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»Bancuta de la capdtul gradinii mele, unde imi place sa ma asez seara

si sa meditez cateva clipe, ascultand zgomotul surd al lumii.




SA MEDITAM?

! neori se petrec lucruri ciudate cand meditim. Lucruri
ciudate in corpul nostru sau in capul nostru, bineinte-
les. Dar si in jurul nostru...

De exemplu, acum cateva zile, o prietena mi-a scris ur-
matoarele: ,,Trebuie si-ti povestesc ceva. Dupd cum bine stii,
meditez; si uneori meditez cu telefonul alaturi, pus pe apli-
catia prin care ti se aude vocea... Md instalez intr-o postura
cat mai dreaptd, asezatd in pozitia lotus, cu o paturica peste
picioare ca si ma simt cit mai confortabil. Imi aleg o tema de
meditatie si pun telefonul pe difuzor. Ei bine, imagineaza-ti
ca motanul meu, de indati ce iti aude glasul, vine, se face co-
lac pe picioarele mele incrucisate si incepe sé toarcd... Prima
data cand a ficut-o, am rdmas uimita, stiind cd e tare inde-
pendent de felul lui si nu prea vine sd mi se ageze in brate...
M-a contrariat, deci; nu stiam daca sa ma bucur céd se ghemu-
ieste in poala mea sau sa ma nemultumeasca faptul ca mintea
mea nu mai era indreptati spre ceea ce trebuia sd fac, adica sa
ma concentrez asupra respiratiei mele. De atunci, i-am accep-
tat prezenta... cu torsul lui cu tot... si meditez. Totusi, ciudata
poveste, un motan céruia ii place meditatia! Ai putea sa-{i lar-
zesti publicul tintd: oameni... si animale! Glumesc, desigur, ai
deja attea pe cap :-)"
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Imi vine in minte acum o alti poveste, spusa de un alt pri-
eten de-al meu, din perioada in care invita tehnicile consti-
entizarii depline: ,,Eram in salon, asezat pe o perna, si nici nu
mi-am inceput bine exercitiul, cd am auzit usa deschizandu-se
si am recunoscut pasii fetitei mele, care se apropia incet, intre-
bandu-se ce fac. M-am prefacut ci nu o aud si am riamas cu
ochii inchisi: mi-am dat seama cd, dupa ce s-a uitat la mine, s-a
agezat cu grija aldturi, imitindu-ma. Ii auzeam respiratia. Am
rezistat dorintei de a deschide ochii discret, pentru a ma uita la
ea, §i nu am spus nimic: mi s-a parut foarte dragut si emotio-
nant, i am fost tare multumit de faptul ci a venit din proprie
initiativa sd experimenteze constientizarea deplina, asa, pur si
simplu, fard nicio constrangere, fara si-i fi impus nimeni...

Mi se iveste acum in minte o amintire si mai veche, o intim-
plare dintr-o zi in care am iesit de la Sainte-Anne impreuni cu un
grup de pacienti, pentru o sedinta in aer liber. Era primavari, cu
o vreme foarte frumoasa, si am mers pana in parcul Montsouris,
aflat langa spital. Ne-am instalat toti intr-un colt al parcului, cu
picioarele goale si cu ochii inchisi, ca sd ne concentrdm asupra tu-
turor senzatiilor noastre. Din cand in cind, eu deschideam ochii
ca sd vad dacd totul e in reguld cu pacientii mei. Si, la un moment
dat, am remarcat ca ni se alaturasera doui fete necunoscute: la
fel ca noi, erau si ele desculte si cu ochii inchisi si respirau calm
alaturi de noi, imbitate si ele de prezenta in mijlocul simtimin-
telor iscate de vraja acelei frumoase dupé-amiezi de primavari.
Cénd am terminat exercitiul si mi-am redeschis ochii, fetele ple-
caserd; nu am vorbit niciodatd cu ele i nu am reusit si aflu ce le-a
determinat sa se opreasca si sd mediteze cu noi.

