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Daci mi-ai fi spus cu cAliva ani in urmi ci voi ajunge un
propoviduitor itinerant al meditagiei, aq fi rAs de mi-ar fi
dat berea pe nas.

ln2O04, am ficut un atac de panici in timp ce trans-
miteam gtirile in direct la emisiunea canalului ABC, Good
Morning Ameica (GMA)2. Masochist din fire, am cerut de-
partamentului de cercetare si-mi spuni exact cAte persoa-
ne urmireau emisiunea in acel moment. Mi-au transmis
deosebit de linigtitoarea cifri de 5,019 de milioane. (Daci
ai chef si te amuzi pe seama mea, gisegti intregul video-
clip pe YouTube. Cauti ,,atacuri de panici in direct la TV"
gi i1i va apirea imediat clipul. Ceea ce este minunat pentru
mine.)

Dupi ce mi-am revenit diia cnza avuti in direct la te-
Ievnor, am descoperit ceva gi mai jenant intregul episod
fusese provocat de un comportament deosebit de pros-
tesc din viala mea personali. Dupi ani intregi in care,
ca reporter ambilios, idealist si tAnir, am transmis gtiri
din zonele de rizboi pentru canalul de gtiri ABC News,
am ficut o depresie nediagnosticati. Luni de zile imi era
greu si mi ridic dimineala din pat ;i simleam o perma-
nenti stare febrili. Din disperare, am inceput si mi tratez
singur cu droguri recreationale, inclusiv cu cocaini gi

2 Buni dimineap, America! (N.t )



Ecstasy. Am consumat droguri pentru o perioadi scurti 9i
intermitenti. Daci ai vizut filmul Lupul de pe WaIl Steet,
in care personajele se indoapi cu Quaaludes3 la fiecare
cinci minute - ei bine, eu nu ficeam chiar aga. Totu;i,
potrivit doctorului pe care l-am consultat in urma atacului
de panici avut, consumam suficient lncAt si mireasci in
mod artificial nivelul de adrenalini din creier, intensifi-
cind astfel nivelul de anxietate gi pregitindu-mi pentru
colapsul public avut.

Ca urmare a unei serii de evenimente ciudate ;i intor-
tocheate, ln cele din urmi atacul de panici m-a ficut si
accept practicarea meditaliei pe care lntotdeauna o consi-
derasem ridicoli. Cea mai mare parte a viefii mele, pAni
in momentul in care am ajuns si iau in calcul meditalia,
clasasem medita,tia laolalti cu citirea aurei, Ertyaa, gi folo-
sirea firi ironie a cuvintului ,,namaste"s. Mai mult decAt

atit, consideram ci mintea mea agitati, de tip A, era mult
prea preocupati pentru a putea comunica weodati cu cos-

mosul. $i oricum, daci ag fi devenit prea fericit, probabil
ci ag fi fost total ineficient pentru munca mea deosebit de

competitivi.
Doui motive mi-au schimbat pirerea asupra medita,tiei.
Primul a fost gtiinfa.
5,.
In ultimii ani, a existat o explozie de cercetiri asupra

meditagiei, care au aritat ci aceasta:

o reduce tensiunea arteriali;
o stimuleazi recuperarea in urma producerii cortizo-

lului, hormonul stresului;
o imbunitilegte funclionarea si rispunsul sistemului

imunitar;

3 Medicamente sedative gi hipnotice. (N.t )
a CAntireafi 9i compozitoare de origine irlandezi. (N.t )
5 Formuli de salut care se traduce literal prin ,mi inclin in fala ta". (N.f.)
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6 Haleni fetidi. Miros neplicut al gurii. Respiraqie urAt mirositoare. (N.t )

o incetinette atrofierea creierului cauzati de inainta-
rea in vArsti;

o reduce simptomele depresiei si anxietitii.

