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INTRODU(TRI

Sunt fiul unei mame hipiote care se ocupa de ollrit qi al

tunui tath de tipul ,profesor nebun". M-am maturizat intre
anii 1970 gi 1980. in adolescenfl, formafia Duran Duran,
blugii rupfi, pirul tapat qi frisbee erau religia mea. Da, pen-

tru cei care s-au uitat la poza mea de pe coperta a patra,
intr-o vreme aveam pdr. Eram tuns la fel ca |uan Epstein,
din Welcome Back, I(otter, qi era SUPER! Am pierdut la

rnustafi iubirea liberl din anii 60, dar in casa noastri era

s r.r ficienti dragoste.
Totugi, dincolo de aparenfe, aqa cum aveam si aflu,

Iucrurile nu stdteau chiar aqa. Mariaiul pirinfilor mei se

<lestrlma. in timp, mama devenise mai pufin hipiotl, iar
lata, mai sobru. Voiau lucruri diferite; nu mai erau aceiagi.

Mama fusese mereu de o creativitate feroce, preocupati s[
lircl intotdeauna lucruri noi. Am mogtenit acest lucru de la

cir. Lutul era terenul ei de joaci. Dispirea zile intregi in ate-

lierul ei de la subsol, absorbiti de procesul de a transforma



Zirae 1

TRtat$Tt-Tf!

Dubla 1- Treci pe pilot automat Si reacfioneazd!

E 5 jum6tate dimineafa. Sunetul alarmei date tare pe care

fl-ai setat-o pe iPhone te face si intredeschizi ochii. Caufi
telefonul pe pipiite, ca s-o opreqti. De fapt, e ultima acliune
deliberati pe care o vei face pAni vei pune iar capul pe
pernl, dupl alte 16 ore de viafi. Orice alti clipI, pdni atunci,
Va fi petrecuti reacfionind la planurile pe care le-a flcut
lltcineva referitoare la cum si-!i petreci ziua. inainte de. a

te da jos din pat sau de a congtientiza prezenfa cuiva lingi
tlne, i;i verifici poqta electronicd, si vezi cine ifi va face
programul zilei, conform nevoilor sale, apoi te uili pe
lacebook; Twitter, Instagram, Snapchat qi verifici cisula
Vocall. Abia daci au trecut 10 secunde qi deja ai pierdut
Sontrolul asupra modului in care ifi vei petrece ziua"

Pflnl in momentul cdnd ieqi pe ugi, lista lucrurilor pe
ttre le ai de ficut depigeqte durata zilei gi triiegti intr,un
Vlltor dictat de altcineva. Cu fiecar,e pas pe care ll faci,
illntea iti este in alti parte. Reacfionezi la stimuli, despre
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care allii ifi spun c[ sunt importanfi, fdrl si te gindeqti
vreo clipd dac[ pentru tine conteazi. Afar[ e o vreme
superbd, dar nici nu observi. Copilul, partenerul, iubitul,
pirintele miroase bine, groaznic, sau a fructe, dar nici nu
simfi. Te opregti la o cafea. in timp ce stai la coadl, i1i veri-
fici din nou mesajele. $i nu doar tu. Toate capetele sunt
aplecate asupra ecranelor de telefon. O tAner[ de vreo
20 de ani sti la o masi din colg qi desenea zd, iar desenul ei
e minunat. Nimeni nu-l vede. Te urci in magin[ qi pleci
spre serviciu, unde petreci 9 ore rlspunzind la e-mailuri in
timp real, bifAnd sarcinile de rezolvat de pe lista de dimi-
neafi, verificAndu-fi conturile de Facebook, Twitter qi
Snapchat, iar, qi iaa qi iar. igi verifici mesajele din cdsufa
vocali gi returnezi apelurile telefonice. Bifat, bifat, bifat.
Pdnd cAnd ajungi in sfArqit acasd, ai bifat o mulqime de
lucruri. Ai fost ocupat, atit de ocupat, incAt sigur trebuie
s[ fii cineva important. Ai rezolvat atit de multe sarcini!
Dar nu-!i amintegti si fi realizat ceva. Simfi ci lista cu sar-
cini de rezolvat pentru mAine e deja mai lungi decAt cea de
azi. $i foarte pufin din ea are vreo legituri semnificativi
cu ceea ce conteazl pentru tine. Singura ta inten{ie e si
supraviefuiegti qi, dacl asta inseamni si accepfi ce a fost
bine in timpul zilei care a trecut qi si ai o atitudine proac-
tivi fa![ de ziua care urmeazi, atunci ai c[zut cu brio.

