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CAPITOLUL 1

Cum a Tnceput totul

Nestatornicd fiintd e omul.

~ SHAKESPEARE,
Mult zgomot pentru nimic

Ne nastem cu capacitatea de a dansa impreund, dar nusi cu
antrenamentul necesar. Trebuie sa invatdm pasii dansului si s@
exersdm pand cand ne miscm cu usurintd si gratie. Bucuria de
a dansa cere trudd. Unii dintre noi am fost afectati din punct de
vedere fizic sauin ceea ce priveste incredereain sine si va trebui
sa exersam dansul mai mult decat altii. Unii dintre noi am fost
atat de raniti, incat e posibil sd nu fim in stare niciodatd sa dan-
sdm bine. Unii dintre noi am fost invatati cd a dansa e un pdcat.

Exact la fel se intampla si in relatiile noastre. Experienta
noastrd timpurie formeazd sau deformeaza relatiile noastre
ca adulti. in copilarie, unii dintre noi am fost atat de raniti sau
schiloditi psihologic ~ prin neglijare, inhibitie sau abuz -, incat
putem avea nevoie de ani intregi de munca si practicéd inainte
sa fim capabili de a dansa cu o déruire matura si pling de gratie.
Unii dintre noi am fost atat de abuzati, incat ne simtim indrep-
tatiti sa-i abuzam pe altii, drept razbunare. Unii dintre noi am
fost atat de ranitiin trecut, incat e posibil sd nu putem relationa
intr-o manierd adultd niciodata.

In orice caz, cei mai multi dintre noi am beneficiat de un
parentaj suficient de bun - o implinire rezonabild a nevoilor
noastre emotionale de atentie, acceptare, apreciere, afectiune
si acord: cei cinci A. Si astfel, la maturitate, ne vine rezonabil
de usor sd relationdm cu ceilalti in maniere sanatoase. Aceasta
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inseamnad relatii constiente, lipsite de posesivitatea oarba sau
de frica paralizantd de apropiere. Si totusi, nimeni nu poate re-
lationa cu depling usurinta fard a-si insusi priceperea necesarg,
intocmai precum nimeni nu pocte dansa cu depling usurintd
fara instruire. Unii oameni stapanesc dansul, in timp ce altii nu
reusesc sé-| stpaneasca pe deplin niciodatd, desi probabil ca
acest lucru nu prea se observa. In mod similer, o relatie poate
parea de succes, dar e posibil ca ea s& nu ofere o reald intimi-
tate sau dedicare - ceea ce constituie o adevaratd problema
daca a dus la casatorie si copii. Ca dansatori putem refuza sd ne
imbunatatim abilitates, cu minime consecinte asupra altcuiva,
dar, dacéd facem acelasi lucruintr-o relatie, cineva poate firdnit.
(Relatie in acest context inseamnd implicare intimg, in timp ce
partenerii locuiesc fie impreund, fie separat.)

Apoi existd printre noi unii care au suferit abuzuri serioase
in copilarie si o lipsa a implinirii neveilor, astfel cd suntem atat
de raniti, incat nu putem avea cu usurintd relatii intime. Cu tim-
pul, si noi putem invéta sd relationam in mod intim, dar numa
daca ne aplecdm asupra problemelor noastre de demuit. Este
responsabilitatea noastra s& ne sporim energia necesara pen-
tru a exersa si a deveni priceputi in a avea relatii bune. Aceasta
nu se intampla automat. Va trebui sa invatam, sa fim invatati, sa
ne jelim trecutul, s& facem tercpie, s& ajungem s@ ne cunoag-
tem adevaratul sine, sé renuntém la obiceiuri vecht, s& exersém
cu un partener, sG urmam o practlco splrltuolo - si sG citim si
s& lucrdm cu o carte ca aceasta. Vestea bund este cé noi, ase-
menea tuturor fiintelor umane, avem un psihic calibrat pentru
a realiza acest lucru. In cele din urma, stangdcia si pasii gresiti
deschid calea spre un mod armonios si cooperant de a actiona,
care reflectd cantecul de iubire aflat in spatele a tot si a toote.

