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,Cheia pentru fericirea de duratd este abilitatea de a trdi in inteleaptd le-
gdturd cu gdndurile tale, cu sentimentele si cu mediul inconjurdtor. Starea
de mindfulness este o unealtd care ne ajutd sd ne schimbdm viata si care
constituie, poate, abilitatea supremd pentru a trdi bine. Aceastd carte este o
introducere fabuloasd, revelatoare si accesibild cdtre mindfulness, din par-
tea unuia dintre specialistii de top din domeniu. O recomand cu cdldurd.”

DR. MARK WILLIAMSON, DIRECTOR AL ACTION FOR HAPPINESS

»Nu existd indoiald cd starea de mindfulness este unul dintre cele mai
puternice remedii pentru stresul vietii din era noastrd plind de distractii,
hiperocupatd si individualistd. Dar este surprinzdtor de greu sd gdsesti
sfaturi cu adevdrat practice, sustinute de cercetdri, despre cum sd o pui in
aplicare. Volumul Mindfulness al lui Ed Halliwell este un ghid de o clari-
tate fdrd precedent pe acest subiect, care-si croieste drum prin miturile si
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ghid practic, accesibil, care este aplicabil in egald mdsurd nou-venitilor
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Fericire pentru oamenti care nu suportd gdndirea pozitivd. (n.tr.)



»Mindfulness este o practicd veche de cand lumea, care s-a dovedit - de-a
lungul mileniilor si culturilor - a fi o unealtd eficace pentru a face fatd
stresului din viata de zi cu zi si pentru cultivarea unui sentiment mai pu-
ternic de prezentd si stare de bine. Fiind un membru inzestrat si pretuit
al catedrei noastre, cursurile de mindfulness ale lui Ed Halliwell sunt o
componentd esentiald a nucleului programei noastre. Cel mai nou ghid al
sdu oferd informatii si instructiuni clare, practice pentru toti cei interesati
de dezvoltarea acestei abilitdti”

MORGWN RIMEL, DIRECTOR, THE SCHOOL OF LIFE, LONDRA
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»De cunosti punctul de echilibru,
Poti stabili detaliile.
De poti stabili detaliile,
Poti sa Incetezi sa mai alergi de colo-colo.
Mintea-ti va deveni calma,
Poti gandi in fata unui tigru.
De poti gandi In fata unui tigru,
Vei izbuti cu siguranta.”

MENCIUS
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Introducere

e cand aveam in jur de douazeci si cinci de ani, am

devenit foarte confuz. Munceam frenetic si duceam o
viata hedonist3, Incercand sa reprim senzatia suparatoare
de indoiala ca stilul de viata si cariera pe care le alesesem
erau in dezacord cu valorile si aspiratiile mele. Cautam
fericirea alergand dupa placere si pozitie sociald, dar cu
cat ma straduiam mai mult sa obtin multumirea sufle-
teasca, cu atat parea mai imposibil de atins. Dupa inca o
relatie distrusa, am fost distrus la randu-mi, afundandu-ma
intr-o depresie adanca si anxioasa.

Acum ca privesc In urma, imi dau seama ca principa-
la mea problema era ca nu stiam cum sa traiesc bine. Nu
intelegeam mai deloc cum se intampla fericirea - nu doar
din punctul de vedere al activitatilor care duc la starea de
bine, ci si al modului de a lucra cu pricepere cu experien-
ta Insasi. Constientizam foarte putin tiparele de gandire,
de simtire, de relationare si de actiune in care eram prins
si, prin urmare, chiar si atunci cand mi-am dat seama ca
ceva era In nereguld, nu am stiut cu adevarat ce anume
era, sau ce sa fac In privinta asta. Disperat, am incercat
multe solutii, dar niciuna nu a parut sa ajute.



Mindfulness

De fapt, Incercarea de a scapa de suferinta mea nu a
facut decat sa Inrautateasca lucrurile. Dupa anii petrecuti
nazuind si alergadnd dupa placere, incercam acum sa ma
impotrivesc durerii, sa fug de ea. Ca strategie pentru sta-
rea de bine, era la fel de nereusita. Alergam in cerc, din ce
in ce mai repede, ca un caine care isi fugareste coada.

Dupa multe framantari, mi s-a sugerat sa Invat sa me-
ditez. Acesta a fost un punct de cotitura. Invitand si stau
linistit si sa privesc inauntrul meu, am inceput sa desco-
par constienta, sa ma familiarizez cu acele tipare ale min-
tii si corpului meu care imi dictasera In mod inconstient
comportamentul. Exersand, am aflat ca este posibil -
treptat si Incetul cu Incetul - sa Incetez sa ma las contro-
lat de aceste tipare si sa-mi dezvolt un alt mod de a fi. A
inceput sa se intrezareasca un pic de spatiu, alaturi de o
oarecare alinare. Si, Iimpreuna cu asta, a aparut si posibi-
litatea de a face noi alegeri: unele dictate de chemarea
inimii, careia 1i puteam da, in sfarsit, ascultare. Tncepu-
sem sa descopar starea de mindfulness.

Dupa circa doisprezece ani de la acest punct de coti-
tura, viata mea pare foarte diferita. A trecut mult de cand
mi-am parasit vechea slujba, iar acum le predau altora
despre mindfulness. Am avut norocul sa-mi gasesc o par-
tenera de viatd, dupa ce invatasem cate ceva despre ce
anume face o relatie sa functioneze. Din acel stadiu de
disperare, izolare si deconectare al vietii mele - in care
nu stiam ce sa fac sau cum sa fac - mi s-a oferit o oarecare
pace interioar3, care Inainte paruse putin probabila.
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Introducere

Acest lucru pare sa fi venit nu atat din goana dupa
visuri, cat din faptul ca mi-am indreptat atentia spre rea-
litate, ca am ajuns sa o cunosc intim, chiar si atunci cand este
dureroasa. A venit din cultivarea unei noi abordari asupra
modului de a trai. Nu am pornit la drum asteptandu-ma ca
aceasta schimbare sa se produca - a aparut ca un rezultat
secundar al practicii In decursul anilor. Este o continua
munca in desfasurare, un exercitiu in care am acum in-
credere si care-mi face placere, chiar si atunci cand nu
este usor.

Ce Inseamna sa traiesti bine? Raspunsurile le-am
putea obtine prin alte doua Intrebari: ce se intampla si
cum putem Invata din asta? Daca nu suntem constienti de
ceea ce se Intdmpla - nu doar la suprafata, ci si la nivel pro-
fund - atunci ne este greu sa stim ceea ce ne dirijeaza, si lu-
crurile sunt dificil de schimbat. Nu putem surprinde facand
o activitate anume dar; fara sa cunoastem procesele care ne
indruma sa actionam, suntem condamnati sa ne repetam
obiceiurile. Prinsi pe nestiute in rutina noastra, trecem ca
niste somnambuli (sau mai bine zis gonim) prin viata.

Cand incepem sa acordam atentie experientei, prin
mindfulness, putem de asemenea incepe sa reflectam
asupra ei. Nu doar gandind, lucru care se intdmpla adesea
pe pilot automat, dar dintr-o pozitie de intelegere intru-
patd, o constientizare a lumii din noi si din jurul nostru.
Aceasta constientizare poate simti mai profund si mai
cuprinzator continutul vietii noastre, si de asemenea mo-
durile in care relationam cu ea.
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Mindfulness

Pe masura ce ne antrenam in a lucra cu aceasta inte-
legere mai profunda, in loc sa fim constransi in reactii
automate, apare posibilitatea schimbarii. Se pot ivi perspec-
tive noi si putem explora noi comportamente. Observand
ce anume duce la o stare de bine, si ce nu, putem experi-
menta diferite alegeri. Acordandu-ne dupa raspunsurile
pe care le primim de la mintea si corpul nostru, cream o
legatura cu lumea care ne poate ghida prin ea cu mai multa
intelepciune.

