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INTRODU CERE

Sunt fiul unei mame hipiote care se ocupa de olarit si al
unui tatd de tipul ,profesor nebun“. M-am maturizat intre
anii 1970 si 1980. In adolescents, formatia Duran Duran,
blugii rupti, parul tapat si frisbee erau religia mea. Da, pen-
tru cei care s-au uitat la poza mea de pe coperta a patra,
intr-o vreme aveam pér. Eram tuns la fel ca Juan Epstein,
din Welcome Back, Kotter, si era SUPER! Am pierdut la
mustata iubirea liberd din anii 60, dar in casa noastra era
suficienta dragoste.

Totusi, dincolo de aparente, asa cum aveam sa aflu,
lucrurile nu stateau chiar asa. Mariajul péarintilor mei se
destrama. In timp, mama devenise mai putin hipiots, iar
tata, mai sobru. Voiau lucruri diferite; nu mai erau aceiasi.
Mama fusese mereu de o creativitate feroce, preocupata sa
facd intotdeauna lucruri noi. Am mostenit acest lucru de la
ea. Lutul era terenul ei de joacd. Dispérea zile intregi in ate-
lierul ei de la subsol, absorbita de procesul de a transforma
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Ziua 1

TREZESTE-TE!

Dubla 1 - Treci pe pilot automat si reactioneazd!

I 6 jumatate dimineata. Sunetul alarmei date tare pe care
{i-ai setat-o pe iPhone te face si intredeschizi ochii. Cauti
telefonul pe pipaite, ca s-o opresti. De fapt, e ultima actiune
deliberata pe care o vei face pana vei pune iar capul pe
pernd, dupd alte 16 ore de viata. Orice alta clipa, pani atunci,
va fi petrecuta reactionind la planurile pe care le-a ficut
altcineva referitoare la cum sa-ti petreci ziua. Inainte de a
te da jos din pat sau de a constientiza prezenta cuiva langa
tine, iti verifici posta electronici, s vezi cine iti va face
programul zilei, conform nevoilor sale, apoi te uiti pe
Facebook, Twitter, Instagram, Snapchat si verifici casuta
vocald. Abia daci au trecut 10 secunde si deja ai pierdut
controlul asupra modului in care iti vei petrece ziua.

Pand in momentul cand iesi pe us4, lista lucrurilor pe
care le ai de facut depédseste durata zilei si triiesti intr-un
viitor dictat de altcineva. Cu fiecare pas pe care il faci,
mintea iti este in alta parte. Reactionezi la stimuli, despre
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care altii iti spun ca sunt importanti, fira si te gindesti
vreo clipad daca pentru tine conteazi. Afari e o vreme |
superbd, dar nici nu observi. Copilul, partenerul, iubitul, '
parintele miroase bine, groaznic, sau a fructe, dar nici nu

simti. Te opresti la o cafea. In timp ce stai la coads, iti veri-

fici din nou mesajele. $i nu doar tu. Toate capetele sunt

aplecate asupra ecranelor de telefon. O tanird de vreo

20 de ani st la 0 masa din colt si deseneazi, iar desenul ei

e minunat. Nimeni nu-1 vede. Te urci in masini si pleci

spre serviciu, unde petreci 9 ore raspunzand la e-mailuri in
timp real, bifand sarcinile de rezolvat de pe lista de dimi-

neatd, verificaAndu-ti conturile de Facebook, Twitter si

Snapchat, iar, si iar, si iar. Iti verifici mesajele din casuta

vocala si returnezi apelurile telefonice. Bifat, bifat, bifat.