Inexplicabila aceasta putere de atractie pe care o exercita cei
ce mediteaza. Deseori m-am intrebat care o fi mecanismul. O fi
starea de bine pe care ne-o induce apropierea de un om sau de un
grup calm, linistit §i impacat? Un grup care nu face nimic special
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sau complicat, care nu urmareste niciun scop? Sa fie vorba de o
contagiune, de o exteriorizare a celor doua atitudini care stau la
baza constientizarii depline: receptivitatea la tot ceea ce provine
si decurge din experienta noastré de fiecare clipa si bunavointa
fatd de noi ingine? Oare aceste doud manifestéri ale stdrii de spi-
rit meditative pot fi percepute din exterior? Caci, mai devreme
sau mai tarziu, tot ceea ce construim in interiorul nostru devine
perceptibil in exterior. Acesta este unul dintre numerosii factori
care explici moda actuala a meditatiei. ..

Bineinteles cd meditatia, chiar dacd astédzi face obiectul unei
mode, nu a avut nevoie de entuziasmul nostru ca sa existe. Cu
cel putin 2 500 de ani in urmd, oamenii meditau atat in Orient,
cat si in Occident. Dar, vreme indelungata, meditatia a raimas
apanajul sferei religioase sau al celei spirituale.
O prima schimbare s-a petrecut in anii 1960 si, odatd cu ea,
> prima deschidere spre publicul larg si spre practica profana: a
fost moda meditatiei transcendentale, printre ai carei fani s-au
numarat, de exemplu, membrii formatiei Beatles. Demersul pur-
ta insd amprenta spiritualitatii New Age, meditatia fiind insotita
de batai din gong si fum de timaie (sau de alte substante...).
O schimbare radicald, aducand un aer proaspit, a avut loc
n anii 1980, cAnd Jon Kabat-Zinn, biolog si adept yoga, a inte-
'=s ca imensele beneficii ale practicilor meditative nu vor putea
5 propuse publicului larg decét daca vor fi laicizate si simplifi-
-ate. Atunci, inspirdndu-se din practicile Vipassana - o forma
ie meditatie budistd -, el a elaborat un protocol de meditatie
De care a numit-o mzndfulness termen tradus in franceza prin
_t.:.ne conscience“ (constientizare deplina). Kabat-Zinn a
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codificat si procedura de initiere in acest tip de meditatie, sub
forma unui protocol scurt (opt sedinte desfasurate pe parcur-
sul a opt saptdmani) pentru insusirea progresiva a practicilor
de meditatie, intr-o manieré adaptati la obiceiurile occidenta-
le. Aceastd tripla interventie (laicizare, simplificare, codifica-
re) di posibilitatea ca meditatia constientizarii depline sa pa-
trunda in mediul spitalicesc si sd faca obiectul unor studii de
validare stiintifica, care odaté soldate cu rezultate favorabile,
permit introducerea pe scara largd in sistemul de ingrijire a
sanatatii. Garantia medicala astfel dobandita faciliteaza apoi
extinderea si in domenii ca educatia si mediul organizational.

O mici precizare: universul meditatiei este foarte vast, iar me-
todele ei sunt nenumirate. De aceea, nu ar trebui sd vorbim
despre ,meditatie®, ci despre ,(feluri de) meditatii®. Cu toa-
te acestea, cAnd vorbim azi despre ,,meditatie” fard vreo altd
precizare, ne referim aproape intotdeauna la constientizarea
deplini (desi exista si multe alte traditii: Zen, Vipassana etc.).

Constientizarea deplind este deci o forma relativ simpla de
antrenament, care dezvolti stabilitatea atentiei si capacitatile
de reglare emotionala si discerndmant cognitiv (ajutandu-ne
<3 nu cadem atat de usor in ,capcana“ propriilor noastre gan-
duri si sa identificim mai bine momentele in care neglijaim
“aptele reale, lansandu-ne in tot felul de supozitii virtuale).

Se prea poate ca toate formele de meditatie sd aducd - in
mare — aceleasi beneficii, chiar daca fiecare forma are propriile
svantaje specifice: se pare ci meditatia zen ne poate ajuta sa fa-
-em fatd mai usor durerii, cd multe dintre meditatiile tibetane ne
sporesc capacitatile de compasiune si de bundvointa etc. Oricum,
merita sa evidentiem ci meditatia constientizarii depline este,



18

fara indoiala, prima forma de , terapie globala“ (world therapy):
cu raddcini orientale si codificare (apoi validare stiintifici) occi-
dentald, finalitatea logica fiind raspandirea pe intreaga planeti.
Dar succesul sau se datoreaza si altor factori, nu doar accesibili-
tatii, validarii stiintifice si raddcinilor sale multiculturale. ..