Nu este ceva ezoteric. Ne putem antrena capacitatea
de constentizare Intrupatad, prin practici de mindfulness
care ne ajuta sa descoperim cum sa fim si ce sa facem.
Aceste metode sunt cunoscute, folosite si perfectionate
de mii de ani, si fac subiectul interesului actual larg ras-
pandit, pentru ca cercetarile stiintifice demonstreaza
multe dintre beneficiile lor si pentru ca lumea are nevoie
de metode practice de Intelepciune. Intentia acestei carti
este sa iti prezinte unele dintre aceste practici, precum si
sad exploreze atitudini care le pot fi adaugate cu folos.
Sper sa le gasesti la fel de benefice cum am facut-o eu.
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Cum sa folosim aceasta carte

artea este organizata ca un manual de antrenament,

dus saptamana cu saptamana, fiecare dintre cele
noua capitole explorand aspecte ale starii de mindfulness.
Sunt incluse aici exercitii-cheie, o prezentare generala a
descoperirilor stiintiice care dovedesc beneficiile mind-
fulness-ului, si studii de caz urmarind experientele a
patru persoane care au invatat sa practice starea de
mindfulness In ultimii ani.

Poti incerca sa citesti un capitol pe saptamana, experi-
mentand cu exercitiile descrise in fiecare dintre ele - dar
poti la fel de bine sa te afunzi cand si cand in lectura sau
sa ramai la unul sau doua exercitii pana te simti pregatit
sad continui. Mindfulness-ul nu este un proces linear, si
este bine sa revii la principiile de baza si sa lucrezi cu ele
iar siiar.

Cel mai bine este sa nu te grabesti sa , obtii” starea de
mindfulness, caci aceasta nu poate fi obtinuta grabindu-te,
asa ca ia-o incet. Asa cum vom vedea, acesta este un an-
trenament in care nu esti Incurajat sa te concentrezi pe
obtinerea rezultatelor.



Mindfulness

Un mic avertisment

Uneori, nu este momentul potrivit pentru a practica in-
tens meditatia. Cand te Incearca sentimente puternice, te
poti simti coplesit explorand acele sentimente, mai ales
daca nu esti obisnuit cu asta.

Acest lucru se poate Intampla, de exemplu, cand sun-
tem foarte deprimati, indoliati In urma unui deces recent,
cand suferim de o dependenta puternica sau trecem
printr-o schimbare majora in vietile noastre. In aceste
cazuri, ar putea fi rezonabil sa astepti o vreme - sa te asi-
guri ca ai un sprijin potrivit si, Inainte de toate, sa te an-
trenezi mai putin intens. Este ca si cand ai vrea sa alergi
intr-un maraton dupa ce iti rupi un picior: va trebui sa-i
permiti sa se vindece inainte de-a Incepe un regim de
exercitii.

Daca ai vreo indoiala sau te simti coplesit in timpul
practicii, ar merita sa consulti un profesor cu experienta
in mindfulness sau un alt specialist In domeniul sanatatii,
pentru a discuta despre metoda cea mai buna pentru
tine. Asta nu inseamna ca nu esti un candidat potrivit
pentru antrenament - ci doar ca, deocamdata, calea cea
mai potrivita catre mindfulness ar fi sa astepti, sau sa te

straduiesti sa-ti creezi conditii potrivite.
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Partea intai

CUM PUNEM
FUNDATIA

.In lumea noastra, toata lumea se gdndeste sa schimbe omenirea,
dar nimeni nu se gandeste sa se schimbe pe sine.”

LEV TOLSTOI



Capitolul 1

Medicina mindfulness

,Sa-ti traiesti viata este cel mai rar lucru din lume.
Cei mai multi oameni exista, si-atat.”
OSCAR WILDE

Starea de mindfulness ne aduce cu picioarele pe pdmant,
permitdndu-ne sd trdim in realitate si cu realitatea. Pe md-
surd ce practicdm deschiderea cdtre simturile noastre, un
nou mod de a fi poate apdrea in noi insine. Dezvoltdm o
constientizare amicald asupra a ceea ce se petrece si din ea
putem trage invdtdaminte.

Mergand pe strada, auzi sunetul unor copite de cal
venind din urma. Te Intorci si-ti vezi un prieten calare pe
un cal care trece in galop pe langa tine, intr-un ritm naval-
nic. Strigi in urma prietenului: ,,Unde te duci?” Calaretul
striga: ,Nu stiu. Intreaba calul!”

Multi dintre noi ne traim viata precum prietenul din
aceasta scena: traind fiecare zi pe fuga, simtindu-ne



Mindfulness

condusi in loc sa tinem fraiele. Viata se intampla, dar ne
alegem noi intr-adevar drumul? Si cand ne facem alegerile,
in ce masura sunt ele alegeri intelepte, care sa ne exprime
adevarata intentie?

Pretul platit cand faci neincetat

Sondajele sugereaza ca, in ciuda cresterii economice
enorme, oamenii din Marea Britanie si din Statele Unite
nu sunt in general mai fericiti decat erau in urma cu 50 de
ani.! Am putea fi chiar mai putin fericiti decat generatiile
trecute: Organizatia Mondiala a Sanatatii avertizeaza ca,
pana in 2030, depresia va crea cea mai mare povara din-
tre toate maladiile, depasind cancerul, bolile de inima si
diabetul.

Om fi noi mai bogati din punct de vedere financiar,
dar cei mai multi dintre noi sunt de acord ca , ritmul vietii
si numarul de lucruri pe care trebuie sa le facem sau in
privinta carora trebuie sa ne Ingrijoram constituie o cau-
za majora a stresului, nefericirii si bolilor.”* Presiunea pe
care o simtim pentru a concura si a realiza ceva, muncind
mai intens, mai repede si pentru mai multe ore nu pare sa
duca la o stare de bine, chiar daca produce castiguri
materiale. Cu toate acestea, precum calaretul de pe cal,
continuam sa fim condusi, poate fara sa ne gandim inco-
tro ne Indreptam sau de ce mergem in acea directie.
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Medicina mindfulness

Cu toate mijloacele noastre noi de comunicare, con-
sumul de informatii a crescut cu 350 la suta de-a lungul
ultimelor trei decenii.* Multitaskingul este adesea incer-
cat ca metoda de a face fata situatiei — daca reusim sa fa-
cem mai multe lucruri in acelasi timp, poate ca asa vom
reusi sa terminam cu ce avem de facut? Dar cercetarile
sugereaza ca acest lucru nu ajuta; de fapt, cand incerci sa
faci mai multe lucruri simultan, productivitatea scade cu
pana la 40 la suta.® Irosim energie indreptandu-ne aten-
tia cand spre ceva, cand spre altceva, Intr-o succesiune
rapida. Dupa cum spunea T.S. Eliot, cu mult inainte de
crearea Internetului, ,distractiile ne distrag atentia de la
distractii”.

Pe masura ce devenim mai stresati, capacitatea noas-
tra mentala scade - ne simtim coplesiti si nu mai putem
gandi clar. Suntem condamnati sa ne ,distribuim in mod
continuu atentia”® - un mod de viata fragmentat, frenetic,
care nu face altceva decat sa ne sleiasca si mai mult.