De asemenea, studiile au aritat ci meditatia poate
reduce violenfa in lnchisori, stimuleazi productivitatea la
locul de munci ;i imbunitifeste atat comportamentul, cAt

;i notele elevilor din qcoli.
Lucrurile devin cu adevirat interesante cdnd ajungem

la neurologie. in anii recenfi, neurologii au examinat
mintea celor care mediteazi si au descoperit ci aceas-
ti practici poate reconecta anumite pi4i ale creierului
implicate in congtiinla de sine, compasiune gi rezistenfi.
Un studiu prezentat inHarvard Gazette a aritat ci doar
opt siptimAni de meditagie duc la o reducere semnificativi
a densitilii materiei cenugii in zona creierului asociati
stresului.

$tiinfa se afli abia la inceput si descoperirile sunt preli-
minare. Mi-e teami ci asta a provocat o exuberanfi nejus-
tificati in mass-media. (,,Meditafia poate vindeca halitoza6

;i te face capabil si arunci mingea la co;.") Totugi, daci
adunim laolalti cele mai riguroase studii, acestea sugerea-
zi ci meditaliaziLnicipoate produce o listi intreagi de
beneficii asupra sinitifii.

Cercetirile au dus la o revolulie fascinanti in domeniul
sinitifii publice, strivechea practici a meditaliei capti-
vAndu-i pe directori corporatigti, atlefi, soldali americani
(pugca;i marini) si artisti de divertisment, printre care
gi cintireful de muzici rap 50 Cent. Omul acela a fost
impugcat de noui ori; cred ci meriti si-gi giseasci linistea
sufleteasci.

Cel de-al doilea lucru pe care l-am descoperit si care
mi-a schimbat pirerea referitor la meditagie a fost ci



aceasta nu presupune neaperat toate acele chestii ciudate
de care mi temeam.

Contrar opiniei generale, medita,tia nu inseamni si te
contorsionezi ca un covrig, si aderi la un grup sau si porfi
anumite haine. CuvAntul ,,medita1ie" este oarecum asemi-
nitor cuv6ntului ,,sport"; existi sute de variante. Genul de

meditalie pe care o vom preda aici se numegte ,,medita,tie
mindfulness"T, care provine din budism, dar care nu pre-
supune si adopfi un sistem de credinfe sau si te declari
budist. (Apropo, in apirarea budismului, putem spune ci
acesta este practicat nu sub formi de credingi, ci ca un set
de instrumente care-i ajuti pe oameni si duci o viafi mult
mai impliniti, intr-un univers caracterizat de wemelnicie
si entropie. Unul dintre citatele mele preferate referitor la
acest subiect este: ,,Budismul nu este ceva in care si crezi,
ci, mai degrabi, ceva pe careilfaci"")

in orice caz, aicipredim un exerciliu simplu gi lumesc,
pentru creierul tiu. Pentru a intelege cit de simplu este,
iati cei trei pagi de incepere a meditaliei. Nu trebuie si faci
asta chiar acum; te voi atenfiona cAnd si o faci.

L. Asazd-te confortabil. Cel mai bine ar fi si ai co-
loana vertebrali dreapti, pentru a nu afipi firi si
wei. Daci doregti si te agezi pe podea cu picioarele
incrucigate, fi-o. Daci nu, ia pur gi simplu loc pe un
scaun, aga cum fac eu. Daci wei, pofi inchide ochii
sau ii pofi line deschigi, fixAndu-fi privirea intr-un
punct neutru de pe podea.

2. Concentreazi-fi intreaga atenfie asupra inspiraliei
gi expirafiei. Alege punctul in care le percepi cel mai

7 Conqtientizarea sau triirea constienti a momentului prezent, atunci cand
existi o dorinfi deschisi ;i sinceri de a infelege ce se intAmpld in interiorul teu

9i in jurul tiu. inseamni si triim in momentul din prezent (nu e acelagi lucru
cu a,,ne gAndi" la momentul prezent) firi ajudeca sau a ignora ceva si firi a ne

lisa ,,fura{i" de presiunea vielii de zi cu zi. (N.t )
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intens: in piept, in abdomen sau in niri. Nu te gdndi
la respirafie, ci incearci doar si simfi informalia
nedecodiflcati a senzafieifizice. Pentru a-!i menfine
concentrarea, poli face in gdnd o observafie menta-
li, in timp ce inspiri si expiri, cum ar fitnduntru qi
afard.