Pand cand ajungi in sfarsit acasa, ai bifat o multime de
lucruri. Ai fost ocupat, atat de ocupat, incét sigur trebuie

sd fii cineva important. Ai rezolvat atat de multe sarcini!
Dar nu-ti amintesti sa fi realizat ceva. Simti ca lista cu sar-
cini de rezolvat pentru maine e deja mai lungi decat cea de

azi. Si foarte putin din ea are vreo legituri semnificativi

Cu ceea ce conteaza pentru tine. Singura ta intentie e si

supravietuiesti si, daca asta inseamna si accepti ce a fost
bine in timpul zilei care a trecut si s ai o atitudine proac-

tiva fata de ziua care urmeazi, atunci ai cizut cu brio.
Bun venit in viata proactiva pe pilot automat! Daci si tu

esti ca majoritatea persoanelor obisnuite, inseamna c iti -
verifici, in medie, telefonul de 150 de ori. Pierzi peste 3 ore

facand asta si te trezesti pe Facebook fira si-ti dai seama.
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Dubla 2 - Congtient si orientat

Ora 7:30 dimineata. Te trezesti la sunetul melodiei ,,Good
life“ cantati de One Republic, pe care ai ales-o in deschide-
rea playlist-ului de trezire din Spotify, fiindca te binedis-
pune. Asculti un minut, cu ochii inchisi. Cu ambele méini
pe inimd, cu ochii inca inchisi, iti propui ca, in ziua care
urmeazd, s abordezi fiecare interactiune cu blandete si
afectiune, pentru binele tuturor. Inci in stare de semitrezie,
te ridici in capul oaselor, in pat, in timp ce playlistul trece
la o meditatie ghidatad de 15 minute. Mintea iti este calma
si concentrati. Te duci relaxat la dus, unde remarci ce pla-
cuti e senzatia apei calde care iti curge pe spate. In timp ce
te usuci, te duci iar in dormitor si apesi butonul PLAY.
Incepe si cante Marvin Gaye. Vrei s dansezi, dar in loc de
asta, te imbraci si pregitesti micul-dejun. Stand la cafea, iti
verifici e-mailul, dar in diagonald, ca sa te asiguri ca nu
existd nici o urgenta reala care sa necesite un raspuns ime-
diat, amintindu-ti ci deldsarea sau urgentele inchipuite ale
altcuiva nu sunt problema ta. Nu raspunzi, nu stergi si nu
indosariezi nimic. Inchizi dispozitivul si iti deschizi agenda
la pagina simpl4, liniatd, unde aseara ti-ai notat singurul
lucru important pe care il ai de facut azi. Acela care va conta
cel mai mult, cu cel mai profund sens. Apoi te uiti din nou
la cele doud actiuni care vin in ajutorul acelui lucru, pe care
le-ai scris dedesubt, si-ti confirmi ca toate trei sunt inca
prioritatile zilei de azi.

Te duci la serviciu, iar telefonul rdméne in buzunar. La
birou, nimic nu miscd pana cind nu se rezolvé lucrul cel
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mai important si celelalte doud care il sustin. Oricine si
orice altceva poate si astepte. Si daci nu, ceea ce aproape
intotdeauna nu reflectd o necesitate adevirats, ci mai
degrabd un orizont de asteptare pe care l-ai creat tu
celorlalti, te ocupi rapid de ceea ce intervine, firi distra-
geri, dupa ce ai luat aceasta decizie constient, dupa care te
intorci la singurul lucru important, plus celelalte dous. Iti
verifici e-mailul, mesajele si celelalte forme de comunicare
legate de serviciu doar in timpul unei sesiuni de comuni-
care prestabilite, de la finalul diminetii, s zicem in jur de
11, apoi din nou dupd préanz si inci o dati la 4 dupa-amiaza.
Se poate ca oamenii sd vrea si sune, si trimiti mesaje sau
sa vrea si stea la taclale. Nu raspunzi pani nu esti gata.

Lucrezi intr-un ritm bine stabilit si faci pauze regulate,
ca sd observi ce se petrece in jur. Te bucuri de soarele care
isi trimite razele pe birou, de mirosul cafelei, de micile var-
tejuri de caldurd din jur. Observi in ce stare se afla corpul
tau, in ce pozitie std si cum se simte. Pe parcursul zilei iti
vei schimba pozitia, te vei plimba, vei iesi afari si, mereu,
vei imbina munca si miscarea. Privesti in jur si il vezi pe cel
care te-a ajutat sa fondezi compania, echipa ai cirei membri
ti-au fost alaturi ani de zile, si esti plin de recunostinti.

