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n

Anumite copitole, din toote cele trei pdrfi, se incheie cu

sugestii explicite referitoore lo incorpororeo ospectelor

procticii oten{iei conqtiente, otdt formole 9i cdt 9i infor-

mole, in violo de zi cu zi' Acesteo se regdsesc lo rubrico
- 

. :.rr

,,Lxerct!tt".
Acest volum conline suficiente instrucliuni pentru o

ne puteo ongojo in proctico meditogiei Pe cont propriu,

fdrd sd moi fie nevoie sd folosim olte moteriole sou su-

porturiojutdtoore. Cu toote ocesteo, mulli oomeni con-

siderd cd este util co lo inceput sd foloseoscd moteriole

oudio pentru o-gi puteo susfine disciplino zilnicd o unei

procticiformole de meditoqie, moteriqle core s6-ighide-

ze prin instrucliunile pe core le conqin pdnd in momentul

in core oceosto le devine fomilio16 9i doresc sd procti-

ce pe cont propriu. Allii gdsesc cd, chior 9i dupd oni {e
procticd, este util uneori sd focd uz de cosete oudio' ln

ocest scop, o noud serie - serio 2 - de moteriole desti-

note procticii meditoqiei mindfulness o fost eloborotd in

porolel cu oceostd corte' Aceste moteriole oudio voriozd

in lungime - de lo zece minute pOnd lo ojumdtote de ord;

ele ii oferd cititorului (pet'tru core proctico mindfulness

este cevo nou) o serie de tehnici pentru o experimento,

precum gi posibilitoteo de o decide ce durqtd sd oibd

oceostd procticd formol6, o durotd core sd se potriveos-

cd cu timpul gi cu {ocul.'

. 
Serio o douo o moteriolelo-r oudio este Prezentotd in formulo-

rul de comondd ce se gdseite lo sfdrgittrl cdr[ii originole, impreund

cu moteriolele oudio cu o dur.ot6 de 45 de minute core oporfin seriei

intdi, 9i core insoqesc voh.rrntil Full CotostroPhe lrving' (N'tr")

i

t

I
I

Pqrteo intdi

ittpLoRtREA

MOMENTULUI PREZENT

Pentru noi mijeste doar acea zi
care ne g6seste treji.

Henry David Thoreau, Walden
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CE ESTE MINDFULNESS?

Mindfulness, storeo de otenqie congtientd, este o ve-
che procticd budistd, dor cu o profundd relevon[d pentru
vio[o noostrd de ostdzi. Aceostd relevon[d nu ore nimic
de-o foce cu budismulin sine sou cu o eventuold conver-
tire lo budism, ci ore o totold legdturd cu o ne trezi gi o trdi
in ormonie cu noiingine, 9i cu lumeo core ne inconjoord.
Eo ore de o foce cu exominoreo propriei persoone, o cine
suntem noi, cu onolizoreo viziunii noostre osupro lumii gi

o locului pe core il ocupdm ?n codrul ei, gi cu oc[iuneo de

o cultivo o onumitd opreciere foqd de plindtoteo fiecdrui
moment pe core il trdim. Dor, moi mult decdt orice, eo ore

de o foce cu o pdstro contoctul cu reolitoteo.
Din punctul de vedere budist, storeo congtiin[ei pe

core noi o ovem de obicei in momentul in core suntem
treji este vdzutd co fiind extrem de limitotA gi limitotivd,
fiind in multe privinle moi degrobd osemdndtoore unuivis
prelungit, decdt unei stdri de trezie. Meditoqio ne ojutd sd

ne trezim din'ocest somn ol outomotismului gi ol incon-
gtienlei, dAndu-ne ostfel posibilitoteo de o ne trbi viofo
ovOnd occes lo intregul spectru ol posibilitd[ilor noostre
congtiente gi incongtiente. Timp de mii de oni inlelepgii,
yoghinii gi moegtrii Zen ou explorot sistemotic ocest teri-
toriu;co urmore o ocestui proces ei ou descoperit cevo ce

poote fi extrem de benefic Occidentului zilelor noostre,

ce or puteo controbolonso orientoreo noostrd culturold
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cdtre controloreo si supunereo noturii - in loc de o onoro