Bun venit in viafa proactivi pe pilot automat! Daci qi tu
eqti ca majoritatea persoanelor obiqnuite, inseamnl c[ ifi
verifici, in medie, telefonul de 150 de ori. Pierzi peste 3 ore
ff,cAnd asta qi te trezeqti pe Facebook fhri s[-!i dai seama.
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Dubla 2 - Con;tient ,i orientat

Ora 7:30 dimineafa. Te trezegti la sunetul melodiei ,,Good

lif'e" cdntatl de One Republic, pe care ai ales-o in deschide-

rca playlist-ului de trezire din Spotify, fiindc[ te binedis-

l)une. Asculli un minut, cu ochii inchiqi. Cu ambele miini
pe inim6, cu ochii incl inchigi, ili propui ca, in ziua care

rrrmeazl, si abordezi fiecare interacliune cu bldndele gi

nfecfiune, pentru binele tuturor. inc[ in stare de semitrezie,

te ridici in capul oaselor, in pat, in timp ce playlistul trece

la o meditafie ghidati de 15 minute. Mintea ili este calmi

;i concentratl. Te duci relaxat la du;, unde remarci ce pl[-
<:ut[ e senzafia apei calde care ili curge pe spate. in timp ce

te usuci, te duci iar in dormitor qi apeqi butonul PLAY.

incepe si cAnte Marvin Gaye. Vrei si dansezi, dar in loc de

asta, te imbraci gi pregiteqti micul-dejun. StAnd la cafea, ili
verifici e-mailul, dar in diagonali, ca si te asiguri ci nu

cxisti nici o urgenfi reall care si necesite un rlspuns ime-

diat, amintindu-fi ci dellsarea sau urgen{ele inchipuite ale

altcuiva nu sunt problema ta. Nu rispunzi, nu qtergi 9i nu

indosariezi nimic. inchizi dispozitivul gi ili deschizi agenda

la pagina simpll, liniati, unde asearl !i-ai notat singurul
lucru important pe care il ai de fflcut azi. Acela care va conta

cel mai mult, cu cel mai profund sens. Apoi te uili din nou

la cele doui acliuni care vin in ajutorul acelui lucru, pe care

le-ai scris dedesubt, qi-!i confirmi ci toate trei sunt incl
prioritllile zilei de azi.

Te duci la serviciu, iar telefonul rlmine in buzunar. I-a

birou, nimic nu migci pAni cAnd nu se rezolvl lucrul cel
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mai important qi celelalte dou[ care il susfin. oricine qi
orice altceva poate si agtepte. $i dacl nu, ceea ce aproape
lntotdeauna nu reflecti o necesitate adev[rati, ci mai
degrabl un orizont de aqteptare pe care l-ai creat tu
celorlalgi, te ocupi rapid de ceea ce intervine, firl distra-
geri, dup{ ce ai luat aceastl decizie conqtient, dupi care te
intorci la singurul lucru important, plus celelalte dou[. iqi
verifici e-mailul, mesajele gi celelalte forme de comunicare
legate de serviciu doar in timpul unei sesiuni de comuni-
care prestabilite, de la finalul diminefii, si zicem in jur de
11, apoi din nou dupi prinz gi inc6 o datl la 4 dupi,a miaza.
Se poate ca oamenii si vrea si sune, si trimiti mesaje sau
si vrea si stea la taclale. Nu rdspunzi pAni nu e;ti gata.

Lucrezi intr-un ritm bine stabilit gi faci pauze regulate,
ca si observi ce se petrece in jur. Te bucuri de soarele care
igi trimite razele pe birou, de mirosul cafelei, de micile vdr_
tejuri de c[ldurl din jur. observi in ce stare se afli corpul
tiu, in ce pozifie stl qi cum se simte. pe parcursul zilei ili
vei schimba pozifia, te vei plimba, vei iegi afard si, mereu,
vei imbina munca gi miqcarea. privegti in jur qi il vezi pe cel
care te-a ajutat sd fondezi compania, echipa ai cirei membri
!i-au fost alituri ani de zile, qi egti plin de recunogtinfd.