Cu totii am auzit despre réul pe care ranile copildriei il pot
provoca relatiilor noastre ca adulti, dar eu adopt, in general,
o viziune pozitivd asupra etapei copilariei din cadrul cdlatori-
ei noastre umane. Ce ni s-a intamplat atunci nu este la fel de
important ca modul in care intelegem lucrurile acum: pozitiv,
drept ceva prin care am evoluat, sau negatly, drept ceva care
continud s& ne afecteze pe noi si relatiile noastre. Dacd suntem
n stare sa ne jelim trecutul si astfel sa-i micsordm impactul
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asupra vietilor noastre prezente, atunci ne putem p&stra propri-
ile granite in timp ce intretinem o legaturd apropiatd cu o altd
persoand. Atat timp cat avem un mod de a face fatd adversita-
tilor, nicio problemad nu ne poate face sa ne pierdem speranta.

Cu totii stim c& existd oameni etichetati drept ,codepen-
denti” atunci cand nu pot iesi dintr-o relatie chinuitoare, férs
niciun viitor. Cu toate acestea, simtul nostru de sine este in
mod radical legat de negocierile cu membrii familiei de origine.
Dacd o relatie reproduce legatura originard cu tatdl sau mama
noastrd, a-i pune capdt e posibil sG constituie o amenintare
terifiantd pentru siguranta noastrd 1duntricd. Si atunci, toa-
te posibilele schimbari - chiar si cele in mai bine - reprezintd
o amenintare. Suntem provocati s& avem compasiune fatd de
noi ingine pe parcursul schimbarilor. A ne acorda timp nu tre-
buie s& insemne c& suntem lasi sau codependenti, ci c& suntem
doar sensibili la presiuni si intelesuri care vin din regiuni ale psi-
hicului nostru aflate incd in ghearele vechiului regim. Legaturile
noastre esuate sau pe cale s esueze ne preocupd tot timpul. A
repeta este omeneste. A ne adapta este sandtos. Pe mdsura ce
inlocuim, oricat de lent, reactiile defensive cu moduri diferite de
a face lucrurile, apar noi competente si noi abilitati intrd in joc
in cadrul relatiilor noastre. Nu e vorba numai despre a iesi din
latul copilariei. Noi, oamenii, avem nevoie de sustinerea mobi-
lizatoare a semenilor nostri. Avem nevoie sd stim cd, undeva in
aceastd lume vastd si distrusd, cineva rezoneazd cu entuziasm
si este disponibil fata de existenta noastrd unicad. Nu putem de-
termina acest lucru, dar putem fi deschisi fata de el si-l putem
intampina cu bucurie.

Daca am gasi satisfactia totald in copildrie, nu am avea ni-
cio motivatie s-o cautdm in lumea larga. Calatoria catre matu-
ritate incepe cand pérésim pentru cd trebuie s-o facem, cuibul
S|gur oferit de tata simama siincercam s& ne gésim un partener
in lumea adulta. In lipsa unei astfel de nevoi am putea fi sedusi
de confortul de acasa, am putea sa ne izolam de lume si astfel sa
nu ne gasim niciodatd locul nostru unic in ea. Tot asa se explica
si de ce nu existd persoand sau lucru care sa satisfaca vreoda-
ta, pe deplin, uriasul nostru potential uman. Natura nu-si poate
permite sd-i piarda pe niciunul dintre maestri sdi de ceremo-
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nii. asa ca a calibrat inima astfel incat s& nu se simta niciodatd
comF;Iet implinité. In schimb ea chiar ne acorda momente?-nd?
satisfactie prin lucruri si oameni, iar acested ne pot sprijini.
De indatd ce acest lucru se intdmpld, ne regésim pe not insine.
Acest fapt a fost exprimat atat de induiosator de personajul ca-
valerului in filmul lui Ingmar Bergman A saptea pecete': ,,|‘|'TII voi
aminti aceastd or& de pace - capsunele, bolul cu lapte, chtpurllg
voastre in lumina amurgului. Imi voi aminti cuvintele noastre si
voi purta aceastd amintire in mainile mfele cu aceeasi grijd cu
care as tine un vas cu lapte proaspat. $i asta va fi un semn de
mare multumire”. . )

Dragostea unei alte persoane adulte Foc? mal'[nul.t decat
doar sa ne satisfacd in prezent. Reverbereazd inapol in timp, re-
parand, restaurand si renovand un trecut afectat. lubirea since-
ra, de asemenea, declanseazd inlduntrul nostru o unda capabild
s& ne inalte si sd ne poarte inainte. Ajungem in punctul in care
suntem in stare sd gandim: ,Acurn nu mai am nevoie de ch;onr.
atat de multe. Acum nu mai trebuie sd-mi invinuiesc parintii
chiar atat de mult. Acum pot primi iubire fara sa tanjesc iar si
iar dupa mai multd. Pot avea si pot fi suficient”. Numai persoana
a cdrei calatorie a progresat pand ta acest punct poate iubi pe
altcinevain mod intim.

