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Introducere

Bun venit in practica mindfulness. Poate nu stii, dar, daca vii
pentru prima data la cultivarea sistematica a mindfulness-ului,
s¢ poate foarte bine sa fii in pragul unei schimbari spectaculoase
din viata ta, ceva subtil si, in acelasi timp, potential urias si im-
portant, care ar putea sa iti transforme viata. Sau, altfel spus, ai
putea descoperi cd, prin cultivarea mindfulness-ului, iti vei reca-
pata viata, dupa cum ne-au spus ca li s-a intdmplat multi dintre
cei care s-au implicat in mindfulness prin intermediul tehnicilor
de reducere a stresului bazate pe mindfulness. Dacd mindfulness
ajunge sa iti schimbe viata intr-un mod profund, nu o va face din
cauza cartii acesteia, desi ea ar putea sa contribuie, iar eu sper
¢d o va face. Insa orice schimbare petrecuta in viata va avea la
baza in primul rind eforturile tale — si, poate, in parte, impul-
surile misterioase care ne atrag catre ceva inainte sa stim despre
ce e vorba: sugestii despre ceva ce ar putea proveni dintr-o in-
tuitie profunda despre care descoperim ca e intru totul demna
de incredere.

Mindfulness inseamna constientizare, cultivata prin a fi atent
in mod sustinut si deosebit: dinadins, in momentul prezent si
fard a judeca. Este una dintre numeroasele forme de meditatie,
dacd meditatia poate fi consideratd orice modalitate prin care
ne angajam in (1) reglarea sistematica a atentiei si energiei, (2)
influentand astfel si posibil transformand calitatea experientei
noastre (3) cu scopul de a intelege gama completa a firii ome-
nesti i (4) a relatiilor noastre cu ceilalti si cu lumea.
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In ultima instanta, eu vdd mindfulness-ul ca pe o poveste de
dragoste — cu viata, cu realitatea si cu imaginatia, cu frumusetea
propriei fiinte, cu inima si trupul si mintea si lumea. Daca ti se
pare ca sunt multe de incorporat, asa si e. Si, din acest motiv,
poate fi atit de important sa experimentezi sistematic cultivarea
mindfulness-ului in viata ta si, totodata, atdt de sanatos ca intui-
tia ta sa se angajeze intr-o relatie cu experienta ta.

In spiritul dezvaluirii complete, cartea aceasta a pornit ca un
program audio pentru Sounds True — program pe care oamenii
l-au gasit util de-a lungul anilor. Unul dintre CD-uri includea exerci-
tii de meditatie ghidate, acestea fiind meditatiile ghidate descrise
in Partea a V-a. Dupa cum vei afla, daca nu stii deja, potentialul
de transformare al meditatiei in general si mindfulness-ului in
special rezida in exersarea permanenta.

Exista doua modalitati complementare de a o face: for-
mal si informal. Formal presupune sa iti faci timp in fiecare
zi pentru a exersa — in cazul acesta, cu meditatiile ghidate.
Informal inseamna sa permiti practicii sa patrunda toate
aspectele vietii tale congtiente, intr-un mod neplanificat gi
natural. Cele douda moduri de practicd inglobatd merg mana
in mana si se sprijind reciproc, devenind, in cele din urma,
un tot unitar, pe care l-am putea numi viatd constientd sau
trezitd. Sper ca vei folosi meditatiile ghidate in mod regulat,
ca pe o platforma de lansare pentru explorarea permanenta a
practicilor meditatiei formale si informale deopotriva si vei
vedea ce se intimpla pe parcursul zilelor, sdptamdnilor, luni-
lor si anilor care urmeaza.

Dupa cum vom vedea, intentia in sine de a practica in mod
consecvent si cu blandete — indiferent dacd ai sau nu chef intr-o
anumita zi — este o disciplina puternica si vindecatoare. In lipsa
unei astfel de motivatii, mai ales la inceput, e dificil ca mindful-
ness-ul sa prinda radacini si sa devina mai mult decat un simplu
concept sau scenariu, oricat de atragator ti s-ar parea din per-
spectiva filosofica.