Stresul pare sa micsoreze parti ale creierului care
ajuta la reglarea functiilor mintii si corpului, expunandu-ne
unui risc mai mare de boli mintale si fizice.” Incercand s
ajungem peste tot mai repede, ne facem de fapt calatoria
mai grea, si mai putin placuta.

Oamenii sunt fiinte ale obisnuintei, si sa faci neince-
tat cate ceva (sau sa te gandesti la ce sa faci) pare sa fi
devenit o tendinta umana adanc inradacinata. Expertii
in biologie evolutionara ne spun ca acest obicei provine
dintr-un obiectiv benefic — pentru a supravietui si a
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Mindfulness

prospera, stramosii nostri au invatat sa anticipeze, sa fie
prevazatori si sensibili la posibilele amenintari, sa reflec-
te asupra celor traite si sa invete din greselile lor.

Dar cand scapa de sub control, sau este aplicata in
situatii in care nu prea avem control, aceasta stare de ,a
face”, asa cum este denumita uneori, duce la anxietate si
ruminatii. Putem sa ajungem atat de concentrati pe solu-
tionarea problemelor, incat sa pierdem din vedere lucru-
rile bune pe care le avem acum. Nemultumirea devine
starea noastra implicita.

Cauzele fundamentale ale stresului

Cu circa 2500 de ani in urma, un mare psiholog nu numai
ca a identificat aceasta problema, dar i-a descoperit si
cauzele si a elaborat un remediu. Observand tiparele
mintii, corpului si comportamentului, si-a dat seama ca la
radacina nefericirii umane se afla tendinta de a ne agata
si aravni la ceva si de a opune rezistentd. De fiecare data
cand ne agatam de ceva, disconfortul este inevitabil.
Suferim de asemenea cand ne respingem experienta,
dorindu-ne altceva decat ceea ce se Intampla cu adeva-
rat. Cand Incercam sa prevenim ceea ce se intampla deja,
sau sa mentinem ceea ce se schimbd, ne lansam intr-o
batalie sortita esecului.

Din fericire, spunea psihologul, cidem in capcana
acestor tendinte doar din lipsa constientizarii. Ne lasam
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Medicina mindfulness

tiparele sa se desfasoare Intr-o stare de semiadormire,
impinsi inainte prin viata de obiceiuri care s-au acumulat
de-a lungul timpului. Vestea buna este ca putem incepe sa
ne eliberam de obiceiurile acestea - devenind dispusi si
capabili sa reflectam asupra situatiei noastre dificile,
invatand Incet sa ne debarasam de vechile noastre de-
prinderi nefolositoare si incepand sa interactionam cu
lumea Intr-un mod mai constient, mai curajos si mai plin
de compasiune.

O astfel de transformare poate avea loc prin practica
de mindfulness. Asta presupune sa deprindem o serie de
competente care sa ne aduca cu picioarele pe pamant,
permitandu-ne sa traim intr-o mai mare armonie cu rea-
litatea prezentului. Ghidandu-se dupa propria experient3,
psihologul a raportat ca starea de mindfulness l-a ajutat
»pe deplin”, ducand la fericirea adevarata.

Calea constienta spre o stare de bine, a spus el, ne
ajuta sa ne trezim din somn. Prin aceasta observatie si-a
castigat reputatia psihologul. A devenit cunoscut ca
,Buddha” - care inseamna ,cel treaz”.

Mindfulness ca remediu

Budismul poate parea o religie, dar ne-ar ajuta mai mult
sa-i percepem mesajul fundamental ca pe un remediu.
Putem incerca si testa si singuri prezenta constienta.
Daca suntem capabili si dispusi sa o practicam, putem
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Mindfulness

descoperi o mai mare multumire sufleteasca. Drumul care
ni se aratd este un antrenament aplicat In arta de a trai bine.

De-a lungul secolelor, multi oameni au incercat-o In
parte, sau complet, fie practicand traditia budista, ur-
mand alte practici contemplative sau descoperind per-
spective si metode similare prin prisma propriei
ingeniozitati si explorari. Adesea ei raporteaza ca, in
timp, aceasta abordare le transforma viata. Nu necesita
credinta - intrigati de stralucirea sa, se spune ca contem-
poranii lui Buddha l-au intrebat daca era un dumnezeu:
,NUu”, se spune ca a raspuns el, ,sunt treaz”.

In epoca moderna, cercetarea conditiei umane a fost
sumbra. Descriind noua sa stiinta a psihoanalizei, Sigmund
Freud a spus ca scopul ei era sa transforme suferinta ne-
vrotica In nefericire comung, in vreme ce tendinta in me-
dicina occidentala a fost de a se concentra pe a vindeca
partile bolnave ale corpului, pana ce nu mai era posibila
nicio remediere. Asa-numitele probleme de sanatate
mintald, deloc usor de tratat prin aceste metode, au fost
adesea trecute cu vederea, sau lasate sa ne roada mai
departe. Posibilitatea de a transforma numultumirea in
bucurie este o idee care a primit suficienta atentie.

Dar lucrurile se schimba. Cercetarile stiintifice si teh-
nologia au devenit mai sofisticate, iar acum stim ca creie-
rul se poate transforma in feluri pe care Tnainte nu le-am fi
crezut posibile. Asa cum muschii corpului pot fi Intariti
prin exercitiu, regiuni ale creierului pot fi activate, conec-
tate si dezvoltate prin antrenarea anumitor competente.
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Se stie de mult timp ca exercitiul fizic este benefic sa-
natatii. Stiinta demonstreaza acum ca si starea de mindful-
ness - cultivata in mod traditional prin practicarea
meditatiei — este buna pentru noi. Se pare ca aceste prac-
tici au efecte puternice asupra creierului si corpului, care
conduc la linistea sufleteasca.

In domeniul stirii de bine, rezultatele cercetirii despre
mindfulness s-ar putea afla printre cele mai interesante
descoperiri de la descoperirea beneficiilor exercitiului fi-
zic asupra sanatatii. Antrenamentele in mindfulness-ul
non-religios au devenit mai accesibile, si multi dintre cei
care practica o viata sanatoasa le-au adoptat cu interes.

Se pare c3, pana la urmd, multumirea sufleteasca nu
este o cauza pierduta. Stim acest lucru in mod intuitiv: cand
au fost Intrebate, 86% dintre persoane au fost de acord ca
,0amenii ar fi mult mai fericiti si mai sanatosi daca ar sti
cum sa ia lucrurile mai usor si sa traiasca clipa”’®

Mindfulness: stiinta

Sute de studii in domeniul mindfulness-ului sunt publicate
in fiecare an. Conform cercetarilor, nu numai ca oamenii
constienti sunt mai inclinati spre o stare de bine, dar si
antrenamentul pentru mindfulness ajuta la cultivarea
acestuia. Mai jos gasiti un rezumat al celor descoperite.

Sanatatea per ansamblu

0 analiza din 2012 a cercetat 31 de studii clinice de calita-
te facute pe un curs de mindfulness de opt saptamani
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(reducerea stresului pe baza mindfulness-ului), si l-a ga-
sit eficient 1n tratarea anxietatii, depresiei, stresului si
suferintei, cat si ale unor aspecte de dezvoltare personala
precum capacitatea de a empatiza si a face fata provo-
carilor vietii. S-a descoperit de asemenea ca starea de
mindfulness a fost benefica pentru sanatatea fizica.

In 2013, o analizi cu o sferd de acoperire chiar mai mare
a cercetat 209 studii ale cursurilor de mindfulness, care
insumau peste 12 000 de pacienti, si a conclus ca mindful-
ness-ul este ,un tratament eficient pentru o varietate de
probleme psihologice, fiind eficient in mod deosebit in
reducerea anxietatii, depresiei si stresului.”?