Pe masuri ce trece ziua, rezolvi repede acel lucru impor-
tant, plus celelalte dous, tot restul constind intr-un bonus
care te face sa te simti excelent. Apar mereu probleme, dar
le-ai anticipat si ti-ai cultivat o practica personali care iti
permite sa-ti pastrezi calmul si si cauti solutii din perspec-
tiva acelei blandeti afectuoase, reciproc benefice. Si chiar
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daca ai fi preferat sa nu apara probleme, gésesti solutia care
ar fi ramas ascunsé, dacé n-ar fi aparut problema.

La finalul zilei, mergi spre casi, cu telefonul pus deo-
parte. Te simti ca si cum conduci la scor, constient de
momentele care iti compun ziua si credndu-ti viata proac-
tiv, mai curand decat grabindu-te sa raspunzi pe pilot auto-
mat planurilor celorlati, insensibil la darurile vietii care
par sa-ti scape inainte de a le putea prinde. Te duci sa
alergi, apoi petreci seara linistit in familie. Nu esti prezent
doar fizic, ci si emotional. Prezent la toate nivelurile. Dupa
cina, primesti un mesaj vocal de la birou, care, intr-adevir,
necesitd un raspuns imediat. Te retragi de langé familie,
rezolvi, apoi pui telefonul deoparte, inchizi calculatorul si
reintri in atmosfera. Inainte de a adormi, scrii in jurnal,
retraind ziua: ce a mers bine, ce a mers prost, ce poti invita
din ambele situatii, pentru ce esti recunoscitor si care este
lucrul cel important, plus cei doi piloni ai sii, pentru
maine. Inchizi ochii. Viata e buna.

Asadar, care scenariu se apropie mai mult de viata ta? Pe
care ai prefera-o: viata traita reactiv si inconstient sau pe
cea traita deliberat? Capacitatea de a dispune de al doilea
scenariu provine din urmatoarele trei lucruri:

o Constientizare
» Intentie
o Actiune

Constienta, trezirea la ceea ce se afla in fata ta, este cheia.
Pana cand ajungem adulti, suntem atat de distrasi de viteza,
socializare, asteptari, reguli, incat pierdem capacitatea de
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avedea si de a simti exact ce e sub nasul nostru. Devenim
99% inconstienti si, astfel, ne pierdem capacitatea de a
alege si de a actiona, mai degrabi decét de a reactiona.
Apropo, cei ramasi in acel 1%, care sunt treji si constienti,
nu doar ci tind sa-si asume viet,;ilé, ci pand la urma ajung
chiar si conducé lumea.

Inainte de a putea lua decizii inteligente, inainte de a
inceta sa reactionezi si a incepe sa actionezi, trebuie sa-ti
cultivi capacitatea de a face o pauzi. S3 incetinesti putin
ritmul, s te reconectezi cu ce si cu cine conteazi, si vezi ce
se intampla cu adevirat in momentul prezent, sa reflectezi
la planurile cui sd raspunzi, apoi si-ti alegi deliberat actiu-
nile, bazandu-te pe constientizare si intentie. Deci trebuie
sa-ti cultivam capacitatea de a opri pilotul automat.

Problema e cum. Instrumentul meu principal, pentru
constientizare, este ,mindfulnessul®, un cuvint la mare
modai zilele acestea. E urmétoarea descoperire majora pe
care o cunoastem de mii de ani. De unde tot acest interes?
Consecinta toxica a tendintei globale de a trai pe cat de
neatent posibil a dus la niveluri nebanuite de suferints, iar
oamenii cautd o scipare. In mod ciudat si ironic, majorita-
tea ne petrecem viata urmarind irational o stare pe care
am ales sd o abandondm si la care ne putem intoarce ori-
cand dorim. Asa cum se plangea Soren Kierkegaard, ,majo-
ritatea oamenilor cauté pldcerea in asa o goand, incét trec
in viteza pe langi ea”.