foptulcd suntem o Porte intimd o ocesteio. Experienqo lor

colectivd sugereozd foptul cd prin investigoreo propriei

noostre nqturi interioore de fiinqe urnone 9i, in speciol, prin

investigoreo osupro noturii minqii noostre - printr-o ou-

to-observore otentd gi sistemoticd, om puteo fi in mdsurd

sd trdim o viofd moi plind de sotisfocqie, de ormonie 9i de

inqelepciune. Eo oferd, de osemeneo, o viziune osupro lumii

core este complementord celei predominont reduclionis-

te gi moterioliste core domind in prezent gdndireo 9i insti-

tuliile occidentole. Dor, ocest punct de vedere nu este, in

mod porticulor, nici ,,orientol" 9i nici mistic. Thoreou o vd-

zut oceeogi problemd referitoqre lo storeo noostrd men-

told obignuitd in New Englond, in LB46,9i o scris cu o more

posiune despre consecinlele nefericite ole ocesteio'

Atenqio congtientd o fost definito co fiind esenlo

meditoqiei budiste. Fundoment ol, mindfulness (otenlie

congtientd) este un concept foorte simplu' Putereo so

std in procticd gi in oplicoliile ocesteio' Atenqio con-

gtientd inseomnd sd fii otent intr-un mod speciol: sd fii

otent osupro scopului, osuPro momentului de fo1d, dor

fora sa-ljudeci. Acest tip de otenlie constituie bozo

unor moi mori conEtientizdri, cloritAqi 9i occeptdri o re-

olitAqii momentului prezent. Eo ne foce sd fim conqtien[i

de foptul cd violo noostrd se desfdgoord door in momen-

te core se succed. Docd nu vom fi pe deplin prezenqiin

multe dintre oceste momente, nu numoi cd vom pierde

tot ce este pre[ios in violo noostrd, ci, de osenreneo, nu

vom fi nici copobili sd reolizdm profunzimeo 9i bogdlio

posibilitaqilor pe core le ovem - cele de o creqte 9i de o

ne tronsformo.

l
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O congtientizore insuficientd o momentului prezent

ne creeozd, in mod inevitqbil, gi olte probleme, pe ldn-

gd ocqiuni gi comportomente incongtiente gi outomote,

core de multe ori sunt induse de nesiguron[d gi de temeri
oddnc inrdddcinote. in cozulin core qceste probleme nu

sunt remediote, otunci ele vor oveo tendinlo de o se ocu-

mulo in timp gi, in cele din urmd, ne vor foce sd ne simgim

blocoqigi lipsiqi de contoctul cu reolitoteo. Cu timpul, s-or

puteo sd ne pierdem incredereo in copocitoteo noostrd

de o ne redirecqiono energiile in o;o felincdt s6 dobdndim

o moi more sotisfocqie 9io moi more bucurie, poote chior

1i o sdndtote moi bund.

Congtientizoreo ne oferd o modolitote simpld, dor
focrrte puternicd, prin intermediul cdreio vom reugi sd ne

deblocdm, sd ne reconectdm cu proprio noostrd ingelep-

r,iune gi vitolitote. Eo constituie o modolitote de o preluo

conducereo in privinlo direcgiei gi colitdlii vielii noostre,

inclusiv in privinlo reloqiilor noostre din codrul fomiliei,

rolofiei noostre cu munco pe core o desfdgurdm, cu lu-

rnao 9i cu intreogo plonetd in generol gi, moi presus de

loote, in privinlo reloliei noostre cu noiinqine, in colitote
elo persoond.

