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- Argument ,p‘entru meditatie

Daca mi-ai fi spus cu cativa ani in urmad cd voi ajunge un
propovaduitor itinerant al meditatiei, as fi rds de mi-ar fi
dat berea pe nas.

In 2004, am ficut un atac de panici in timp ce trans-
miteam stirile in direct la emisiunea canalului ABC, Good
Morning America (GMA)?. Masochist din fire, am cerut de-
partamentului de cercetare sa-mi spuna exact cite persoa-
ne urmdreau emisiunea in acel moment. Mi-au transmis
deosebit de linistitoarea cifra de 5,019 de milioane. (Daca
ai chef sa te amuzi pe seama mea, gasesti intregul video-
clip pe YouTube. Cauta ,,atacuri de panica in direct la TV“
si iti va aparea imediat clipul. Ceea ce este minunat pentru
mine.) j

Dupa ce mi-am revenit din criza avuta in direct la te-
levizor, am descoperit ceva si mai jenant: intregul episod
fusese provocat de un comportament deosebit de pros-
tesc din viata mea personala. Dupa ani intregi in care,
ca reporter ambitios, idealist si tdndr, am transmis stiri
din zonele de razboi pentru canalul de stiri ABC News,
am fdcut o depresie nediagnosticata. Luni de zile imi era
greu sa ma ridic dimineata din pat si simteam o perma-
nenta stare febrila. Din disperare, am inceput sa ma tratez
singur cu droguri recreationale, inclusiv cu cocaina si

2 Buna dimineata, America! (N.t.)



Ecstasy. Am consumat droguri pentru o perioada scurta si
intermitenta. Dacd ai vazut filmul Lupul de pe Wall Street,
in care personajele se indoapa cu Quaaludes? la fiecare
cinci minute — ei bine, eu nu faceam chiar asa. Totusi,
potrivit doctorului pe care I-am consultat in urma atacului
de panica avut, consumam suficient incat sa mareasca in
mod artificial nivelul de adrenalina din creier, intensifi-
cand astfel nivelul de anxietate si pregatindu-ma pentru
colapsul public avut.

Ca urmare a unei serii de evenimente ciudate si intor-
tocheate, in cele din urma atacul de panica m-a facut sa
accept practicarea meditatiei pe care intotdeauna o consi-
derasem ridicola. Cea mai mare parte a vietii mele, pana
in momentul in care am ajuns sa iau in calcul meditatia,
clasasem meditatia laolalta cu citirea aurei, Enya*, si folo-
sirea fara ironie a cuvantului ,namaste“. Mai mult decit
atat, consideram ca mintea mea agitata, de tip A, era mult
prea preocupata pentru a putea comunica vreodata cu cos-
mosul. Si oricum, dacad as fi devenit prea fericit, probabil
cd ag fi fost total ineficient pentru munca mea deosebit de
competitiva.

Doud motive mi-au schimbat parerea asupra meditatiei.

Primul a fost stiinta.

In ultimii ani, a existat o explozie de cercetiri asupra
meditatiei, care au aratat cd aceasta:

e reduce tensiunea arteriala;

e stimuleaza recuperarea in urma producerii cortizo-
lului, hormonul stresului;

¢ imbundtateste functionarea si raspunsul sistemului
imunitar;

3 Medicamente sedative si hipnotice. (N.t.)
* Cantareatd si compozitoare de origine irlandeza. (N.t.)
5 Formula de salut care se traduce literal prin ,ma inclin in fata ta“. (N.t.)
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e incetineste atrofierea creierului cauzata de inainta-
rea in varsta;
e reduce simptomele depresiei si anxietatii.

De asemenea, studiile au ardtat ca meditatia poate
reduce violenta in inchisori, stimuleaza productivitatea la
locul de munca si imbunatdteste atat comportamentul, cat
si notele elevilor din scoli.