Starea de atentie sustinuta se referi la incetinirea rit-
mului, la a observa si a vedea ce se intdmpla in fata ta in
acest moment, fiard anxietatea asteptérilor sau confuzia
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regretelor. Deci este si o poarta spre acceptarea starii de
gratie a fiecirui moment, dar si precursoare pentru aproape
orice stare, actiune, experientd doritd care duce la o viata
buna. Constientizarea este siméanta unui sine si a unor
actiuni mai echilibrate, ceea ce vom explora in prima zi.

Este, de asemenea, incredibil de mult cercetatd. Se pare
ci, dincolo de impactul asupra capacititii noastre de a
vedea, alege, crea viata doritd cu mai multd usurintd, prac-
ticarea ,mindfulnessului“ poate imbunitati si memoria,
functia cognitiva, somnul, dispozitia, capacitatea de a face
fata stresului.

Deci cum si antrenam mintea occidentalului obisnuit,
care acum are o capacitate de atentie mai scurta decat a
unui pestisor de acvariu, pentru a se concentra si a deveni
atent mai mult timp?

Iata instructiunile de baza:

1. Gaseste un loc confortabil, unde sd nu fii deranjat sau
distras. Asiguri-te ca ai inchis toate dispozitivele
care te-ar putea tenta si verifici notificarile. Dacé
folosesti o aplicatie de cronometrare pe un dispozitiv
(recomand Inside Timer), ai griji sa o pui pe silentios.

2. Stai cu spatele drept, dar nu rigid, cu capul in pozitie
neutra.

3. Poti tine ochii inchisi sau intredeschisi.

4. Respiri de cateva ori lung si lent, pentru a te relaxa si
a deveni constient de aceste respiratii.

5. Simte respiratia, pe méasurd ce aerul iti patrunde in
corp. Simte cum iti intrd in ndri. Simte cum pieptul si
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abdomenul se umfli usor cind inspiri si cum se rela-
xeaza cand expiri.

6. Dupd céteva respiratii, observid cind e mai usor s iti
mentii atentia, la senzatia avutd cand aerul iti
patrunde pe nas sau la senzatia avuti cand corpul se
dilatd sau se contractd cind respiri. Apoi concen-
treazd-te pe a fi constient pe care dintre senzatii o
poti lua mai usor drept punct de referinta.

7. Respird usor si relaxeazi-te, mentinand atentia pe
senzatia asociatd respiratiei.

8. La un moment dat, poate dupé doar cateva secunde,
mintea iti va aluneca spre ganduri si senzatii. E per-
fect normal. Observa si asta. Apoi, la urmitoarea
expiratie, spune-ti in minte ,Gandire“ si lasi acest
gand sd se scurga in afard, odatd cu aerul expirat, in
timp ce te recentrezi pe respiratie. Se poate ca acest
proces sa se intample de sute de ori, mai ales la ince-
put, dar este in regula.

9. Continud sa revii la respiratie, fira idei preconcepute,
critici sau asteptari.

Multora le e mult mai usor s inceapi aceasta practici
avand pe cineva drept ghid. De fapt, aceasta simpli schim-
bare poate si faca trecerea de la ceva ce ,trebuie” la ceva ce
»iti place” sa faci si pe care-l astepti cu neridbdare. Astfel
cd am creat un ghid audio de mindfulness pentru 5, 10,
15 si 20 de minute, pe care il poti descérca si asculta pe
goodlifeproject.com/bookinsider.
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Tot ce trebuie sé faci e si-1 descarci pe dispozitivul prefe-
rat si apoi, imediat ce te trezesti, sd te asezi comod si sa
asculti. Peste putin timp, ii vei constata efectul. Iti va orga-
niza ziua in cu totul alt mod. Cu timpul, vei vedea ca efectul
de calmare si de concentrare a atentiei va creste. Vei deveni
mai atent la momentul prezent, mai putin reactiv, mai capa-
bil de a lua o pauza, de a analiza in mod deliberat si de a
alege actiunile care vor reda controlul asupra vietii tale.