Cheio ocestui drum, core std lo bozo budismului,
tuoismului gi o procticii yogo * gi pe core o regdsim, de

oaomeneo, in operele lui Emerson, Thoreou gi Whitmon,

procum giin inqelepciuneo indigenilor omericoni -, rezidd

in opreciereo momentului prezent giin cultivoreo gi dez-

voltqreo unei relofii intime cu ocesto, printr-o continud

rtore de prezenld plind de oten[ie gi discerndmdnt. Eo se

ofl6 in opoziqie directd cu foptul de q considero violo co

crvo de lo sine inqeles.
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Obiceiul nostru de o ignoro momentele prezente (?n

fovooreo oltoro core incd nu ou venit), conduce, in mod

direct, lo o totold lipsd de congtientizore o tesdturii vie-
giiin core suntem pringi. Aceosto include o lipsd de con-
gtientizore 9i de inqelegere o propriei noostre min[i, gi o

modului in core oceosto ne influenleozd percepqiile gi

ocqiunile. Eo ne limiteozd dromotic perspectivo pe core o
" -r fiio fiintd umo-qvem rn legoturo cu ceeo ce rnseomno s(

nd, giin legdturd cu modulin core suntem conectofiintre
noi gi cu lumeo din jurul nostru. in mod trodilionol, religio
q constitult domeniul unor ostfel de onchete fundomen-
tole conduse intr-un context spirituol, insd mindfulness
(oten[io congtientd) qre preo puqin de-o foce cu religio,

cu excep[io sensului fundomentol ol termenului - co o in-
cercore de o rezolvo misterul profund olvieqiigi de o recu-

noogte legdturo indisolubild cu tot ceeo ce existd.

in momentulin core ne ongojdm sd devenim prezenli

;i otenli?ntr-un mod deschis gi furd rezerve, fdrd sd cd-

dem prod6: propriilor noostre condiqiondri referitoore lo

ce ne ploce qi lo ce nu ne ploce, opiniilor gi prejudecdqi-
lor, proiecliilor gi ogteptdrilor; ni se deschid noi posibili-
td!i, giovem gonso de o ne elibero din cdmogo de for[d o

incongtien[ei.
imi ploce sd md g6ndesc lo mindfulness co fiind, pur

gi simplu, orto de o trdi congtient. Nu trebuie sd fiqi un

budist sou un yoghin pentru o o proctico. De fopt, docd

gtili totugi cevo despre budism, vefi gti gi cd principiul cel

moi importont ol ocestei doctrine este ocelo de o fi voi

ingivd gi de o nu incerco sd devenili cevo ce nu sunte[i.

in mod fundomentol, budismul se referd lo o fi in contoct
cu proprio voostrd noturd profundd, gi lo o ldso oceostd
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noturd sd curgd liberd cdtre exterior. El ore de-o foce cu

trezireo 9i cu foptul de o vedeo lucrurile ogo cum sunt.

De fopt, cuvdntul ,,Buddho" inseomnd pur gi simplu o

persoond core s-o trezit gi q reolizot noturo so reold.

Deci, congtientizorec nu vo intro in conflict cu niciun

fel de convingeri gi trodiqii - religioose, sou chior gtiin[ifi-

ce - gi nici nu vo incerco sd v6 inoculeze cevo, vreun nou

sistem de credinqe sou vreo noud ideo.logie. Eo constituie

un mod simplu gi proctic de o fi ?n contoct cu deplindtoteo

fiin[eivoostre prin intermediul unui proces sistemotic de

outo-observore, cercetore personold gi ocqiune congtien-

td. in tot ocest proces nu existd nimic rece, onolitic, sou

insensibil. Lo modul generol, proctico oten[iei congtiente

este b16ndd, opreciotivd gi constructivd. Un olt mod de o o

numi or fi ,,inimo congtientd."

Un procticont o spus odotd: ,,CAnd erom budist, pd-

rinqii gi prietenii mei igi smulgeou pdrul din cop, dor de

c0nd sunt un Buddho, nimeni nu moi este deronjot ob-

solut deloc."

SIMPLU, DAR NU USOR

Poote cd mindfulness - storeo de otenlie congtientd,

este simplu de procticot, insd nu este neopdrot gi ugor.

Congtientizoreo necesitd efort 9i disciplind, pentru sim-

plul motiv cd forqele core conlucreozd impotrivo foptului

de o fi pe deplin congtienli, gi onume lipso noostrd obig-
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nuitd de oten[ie gi outomotismul, sunt extrem de tenoce.