Meditatia nu vindecé doar ranile produse de evenimente din
viata noastra personald actuald (stres) sau trecutd (fragilitati).
Ea aduce reparatie si pentru ceea ce suportam din cauza tim-
purilor pe care le trdim. Tocmai de aceea ar fi o mare greseala
sa vedem in meditatie doar un capriciu la modi (chiar daci
moda aceasta existd). Ea este concomitent simptomul si solutia
unor nevoi mai profunde, pentru ci vine si compenseze ca-
rentele legate de modul nostru actual de viati. O compensatie
oarecum similara cu cea adusa de exercitiile fizice...

In vremurile trecute nu avea niciun rost sa faci sport, cdci
zilele strdbunilor nostri erau pline de activititi fizice intense si
regulate: dacd le era foame, trebuiau sd sparga lemne, si faca
focul, sd culeaga legume, si mulga vaca, si strangi ouile din
cuibar; daca le era sete, trebuiau si scoati apa din fAntani sau
sa 0 aducid de la izvor; daci voiau si se intalneasci cu prietenii,
trebuiau sd mearga pana in satul vecin... Astizi, modul nostru
de viata sedentar ne ofera posibilitatea sa mancim, si bem sisd
ne intalnim cu prietenii fard sa fie nevoie si consumam niciun
pic de energie fizica.

Acest sedentarism a adus dupd sine o lipsi de miscare, ca-
rentd ce se vadeste a fi raspunzatoare pentru multiple patolo-
gii. Sportul, recomandat astizi de intregul personal medical ca
mijloc de intretinere a sindtatii si de revenire la o stare buni de
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sinatate generald, nu este altceva decat o compensatie pentru
aceastd carenta derivati din evolutia modului nostru de trai.
Acelasi lucru este valabil si pentru meditatie. Care sunt lipsuri-
le de care ne vindecd meditatia? Simplu: absenta calmului (sun-
tem tot timpul expusi la zgomote si agitatie, la stimuli sonori §i
vizuali continui si agresivi), absenta unei necesare lentori (pri-
mim din toate partile injonctiuni: sa mergem mai repede, sd nu
pierdem timpul, sa rispundem rapid la solicitarile primite), lip-
sa de continuitate (capacitatea noastra de a ne stabiliza atentia
pe ceva este pusd la grea incercare de numeroase intreruperi,
vehiculate mai ales de canalele din lumea digital: apeluri tele-
fonice, SMS-uri, e-mailuri, mesaje pe Twitter etc.).

Prin meditatie ne creim un spatiu de compensatie, de
reparatie, in care ne regdsim gustul pentru calm, lentoare si
continuitate. Moda retragerilor la manastire aduce acelasi gen
de beneficii. Dar meditatia ne permite sa deschidem aseme-
nea spatii interioare de mai multe ori pe zi, chiar daca suntem
departe de licasurile de reculegere, si ne mai permite sa pro-
ducem singuri, in propriul nostru creier, nutrientii psihici care
sunt fundamentali pentru pacea noastrd interioara.

Meditatia reprezintd un adevarat antrenament al mintii si, ca ori-
ce antrenament, este bine si fie practicatd zilnic. Durata exactd e
greu de stabilit, pentru ca existd exercitii ,,lungi” (intre aproxima-
tiv 10 si 30 de minute in fiecare dimineatd), dar si exercitii scurte
(pauze de meditatie de citeva minute, de mai multe ori pe zi),
ceea ce determini variatii mari ale timpului total de meditatie. ..