Lucrurile devin cu adevarat interesante cand ajungem
la neurologie. In anii recenti, neurologii au examinat
mintea celor care mediteaza si au descoperit cd aceas-
ta practica poate reconecta anumite pdrti ale creierului
implicate in constiinta de sine, compasiune si rezistenta.
Un studiu prezentat in Harvard Gazette a aratat ca doar
opt sdptdmani de meditatie duc la o reducere semnificativa
a densitdtii materiei cenusii in zona creierului asociata
stresului.

Stiinta se afld abia la inceput si descoperirile sunt preli-
minare. Mi-e teama ca asta a provocat o exuberantd nejus-
tificata in mass-media. (,,Meditatia poate vindeca halitoza®
si te face capabil sd arunci mingea la cos.“) Totusi, daca
adundm laolaltd cele mai riguroase studii, acestea sugerea-
za cd meditatia zilnica poate produce o lista intreagd de
beneficii asupra sanatatii.

Cercetarile au dus la o revolutie fascinanta in domeniul
sandtatii publice, stravechea practicd a meditatiei capti-
vandu-i pe directori corporatisti, atleti, soldati americani
(puscagi marini) si artisti de divertisment, printre care
si cantdretul de muzica rap 50 Cent. Omul acela a fost
impuscat de noud ori; cred cd meritd sa-si gaseascd linistea
sufleteasca.

Cel de-al doilea lucru pe care l-am descoperit si care
mi-a schimbat parerea referitor la meditatie a fost ca

¢ Halena fetida. Miros neplacut al gurii. Respiratie urat mirositoare. (N.t.)



aceasta nu presupune neaparat toate acele chestii ciudate
de care md temeam.

Contrar opiniei generale, meditatia nu inseamna sa te
contorsionezi ca un covrig, sd aderi la un grup sau sa porti
anumite haine. Cuvantul ,meditatie” este oarecum asema-
nator cuvantului ,,sport“; exista sute de variante. Genul de
meditatie pe care o vom preda aici se numegte ,meditatie
mindfulness®’, care provine din budism, dar care nu pre-
supune sd adopti un sistem de credinte sau sd te declari
budist. (Apropo, in apararea budismului, putem spune ca
acesta este practicat nu sub formad de credintad, ci ca un set
de instrumente care-i ajuta pe oameni sa duca o viatd mult
mai implinita, intr-un univers caracterizat de vremelnicie
si entropie. Unul dintre citatele mele preferate referitor la
acest subiect este: ,Budismul nu este ceva in care sa crezi,
ci, mai degrabd, ceva pe care il faci.”)

In orice caz, aici preddm un exercitiu simplu si lumesc,
pentru creierul tdu. Pentru a intelege cat de simplu este,
iata cei trei pasi de incepere a meditatiei. Nu trebuie sa faci
asta chiar acum; te voi atentiona cand sa o faci.

1. Asaza-te confortabil. Cel mai bine ar fi sa ai co-
loana vertebrald dreaptd, pentru a nu atipi fara sa
vrei. Dacd doresti sa te asezi pe podea cu picioarele
incrucisate, fa-o. Dacd nu, ia pur i simplu loc pe un
scaun, asa cum fac eu. Daca vrei, poti inchide ochii
sau i poti tine deschisi, fixindu-ti privirea intr-un
punct neutru de pe podea.

2. Concentreaza-ti intreaga atentie asupra inspiratiei
si expiratiei. Alege punctul in care le percepi cel mai

7 Constientizarea sau trdirea constienta a momentului prezent, atunci cand
existd o dorinta deschisa si sincera de a intelege ce se intdmpla in interiorul tau
si in jurul tiu. Inseamn3 sa triim in momentul din prezent (nu e acelasi lucru
cua ,ne gandi“ la momentul prezent) fird a judeca sau a ignora ceva si fara ane
lasa ,furati“ de presiunea vietii de zi cu zi. (N.t.)
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intens: in piept, in abdomen sau in nari. Nu te gandi
la respiratie, ci incearcd doar sa simfi informatia
nedecodificata a senzatiei fizice. Pentru a-ti mentine
concentrarea, poti face in gand o observatie menta-
13, In timp ce inspiri si expiri, cum ar fi induntru si
afard.