Pentru o maturizare depling, atat din punct de vedere psiho-
logic, cat si spiritual, este necesar sa existe un mediu sfmﬁtos -
contextul sigur si demn de incredere in care sd se rr]cumFeste cei
cinci A. Suntem precum cangurii care se dezvoltd In marsupiu.
Ne ducem existenta in pantecele matern, in familie, intr-o rela-
tie, in grupuri care ne sustin si in comunitati civice si §p|r|tuulta:
In fiecare etapd a vietii noastre, sinele nostruliéuntric‘cere sd
se hraneasca din iubirea oamenilor care ne simt sentimente-
le si care raspund nevoilor noastre. Acestia reprezintd sursele
ideale care ne stimuleaza propriile resurse interioorg de forta,
de capacitate de a iubi si de liniste suﬂetegscd. Aceia care ne
iubesc ne inteleg si ne oferd atentia, aprecierea, acceptarea i
afectiunea pe care le putem simti. Ei ne creeazd spatiul pentru
a fi cine suntem.

! Det sjunde inseglet, in original, film dramatic si fantastic din 1957, in
regia si dupd scenariul lui Ingmar Bergman. (N.red)
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Ce ne ramane de facut atunci este sa devenim cea mai sa-
natoasd versiune posibild a individului unic care suntem. Egoul
sndtos - ceea ce Freud numea 0 organizare coerentd a proce-
selor mentale” - este acea parte din noi capabild sé-si observe
sinele, sa observe situatii si persoane; s& le evalueze; si sa ras-
pundd in asa fel incat sa ne indreptam cétre scopurile noastre.
Nu dam drumul acestui aspect al egoului, ci construim folosin-
cu-I drept baza. El ne asistd in relatiile cu ceilalti facandu-ne
responsabili si sensibili in privinta alegerilor si angajamentelor
noastre. Egoul nevrotic, in schimb, este acea parte din noi care,
i mod necontrolat, se lasd condusd sau blocata de frici sau do-
rinte, alimentand aroganta, pretentiile, atasamentul si nevoia
de a-i controla pe ceilalti. Uneori acesta se neagd pe sine si ne
face s& ne simtim victimele altora. Menirea noastré spirituald in
viatd este aceea de a demonta acest ego nevrotic. Accesele lui
dle tiranie alungd intimitatea si ne ameninta stima de sine.

Psihologia apuseana acordd o importantd majora construi-
ritunui simt al sinelui sau al eului. Budismul, prin contrast, acor-
dd importantd majora elimindrii iluziei despre existenta unui
sine individual si separat. Aceste viziuni par contradictorii pané
cand ne dam seama ca budismul presupune existenta unui simt
al sinelui sanatos. El nu recomandé abdicarea de la sarcinile
unui adult de a construi competenti si incredere, de a relationa
cu ceilaltiin mod eficient, de a descoperi scopul vietii sau de a-si
indeplini responsabilitatile. Intr-adevar, pentru a ne elibera de
sine, trebuie mai Intai s@-l construim. Acel sine este o etiche-
tare provizorie si convenientd, fard a fi in cele din urmd reald
intr-un mod durabil, neschimbator. A spune cé nu exista un sine
limitat si ixat inseamnad a ne referi la potentialul nesfarsit al fie-
caruiadintre noi - mintea sau natura noastrad de buddha. Putem
transcende sinele finit. Suntem mai mult decat ceea ce existd in
egourile noastre limitate.