Stresul

Studiile indica faptul ca oamenii care practicad mindful-
ness-ul au parte de mai putin stres si au de asemenea
niveluri mai scazute de cortizol, hormonul stresului.?

Depresia

Datele combinate, stranse din sase studii de caz de 1nalta
calitate pe alte cursuri de mindfulness de opt saptamani
(terapie cognitiva pe baza de mindfulness), au descoperit
ca starea de mindfulness duce la o scidere medie de 44%
a ratei de recidiva in randul persoanelor predispuse la
depresie. Oamenii care iau parte la curs devin, de aseme-
nea, mai buni cu ei insisi.*

Durerea

Dupa ce au practicat meditatia pentru mindfulness doua-
zeci de minute pe zi timp de trei zile, persoanele care au
primit un stimul de caldura dureros au raportat o durere
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cu 40% mai putin intensa si cu 57% mai putin neplacuta
decat inaintea antrenamentului. Au manifestat, de ase-
menea, o activitate mai scazuta in cortexul somatosenzo-
rial, o regiune a creierului asociata cu procesarea durerii,
si o activitate crescuta in regiunile creierului implicate in
controlul cognitiv si emotional.> Alte studii au aratat de
asemenea efecte semnificative ale starii de mindfulness
asupra intensitatii durerii.®

Sistemul imunitar

Participantii la un program de opt saptamani de mindful-
ness au fost comparati cu un alt grup care a urmat un re-
gim de exercitii de opt sdptamani, si cu o a treia serie de
subiecti care nu au facut nici exercitii fizice si nici nu au
meditat. Au fost cu totii monitorizati pentru a vedea care
dintre ei avea sa se imbolnaveasca de raceala si gripa in
urmatorul sezon. Grupul de mindfulness a avut de doua
ori mai putine zile de concediu medical, a fost bolnav mai
putin timp si a raportat mai putine simptome severe. Gru-
pului care nu a facut nimic i-a mers cel mai rau.” Alte
studii au aratat beneficiile starii de mindfulness asupra
ratei de vindecare si a abilitatii de a face fata unei game
largi de maladii, inclusiv asupra cancerului, bolilor de
inima si diabetului.?

Capacitatea cognitiva

Starea de mindfulness pare sa fie benefica pentru concen-
trare si memorie.” Unele studii sugereaza ca ar putea
ajuta la rezolvarea creativa si flexibila a problemelor, si
s-a demonstrat ca oamenii care practica meditatia iau
decizii mai rationale.!!
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Reglarea comportamentului

Starea de mindfulness pare sa-i ajute pe oameni sa-si sta-
paneasca tipare de dependenta pentru mancare, tigari si
alcool, precum si, mai general, pentru emotii si impulsuri
puternice.'? Oamenii care practica mindfulness-ul tind sa
doarma mai bine!3, si iau parte la activitati mai prosociale
si mai benefice mediului inconjurator.*

Relatiile

Starea de mindfulness ne ajuta sa relationam cu cei din
jur intr-o maniera mai competenta. Pe langa cultivarea
empatiei, care poate duce la intelegere reciproca, oamenii
cu mindfulness se simt mai conectati cu cei din jur, au mai
multe sanse sa se bucure de relatii satisfacatoare si sunt
mai capabili sa faca fata conflictelor dintr-o relatie.!>®

Alte studii

S-a demonstrat ca participarea la cursuri de mindfulness
a redus accesele de furie, ruminatii si simptomele medi-
cale, si a imbunatatit sentimentul de coeziune interna al
oamenilor. Aceia care au mai mult mindfulness tind sa fie
mai onesti, mai independenti, mai competenti, mai rezis-
tenti si optimisti, si mai putin nevrotici, distrati, reactivi si
defensivi.'

Cum se produce starea de mindfulness?

Este posibil sa te Indrepti catre o stare de bine, dar aceas-
ta nu apare asa cum ne-am astepta - caznindu-ne si
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chinuindu-ne in ciutare de raspunsuri. In realitate, bene-
ficiile par sa vina chiar fara sa facem prea multe, cel putin
la Inceput. Starea de mindfulness inseamna mai degraba
sa observam si sa simtim ceea ce se intampla cu adevarat
in momentul prezent.

Ca sa revenim la povestea cadlaretului, practicarea
mindfulness-ului inseamna c3, in loc sa-si infigd in mod in-
constient pintenii si sa sperie calul pentru a-1 face sa mearga
mai repede, prietenul nostru calaret ar putea incepe sa ob-
serve cum i se ITncordeaza picioarele de frica — agatdndu-se
cu toate fortele ca sa scape cu viata. Ar putea sa devina con-
stient de o slabire a fraielor care strang grumazul calului.

Starea de mindfulness inseamna o constientizare cu
inima deschisa a ceea ce se intampla si Invatarea din ceea
ce descoperi. Acest lucru vine in primul rand din atentia
acordata simturilor. In loc s ne lisiam pradai ideilor, ne
acodam la lumea noastra prin constientizarea vazului,
sunetului, sentimentelor, gustului si mirosului.

Pe masura ce experimentam mai deplin aceasta uimi-
toare paleta senzoriala, observdm cum iau nastere gan-
durile, precum si senzatiile, si observam cum ne conduce
adesea acest strat conceptual suplimentar, chiar daca nu
este intotdeauna o reflectare precisa a evenimentelor.
Incepem si realizim c4, desi rareori {i punem sub semnul
intrebarii corectitudinea, modul nostru de gandire este
adesea gresit, pacalindu-ne sa ne abatem de la adevar.
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Observam cum creeaza stres interpretarile noastre
gresite - o tensiune intre felul in care sunt lucrurile si
cum le precepem noi in mod gresit, sau cum am vrea sa
fie ele. Acest stres produce ganduri involuntare care se
invart de jur-imprejur, reaprinzand senzatii neplacute si
ducand la chiar mai multe ganduri - un cerc vicios care
continua sa ne atraga In reactii si distractii.

Urmarindu-ne propria minte si propriul corp precum
prietenul nostru calare, vedem cum calul o ia la goana si
simtim cum calaretul se panicheaza. Observand acest
lucruy, in loc sa ne lasam prada situatiei sau sa-i opunem
rezistentd, deja slabim legaturile care ne leaga. Cu blandete,
ne intoarcem atentia spre experienta directa din momen-
tul prezent. Stim calmi si sldbim stransoarea. In timp,
pe masura ce exersam cum sa fim si sa redevenim recep-
tivi la constienta senzoriald - sa ne recapatam atentia in
timp ce ne zboara gandurile - un mod diferit de a fi (o ade-
varata stare de bine) se poate dezvalui inauntrul nostru.
Schimbandu-ne in mod repetat felul in care percepem ex-
perientele, ne intarim muschii mindfulness-ului.

Starea de mindfulness si neuroplasticitatea

Neurostiinta a demonstrat ca creierul se transforma odata
cu experientele. Spre exemplu, soferii de taxi care au
transportat pasageri prin Londra ani de zile au hipocampul,
o regiune a creierului importanta pentru constientizarea
spatialui si pentru memorie, mai mare in comparatie cu
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soferii de taxi incepatori. Se pare ca practicarea taxime-
triei mareste in timp aceasta parte a creierului.!

In mod similar, muzicienii cu experientd prezintd un vo-
lum mai mare de materie cenusie in regiunile motorie,
auditiva si vizual-spatiald? sugerand ca orele de practica
zilnica le-au modificat creierul. Atunci cand creierul este
vatamat - asa cum se intdmpla in timpul unui atac cere-
bral - este posibila recuperarea capacitatii pierdute prin
terapia de reabilitare. Alte zone ale creierului preiau
functiile celor vatamate in urma atacului cerebral.?