Primul CD din programul audio original descria practica
mindfulness si explica de ce ar putea fi important sd ne anga-
jam in cultivarea sa de la bun inceput. Materialul respectiv a fost
nucleul cdrtii acesteia, care depaseste acum cu mult programul
original si continutul sau, in termeni de subiect, detalii si pro-
funzime. Totusi, am pastrat, mai mult sau mai putin, ordinea
originald a subiectelor. De asemenea, am mentinut si adresarea
mai ales la persoana intdi si a doua singular si la persoana intai
plural, in mod voit, in speranta ci, astfel, se va pastra calitatea de
conversatie gi interogare reciproca.

Atdt in cadrul textului, cat si al programului audio, vom ex-
plora impreuna subiectul mindfulness ca si cum nu ai mai fi auzit
despre el si nu ai habar ce este sau, ca tot veni vorba, de ce merita
integrat in viata ta. In primul rind, vom explora miezul practicii
mindfulness si modul in care poate fi cultivata in viata ta de zi cu
zi. De asemenea, vom aborda succint diferitele sale beneficii pen-
tru sanatate, in ceea ce priveste stresul, durerea si boala, precum
si modul in care oamenii cu afectiuni medicale folosesc practicile
mindfulness in cadrul programelor de reducere a stresului bazate
pe mindfulness (MBSR). Vom indica arii de cercetare stiintifica
noi si incitante, care arata ca exercitiile de mindfulness sub forma
MBSR chiar par a schimba atat structura, cat si functionarea creie-
rului in moduri interesante si importante, si care ar putea fi unele
dintre implicatiile acestui fapt asupra modului in care relationam
cu gdndurile i emotiile noastre, mai ales cu cele mai reactive.

Siliti de context, vom aborda doar in trecere multe dintre
aceste subiecte. Dezvoltarea si inflorirea lor este o aventura per-
petud — si 0o munca de-o viatd. Poti privi volumul acesta ca pe usa
de intrare intr-un edificiu magnific, cum ar fi, sa spunem, Muzeul
Luvru. Numai ca edificiul esti chiar tu si viata ta si potentialul tau
ca fiinta umana. Invitatia pe care o lansez este sa intri si apoi sa
explorezi, in felul tau si in ritmul tau, bogatia si profunzimea
celor disponibile in tine — in cazul de fata, constientizarea, cu
toate manifestarile sale concrete si specifice.
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Eu sper ca aceasta carte iti va pune la dispozitie cadrul con-
ceptual adecvat pentru a intelege de ce are sens sa te angajezi din
toatd inima si in mod regulat in ceva care seamana atat de mult
cu nimic. Desi se poate ca mindfulness si nivelurile actuale ale
interesului public si stiintific fatd de acesta si para intr-adevar
unora mult zgomot pentru nimic, eu sunt de parere ca o descriere
mai potrivita ar fi mult zgomot pentru ceva care poate pdrea nimic
si care se dovedeste a fi cam tot. Vom experimenta pe propria piele
acel ,aproape nimic“. Contine un intreg univers al posibilititilor
de intensificare a vietii.

Mindfulness ca practica ofera nenumarate oportunitati
de cultivare a unei mai mari intimitati cu propria minte si de
accesare si dezvoltare a resurselor interioare profunde pentru
invatare, crestere, vindecare si, posibil, transformare a modului
in care intelegi cine esti §i cum ai putea trai mai intelept i cu
un nivel sporit de bundstare, semnificatie si fericire, in lumea
aceasta.

(Odata ce ai creat o platforma robusta a practicii, folosind
cartea aceasta si meditatiile ghidate, ai, practic, la dispozitie,
resurse inepuizabile daca vrei sa explorezi mai departe mindful-
ness-ul. Conectarea cu scrierile unor invitatori extraordinari, din
trecut si prezent, poate fi nepretuitd intr-un moment sau altul,
pe masura ce practica mindfulness ti se maturizeaza si aprofun-
deaza. Si daca faci efortul de a te retrage alaturi de unul dintre
marii invatatori ai zilelor noastre, acest fapt poate fi la randul lui
un catalizator esential pentru intarirea si aprofundarea practicii.
Eu o recomand cu caldura,

O mare parte din cele prezentate in continuare este cartogra-
fiatd mult mai detaliat in alte cdrti pe care le-am scris, mai ales in
Full Catastrophe Living; Wherever You Go, There You Are si Coming
to Our Senses. Mindfulness pentru incepdtori isi propune sa ofere
o cale de acces directa si la indemana catre elementele de baza
ale practicarii mindfulness, printre care cultivarea sa formala si



esenta aplicdrii sale in viata cotidiand. Ambele vor ajunge o parte
a activitdtii tale permanente daca hotirasti sa spui ,da” invitatiei.