Pe misuri ce trece ziua, rezolvi repede acel lucru impor_
tant, plus celelalte dou[, tot restul constAnd intr-un bonus
care te face si te simfi excelent. Apar mereu probleme, dar
le-ai anticipat ;i gi-ai cultivat o practicl personali care ifi
permite si-!i pdstrezi calmul gi s[ caufi solufii din perspec_
tiva acelei blandefi afectuoase, reciproc benefice. $i chiar
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claci ai fi preferat si nu apari probleme, giseqti solulia care

itr fi rlmas ascunsi, daci n-ar fi apirut problema.
La finalul zilei, mergi spre cas6, cu telefonul pus deo-

parte. Te simli ca gi cum conduci la scor, conqtient de

rnomentele care ili compun ziua gi creAndu-fi viala proac-
tiv mai curAnd decAt grlbindu-te si rispunzi pe pilot auto-
rnat planurilor celorlafi, insensibil la darurile viefii care
par si-!i scape inainte de a le putea prinde. Te duci si
tlergi, apoi petreci seara liniqtit in familie. Nu egti prezent
doar fizic, ci qi emofional. Prezent la toate nivelurile. Dupi
cini, primeqti un mesaj vocal de la birou, care, intr-adevlr,
necesit[ un rdspuns imediat. Te retragi de lAngl familie,
rezolvi, apoi pui telefonul deoparte, inchizi calculatorul ;i
reintri ln atmosferi. inainte de a adormi, scrii in jurnal,
retriind ziua: ce a mers bine, ce a mers prost, ce pofi invila
din ambele situalii, pentru ce eqti recunoscdtor gi care este

lucrul cel important, plus cei doi piloni ai s[i, pentru
miine. inchizi ochii. Viafa e bun[.

Aqadar, care scenariu se apropie mai mult de viafa ta? Pe

care ai prefera-o: viafa trliti reactiv gi inconqtient sau pe

cea trlitl deliberat? Capacitatea de a dispune de al doilea
scenariu provine din urmitoarele trei lucruri:

. Congtientizare

. Intenfie

. Acliune

Congtienfa, trezirea la ceea ce se afli ln fafa ta, este cheia.

PAn[ cind ajungem adulli, suntem atdt de distraqi de vitezl,
socializare, aqteptlri, reguli, incit pierdem capacitatea de
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a vedea gi de a simfi exact ce e sub nasul nostru. Devenim
99o/o inconqtienfi gi, astfel, ne pierdem capacitatea de a
alege gi de a acfiona, mai degrab[ decAt de a reacfiona.
Apropo, cei rimaqi in acel Lo/o, cdte sunt treji qi congtienfi,
nu doar ci tind s[-gi asume viefile, ci pAni la urmi ajung
chiar s[ conduci lumea.

inainte de a putea lua decizii inteligente, inainte de a

inceta si reacfionezi gi a incepe s[ acfionezi, trebuie si-!i
cultivi capacitatea de a face o pauzi. Si incetineqti pulin
ritmul, s[ te reconectezi cu ce qi cu cine conteazd., si vezi ce

se intAmpli cu adevirat in momentul prezent, si reflectezi
la planurile cui s[ rispunzi, apoi s[-!i alegi deliberat acfiu-
nile, bazindu-te pe conqtientizare gi intenfie. Deci trebuie
sd-1i cultivlm capacitatea de a opri pilotul automat.

Problema e cum. Instrumentul meu principal, pentru
conqtientizare, este ,,mindfulnessul", un cuvAnt la mare
modl zilele acestea. E urmltoarea descoperire majorl pe

care o cunoaqtem de mii de ani. De unde tot acest interes?
Consecinla toxici a tendinlei globale de a trli pe cit de
neatent posibil a dus la niveluri nebinuite de suferinfi, iar
oamenii cauti o sclpare. in mod ciudat qi ironic, majorita-
tea ne petrecem viafa urmirind iralional o stare pe care
am ales s[ o abandonlm gi la care ne putem intoarce ori-
cAnd dorim. Aga cum se plAngea Soren l(ierkegaard, ,,majo-
ritatea oamenilor cauti pllcerea in aga o goan[, incit trec
in vitezl pe lAngi ea".