Capacitatea creierului de a se schimba si adapta ca ras-
puns la experienta poarta numele de neuroplasticitate.
Asa cum felul in care facem exercitii fizice ne afecteaza
greutatea, sanatatea, flexibilitatea si puterea corpului,
acelasi lucru este valabil si pentru creier. Acest proces
poate avea loc destul de rapid: daca invatam sa jonglam
sau sa cantam la pian de-a lungul a doar cateva zile, den-
sitatea creierului se modifici.* In mod remarcabil, chiar si
exercitiul mental al cantatului la pian are ca rezultat mo-
dificari similare ale creierului, aproape ca si cand ai canta
cu adevarat.

Este o veste incurajatoare pentru ca sugereaza ca nu sun-
tem blocati in vechea noastra gandire si in vechile noastre
obiceiuri. Putem ara brazde noi, cultivand libertatea care
sa modeleze viitorul, pe baza actiunilor noastre din pre-
zent, sau a felului In care ne antrenam mintea.

Cercetatorii au explorat schimbarile de ordin neuroplastic
ce au loc in timpul antrenamentului pentru mindfulness si
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au descoperit ca creierii practicantilor par sa le reflecte
expertiza.

Activitatea, structura si volumul sunt diferite in unele
parti ale cortexului prefrontal, cea mai recent evoluata
zona a creierului, care este puternic asociata cu capacitatea
de a rationa si de a lua decizii. Meditatorii cu experienta
prezintd, de asemenea, niveluri ridicate de activitate a
oscilatiilor gamma, care sunt considerate a fi asociate cu
un nivel crescut de constientizare.®

Schimbarile incep sa se vada la nivelul creierului in cazul
celor care Incep sa mediteze dupa cateva zile sau sapta-
mani de antrenament. Pe masura ce exerseaza mindful-
ness-ul, regiuni ale creierului asociate cu invatarea,
memoria, constientizarea minte-corp, controlul cognitiv,
reactivitatea emotionald, un simt al sinelui si alti indica-
tori ai starii de bine sunt cu totii afectati.”

Se pare ca modificarea tiparelor de activitate si de conec-
tivitate din creier se face cu usurinta. Pe masura ce
noi fagase iau forma in modul nostru de a vedea, relationa
si a ne comporta, acestea sunt reflectate in modificari-
le neuronale si consolidate.

Blandete si angajament

Ca orice competentd, starea de mindfulness presupune
un anumit efort. Tnvé'gém un alt mod de a trai cu mintea,
corpul si mediul nostru inconjurator si asta poate starni
sentimente de stanjeneald, disconfort, dezamagire si
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iritare. E posibil sa mai cddem uneori de pe cal si sa avem
senzatia ca nu ne vom mai urca inapoi. S-ar putea sa cre-
dem uneori ca starea de mindfulness nu este pentru noi
sau ca suntem sortiti esecului.

Unele descrieri ale antrenamentului pentru mindful-
ness sugereaza ca seamand mai curand cu a fi calare pe
un elefant decat pe un cal, ceea ce ne ofera un indiciu
despre ce provocare (si distractie) ne-ar putea astepta.
Dar prin indrumare si cu putin angajament, putem sa lu-
cram cu reactiile impulsive care ne stapanesc, poate chiar
descoperind cd, precum un animal salbatic imblanzit, si
ele ar putea deveni in cele din urma prietenii si ajutoarele
noastre.

Exercitiu: Recapata-ti simturile

Starea de mindfulness Incepe cand trecem de la un mod de a
face si de a gandila un mod de a fi, cind simtirea ajunge in prim-
plan. Pentru ca cei mai multi dintre noi nu sunt obisnuiti sa lu-
creze cu simturile noastre in sensul acesta, ajutd sa exersam.
Pentru acest exercitiu al celor cinci simturi, singurele materiale
de care vei avea nevoie sunt un scaun, un pahar cu apa si de tine
insuti. Ingiduie-ti trei minute pentru fiecare etapa (15 minute
in total). Odata ce ai citit indrumarea, lasa cartea jos in timp ce
exersezi cate un simt pe rand. Pentru versiunea audio a exerci-
tiului si a tuturor celorlalte exercitii din aceasta carte, te rog sa
vizitezi www. edhalliwell.com. De asemenea, varianta audio in
limba romana a volumului de fata este in curs de aparitie la edi-
tura Act si Politon.
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Simtirea

Daca este posibil, stai drept (dar nu teapan) pe scaun, cu spa-
tele drept, nesprijinit si picioarele pe podea. Lasa-ti mainile sa
se odihneasca pe coapse si, daca vrei, inchide ochii.

Ce senzatii observi? Cum iti simti picioarele: poate ca exista un
contact intre talpile picioarelor tale si sosete, pantofi sau po-
dea? Poti simti greutatea oaselor sezutului pe scaun? Dar la
spate — ce senzatii simti acolo? Simti aerul pe fata? Cum este
temperatura in momentul acesta — mai calda sau mai rece?

Si cum ramane cu senzatiile interne? Observi vreo durere, vreo
mancarime sau vreun murmur? Sau poate ca nu resimti cine
stie ce senzatie pentru moment - poate o amortire? Constien-
tizeaza unde este localizata orice senzatie (sau lipsa de senzatie)
sau daca isi schimba intensitatea. Nu trebuie sa Incerci sa men-
tii senzatiile sau sa scapi de ele, sau chiar sa le dai un nume.
Vezi daca poti pur si simplu sa-ti ingadui sa le experimentezi.

Auzul

Acum, In timp ce lasi senzatiile resimtite de corpul tau sa se
piarda pe fundal, permite sunetelor sa fie observate. Ce auzi?
Nu trebuie sa alergi In cdutarea sunetelor: asteapta sa vina ele
la tine, de parca urechile tale ar fi microfoane, primind si inre-
gistrand vibratiile. Sunete mai puternice, mai usoare, mai
apropiate, mai indepartate, mai scurte sau mai lungi?

Sau sunete bruste, repetitive sau continue? Sunt sunete inalte
sau joase? Poate ca e liniste sau sunt pauze intre sunete — le
observi si pe acestea? Deschide-ti microfoanele din urechi si
lasa sunetele sa patrundj, fie ca sunt placute sau neplacute.
Orice simfonie ar canta acum, o poti lasa sa se auda?
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Vazul

Acum deschide ochii spre a vedea. In loc si te concentrezi asupra
a ceea ce vezi ca ,lucruri” (masd, scaun, carte, covor etc) lasa-ti
campul vizual sa fie format numai din culori, forme, umbre sau
linii. Permite-le ochilor tai sa zaboveasca in loc sa sara de colo-
colo. Fii interesat de profunzime, inaltime si umbre.

Daca te surprinzi gandindu-te la ceea ce vezi — atras spre o
amintire sau grija, sau conferind involuntar obiectelor nume
pe masura ce devin vizibile — nu-i nimic, accepta pur si simplu
ca mintea a ratacit spre ganduri si revino usor asupra vazului.

Mirosul

Poate inchizdnd ochii, ingaduie-ti sa mirosi. Indiferent daca
ceea ce mirosi pare placut sau nu, permite o conexiune cu mi-
rosurile. Exista mai multe miresme, si, daca da, cum se conto-
pesc ele? Daca nu exista niciun miros, cum miroase ,niciun
miros”? Nu trebuie sa inspiri adanc - vezi daca poti lasa respi-
ratia sa aibd loc in mod natural si trateaza cu curiozitate aparitia
si disparitia senzatiei de miros. Nu este fantastic sa ai nas?

