti fragedd, apoi
si sora geamand care a curmat atat viata sa, cit si a celor doi
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12 Darul Prezentei constiente

cele din urma, astfel incat sa te poti simti adesea mai linistiti,
mai stapind pe situatie, sau cel putin ,si ai ceva de castigat”,
aga cum obisnuia si spuna tatil meu. Poti incepe sa te simti
mai calma si mai ancoratd, oriunde si in orice moment - chiar
incepind de astiizi. Aceasta carte reprezinti o invitafie, nu o
obligativitate.

In ultimii 12 ani de activitate la Institutul Mindsight am
studiat §i promovat conceptul de mindfulness. Am vizut ca
multe dintre femei sunt constiente de beneficiile acestuia si
poate chiar au practicat yoga sau meditatia, cateva siptamani,
luni, sau chiar ani. Chiar daci esti sau nu familiarizatd cu
conceptul de mindfulness, aceasta carte iti aratd cum sa faci
mici schimbari ce pot avea un impact major. E ca atunci cand
te agezi intr-un fotoliu confortabil, supradimensionat: o mica
schimbare ce poate produce o diferenta enorma.

Propria mea calatorie in domeniul mindfulness a inceput
cu peste 40 de ani in urmad, cand lucram ca profesoari de
engleza in Hiroshima, Japonia. Unul dintre elevii mei mi-a
aritat un mic templu din apropiere, numit Buttsu-ji, unde
am inceput sd particip la tabere de weekend. Nu intelegeam
prea multe din putinele instructiuni in limba japonezi, insa
in urmdtorii trei ani am ajuns sa prefuiesc pacea interioara si
linistea pe care mi le dideau orele petrecute in ticere i ne-
migcare pe un tatami, in sala lunga si ricoroasi de meditatie,
sau indeplinind diverse sarcini in jurul templului. Nu mi-as
fi putut imagina atunci ¢i practica mindfulness avea sa devina
atit de populari in Statele Unite i in intreaga lume si ¢i va
juca un rol remarcabil in viata mea, atit pe plan personal, cat
si profesional. [n perioada cit am lucrat ca avocat corporatist,
de exemplu, practica mea de mindfulness a fost singurul lucru
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Ia-ti un moment pentru a analiza cum ar fi pentru tine...
s te afli mai rar in modul de pilot automat;
sa spui mai des lucrul corect la momentul potrivit;
sa al dreptul sa spui nu fard sa te simfi vinovata;
sd petreci mai pufin timp ruminiand inutil.

Crezi sau nu, acestea sunt la indemina ta. Vom discuta
despre modul in care Prezenta constienta poate, in timp, sa
devind modul nostru implicit de a fi.

latda un exemplu de Prezenta constienti in viata ta de zi
cu zi. Aminteste-ti un moment in care ai spus ceva gresit si
ti-ai dat seama imediat ce ai rostit cuvintele. Cu totii am avut
aceastd experientd. Cuvintele, odata exprimate, nu pot fi luate
inapoi. Ce se intampli, insd, daci ti-ai acorda o fractiune de
secunda inainte de a raspunde, in loc de a reactiona imediat?
Imagineaza-{i cd existd un amortizor mic, dar puternic, intre
declansatorul reprezentat de ceea ce i s-a zis §i rispunsul
tdu. Aceasta este diferenfa dintre a rosti anumite cuvinte in
mod reactiv si a raspunde cu atentie.

Am scris aceasta carte cu intentia de a face clar, accesibil
si durabil motivul §i modul mindfulness-ului pentru oricine
se intreaba: ,,Cum voi mai avea timp si pentru asta in viata
mea ocupata?” Raspunsul scurt este cd nu trebuie sa iti faci
timp sau sd mai adaugi ceva pe lista cu lucruri de ficut, di,
mai degrabd, mindfulness poate deveni un mod de a fi, un
mod de viatd, o stare de spirit ce va patrunde in tot mai multe
momente, in fiecare zi. Probabil vei fi usurati si stii ca Pre-
zenta constientd nu inseamnid mai multe obiective sau stan-
darde de indeplinit. Nu adaug mai mult la ceea ce se agteapta
de la tine, ci ofer un mod diferit de a aborda lucrurile cu care
te confrunti deja, in fiecare zi, ce poate face o schimbare, in
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multe dintre noi joacd rolul unui centru de comanda pentru
mai multe domenii ale vietii. Avem mai multe sarcini decdt
timp, ceea ce inseamnd mai mult de jonglat decit de echilibrat.
Cererile simultane gi asteptirile inalte - impuse nu numai de
ceilalti, ci si de noi insene — au dus la generalizarea multitas-
king-ului si la ciutarea noastra continua §i inutila a echili-
brului — toate acestea ajungind sa ne epuizeze.

Existd o modalitate pin care si fim mai calme §i mai sti-
péane pe situatie? Mai linistite 5i mai lipsite de griji? Mai con-
centrate i mai putin distrase? Poate folosim deja metode si
comportamente care ne ajutd si ne pastram starea de bine?
Raspunsul este un ,,Da” risunator. Starea mentali de Prezenta
constientd poate fi exact ceea ce avern nevoie in viata noastri.

Prezenta constientd este o stare de spirit de calm, limpe-
zime, deschidere, ce poate fi numita pur si simplu mindful-
ness sau constientizare atenti, Inseamna si fim constienti,
acordind atentie la ceea ce se intimpla fird si ne lasam in-
fluentati de judecitile sau opiniile noastre. Prezenta este o
resursa naturala gratuita, disponibila oriunde si oricind. Nu
ai nevoie de echipament special. A fi mai atenti sau prezenti
ne poate aduce in viaid multe imbundtifiri demonstrate prin
studii, de la sdnitatea noastrd fizicd, la relatiile noastre. Cind
suntem prezenti, suntem congtienti de suisurile i cobori-
surile vietii, sporindu-ne capacitatea nu doar de a face fata
dificultatilor, ci si de a fi mai fericiti

Mindfulness reprezinti un proces dinamic si activ de dez-
voltare §i schimbare, un mod de a trii cu prezentd, astfel incit
sa facem alegeri informate si eficiente atunci cand vine vorba
de acceptarea dimensiunilor numeroase gi diverse, dar inter-
conectate ale bundstirii noastre fizice, mentale si sociale.