Starea de atenlie susfinuti se refer[ la incetinirea rit-
mului, la a observa qi a vedea ce se intimpll in fafa ta in
acest moment, fdri anxietatea aqteptlrilor sau confuzia
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regretelor. Deci este $i o poarti spre acceptarea stlrii de

gralie a fieclrui moment, dar gi precursoare pentru aproape

orice stare, acfiune, experienfi doritl care duce la o viafi
bun[. Conqtientizarea este slmAnla unui sine gi a unor

rrc{iuni mai echilibrate, ceea ce vom explora in prima zi.

Este, de asemenea, incredibil de mult cercetatl. Se pare

ca, dincolo de impactul asupra capacitllii noastre de a

vedea, alege, crea viafa doriti cu mai multl uqurin{i, prac-

ticarea ,,mindfulnessului" poate imbunltili qi memoria,

f'uncfia cognitivi, somnul, dispozifia, capacitatea de a face

{hqi stresului.
Deci cum s[ antrenlm mintea occidentalului obiqnuit,

care acum are o capacitate de atenlie mai scurti decAt a

unui peqtigor de acvariu, pentru a se concentra qi a deveni

atent mai mult timp?
Iati instrucfiunile de baz[:

1. Gise;te un loc confortabil, unde s[ nu fii deranjat sau

distras. Asigurl-te c[ ai inchis toate dispozitivele

care te-ar putea tenta si verifici notific[rile. Daci
folosegti o aplicalie de cronometrare pe un dispozitiv

(recomand Inside Timer), ai grijI s[ o pui pe silenfios'

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

neutr6.

3. Poli line ochii inchiqi sau intredeschiqi.

4. Respirl de cAteva ori lung 9i lent, pentru a te relaxa qi

a deveni conqtient de aceste respiralii.

5. Simte respirafia, pe m[suri ce aerul ifi pitrunde in

corp. Simte cum iti intrl in n[ri. Simte cum pieptul gi
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abdomenul se umfld uqor cAnd inspiri qi cum se rela-
xeaz6. cAnd expiri.

6. Dupi cAteva respirafii, observi cAnd e mai ugor s[ ifi
menlii atenfia, la senzafia avuti cAnd aerul igi
pitrunde pe nas sau la senzafia avuti cAnd corpul se

dilatl sau se contracti cAnd respiri. Apoi concen-
treazil-te pe a fi conqtient pe care dintre senzafii o
pofi lua mai uqor drept punct de referinfi.

7. Respiri ugor qi relaxeazl,te, menfinAnd atenfia pe
senzafia asociati respiraliei.

8. La un moment dat, poate dup[ doar citeva secunde,
mintea ifi va aluneca spre gAnduri qi senzafii. E per-
fect normal. Observl qi asta. Apoi, la urmitoarea
expirafie, spune-fi in minte ,,GAndire" gi lasi acest
gAnd si se scurg[ in afard, odatl cu aerul expirat, in
timp ce te recentrezi pe respirafie. Se poate ca acest
proces s[ se intdmple de sute de ori, mai ales la ince-
put, dar este in regull.

9. Continui s[ revii la respirafie, firl idei preconcepute,
critici sau aqteptlri.

Multora le e mult mai uqor sd inceapi aceast[ practici
avind pe cineva drept ghid. De fapt, aceastl simpll schim-
bare poate si facl trecerea de la ceva ce ,,trebuie" la ceva ce

,,iti place" sa faci gi pe care-l agtepfi cu ner[bdare. Astfel
ci am creat un ghid audio de mindfulness pentru S, LO,

15 qi 20 de minute, pe care il poli descirca qi asculta pe
goodlifeproj ect.com/ bookinsider.
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Tot ce trebuie si faci e sl-l descarci pe dispozitivul prefe-

rat qi apoi, imediat ce te trezegti, si te aqezi comod 9i s[

tsculli. Peste pulin timp, ii vei constata efectul. ili va orga-

niza ziua in cu totul alt mod. Cu timpul, vei vedea cl efectul

rle calmare qi de concentrare a atenfiei va cre$te. vei deveni

rnai atent la momentul prezent, mai pulin reactiv, mai capa-

bil de a lua o pauzl, de a analiza in mod deliberat 9i de a

irlege acliunile care vor reda controlul asupra vielii tale'