Gustul

Ridica paharul cu apa si soarbe putin. Observa aparitia senza-
tiei pe limba in timp ce lichidul ia contact cu ea. Ce gust are?
Limpede, rece, racoritor? Lasa cuvintele care o descriu sa se
piarda in zare, lasand sa se faca cunoscuta insasi senzatia de
gust. Invarte usor apa in gur3, si observi daci se schimba aro-
ma - poate pe masura ce este amestecata cu saliva. Devine mai
caldd, mai estompatd, mai densa? Lasa senzatiile sa fie resim-
tite. Hotaraste-te cand esti pregatit sa inghiti apa: observa
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dizolvarea gustului -mai ramane vreo urma si, daca da, pentru
cat timp? Acum mai ia o sorbiturd, poate una mai mare, si re-
petd — senzatiile sunt aceleasi sau par diferite? Ce s-a schim-
bat, in cazul in care s-a schimbat ceva?

Odata ce ai exersat cum sa lucrezi cu fiecare simt in parte, ai
putea reflecta asupra diferentelor dintre acest mod de a simti
si felul in care relationezi in mod normal cu mediul tau incon-
jurator. Daca pare diferit, in ce sens este diferit? Ce anume din
ceea ce faceai il facea sa fie astfel? Fii interesat de raspunsuri-
le care apar. Ii schimbi felul in care urmairesti experienta
calitatea?

Saptamana 1: exercitii de explorat

¢ Lucreaza cu exercitiul Recapdtd-ti simturile o data pe
zi. Daca vrei, exploreaza diverse locatii pentru exercitii,
observand ce se intampla de fiecare data. Pentru de-
gustare, poti folosi orice mancare sau bautura.

¢ Alege o activitate zilnica pe care o faci In mod normal
automat (sa te speli pe dinti, sa plimbi cainele, sa speli
vasele etc.) si incearca sa-i induci mindfulness in fie-
care zi din sdptamana aceasta, experimentand-o cu
ajutorul simturilor. Observa ce se Intampla.

¢ Indu constientizare simturilor si cu alte ocazii, de cate
ori iti aduci aminte. Cand descoperi ca te macina ceva
sau esti distrat, revino cu blandete inapoi catre sim-
turi. Ce efect are lucrul acesta, daca are vreun efect?
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¢ Intreabi-te: care sunt intentiile mele in privinta explo-
rarii starii de mindfulness? Ce as vrea sa aflu? Daca
vrei, noteaza-le, observand cum te simti cand le as-
terni pe hartie si ce sentimente ai cand le vezi scrise
dinaintea ta.

¢ (Odata ce ti-ai consemnat intentiile, vezi daca poti
abandona orice Incercare explicita de a le da curs. Poti
permite intentiilor sa-ti inspire explorarea, dar fara sa
faci din ele un obiectiv cu care sa te masori? Poti sa-ti
ingadui pur si simplu sa te lasi in voia antrenamentu-
lui pentru mindfulness - acordandu-i toata energia ta
in timp ce te concentrezi asupra a ceea ce se petrece
acum?

Experienta lui Simon

Tocmai implinisem 50 de ani si credeam cd la un moment
dat voi ajunge sd fiu fericit dacd md strdduiesc suficient de
mult. Era luna august, cand lucrurile se potolesc intot-
deauna la muncd, si imi imaginasem ca de obicei cd era
momentul in care viata avea sd fie minunatd. Si nu era.

In luna aceea august mama nu era prea fericitd si eu
imi zgdriasem masina. Erau o grdmadd de belele care se
intdmplau in luna mea perfectd! Nu erau serioase cine stie
ce, dar nu-si aveau locul in imaginea pe care mi-o pldsmu-
isem. Fdceam ce fdcusem intotdeauna — incercam sd-mi
gdsesc multumirea sufleteascd muncind foarte greu cea
mai mare parte a anului si apoi credndu-mi asteptdri
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enorme despre un concediu minunat. Cand asteptdrile
acestea nu se potriveau cu realitateaq, frustrarea era enor-
md. Am ajuns intr-un punct limitd in care am realizat cd
aspiratiile mele si ceea ce fdceam pentru a le indeplini nu
convergeau — una nu ducea la cealaltd. Aproape cd a fost
nevoie de o mini cddere nervoasd ca sd md facd sd caut
ceva diferit. Mi-am dat seama cd dacd aveam sd continui
astfel, calea asta nu avea sd ducd la Sfantul Graal al ferici-
rii mele.

La scurt timp dupd ziua mea de nastere, am inceput sd
citesc o carte pe care mi-o recomandase un prieten — era
bazatd pe cursul de Reducere a stresului pe bazd de mind-
fulness. Am gdsit-o foarte utild pentru a explora noi per-
spective asupra lucrurilor. Chiar in perioada aceea,
partenera mea mi-a spus cd se duce la un curs de mindful-
ness si ne-am dat seama cd era cursul din cartea pe care o
citeam. Am urmat si eu cursul si a fost ca si cand as fi exer-
sat exact ce citisem. Cartea a deschis usa, iar cursul mi-a
permis sd-i trec pragul.

Experienta lui Ann

Plecarea fiului meu de acasd m-a fdcut sd-mi dau seama cd
viata de familie nu avea sd mai fie niciodatd la fel, si a dus
la o depresie destul de severd. Md simteam pur si simplu
dezechilibratd, si a fost de asemenea si inceputul unei me-
nopauze dificile. Odatd ce m-am simtit un pic mai bine,
medicul meu de familie mi-a spus cd imi trebuiau niste
strategii care sd md ajute sd fac fatd anxietdtilor ascunse,
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asa cd am avut parte de consiliere si m-am inscris si la un
curs de mindfulness.

Una dintre problemele mele cele mai mari era faptul
cd nu detineam controlul asupra propriei vieti. Ii ldsam pe
altii sd md controleze intr-atdt, incat ajunsesem sd-mi
pierd identitatea. Simteam cd trebuia intotdeauna sd le fac
pe plac altora, fdcdnd lucruri pe care nu voiam sd le fac, si mi-
am dat seama cd asta era una dintre sursele anxietdtii
mele. Cand luam decizii, nu o fdceam intr-un mod informat
—eram ca un hamster pedaldnd pe rotita lui, trecand de la
un lucru la altul, fdrd sd am timp sd respir.

Experienta lui Andy

Un prieten care era interesat de Budism mi-a fdcut cunos-
tintd cu meditatia la inceputul anilor 1990. Cdldtoream
Impreund cu rucsacul in spate prin India, iar el a plecat
intr-o tabdrd de retragere spirituald. Se despdrtise de par-
tenera lui si trecea printr-o perioadad foarte dificild, dar
cand a iesit de acolo, avea o profunzime diferitd. Eram in-
teresat, dar eram de asemenea si usor cinic.

In jurul vdrstei de treizeci de ani, am suferit o ,cddere’,
dupd cum o numesc eu, beam prea mult si cdldtoream in
toatd lumea cu serviciul. O viatd dusd in ritmul acela era
imposibil de mentinut, si am ajuns intr-o stare destul de
proastd. Am stat in spital o perioadd de timp pentru cd
pierdusem contactul cu realitatea.

Mi-am revenit de pe urma experientei, dar incd pur-
tam in mine multd anxietate.
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Deveneam foarte anxios in locuri publice. Pe deasupra,
imi faceam sdnge rdu pentru lucruri din trecut — in fiecare zi
aveam zeci de ,,atacuri de rusine’; asa cum le numeam eu. Gan-
durile despre trecut imi infrdnau capacitatea de a fi prezent.