Capitolele de aici au fost create astfel incat sa fie mai degraba
succinte decdt cuprinzatoare. Au ca scop sa stimuleze reflectia
si sd te incurajeze sa exersezi. In timp, pe masura ce practica
prinde radacini si se aprofundeaza, lucru care se va intimpla
daca perseverezi, cuvintele acestea pot capata alte sensuri pentru
tine. La fel cum nu existd doud momente la fel sau doud respira-
tii identice, de fiecare datd cand reflectezi asupra unui capitol si
duci cele indicate acolo in propriul tau laborator al meditatiei gi
in viata ta, probabil le vei percepe diferit. Dupa cum vei ajunge
sa afli prin experienta directa, exista o anumita traiectorie de
aprofundare a practicii, care te va purta precum un rdu. Dus fiind
de impulsul practicii, ai putea ajunge sa descoperi, cu timpul, o
legatura interesanta intre propria experienta si cele sugerate de
cuvintele de aici,

(Odata lansat in practica, ai putea dori sa experimentezi ale-
gand o anumita meditatie ghidata, cu care sa te joci cateva zile,
ca sa vezi cum o simti gi ce trezegte in tine. Nu e doar o chesti-
une de ascultare. Invitatia este una de participare, de a te dedica
practicdrii cu toata fiinta, clipa de clipa, cdt poti tu de bine. Poti
folosi apoi textul pentru a completa experienta, investigand si
chestiondand madsura in care intelegi ceea ce ceri tu de fapt de la
tine, facand eforturi sa acorzi o atentie sporita unor aspecte ale
vietii pe care, adesea, le ignoram complet sau le lasam deoparte,
considerandu-le triviale si lipsite de importanta.

Intr-un mod pronuntat real, pornesti in ceea ce sper eu ci va
fi 0 aventurd permanenta a chestionarii si descoperirii naturii
mintii si inimii tale si a felului cum ai putea trai mai prezent, mai
deschis si autentic — nu doar pentru tine, ci pentru conjugarea
ta interconectata cu cei dragi, cu toate fiintele si cu lumea insasi.
Lumea, in toate aspectele sale, ar putea fi cel mai mare beneficiar
al grijii si atentiei tale, in privinta aceasta.
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Ascultarea profunda este esenta mindfulness-ului — cultivarea
unei intimitati cu propria viata in derulare, ca si cum ar conta cu
adevarat. Si conteaza. Mai mult decdt iti imaginezi. $i mai mult
decdt ai putea crede.

Astfel, cand pornesti in aventura aceasta a vietii, fie ca prac-
tica mindfulness sa creasca si sa infloreasca si sa iti hraneasca
viata clipd de clipa si zi de zi.



Parteq |
Intrarea



Mintea incepatorului

Tindem sa tratdam ca pe o ocazie importantd situatia in care in-
cetdm orice activitate exterioara si, ca un simplu experiment,
ne asezam sau ne intindem si ne deschidem in fata unei linisti
interioare, fara niciun alt scop in afara aceluia de a fi prezenti la
curgerea momentelor — poate pentru prima data in viata adulta.

sk

Cunoscutii mei care au incorporat in vietile lor practica mind-
fulness isi amintesc destul de limpede ce i-a atras de la bun in-
ceput la ea, inclusiv nuanta sentimentelor gi circumstantele din
vietile lor care au condus la acel moment de inceput. Eu, unul,
imi amintesc cu siguranta. Topologia emotionala a acelui mo-
ment de inceput — sau chiar momentul in care ti-ai dat seama ca
vrei sa te conectezi astfel cu tine — este bogata si unica pentru
fiecare dintre noi.

Suzuki Roshi, maestrul Zen japonez care a fondat Centrul Zen
din San Francisco si a marcat inimile multora, este celebru pen-
tru afirmatia sa: ,In mintea incepatorului, existd numeroase po-
sibilitati, dar in cea a expertului sunt putine”. Incepatorii ajung
la noi experiente fard a sti prea multe, astfel ca sunt deschisi.
Deschiderea aceasta este una foarte creativa. E o caracteristica
inndscuta a mintii. Smecheria e sa nu o pierzi niciodata. Pentru
asta, ar trebui sa ramadi in starea de emergenta permanenta a
momentului prezent, stare care e intotdeauna proaspata. Sigur
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ca vei pierde mintea de incepator, intr-un fel, atunci cand nu vei
mai fi incepator. Dar daca poti sd iti amintesti din cand in ciand
ca fiecare moment e proaspat si nou, poate, doar poate, ceea ce
stii nu te va impiedica sa fii deschis la ceea ce nu stii, acesta fiind
intotdeauna un camp mai vast, Atunci vei avea la dispozitie min-
tea incepatorului in orice clipa cdnd esti deschis catre ea.