Starea de unitate pe care marii mistici o simt in timpul me-
citatiei este, lainceput, linistitoare, dar apoi devine o fortd care
i propulseazd in lume pentru a exista in serviciul umanitatii.
(lata de ce cdlatoria noastrd este si eroicd, si paradoxald.) Asta
nu inseamna ca toti trebuie sa fim permanent in serviciul uma-
nitatii. Este o chemare speciald care necesitd haruri speciale.
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Suntem impliniti cand ne trdim pe deplin capacitatea de a iubi.
Practica noastrd spirituald este desdvdrsitd atunci cdnd mani-
festdm iubire in fiecare dintre modurile unice si incomparabile

care existd in noi.

Puterea meditatiei mindfulness

Meditatia nu este un mijloc prin care sd uitdm de ego; ea
este 0 metodd de a folosi egoul pentru a observa si domestici
propriile lui manifestdri.

— MaRrk EpSTEIN

Redlizarea de sine nu se-ntampla dintr-odatd, si nu este nici
macar rezultatul permanent al unui efort indelungat. Sfan-
tul-poet budist tibetan Milarepa din secolul al Xl-lea sugera:
,Nu te astepta la realizarea depling; exerseazd, pur si simplu,
in fiecare zi a vietii tale”. O persoand sandtoasd nu este per-
fectd, ci perfectibild, nu un lucru definitiv, ci o lucrare in curs
de executie. A ramane séndtos presupune discipling, munca si
rabdare; de aceea viata noastrd este o cdlatorie, si neaparat
una eroicd. Egoul nevrotic vrea s urmeze calea minimei rezis-
tente. Sinele spiritual vrea sa dezvaluie cai noi. Nu practica ne
face perfecti, ci practica este perfectd, combinand efortul cu
o deschidere catre gratie.

Practica autenticd imbing efortul cu o deschidere cdtre
gratie, un dar nepretuit al progresului sau trezirii care vine spre
noi pe neasteptate si neinvocat, din mintea de buddha. Painea
presupune efortul nostru de a framanta aluatul, dar cere si s&
asteptdm in liniste ca acesta sa creasca prin puterea lui. Nu
suntem singuri in evolutia noastra psihologica sau spirituala.
O putere superioard egoului, mai inteleaptd decat intelectul
nostru si mai consecventd decat vointa noastrd, da navala sa
ne asiste. Chiar acum, cand cititi aceste randuri, multi bodhi-
sattva si sfinti se adundin grupuri pentru a vd fiinsotitori puter-
nici pe calea inimil.

Meditatia mindfulness este o eleganta practica budistd care
supune atentiei noastre imediate ceea ce se intampla aici si
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acum. Ea realizeazd acest lucru eliberéndu-ne de obisnuinta
noastrad mentald de a ne mentine temerile, dorintele, oétepté-
rile, evgluérile, atasamentele, preferintele si atitudinile noastre
defensive, precum si alte emanatii asemanatoare ale egoului.
Puntea dintre toate cele care ne distrag si aici si acum este
reprezentatd de experienta fizicd de a acorda atentie respira-
tier noastre. Pozitia clasica de sedere joacd un rolvimportont
n meditatia mindfulness, incurajandu-ne sa ramanem imobili
1 5t devenim centrati fizic. In plus, a fi asezati inseamné a fi in
contact cu pdméntul, iar pamantul, datoritd concretetei lui in
t1ci i acum, ne ancoreazd si ne centreazd in fata seductiilor
mentale irezistibile. Stam asezati pentru a exersa curn vom ac-
tiona de-a lungul zilei. Meditatia mindfulness presupune totusi
ma njL:lt decat a sta asezat. Este neotarnarea clipa de clipa de
©qo gl.existen’go calma in starea de simplitate care rezulta cand
experimentdm realitatea fara aglomeratia produsa de artele
decorative ale egoului.

Cuvantul mindfulnesst este, de fapt, unul impropriu, din
moment ce gc’giuneo insdsi implica golirea mintii, nu umplerea
@ Ea-e'ste singura stare nealteratd a mintii, experienta purd a
propriei noastre realitati. Meditatia este vehiculul cdtre mind-
[ulness in toate domeniile. Meditatia mindfulness nu este un
eveniment religios sau vreo forma de rugaciune. Este o explo-
rare a modului in care lucreaza mintea si cum aceasta poate fi
oprita, astfel incat sa ni se dezvaluie un spatiu lduntric in care
intelepciunea si compasiunea rgsar cu u§urinwté.