3. Cel de-al treilea pas este cheia. indati ce vei face
asta, cu siguranli mintea ta va incerca si se rinwA-
teasci. Vei incepe si ai tot felul de gdnduri aleatorii,
cum ar fi: Ce e de mdncarelaprdnz? T?ebuie sdmd
tund? Ce era Casper, fantome pietenoasd, tnainte de
amui? Cine era Susan, cea dupd care aubotezat-o pe

leneSa Susann ;i ce pdrere avea ea despre asta? Nu-i
nimic. Este absolut firesc. Important este si-fi dai
seama ci egti distras gi si o iei de la capit. Iar gi iar.
Si iar.

De fiecare dati cdnd te surprinzi riticind gi ifi reorien-
tezi atenlia asupra respiraliei, pentru creier este ca gi cum
ai flexa un mugchi. De asemenea, este un act esenfial:
intrerupi obiceiul de a ritici intr-o ceafi de ruminafii ;i
proiecfii, gi te concentrezi asupra a ce Se intAmpli in mo-
mentul respectiv.

Am auzit nenumirate persoane spunAnd ci nu vor pu-
tea medita niciodati, pentru ci nu-gi pot controla gAnduri-
le. Am spus de nenumirate ori: scopul nu este de a-,ti goli
mintea, ci de a +i-o concentre, timp de cAteva nanosecunde
o dati gi, ori de cAte ori egti distras, si o iei de la capit. Si
te riticegti si si o iei de la capit nu inseamni ci esuezi in
meditalie, ci ci reugegti.

Cred ci aceasti pirere gregiti gi diunitoare despre go-
lirea minfii provine, in parte, din faptul ci meditalia este
victima celei mai nefericite campanii de marketing. Degi
frumoasi, arta tradi,tionali care descrie meditalia poate fi
deosebit de inselitoare. De obicei, infitiseazi practicanli



cu priviri fericite pe fafi. Exemplele abundi in templele
budiste, in saloanele din aeroporturi, iar un exemplu este

ti fotografia acestui birbat infi;urat cu o pAnzi, pe care

am gisit-o pe internet.

Pebazapropriei mele practici, imaginea aceasta descrie
mult mai bine experienfa meditafiei:

Meditalia poate fi dificili, mai ales Ia inceput. Este ca

atunci cAnd mergi la sali. Daci nu gifAi gi nu transpiri in
timpul exercifiilor, probabil ci trigezi. in mod asemini-
tor, daci incepi si meditezi gi ajungi intr-o minunati stare

lipsiti de gAnduri, fie ai atins un grad de iluminare, fie ai
murit.
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Practicarea meditaliei devine cu atAt mai ugoari cu cAt

exersezi mai mult, dar, chiar gi dupi mulli ani, eu lnci
mi mai riticesc. Iati un exemplu oarecare al modului in
care trincinegte mintea mea pe parcursul unei gedinfe
obi;nuite de meditalie:

induntru
Afard
Mamd, ce agitat md simt! Care e cuvdntul eweiesc pe care-I

folo sea bunica mea p entru asta? $pilkes. D a.

Oninte care mdfacintotdeauna sd chicotesc: Stnguent",
,pianist".
Stai, ce? Hai, mdi, omule! Revino la respirafie,
Induntru
Afard
Imi plac : p rep aratele c o apte.
Nu-mi plac: pdldriile din fetru, experiengele din vis,
partea aceea din cdntecele tehno cdnd intrd acord.eonul

francez.
Omule! Haide-odatd!
Indunnu
Afard
induntru
Diferite munci: nunfiu papal, dansator, sd-mi bat c:apul de

doud ort atunci cdndweau sd seducpe cineva8...

inlelegi ideea.
Prin urmare, de ce si te supui chestiei isteia?
Meditalia te forleazd si intri in coliziune directi

cu fundamentala realitate a vielii care nu ne este ln-
totdeauna specificati: auzim cu tolii o voce in mintea
noastra.