Oportunitatea de a participa la un curs de mindful-
ness a apdrut la muncd. O multime de persoane mi-au spus
cd mi-ar face bine sd o iau mai incet si sd-mi tin mintea mai
putin ocupatd.

Experienta lui Catherine

Stiam cd am o viatd bund, dar nu pdream capabild sd o
apreciez. Ca mamd, trdiam constant in viitor, cu cdteva
minute, ore, zile inainte, strdduindu-md din rdsputeri sd
fac lucrurile cum trebuie. Viata trecea pe ldngd mine, iar
eu eram setatd pe ,modul management’.

Cu copiii mei, aveam tendinta sd cred cd trebuia sd
rezolv fiecare problemd imediat sau nu aveau sd reuseascd
pe viitor. Faptul cd voiam sd detin controlul si voiam ca totul
sd fie perfect a fdcut sd se adune o multime de asteptdri.
Aveam sentimentul cd dacd nu md ocupam de cresterea co-
piilor cum trebuie, aveau sd fie consecinte mai tdrziu, ceea
ce insemna cd md simteam amenintatd si sub presiune.

Stiam de existenta mindfulness-ului si a meditatiei,
dar nu credeam cd erau pentru mine fiindcd eu aveam
prea multe lucruri de fdcut. Credeam cd nu as fi fost in stare
sd stau jos mai multd vreme. Mai credeam si cd s-ar putea
sd fie un pic superficiale, mai mult ca o tehnicd de relaxare
de pe urma cdreia as fi beneficiat pe termen scurt - poate
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ca exercitiile fizice si eliberarea de endorfine. Nu intele-
geam atunci cd era un antrenament si cd iti poti antrena
creierul sd gdndeascd diferit. Dar mindfulness-ul tot apd-
rea in lecturile mele, si in discutiile pe care le purtam cu
oamenii, asa cd m-am gdndit: Trebuie sd incerc, cu mintea
deschisd, sd vad dacd functioneazd.

SUMAR &9

¢ Mindfulness-ul este o practica puternica pentru minte
si trup care ne poate purta inspre linistea sufleteasca.

¢ Pentru asta trebuie sa fim atenti la simturile noastre,
care ne conecteaza cu ceea ce se intampla In momen-
tul prezent.

¢ Oamenii cu mai mult mindfulness sunt inclinati spre o
stare de bine optima, iar antrenamentul pentru mind-
fulness ajuta oamenii sa-si cultive o fericire mai mare,
in minte, corp si comportament.

¢ Neurostiinta a demonstrat cd, odata cu experienta, ni
se modifica si creierul. Practicarea mindfulness-ului
modifica creierul in moduri care sunt asociate cu starea
de bine.

¢ Starea de mindfulness incepe atunci cand trecem de la
un mod de a fi dominat de ceea ce facem si gandim la
un mod de a fi In care simturile sunt in prim-plan. Pu-
tem folosi practica Recapdtd-ti simturile pentru a cul-
tiva acest lucru.
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Cum plantam semintele

.Nimeni nu te poate ajuta mai mult ca propria-{i minte antrenata,
nici macar cea mai iubitoare mama sau cel mai iubitor tata.”
BUDDHA

Starea de bine pare sd vind in egald mdsurd din felul in
care aborddm experientele - din felul in care alegem sd le
vedem si sd le tratdm - cdt si din ceea ce se petrece cu ade-
vdrat si ceea ce decidem sd facem. Dacd putem cultiva
abordadri sandtoase ale experientei, probabil ne vom simti
mai bine, indiferent de ceea ce se petrece.

Zece atitudini pentru mindfulness

Anumite atitudini sunt utile atunci cand ne incepem an-
trenamentul pentru mindfulness. Acest capitol prezinta
10 modalitati de a aborda viata pe care ai putea sa le cul-
tivi ca parte din antrenamentul tau. Unele dintre aceste
atitudini ar putea parea nimic mai mult decat simple
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seminte sadite acum Induntrul fiintei tale, dar asa cum
semintele pot da rod cand sunt ingrijite, tot asa si atitudi-
nile se pot dezvolta daca avem grija de ele.

Angajamentul

Exista o banda desenata care infatiseaza un meditator
incepator, cu o bula deasupra capului, care ii reprezinta
grijile. In ea scrie: ,Stiu ci o practic de doar doud minute,
dar meditatia nu-mi aduce linistea sufleteasca ce mi-a
fost promisa.”

Este important sa intelegem ca mindfulness-ul nu este
o solutie rapida - ca orice competenta, este nevoie de timp
pentru a invata, iar recompensele ei nu apar intotdeauna
imediat. Cand incetinim si ne uitam la mintea si corpul nos-
tru, s-ar putea sa nu ne placa tot ce descoperim. S-ar putea
sa observam durere, anxietate sau ganduri disperate. Am
putea gasi nerabdare, furie, indoiala sau tristete.

Poate ca va aparea dorinta de a renunta sau ideea ca
ar trebui sa ne simtim mai bine, mai fericiti, mai linistiti.
Am putea decide ca nu suntem potriviti pentru mindful-
ness. In timp, invitim ci orice ar aparea poate fi rezolvat,
dar daca nu ne luam un angajament serios, riscam sa ne
descurajam inca din primele stadii, inainte ca antrena-
mentul sa aiba timp sa dea roade. Dezvatarea vechilor
obiceiuri si dezvoltarea altora noi cer efort si rabdare.
Ajuta sa meditezi in fiecare zi, fie ca vremea mintii noas-
tre este senina sau mohorata.
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Sugestie Verifica-ti programul - ai vreun pic de spatiu si
timp pe care sa le poti dedica exercitiilor pentru mindful-
ness? Poti desemna un loc din casa ta unde sa nu fii in-
trerupt doug, cinci, zece sau mai multe minute pe zi? Poti
pregati spatiul acesta si-l poti proteja de solicitarile
oamenilor, de telefoane si computere, doar pentru ras-
timpul acesta?

Compasiunea

Cand vine vorba sa invatam sa facem schimbari, multora
dintre noi li s-a spus - sau poate ne spunem singuri - ca
»trebuie sa ne straduim mai mult”, ca ,nu suntem potriviti
pentru asta” sau ca ,ar trebui sa ne descurcam mai bine”.
Tiranul nostru intern ne da ordine, iar noi reactionam
adesea straduindu-ne mai mult sa obtinem perfectiunea
sau refuzand sa ne implicam vreun pic. E cat se poate de
usor sa folosim faptul ca ,,nu avem mindfulness” drept un
alt pretext pentru nemultumire si sa Incercam sa com-
pensam chinuindu-ne sa avem succes, mustrandu-ne sau
simtindu-ne vinovati.

Mindfulness-ul este un antrenament in care sa fii
prea critic sau sa Incerci prea mult nu produce rezultate
- mindfulness-ul nu e mindfulness fara blandete. Asadar,
compasiunea este esentiala. De cate ori auzim vocea tira-
nului spunandu-ne ca nu facem lucrurile cum trebuie,
sau cd nu suntem buni de nimic ca meditatori, putem sa
ne folosim de asta pentru a ne aminti sa fim deschisi la
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bunatate. Aceasta munca este o cultivare a inimii, si nu
poti creste o floare tipand la ea.

Putem observa cand suntem duri cu noi insine (si cu
altii), recunoscand cu blandete judecatile aspre drept ceea
ce sunt. In felul acesta, cream un spatiu de studiu iubitor.
Poate ca putem induce compasiunea in tiranul din noi,
chiar pe cand decidem sa nu mai urmam ordinele.