Meditatia mindfulness nu este menita sd ne ajute sa eva-
‘I('urj din realitate, ¢i s& ne ajute s-o vedem clar, farg straturile
orbitoare asternute de ego. Meditatia nu este escapism; numai
-»l.l'uFurile asternute de ego sunt. Pastrarea acestei viziuni duce
|<|‘e|1m|narec1 egoului, in timp ce, in mod ironic, evadarea din re-
alitate duce la pastrarea acestuia. in valea bantuitd a paradoxu-
rlor umane, cdstigdm si mergem mai departe cand pierdem si
abandondm, iar meditatia mindfulness este pastorul cel bun din
lGuntrul fiintei noastre.

In meditatia mindfulness nu reprimdm si nu toleram ni-
ciun fel de ganduri, doar le observam si ne intoarcem la respi-

" Literal, mind = minte, fullness = plenitudine, umplere. (N. red.)
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ratia noastrd, ghidandu-ne cu blandete inapoi spre locul de care
apartinem, precum un pdrinte binevoitor procedeaz& cu un co-
pil abatut de la calea cea dreapta. Meditatia este pe deplinincu-
nunaté de succes cand continudm s ne intoarcem la respiratia
noastrd cu ribdare si fard s emitem vreo judecatd. Constienti-
zarea atentd este mai degrabd starea martorului alert si onest,
decat a_judecétorului,juriu|ui, procurorului, reclamantului, in-
culpatului sau a avocatului apardgrii. Observdm ce se intampla
in mintile noastre si, pur si simplu, categorisim totul drept infor-
matii. Aceasta nu inseamnd stoicism sau indiferentd, pentru c&
atunci ne-am pierde vulnerabilitatea, o componentd esentiald
aintimitatii. A fi martor nuinseamnd a fi distant, cia sta al&turi.
Putem atunci actiona f&rd constrangere sau neliniste, mai de-
grabd tinand cont de ce se intampla, decat ldsandu-ne posedati
de fapte.

Putem fi martori in doud moduri: plini de compasiune sau
imperturbabili. Cand suntem martori plini de compasiune, ob-
servdm dintr-o perspectivé a iubirii. Ca atunci cand ne uitdm
la fotografiile dintr-un album de familie. Suntem inundati de un
sentiment placut, fara nicio urma de lacomie. Privim si trecem
mai departe la pagina urmatoare. Cand suntem martori imper-
turbabili, pe de altd parte, privim cu indiferenta pasiva. Suntem
apatici si nepasdatori, fard asteptdri privind ceea ce urmeazd si
fara aprecieri pentru ceea ce a fost deja. Ca atunci cand pri-
vim peisajul prin fereastra trenului. Pur si simplu il urméarim cum
trece pe langa noi, fard sa reactiondm. A fi un martor atent in-
seamnd a fi un martor plin de compasiune, o prezenta devotata
eliberatd de frici sau atasamente.

Meditatia mindfulness inseamn& mai degrabd vigilentd de-
cat supraveghere: privim redlitatea in calitate de gardieni ai
adevérului pe care aceasta il transmite. Sora Wendy Beckett
spune cd marii artisti reusesc picturi maiestre pentru cd au in-
vatat ,s& priveascd fara idei fixe despre ce s-ar potrivi". Aces-
ta este mindfulness-ul. Poate fi sau constiinta fard continut
(constientizare purd, fard a acorda atentie vreunui detaliu sau
sentiment) sau constiintd cu continut (atentie fard vreo in-
truziune din partea egoului, numitd mindfulness al mintii). In
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general, acesta din urma este sensul pe care il dau cuvantului
mindfulness in aceastd carte.