Ele sunt ot0t de puternice 9i otdt de mult in oforo congti-
in[ei noostre incdt este necesor un ongojoment interior 9i

un qnume tip de muncd pentru o line posul cu incercdrile

noostre de o copto momentele, fiind complet prezenqi, gide

o ne sus[ine oten[io congtientd. insd ocesto este un lucru

sotisfdcdtor in mod intninsec, dotoritd foptului cd ne pune

in legdturd cu nenumdrote ospecte ole vielii noostre, core

sunt de obicei trecute cu vedereo sou pe core le pierdem.

De osemeneo, oceosto este o muncd ce ne ilumineozd

gi ne elibereozd. Eo ne lumineozd prin foptulcd ne permi-
te literolmente sd vedem mqi clor gi, prin urmore, qjun-
gem sd in[elegem moi profund zone din vio[o noostrd cu

core nu om rnoi fost in contoct, sou Pe core nu moi do-

reom sd le ludm in considerore. Aceosto or puteo include

confruntoreo cu unele emolii intense gi profunde - co du-
rereo, tristefeo, vulnerobilitoteo, furio gi teomo - Pe core

s-or puteo co in mod obiqnuit sd nu ne permitem sd le

oducem lo nivelul con;tient sou sd le exprimdm congtient.
Mindfulness ne poote ojuto, de osemeneo, sd opreciem
sentimente cum qr fi bucurio, poceo ;i fericireo, ccre de

multe ori trec ropid gi rdrndn nerecunoscute. Eo este eli-

berotoore pnin foptul cd ne cdlduzegte prin moduri de o

ne confrunto cu noi ingine gi cu lumeo exterioord, lucru

ce ne poote elibero din rutino in cqre cddem qtdt de des'

Ne conferd, de osemeneo, for[d - co urmore o foptului cd

ocorddnd o oten[ie de ocest feJ, noi deschidem conolele

ce duc lo rezervoorele oddnci ole creotivitdfii, inteligen-
qei, imoginoqiei, cloritdqii, determindrii, olegerii gi inqelep-

ciunii, core se ofld in noi.

Noi ovem tendinfo de o fi incongtienqi de foptul cd,

proctic, gdndim tot timpul. Fluxul continuu de gOnduri
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core curge prin minteo noostrd ne losd foorte pufin rd-
goz pentru o store de linigte interioqrd. Pe de olt6 porte,
ne ocorddm extrem de pu[in spoliu door pentru o f, door
pentru o existo, in core sd nu fie necesor sd focern neince-
tot tot felul de lucruri. Mult preo odeseo ocqiunile noostre
sunt executote outomot -, in loc sd fie intreprinse in mod
constient, fiind dictote si conduse de ocele gdndurigi im.
pulsuri perfect obignuite core ne trec prin minte co un rdu
ce curge, docd nu chior co o coscodd. Suntem pringi in
torentul minqii si ojungem co viegile sd ne fre scufundote,
pierdute, fiind condu;iin locuriin core poote cd nu vrem
sd ojungern, si spre cqre poote cd nici nu reolizdm cd ne
indreptdm.

Meditoqio inseomnd sd invd[dm sd ie;im din ocest to-
rent, ne invo[d cum sd stdm pe rnolul sdur gi sd-l oscultdm,
sd invdfdm de lo oceostd curgere, si moi degroba sd-i fo-
losim energiile pentru o fi ghidoqi, in loc de o fi dominofi
de el. Acest proces nu ore loc de lo sine, prin mogie. Este

nevoie de energie. Noi numim efortul de o ne cultivo co-
pocitoteo de o f, de o existo in rnornentul prezent, ,,procti-
cd" sou "proctico meditoqiei."

intrebqre:. Cum pot descdlci cevo core se ofld in intregime
sub nivelul meu de con;tiin[d?