3. Cel de-al treilea pas este cheia. Indati ce vei face
asta, cu siguranta mintea ta va incerca sa se rdzvra-
teasca. Vei incepe sa ai tot felul de ganduri aleatorii,
cum ar fi: Ce e de mdncare la pranz? Trebuie sd md
tund? Ce era Casper, fantoma prietenoasd, inainte de
a muri? Cine era Susan, cea dupd care au botezat-o pe
lenesa Susan, si ce pdrere avea ea despre asta? Nu-i
nimic. Este absolut firesc. Important este sd-ti dai
seama cad esti distras si sd o iei de la capdt. Iar si iar.
Siiar.

De fiecare data cand te surprinzi ratacind si iti reorien-
tezi atentia asupra respiratiei, pentru creier este ca si cum
ai flexa un muschi. De asemenea, este un act esential:
intrerupi obiceiul de a ratdci intr-o ceata de ruminatii si
proiectii, si te concentrezi asupra a ce se intdmpla in mo-
mentul respectiv.

Am auzit nenumarate persoane spunand ca nu vor pu-
tea medita niciodatd, pentru ca nu-si pot controla ganduri-
le. Am spus de nenumarate ori: scopul nu este de a-ti goli
mintea, ci de a ti-o concentra, timp de citeva nanosecunde
o data si, ori de cate ori esti distras, sa o iei de la capat. Sa
te ratdcesti gi sd o iei de la capat nu inseamna ca esuezi in
meditatie, ci ca reusesti.

Cred ca aceastad parere gresitd si ddundtoare despre go-
lirea mintii provine, in parte, din faptul cd meditatia este
victima celei mai nefericite campanii de marketing. Desi
frumoasa, arta traditionala care descrie meditatia poate fi
deosebit de ingelatoare. De obicei, infitiseaza practicanti



cu priviri fericite pe fatd. Exemplele abunda in templele
budiste, in saloanele din aeroporturi, iar un exemplu este
si fotografia acestui barbat infasurat cu o panza, pe care
am gasit-o pe internet.

Pe baza propriei mele practici, imaginea aceasta descrie
mult mai bine experienta meditatiei:

Meditatia poate fi dificila, mai ales la inceput. Este ca
atunci cAnd mergi la sald. Daca nu gafdi si nu transpiri in
timpul exercitiilor, probabil ca trigezi. In mod asemina-
tor, daca incepi sa meditezi si ajungi intr-o minunata stare
lipsita de ganduri, fie ai atins un grad de iluminare, fie ai
murit.
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Practicarea meditatiei devine cu atat mai ugoara cu cat
exersezi mai mult, dar, chiar si dupa multi ani, eu inca
ma mai ratacesc. Iata un exemplu oarecare al modului in
care trancaneste mintea mea pe parcursul unei sedinte
obisnuite de meditatie:

Induntru

Afard

Mamd, ce agitat md simt! Care e cuvdntul evreiesc pe care-1
folosea bunica mea pentru asta? Spilkes. Da.

Cuvinte care md fac intotdeauna sd chicotesc: ,,unguent®,
»pianist®,

Stai, ce? Hai, mdi, omule! Revino la respiratie.

Induntru

Afard

Imi plac: preparatele coapte.

Nu-mi plac: pdldriile din fetru, experientele din vis,
partea aceea din cdntecele tehno cdnd intrd acordeonul
francez.

Omule! Haide-odatd!

Induntru

Afard

Induntru

Diferite munci: nuntiu papal, dansator, sd-mi bat capul de
doud ori atunci cdnd vreau sd seduc pe cineva®...

Intelegi ideea.