Explorare zilnica

Explorarea asociaté fiecarei zile este menita sa te faca sa
traversezi o experientd care iti va umple una sau mai multe
galeti, in mod semnificativ. Sunt provocari care ofera si
moduri specifice de a afla mai multe despre tine si de a-ti
trai viata in mod mai congtient.

Pentru explorarea de acum, te invit s descarci pe telefon
sau pe calculator practicile ghidate de mindufulness pe
care le-am inregistrat pentru tine. Nu uita, pentru tot restul
cdrtii, oricand iti sugerez si descarci sau sé cercetezi ceva
de pe net, cu exceptia momentelor cand dau alte indicatii,
trebuie si mergi pe goodlifeproject.com/bookinsider.

Incepe cu versiunea pentru 5 minute, dimineata, la
prima ori. Tot ce trebuie sa faci este s urmezi instructiu-
nile. Practica e un mod foarte bun de pregitire pentru o zi
traitd mai constient si mai atent. In timp, vei constata cd
simti nevoia si treci la versiunile mai lungi. Poti face
aceastd trecere cand si dacd esti pregatit. De asemenea,
este important sa stii cd e in reguld daca nu faci niciodata
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trecerea. Dacd alegi sa continui ascultarea in fiecare dimi-
neatd (recomand asta cu toat tiria!) si treci la o practicd
mai lungd, vei ajunge si obtii beneficii mai sustinute, care se |

vor insinua in aproape fiecare domeniu al vietii tale.

La sfarsitul zilei, ia legdtura cu prietenii tai pentru o
Viatd Buni, pentru a vi impdrtisi succesul si a primi si |
oferi sustinere. Cu cit mai multi responsabilitate, atat in
particular, cét si in public, cu atat e mai probabil sa te tii -

de practica suficient cét si devini rutini si si resimti efec-
tul din ce in ce mai pregnant al acestei practici minunate.

Acum, dac esti printre acei curajosi de tip alfa, care

incearca provocarea constientizarii, iata alte cateva idei
pe care s-ar putea s vrei sd le explorezi, pentru a-ti redo-
bandi puterea de constientizare, intentionalitatea si capa-
citatea de alegere:

L. Tine-te departe de orice notificare instantanee, pen-
tru 24 de ore. Sunt mari sanse s4 iti fi setat calcula-
torul, telefonul, ceasul sau orice alt dispozitiv si iti
trimitd automat notificéri de fiecare dati cand altci-
neva vrea sa preia controlul asupra vietii tale, prin
e-mail, Facebook, Twitter, Instagram, Snapchat si
altele. Iatd provocarea: pentru o zi, inchide toate noti-
ficarile automate, de pe toate dispozitivele. Cu cat
acest gand te ingrozeste mai mult, cu atat viata ti-a
devenit mai reactiva si cu atat mai mult e nevoie si
ti-o recapeti. Adica si devii constient si si faci alegeri
in concordanti cu asta.
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2. Stabileste-ti alarme pentru constietizare. Seteaza-ti

ceasul, telefonul, britara de fitness sa declanseze o
alarma, pe vibratii, la mijlocul diminetii, chiar dupa
pranz, in milocul si la finalul dupa-amiezii. Pe telefo?,
poti face prin setarea alarmei si alegerea unei vibratii,
in loc de sunet. De céte ori auzi alerta pe vibratie,
inspiri si expird adanc. Nu trebuie sa te opresti din
ce faci, ci si vezi la ce esti atent. Esti undeva in viitor
sau in trecut? Daci da, ia-ti cteva secunde ca sd revii
usor-usor in prezent. Observa ce se intampla in jur,
ce faci, cu cine esti si de ce. Observi daca atentia si
actiunile tale vizeazd ceea ce conteazi cel mai mult.
Daci da, zambeste si mai inspira o dati profund. Daca
nu, revino in prezent si fa la fel. Cu cét practici mai
mult aceste minimomente de constientizare, cu atét
devii mai ancorat in zi si cu atit este mai usor sd-ti
redobandesti capacitatea de deliberare si sa alegi ce

actiuni sa intreprinzi.
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