8 Versuri din melodia You Shook Me All Night Long, a formaliei
ACIDC. (N.r.)



(Desenele de mai sus par ficute de un amator ;i sunt
nifelug cam ciudate pentru ci sunt ficute de mine, dar figi
ingiduitori.)

Cdnd vorbesc despre vocea din capul tiu, nu mi refer la
schizofrenie sau ceva de genul ista; mi refer la povestito-
rul nostru intern. Uneori il numim,eBo".Buddha avea o

denumire gtozavdpentru el: ,,minte de maimufi".
Iati cAteva atribute-cheie ale vocii din mintea mea.

Presupun ci ifi vor suna cunoscute.

o Deseori este fixati pe trecut sau pe viitor, in
detrimentul a ceea ce se intimpli chiar acum. Vocii ii
place si planifice, si comploteze gi si manevreze. Face tot
timpul liste sau repeti argumente, ori intocmegte note. ln
clipa asta, te face si fantasmezilaun trecut linigtit sau la
un viitor de vis. in clipa urmitoare, regrefi gregelile ficute
in trecut sau intri in panicd gAndindu-te la evenimente
care nu s-au petrecut inci. Aga cum se spune ci zicea Mark
Twain, ,,Unele dintre cele mai grave lucruri din viafa mea
nu s-au intAmplat inci".

o Vocea este insafiabili. Condifia mentali impli
citi pentru prea multe persoane este nemulgumirea. Sub

influenfa egoului, nimic nu este suficient. Suntem in
permanenfi in cdutarea urmitoarei doze de dopamini. Ne
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dim peste cap pentru o prijiturici, o promovare, de la o
petrecere la alta gi, cu toate astea, multi dintre noi nu se

simt niciodati indeajuns de mulgumifi. De c6te dejunuri,
filme gi vacanfe v-afi bucurat? $i v-a ajuns? Sigur ci nu.

o Vocea este autoimplicati acut. Suntem cu tofii
starurile propriilor noastre filme, fie ci ne atribuim
rolul de erou, victimi, riuficitor sau toate trei laolalti.
Este adevirat ci pe moment putem fi atragi de povegtile
celorlalp, dar deseori o facem pentru a ne compara cu
acegtia. in cele din urmi, toate se subordoneazi singurului
scenariu care conteazi: Povestea mea.

Pe scurt, vocea din capul meu - si probabil gi cea din
capul tiu - poate fi o ticiloasi.

Si fim sinceri, povestitorul intern nu este chiar atAt de
riu. El este capabil de strilucire, de umor si compasiune.
De asemenea, este deosebit de util atunci cAnd proiecteazi
sisteme de irigafie ;i compune sonate de pian. Cu toate
acestea, cAnd ii acord atenfie, cea mai mare parte din ce

aud este mai degrabi neplicut. Si nu sunt singurul. Am un
prieten, un coleg meditator, care spune in glumi ci, atunci
cAnd ia in seami vocea din capul lui, se simte ca gi cum a

fost ripit de cea mai plictisitoare persoani aflati in viagi,
care spune iar gi iar aceleagi prostii, in mare parte negati-
ve, gi aproape toate referitoare la sine.

CAnd nu constientizezi aceasti discu,tie interioari ne-
incetati, te poate controla si ingela. Adesea, ingrozitoarele
sugestii ale egoului sunt prezentate sub o auri de bun-sim!:

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

Dd-i drumuM tot drephtl sd faci gluma care-;i va distruge
urmdtoarele 48 de ore ale maiajului tdu.
Nu ai nevoie sd meditezi. Oicum, nu vei reu;i sd o faci
niciodatd.