Prin urmare, de ce sa te supui chestiei asteia?

Meditatia te forteaza sa intri in coliziune directa
cu fundamentala realitate a vietii care nu ne este in-
totdeauna specificata: auzim cu totii o voce in mintea
noastra.

8 Versuri din melodia You Shook Me All Night Long, a formatiei
AC/DC. (N.t.)
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(Desenele de mai sus par ficute de un amator si sunt
nitelus cam ciudate pentru ca sunt facute de mine, dar fiti
ingaduitori.)

Cand vorbesc despre vocea din capul tdu, nu ma refer la
schizofrenie sau ceva de genul dsta; ma refer la povestito-
rul nostru intern. Uneori il numim ,ego“. Buddha avea o
denumire grozava pentru el: ,minte de maimuta“.

Iata cateva atribute-cheie ale vocii din mintea mea.
Presupun ca iti vor suna cunoscute.

e Deseori este fixatd pe trecut sau pe viitor, in
detrimentul a ceea ce se intimpla chiar acum. Vocii {i
place sa planifice, sa comploteze si sa manevreze. Face tot
timpul liste sau repetd argumente, ori intocmeste note. in
clipa asta, te face sa fantasmezi la un trecut linistit sau la
un viitor de vis. In clipa urmitoare, regreti greselile facute
in trecut sau intri in panica gandindu-te la evenimente
care nu s-au petrecut inca. Asa cum se spune ca zicea Mark
Twain, ,Unele dintre cele mai grave lucruri din viata mea
nu s-au intdmplat inca“.

e  Vocea este insatiabild. Conditia mentald impli-
cita pentru prea multe persoane este nemultumirea. Sub
influenta egoului, nimic nu este suficient. Suntem in
permanenta in cdutarea urmatoarei doze de dopamina. Ne
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dam peste cap pentru o prajituricd, o promovare, de la o
petrecere la alta si, cu toate astea, multi dintre noi nu se
simt niciodata indeajuns de multumiti. De cate dejunuri,
filme si vacante v-ati bucurat? $i v-a ajuns? Sigur ca nu.

® Vocea este autoimplicata acut. Suntem cu totii
starurile propriilor noastre filme, fie ca ne atribuim
rolul de erou, victima, raufacator sau toate trei laolalta.
Este adevarat cd pe moment putem fi atrasi de povestile
celorlalti, dar deseori o facem pentru a ne compara cu
acestia. In cele din urma, toate se subordoneazi singurului
scenariu care conteaza: Povestea mea.

Pe scurt, vocea din capul meu — si probabil si cea din
capul tdu — poate fi o ticaloasa.

Sa fim sinceri, povestitorul intern nu este chiar atit de
rau. El este capabil de stralucire, de umor si compasiune.
De asemenea, este deosebit de util atunci cand proiecteaza
sisteme de irigatie $i compune sonate de pian. Cu toate
acestea, cand ii acord atentie, cea mai mare parte din ce
aud este mai degrabd neplacut. S$i nu sunt singurul. Am un
prieten, un coleg meditator, care spune in gluma ca, atunci
cand ia in seama vocea din capul lui, se simte ca si cum a
fost rapit de cea mai plictisitoare persoana aflatd in viata,
care spune iar si iar aceleasi prostii, in mare parte negati-
ve, si aproape toate referitoare la sine.

Cand nu constientizezi aceasta discutie interioard ne-
incetatd, te poate controla si insela. Adesea, ingrozitoarele
sugestii ale egoului sunt prezentate sub o aura de bun-simt:

Ar trebui sd mdndnci tot pachetul dla de biscuiti Oreo; ai
avut o zi grea.

Dad-i drumul! Ai tot dreptul sd faci gluma care-ti va distruge
urmdtoarele 48 de ore ale mariajului tdu.

Nu ai nevoie sd meditezi. Oricum, nu vei reusi sd o faci
niciodatd.