Respiratia

Si luam, de exemplu, respiratia. O ludm de buna atat de des. In
afara cazului in care, desigur, ai o rdceald grava sau nu poti res-
pira usor din cauza unui motiv oarecare. Atunci, dintr-o data,
respiratia se poate transforma in singurul lucru din lumea asta
care te intereseaza.

E £ 0

Si totusi, respiratia iti intra si iti iese tot mereu din corp.
Realitatea e ca suntem respiratie. Bem aerul cu fiecare inspiratie
si il dam inapoi lumii cu fiecare expiratie. Viata noastra depinde
de el. Suzuki Roshi a numit intrarea si iesirea lui repetate ,,0 usa
rotativa®. Si, cum nu putem pleca de acasa fara aceasta ,usa rota-
tiva"“, respiratia ne poate servi drept un prim obiect convenabil al
atentiei pentru a ne aduce inapoi in momentul prezent, pentru ca
nu respirdm decat acum — ultima respiratie a trecut, urmatoarea
inca nu a venit — intotdeauna e vorba de cea actuala. Astfel, ea
reprezintd o ancord ideald pentru atentia noastra nesupusa. Ne
tine in prezent.

Acesta e unul dintre numeroasele motive pentru care atentia
acordata senzatiilor de respiratie din corp este primul obiect al
atentiei pentru elevii aflati la inceput de drum in numeroase tra-
ditii de meditatie. Insa a fi atent la senzatia respiratiei in corp
nu este doar o practica a incepatorului. Poate ca e simpla, dar
Buddha insusi ne-a invatat ca respiratia contine tot ce iti trebuie
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pentru a-ti cultiva umanitatea intru totul, mai ales capacitatea de
intelepciune si compasiune.

Motivul, dupa cum vom vedea in scurt timp, este cd a fi atent
la respiratie nu tine in primul rind de respiratie, la fel cum sa
fim atenti la orice alt obiect pe care l-am putea alege ca obiect
al atentiei nu are legaturd cu obiectul respectiv, in primul rand.
Obiectele atentiei ne ajutd si fim mai stabili. Treptat, putem
ajunge sa simtim ce inseamnad in sine sd ludm parte. Se referd la
relatia dintre ceea ce pare a fi cel care percepe (tu) si ceea ce este
perceput (obiectul de care te preocupi, oricare ar fi el). Aceste
doua elemente se unesc intr-un intreg fara cusur, dinamic, prin
constientizare, pentru ca nu au fost niciodata separate funda-
mental de la bun inceput.

Constientizarea este primara.



Gine respird?

Sa crezi cd tu respiri este o dovada de vanitate, chiar daca spu-
nem mereu: ,Eu respir”.

ddkk

Sigur ca tu respiri.

Dar hai sa fim sinceri. Daca ar depinde intr-adevar de tine sa
continui sa respiri, ai fi murit de multa vreme. Te-ai fi lasat distras
de una sau de alta, mai devreme sau mai tarziu... Astfel, intr-un
sens, ,tu”, indiferent cine ai fi, nu ai permisiunea sa te apropii
de orice ar fi responsabil de respiratia corpului tau. Trunchiul
cerebral are grija de asta foarte bine. La fel stau lucrurile si cu
batdile inimii §i cu numeroase alte aspecte esentiale ale biologiei
noastre. Poate cd avem o oarecare influentd asupra exprimarii
lor, mai ales asupra respiratiei, dar nu e corect sa spunem ca noi
respiram, de fapt. E mult mai misterios si mai miraculos de atat.

Dupd cum vei vedea, aducem astfel in discutie cine este res-
ponsabil pentru respiratie, cine incepe sa mediteze si sa cultive
meditatia, cine citeste chiar cuvintele acestea? Vom trata intre-
bdrile acestea fundamentale cu mintea incepatorului, pentru a
intelege ce implica, de fapt, cultivarea mindfulness-ului.