Explorare zilnici

l;xplorarea asociatl fieclrei zile este menitl si te facl s[

I raversezi o experien![ care ifi va umple una Sau mai multe

g[le!i, in mod semnificativ. Sunt provoclri care oferi qi

rnoduri specifice de a afla mai multe despre tine qi de a-!i

trli viala in mod mai conqtient.
pentru explorarea de acum, te invit s[ descarci pe telefon

sau pe calculator practicile ghidate de mindufulness pe

c:are le-am inregistrat pentru tine. Nu uita, pentru tot restul

c[r!ii, oricand ili sugerez si descarci sau s6 cercetezi ceva

cle pe net, cu exceplia momentelor cind dau alte indicafii,

trebuie si mergi pe goodlifeproject,com/bookinsider'

incepe cu versiunea pentru 5 minute, dimineafa, la

prima or[. Tot ce trebuie si faci este s[ urmezi instrucfiu-

nile. Practica e un mod foarte bun de pregltire pentru o zi

triit6 mai congtient gi mai atent. in timp, vei constata c[
simli nevoia si treci la versiunile mai lungi' Poli face

irceasti trecere cAnd ;i daci eqti pregltit' De asemenea,

este important s[ Etii ci e in regull dacl nu faci niciodati
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trecerea. Dac[ alegi si continui ascultarea in fiecare dimi-
neafi (recomand asta cu toati tdria!) gi treci la o practic[
mai lungi, vei ajunge s[ obgii beneficii mai susfinute, care se

vor insinua in aproape fiecare domeniu al viefii tale.
La sfArqitul zilei, ia legitura cu prietenii t6i pentru o

Viafi Buni, pentru a vi impdrt[qi succesul gi a primi qi
oferi susfinere. Cu cat mai mult[ responsabilitate, atat in
particular, cit qi in public, cu atAt e mai probabil sd te lii
de practicd suficient cat si devinr rutini gi s[ resimfi efec-
tul din ce in ce mai pregnant al acestei practici minunate.

Acum, daci e;ti printre acei curajogi de tip alfa, care
incearci provocarea congtientizdrii, iat[ arte cdteva idei
pe care s-ar putea si vrei si le explorezi, pentru a_!i redo_
bAndi puterea de congtientizare, intenlionalitatea qi capa,
citatea de alegere:

1. fine-te departe de orice notificare instantanee, pen_
tru 24 de ore. Sunt mari tanse sn ifi fi setat calcula_
torul, telefonul, ceasul sau orice alt dispozitiv s[ ifi
trimitd automat notificiri de fiecare dati cind altci_
neva vrea si preia controlul asupra viefii tale, prin
e-mail, Facebook, Twitter, Instagram, Snapchat gi
altele. Iati provocarea: pentru o zi, inchide toate noti_
ficirile automate, de pe toate dispozitivele. Cu cAt
acest gAnd te ingrozegte mai mult, cu atAt viafa !i_a
devenit mai reactivi gi cu atAt mai mult e nevoie s6

!i-o recapefi. Adicd si devii conqtient qi si faci alegeri
in concordanll cu asta.
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2.

Galeata Vitalita!ii

Stabileqte-!i alarme pentru conqtietizare. Seteazi-!i

ceasul, telefonul, brllara de fitness si declanqeze o

alarmd, pe vibrafii, la mijlocul diminefii, chiar dupi
prinz, in milocul gi la finalul dupi-amiezii.Pe telefon,

poli face prin setarea alarmei qi alegerea unei vibrafii,
in loc de sunet. De cite ori auzi alerta pe vibrafie,

inspiri Ei expirl adAnc. Nu trebuie s[ te opreqti din

ce faci, ci s[ vezi la ce eqti atent. Eqti undeva in viitor
sau in trecut? Dac[ da, ia-!i cAteva secunde ca si revii

uqor-uqor in prezent. Observi ce se intAmpli in jua

ce faci, cu cine eqti gi de ce. Observi daci atenfia qi

acliunile tale vizeazi ceea ce conteazi cel mai mult.

Dac[ da, zimbegte qi mai inspirl o dati profund. Dacl

nu, revino in prezent gi f[ la fel. Cu cit practici mai

mult aceste minimomente de con;tientizare, cu atlt
devii mai ancorat in zi gi cu atAt este mai ugor s[-fi
redobAnde;ti capacitatea de deliberare qi si alegi ce

acfiuni si intreprinzi.
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