Nisorgodotto: Fiind tu insuqi, fiind prezent... privindu-te gi

observdndu-te cu un interes treqz ln vio[o de zi cu zi, ovOnd
moi degrobd intentiq de oinlelege decdt qceeo de ojudeco,
occeptdnd pe deplin ceeo ce or puteo sd opord, pentru cd
este dejo ocolo, pentru cd in ocest mod tu incurojezi ceeo
ce existd in qddncuri sd ojungd lo suprofold, 9i ostfel tu iqi
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imbogdlegti viofo gi congtiinlo cu energiile sole reprimote

gi coptive. Aceqsto este mqreo lucrore o congtientizdrii;

pria inqelegereo noturii vielii 9i o min[ii eo elimind obstqco-

lele Ei elibereozd energiile. lnteligenqo, cunoqstereo, con-

stituie ugo cdtre eliberore,-ior otenlio treozd este ceo cqre

dd nogtere inteligenqei' 
Nisorgodorto Mohoroj, I Am Thqt

SA NE OPRIM

in generol oomenii considerd meditoqio co fiind un fel

de octivitote speciold, dor ocest lucru nu este tocmoi co-

rect. Meditolio est'e simplitoteo in sine. Co o glumd, une-

ori spunem: ,,Nu este necesor sd foceli cevq, ogezoli-vd 9i

goto". Dor medito[io nu se limiteozd door lo o sto ogezot

intr-o posturd.

Este vorbo de o ne opri 9i de o fi prezenli. Asto e tot'

in ceo moi more Porte o timpului noi focem cevo' Sun-

teqi copobili sd vd opriqi, chior 9i Pentru o clipd, in violo

voostrd? V-oli puteo opri chiorin ocest moment? Ce s-or

intdmplo docd v-oqi opri?

O bund modolitote de o opri toote ocqiunile Pe cqre

le focem este oceeo de o opdso Pentru o clipd pe buto-

nul pe core scrie ,,o fi". Gdndiqi-vd lo voi ingivd co lo un

mortor etern, otemporol. Trebuie door sd observoli ocest

. 
Vezi Nisorgodotto Mohoroj , Eu sunt Acelo, trod' rom' de Gobriel

Motei, Ed. Herold, Bucuregti, 2OL2'(N.tr.)

I

I

i
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moment, fdrd o incerco sd-l schimboqiin vreun fel. Ce se

intdmpld? Ce simqiqi? Ce vedeqi? Ce ouziqi?

Lucrul curios in legdturd cu oprireo este cd, de indotd
ce o foce[i, deveniqi voi ingivd. Lucrurile devin moi sim-

ple. in unele privin[e, e co gi cum oqi fi murit dor lumeo

o continuot sd existe. Docd ogi muri cu odevdrot, otunci
toote responsobilitAqile gi obligoqiile voostre s-qr evoporo

imediot. Consecinfele lor or continuo, intr-un fel sou ol-
tul, sd oib6 loc gifdrd voi. Nimenioltcinevo nu poote pre-
luo ogendo voostrd de lucru. Eo vo dispdreo odotd cu voi,

lq fel cum s-o intdmplot cu oricine oltcinevo core o murit
vreodotd. Co otore, nu trebuie sd vd foceti obsolut niciun
fel de grijiin legdturd cu osto.

Docd ocest lucru este odevdrot, otunci poote cd nu

moi trebuie sd moi do[i niciun telefon in ocest moment,

chior docd crede[i cd qr trebui. Poote cd nu moi trebuie
sd citiqi cevo in ocest moment, sou sd moi rezolvoti vreo

treobd. Atuncicdnd, pentru cdtevo momente, vd hotdr6[i
sd ,,murili inten[ionot" fo[d de presiuneo timpului, fiind
incd in vioqd eliberofi o porte din voi gi o punegi lo dispozi-

[io momentului prezent. Prin foptul cd ,,muri1i" ocum, vefi
deveni de fopt mult moi vii decdt sunteli ocum. Aceosto

este ovontqjul opririi. in oprire nu existd nimic posiv. $i
pentru cd v-o[i oprit, otunci cdnd vd decidefi sd merge[i

inointe vo fi un olt fel de mers. Oprireo foce de fopt co

mersulsd fie mult moi viu, moi bogot, moi orticulot, moi

texturot. Oprireo ne ojutd sd incodrdm intr-o perspectivd
corectd toote lucrurile despre core ne focem griji gi fold
de core ne simqim nesiguri. Eo ne oferd indrumore, ser-
vindu-ne drept ghid.
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EXERC ITIU