Unul dintre cele mai puternice lucruri care m-au atras
cdtre meditatie a fost faptul cd mi-am dat seama — din
pacate, multi ani dupa aceea — cd vocea din capul meu era
raspunzdtoare pentru cel mai cumplit moment din viata
mea: atacul de panica avut in transmisie directa. Egoul m-a
impins sa ma duc in zonele de rdazboi, fara sa ma gandesc
la consecintele psihologice pe care le poate avea acest lu-
cru. Am fost insuficient de constient pentru a-mi da seama
de depresia care a urmat si m-am tratat singur orbeste.

Am inceput sd practic meditatia treptat, cu doar
5-10 minute pe zi, ceea ce recomand tuturor pentru ince-
put. (Sincer vorbind, daca gdsesti chiar si numai un singur
minut pe zi pentru a medita, poti sd consideri asta un
castig. Vom vorbi mai mult despre aspectul dsta in curand.)
Pentru minte, primul semn ca meditatia nu era o pierdere
de timp a aparut dupa saptamani intregi, cind am inceput
sa 0 aud pe sotia mea, Bianca, spundndu-le prietenilor la
petreceri ca am devenit mai putin nesuferit.

Pe plan intern, am inceput sa observ destul de re-
pede trei beneficii principale, in ordinea crescatoare a
importantei:

1. Calmul

Simplul fapt de a ldsa la o parte treburile zilnice pentru ca-
teva minute, pentru a respira pur si simplu, mi-a inoculat
o doza de sandtate mentala in agitatia zilei mele obignuite.
Pauza aceasta nu facea decat sa intrerupa, chiar si pentru
timp scurt, curentul de nepdsare care ma insotea adesea.
Problema calmului este totusi putin complicatd. Multi
oameni sunt atrasi de meditatie pentru ca vor sa se relaxe-
ze, dar sfarsesc prin a fi dezamagiti din cauza egoului care
intervine mereu sau pentru cd sunt deranjati de mancarimi
ori de dureri de genunchi. Cu toate ca meditatia te poate
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face sa fii calm, ar fi bine sd nu te apuci de meditat pornind
de la premisa ca te va face sa te simti intr-un fel anume.

§i, la fel de important, chiar daca o anumita sedinta de
meditatie nu te relaxeazd, am descoperit cd efectul net al
practicii zilnice consta, in general, in faptul ca starea mea
emotionald este semnificativ mai linistita.

2. Concentrarea

Trdim intr-o erd definita prin ceea ce se numeste ,conecti-
vitate-totala“. Multi dintre noi sunt impovarati de e-mai-
luri, mesaje, actualizari si notificdri. Acestea ne fac sd ne
simtim infricosati si frimantati. La serviciu sunt conectat
in mod direct cu vocile altora, trebuie sd inteleg lucrurile
clar, in timp scurt, aflindu-ma in fata unui public larg. Am
descoperit ca exercitiul zilnic de a incerca sa ma concentrez
asupra unui singur lucru o data — respiratia mea —, de a
ma rdtdci i a o lua de la capat (iar si iar si iar) mad ajuta sa
raman concentrat pe ceea ce fac, pe tot parcursul zilei mele
de lucru. Studiile arata ca, cu cat meditezi mai mult, cu
atat reusesti sd activezi mai bine ariile creierului asociate
atentiei i poti dezactiva ariile asociate cu ratdcirea mintii.

3. Mindfulness

Acest cuvant mai degraba anodin a devenit tot mai folosit
in ultima vreme. Existd acum nenumdrate carti si articole
despre alimentatia rationald, educatia responsabild, sexul
rational, spdlatul vaselor in mod rational, impletituri
rationale, conjugarea rationald a verbelor din Esperanto si
aga mai departe. Media a transformat uneori acest concept
realist si universal accesibil in ceva pretios si imposibil,
provocand o reactie complet nejustificata. Si totusi, daca