Sugestie Asculta-ti vocea interioara - existd un mesaj
care ti se repeta neintrerupt in minte? Cum iti vorbeste
vocea aceasta? Te amageste si te critica sau este blanda si
grijulie? Este vocea ta sau vine de la altcineva sau din alta
parte - poate de la un parinte, de la un profesor sau de la
televizor? Cum relationezi in mod normal cu vocea aceas-
ta - o crezi, o respingi sau nici macar nu stii ca e acolo?

Incearca mai intai doar si observi vocea - ca si cand
ai observa la radio sporovaiala de pe fundal. Daca este ca
un tiran, observa cum te simti sa fii constant facut de ru-
sine, sa te infurii sau sa fii subapreciat. Incearci si-i oferi
vocii loc de compasiune. Ai putea spune: , Trebuie sa fie
greu sa fii Intotdeauna in ofensiva. Nu am de gand sa cred
ce-mi spui, dar poate ti-ar placea o imbratisare?”

Curiozitatea

Un elev studios a mers la un ceai, acasa la profesorul sau.
Un cititor avid, elevul isi ficuse multe pareri despre ceea
ce era de Invatat. In timp ce elevul vorbea, profesorul si-a
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umplut ceasca cu ceai pana la buza si a continuat sa toarne
pana a dat pe dinafara. Elevul a protestat, iar profesorul
i-a explicat: ,Ceasca asta e ca mintea ta - nu mai are loc.
Daca vrei sa studiezi cu mine, mai intai trebuie sa golesti
ceasca.”

Precum elevul, ne putem indesa mintea cu idei. Cu-
nostintele intelectuale pot fi bune, dar cand ajungem in-
dopati cu concepte, acest lucru ne poate sta in drum.
Curiozitatea inseamna ca suntem pregatiti s ramanem in
necunostintd de cauza. In loc si intimpindm lumea cu
asteptari, ne apropiem de ea In spiritul curiozitatii, cu
mintea si inima deschise.

Ne debarasam de Incercarile reconfortante de a ne
confirma ceea ce stim deja, oferind in schimb un angaja-
ment prietenos fata de ceea este deja aici. Putem privi,
asculta, mirosi, gusta si simti, fara sa ne limitam raza
vizuala intinzandu-ne dinainte harti vechi pe un terito-
riu nou. Ne permitem noua insine sa exploram lumea,
redescoperind in fiecare clipa daca se potriveste cu pre-
conceptiile noastre.

Sugestie Deschide-te spre ceea ce numim uneori
,mintea incepatorului”: o disponibilitate de a renunta
temporar la lucrurile Invatate si la experienta pentru o
privire proaspata asupra lumii. Nu trebuie sa renuntam
la inteligenta - adevarata intelepciune ne ofera loc pen-
tru noi perspective.
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Curajul

Drumul spre mindfulness poate fi anevoios. Este o dovada
de curaj sa ramai in momentul prezent, mai ales cand nu
ne place ceea ce se petrece. Acest curaj este cunoscut
drept conceptia ,adordarii”. Persoanele cu o minte orien-
tata spre abordare se apropie de provocari cu interes. Nu
se dau pur si simplu thapoi si fug de dificultati. Cand con-
duci pe zapada si derapeaza masina, e mai bine sa tragi
de volan 1n aceeasi directie, desi instinctul iti dicteaza
contrariul. Cateodatd, la fel se intampla si cu derapajele
din viata.

Opusul abordarii este evitarea, care este un semn de
slaba sanatate psihica. Evitarea inseamna sa fugi in mod
obisnuit de temeri: sa tragi de volan in directia cealalta.
Sigur, e bine sa stam departe de pericole atunci cand pu-
tem - nu are sens sa bagi mana in foc - dar cand evitarea
devine o stare de fapt, o reactie automata la orice nepla-
cere, ne limitam aria de reactii.

Cand suntem setati pe evitare, s-ar putea sa nu mergem
niciodata in locuri neobisnuite, sa nu Incercam lucruri
noi sau sa exploram posibilitati care nu se Incadreaza in
tiparul nostru prezent. Viata s-ar putea sa para mai sigur3,
dar si mai mica si mai limitata. Cand fugim si ne ascun-
dem de tot ce este dureros, nu practicim abordarea inte-
leapta a provocarilor. Cand dam peste lucruri care ne
tulburg, asa cum se Intampla de obicei, este putin proba-
bil sa fim pregatiti. Suntem coplesiti cu usurinta.
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Cand un eveniment, o senzatie sau un gand este pre-
zent, oricat ne-am stradui, nu vom reusi sa-1 facem sa nu
fie aici, In acest moment. Ar putea exista lucruri pe care
sa le facem pentru a schimba viitorul, dar doar Intampi-
nand si lucrand cu ceea ce se intdmpla acum. Oricat de
curios ar putea parea la Inceput, acceptand usor durerea,
tristetea, furia, frica sau orice ne deranjeaza, ne putem
forma o rezistenta care ne ajuta sa traim viata pe deplin.

Sugestie Felul in care ne tinem corpul ne afecteazi ex-
perienta.! Pentru a cultiva curajul, putem adopta o postura
demna. Cateodatd, oamenii cred ca a fi curajos Tnseamna
sa devii incordat si sa te pregatesti de lupta, dar nu la asta
ne referim aici. Adevaratul curaj este atunci cand esti
dispus sa lasi viata sa te afecteze - sa relationezi si sa
cooperezi cu lucrurile asa cum sunt ele.

Cand stai jos, In picioare sau cand te misti, simte
cum picioarele tale iau contact cu pamantul - aceasta
este o Intrupare a legaturii cu pamantul. Simte cum corpul
ti se ridica spre cer. Simte cum ti se deschide pieptul, mis-
carile lui in armonie cu ritmul respiratiei tale. Lasa-ti umerii
sa cada3, iar capul si gatul sa fie echilibrate. Simte-ti inima
care bate in centrul fiintei tale. Nu trebuie sa te fortezi -
experimenteaza cu blandete cu acest mod de a fi, si ob-
serva ce se intampla.
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Echilibrul dintre minte si corp

Unde se afld mintea ta? Intreabi-i pe cei mai multi occi-
dentali si cel mai probabil vor arata cu degetul spre cap.
Multora dintre noi, mindfulness-ul ne sugereaza o calitate
cognitiva, ceva care are legatura cu ganditul si cu creierul.
Dar asta este doar o parte a povestirii. Nu existam doar
de la gat in sus; suntem de asemenea si corpuri si, recu-
noscand si acordand atentie senzatiilor fizice, putem sa
intram In legatura cu cAmpuri de intuitie.

In povestea cu ciliretul si calul, cu cine te identifici
mai mult, cu calaretul sau cu calul? Multi oameni cred ca
ei sunt calaretul, care incearca sa controleze un animal
indiritnic. In realitate, ins3, suntem calaret si cal, care
reprezinta calitati ale mintii si corpului. Iar calul nu este
indaritnic, ci pur si simplu nu este manat cu grija. In
realitate, calul este cel mai bun prieten al calaretului -
capabil sa duca poveri grele si sa se descurce pe teren
anevoios cu agilitate si iIndeméanare. Cand se apropie pe-
ricolul, calul este adesea cel care il simte primul.

Deschizandu-ne perceptia spre si dinspre corp, pu-
tem sa fim constienti de minunea formei fizice. Putem
aprecia respiratia si sangele si organele care ne tin in
viatd - precum si sa auzim, si sa raspundem la mesajele
care vin din senzatiile corpului. Corpul este casa simtu-
rilor, care ne ofera o fereastra catre experienta directa.
Gasind echilibrul dintre minte si corp, ne aflam In saua
vietii.
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