Unul dintre cele mai puternice lucruri care m-au atras
citre meditalie a fost faptul ci mi-am dat seama - din
picate, mulli ani dupi aceea - ci vocea din capul meu era
rispunzitoare pentru cel mai cumplit moment din viafa
mea: atacul de panici avut in transmisie directi. Egoul m-a
impins si mi duc in zonele de rizboi, firi si mi gindesc
la consecinfele psihologice pe care le poate avea acest lu-
cru. Am fost insuficient de congtient pentru a-mi da seama
de depresia care a urmat gi m-am tratat singur orbegte.

Am inceput si practic meditagia treptat, cu doar
5-L0 minute pe zi, ceea ce recomand tuturor pentru ince-
put. (Sincer vorbind, daci gisegti chiar gi numai un singur
minut pe zi pentru a medita, pofi si consideri asta un
cdgtig. Vom vorbi mai mult despre aspectul ista in curAnd.)
Pentru minte, primul semn ci meditalia nu era o pierdere
de timp a apirut dupi siptimAni intregi, cAnd am inceput
si o aud pe sofia mea, Bianca, spunindu-le prietenilor la
petreceri ci am devenit mai pufin nesuferit.

Pe plan intern, am inceput si observ destul de re-
pede trei beneficii principale, in ordinea crescitoare a

importantei:

7. Calmul

Simplul fapt de a lisa la o parte treburile zilnice pentru cA-

teva minute, pentru a respira pur gi simplu, mi-a inoculat
o dozi de sinitate mentali in agitalia zilei mele obignuite.
Pauza aceasta nu ficea decdt si intrerupi, chiar gi pentru
timp scurt, curentul de nepisare care mi insofea adesea.

Problema calmului este totugi pulin complicati. Mulli
oameni sunt atragi de medita,tie pentru ci vor si se relaxe-
ze, dar sfArgesc prin a fi dezamdgigi din cauza egoului care
intervine mereu sau pentru ci sunt deranjali de mAncirimi
ori de dureri de genunchi. Cu toate ci meditagia te poate
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face si fii calm, ar fi bine si nu te apuci de meditat pornind
de la premisa ci te va face si te simti intr-un fel anume.

$i, la fel de important, chiar daci o anumiti gedinfi de
meditalie nu te relaxeazir, am descoperit ci efectul net al
practicii zilnice consti, in general, in faptul ci starea mea
emofionali este semnificativ mai linigtiti.

2. Concqttrarea

Triim intr-o eri definiti prin ceea ce se numegte ,conecti-
vitate-totali". Mulfi dintre noi sunt impovirafi de e-mai-
luri, mesaje, actualiziri si notificiri. Acestea ne fac si ne
simlim infricogafi si frimAntafi. La serviciu sunt conectat
in mod direct cu vocile altora, trebuie si infeleg lucrurile
clar, in timp scurt, aflAndu-mi in fafa unui public larg. Am
descoperit ci exerci,tiul zilnic de a incerca si mi concentrez
asupra unui singur lucru o dati - respirafia mea -, de a
mi ritici si a o lua de la capit (iar gi iar;i iar) mi ajuti si
rimAn concentrat pe ceea ce fac, pe tot parcursul zilei mele
de lucru. Studiile arati ci, cu cAt meditezi mai mult, cu
atat reugegti si activezi mai bine ariile creierului asociate
atenfiei gi pofi d,ezactiva ariile asociate cu riticirea minfii.

3, Mindfulness

Acest cuvAnt mai degrabi anodin a devenit tot mai folosit
in ultima weme. Existi acum nenumirate cirfi ;i articole
de spre alimentalia raf ionali, e duca,tia re sp onsabili, s exul
rafional, spilatul vaselor in mod rafional, impletituri
rafionale, conjugarea ralionali a verbelor din Esperanto gi
aqa mai departe. Media a transformat uneori acest concept
realist si universal accesibil in ceva prefios qi imposibil,
provocAnd o reacfie complet nejustificati. $i totugi, daci