Din cdnd in cdnd, Pe Porcursul zilei, opriqi-v6, oqe-

zoli-vd ;i deveniqi congtienfi de proprio respirolie' Acest

lucru poote duro door cinci minute, sou chior door cinci

secunde. Acceptoli fdrd niciun fel de rezerve rnomentul

prezent, occepto[i inclusiv modul ?n csre vd simqifi, oc-

cepto[i tot ceeo ce PercePe[i cd se intdmpld' in oceste

momente nu incerco[i sd schimboti cevo, trebuie door sd

respiro[i 9i sd vd destindeqi. Respiroli 9i ldsoqi lucrurile sd

fie. Abginegi-vd sd vre[i co lucrurile sd fie diferite in ocest

moment; in minteo voostrd gi ?n inimo voostrd doli-vd

permisiuneo co ocest moment sd fie exoct o9o cum este,

9i permiteqi-vd sd fi1i exoct oso cum sunteqi' Apoi, cdnd

sunteli pregdtili, mergeliin direcqio in core inimo voostrd

vd spune sd merge[i, cu otenlio treozd 9i cu hotdrdre'

ASTA.I TOT

Un desen din revisto New Yorker: doi cdlugdri Zen, in

robe gi rogiin cop, unul tdndr, celdlolt moiin vdrst6, stdnd

unul ldngd oltul cu picioorele incruci;ote pe podeo' Cel

moi tdndr se uitd oorecurn intrebdtor lo cel moiin vdrstd,

core se intoorce spre el gi zice: ,,Nu se moiintdmplA nimic

in continuore. Asto-i tot."
Este odevdrot. in mod obi;nuit, otunci cdnd intre-

prindem cevo, e firesc sd ne o?tePtdm lo un onumit

rezultot in urmo eforturilor noostre. Vrem sd vedem

MINDFULNESS ZI DE ZI

rezultotele, chior docd ocesteo se rezumd door lo o
senzolie pldcutd. Singuro excepfie lo core md pot gdndi
cste meditoqio. Meditolio este singuro octivitote umo-
nd intenlionotd, sistemqticd, ole cdrei fundomente ou

.:o finolitqte nu incercoreo de o deveni moi buni sou

<le o obtine vreun rezultot, ci pur 9i simplu de o deveni
t:ongtienfi de loculin core ne ofldm dejo, de situoqio in
r:ore ne oflam dejo. Poote cd volooreo ei rezidd tocmoi
rrr ocest lucru. Poote cd noi to[isimfim nevoio sd focem
trrr lucru in viofo noostrd, pur ;i simplu de drogul oces-
tuio, door pentru o-l fqce.

Dor nu or fi foorte exoct docd om spune cd meditoqio

,,foce" cevo, cd este o ,,octiune". Eo se poote descrie moi

rlcgrobd co ,,o fiinqo", co o modolitote de ,,o fi". Cand inge-

krgem cd ,,Asto e tot", oceostd inlelegere ne permite sd

rre eliberdm de trecr"rt Ei de viitor, ne dd posibilitoteo sd

rro trezim gi sd reolizdm ceeo ce suntem ocum, in qcest

rrroment.

De obicei, oomenii nu inqeleg imediot ocest lucru. Ei

,loresc sd mediteze in scopul de o se reloxo, de o experi-
rrrcnto o store mentold speciold, de o deveni o persoond
rrrtri bund, de o reduce stresul sou durereo, de o iegi din

v,.chile obiceiuri gi tipore, de o deveni liberisou iluminoqi.

Iotrt.e oceste motive sunt intemeiote gi bune pentru o
rr(:cpe proctico meditoqiei, dor toqte reprezintd o sursd
,Lr Jrrobleme docd vd ogteptoli co oceste lucruri sd se in-
Ilrnple door pentru cd meditoli. Veqi deveni prizonierii
rftxin[ei de o oveo o ,,experienfd deosebitd" sou de o cd-
rrlo semnele progresului gi, docd nu veli simfi destul de

1,'pede cevo speciol, otunci s-or puteo sd incepeli sd vd