Orice s-ar spune, practicarea cu regularitate a meditati-
ei aduce beneficii aproape imediate creierului nostru, pe trei
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mari directii: stabilizarea atentiei (meditatia ne ajuti s ne in-
tarim capacitatea de a raiméne concentrati pe ceva si atenti la
acel ceva), echilibrul emotional (meditatia faciliteaza emotiile
pozitive si ne ajuta la reglarea celor negative) si controlul im-
pulsurilor (meditatia ne ajuti si cedim mai putin tentatiilor, fie
cd e vorba de impulsul de a consuma alcool, mancare, continu-
turi de pe ecrane etc.). Aceste beneficii explica de ce se foloseste
constientizarea deplind pentru gestionarea stresului in general,
cdci el este principalul vinovat pentru dereglirile celor trei di-
mensiuni in discutie': stresul este cel care genereazi tulburirile
de atentie (atentia e dispersata, instabila, tinde sa se restringi
$i sd se concentreze spre probleme potentiale), tulburirile emo-
tionale (predomina emotiile negative) si tulburarile de control
al impulsurilor (tendinta de a manca prea mult, de a fuma prea
mult, de a bea prea mult, de a ne enerva prea mult etc.).

Alte cercetdri au demonstrat ci practicarea cu regularitate
a meditatiei contribuie la 0 mai buna mentinere sub control a
durerii; amelioreazd memoria de lucru, altfel spus, cantitatea de
informatii pe care o putem pastra in minte pe termen scurt (me-
morarea unor serii de cifre, de cuvinte etc.); sporeste flexibilitatea
cognitiva (capacitatea de adaptare la situatii noi, imprevizibile)
etc. Ca sa nu mai vorbim, aici, si de beneficiile asupra sanatatii
corpului (intdrirea imunitétii, reducerea inflamatiilor).

Astazi, este evident ca practicarea cu regularitate a consti-
entizdrii depline este un fel de gimnasticd a mintii, capabili sa
intdreasca numeroase functii psihice?, iar aceste modificiri sunt
amplu confirmate de imagistica cerebrali, care atestd transfor-
mdri functionale §i uneori anatomice in multe zone ale creieru-
lui (cortexul prefrontal, insula, corpul calos), zone implicate in
atentie si in reglarea emotiilor’. Ceea ce nu inseamna, totusi, ci
meditatia ar fi un panaceu: ea nu ne poate rezolva toate proble-
mele, nu li se potriveste tuturor (unora le este foarte greu si stea
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nemiscati mai mult de cAteva minute) si existd incd multe alte
mijloace de a ne pastra mintea activi. Cu toate acestea, simplita-
tea si eficacitatea ei fac din meditatie un instrument remarcabil.

De cand este la moda, meditatia face obiectul unor critici si
suscitd reticente. Si e foarte bine aga! De exemplu, in lumea
noastrd medicald, am considerat intotdeauna ca prudenta si
exigentele confratilor mei fata de meditatie sunt normale si sti-
mulative: nu existi niciun motiv sd acceptam o terapie nevali-
data sau indoielnicd. Cu atdt mai putin, in intreprinderi sau in
domeniul educatiei.

Un tip de critica ii reproseaza meditatiei ci este un fel de
analgezic care i-ar determina pe cei ce o practicd sd se dezan-
zajeze din orice forma de implicare comportamentald, politica
sau sociald — cu alte cuvinte, am avea de ales intre meditatie si
militantism, intre meditatie si actiune! Este o afirmatie care
deriva din necunoasterea practicilor meditatiei. Unii cred (si
altii spera) ca meditatia ne oferd un fel de ,,bule izolatoare” ale
‘mpacarii interioare §i recuperarii emotionale, care ne ajuta sa
‘fugim de violenta din lume. Chiar dacd nimeni nu ne opreste

<2 cautim toate acestea in meditatie, totusi, nu acesta este spi-
-itul ei (cici dacd ar fi asa, meditatia ar raimane doar o forma

i= relaxare). Meditatia nu isi propune s ne rupd de lume, ci sd

= lege de ea in alt fel: de o maniera mai lucida si mai calma. Ea
22 ne invata si rimanem indiferenti la evenimentele din viata,
= s2 le raspundem cu intelepciune si justete.

Alte critici provin din temerea cd, sub masca linigtitoare
: unui capriciu la moda, invatarea meditatiei ar putea indu-

indoctrinare religioasd sau sectara. In realitate, aborda-
= _moderne“ ale meditatiei raimén inrddécinate in laicitate;