Meditatia mindfulness este, prin urmare, o aventurd curajoa-
50l pentru c& reprezintd increderea in faptul c& avem in noi pu-
terea sd ne stdpdanim si sd ne tolerdm sentimentele, sd le oferim
ospitalitate, indiferent cat de inspdimantdtoare ne pot parea, si
=0 trdim cu ele in echilibru. Astfel ajungem s& descoperim g
untrul nostru o putere care este echivalentd cu descoperirea de
sine. Din acea stima de sine vine capacitatea de a relationa efi-
cient cu ceilalti. Deoarece meditatia mindfulness ne conduce la
eliminarea egoului, prin abandonarea fricilor si a tendintei de a
acapara, constituie un instrument apt sd ne ajute in actiunea de
arelationa in mod sanatos. El ne prezinta celorlalti in puritatea
noastrd, fard straturile egoului nevrotic. Pur si simplu stdm cu
cineva asa cum este, observand, nu judecand. Luam drept infor-
matie ceea ce un partener face, fara sd fie nevoie sé cenzurdm
sau s@ invinuim. Procedand astfel, credm spatiu in jurul unui
eveniment, in loc sa-l coplesim cu credintele, fricile si judecdtile
noastre. O astfel de prezentd constientd ne elibereaza de idén—
tihcarea restrictiva cu actiunile aftuia. O relatie séndtoasd este
aceea in care existd din ce In ce mai multe astfel de momente
generatoare de spatiu.

Meditatia mindfulness este o cale de a le oferi altora cei
cinci A, componentele esentiale ale iubirii, respectului si sus-
tinerii. Cuvantul mindfulness este traducerea unor cuvinte
sanscrite care inseamnd ,a fi prezent” si ,a sta/a ramane”. Prin
urmare, acorddm atentie si stdm cu cineva tinand cont de sen-
timentele si dificultatile cu care se confruntd acea persoana.
Cand accept pe cineva ramanand linistit in sufletul meu, are loc
un salt interior si amandoi incepem s& descoperim mijloacele
potrivite care s& ne conducd spre mai muitd afectiune aprecia-
tiva si dedicare. Acceptarea reprezintd si primul pas spre aban-
donarea tendintei de a controla si spre acordarea liberttii. Prin
urmare, aceastd acceptare constientd reprezintd fundamentul
relatiilor noastre cu ceilalti. Cei cinci A sunt rezultatele si, in
acelasi timp, conditiile necesare pentru mindfulness. '
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Meditatia mindfulness este inerentd naturii umane. Am
fost creati s& acorddm atentie realitdtii. Intr-adevar, a acorda
atentie este o tehnica necesaréd supravietuirii. De-a lungul ani-
lor totusi, am invatat sd fugim si s& gdsim addpost in sanctuare
iluzorii create de un ego inspdimantat de realitate. Observam
c& e mai usor s& dam crezare lucrurilor care ne vor face sd ne
simtim mai bine si ne simtim indreptétiti s& ne asteptdm ca cei-
lalti s& fie asa cum avem noi nevoie sd fie. Acestea sunt lanturi
create de om care seamana cu niste verigi spre fericire. Ins&, de
indatd ce decidem s& experimentdm viata fard dorintele si ata-
samentele egoului, incepem s& actionam simplu si faré ascunzi-
suri, devenind sinceri unul cu celdlalt. Ne relaxdm instantaneu,
si noua stare devine o surséd de imensd curiozitate. Nu trebuie sG
facem nimic. Nu trebuie s& cdutdm in sacul nostru cu accesorii
ale egoulw ceva cu care sa facem fatd momentului. Nu trebuie
sa fim in gardd. Nu trebuie sa devenim marionete ale fixatiilor
noastre sau ale conceptiilor noastre fixe despre realitate. Nu
trebuie s& categorisim. Nu trebuie s& trecem In defensiva sau
sa ticluim o retragere. Putem, pur si simplu, sa lasam lucrurile s&
se desfasoare, prezentiin realitate asa cum este eassi rémanand
asa cum suntem noi. Acest lucru este mult mai reloxant decat
reactiile noastre obisnuite, si folosim mai degraba echipamen-
tul original al psihicului uman, decat conceptiile-capcana® nas-
cocite de ego de-alungul secolelor. laté de ce mindfulness-ul se
mai numeste si trezire.

Un mediu de dezvoltare este necesar pentru orice crestere,
atat din punct de vedere p5|ho|og|c catsi splrltuol Asemeneda
cangurllor care se dezvoltd intr-un marsupiu, noi experimen-
t&m viata intr-o familie, intr-o relatie de cuplu sau intr-o comu-
nitate - inclusiv o comunitate de pacienti sau medici. in fiecare
etapd a vietii, sinele nostru launtric cere sa fie hrénit de oameni
iubitori acordati la sentimentele noastre si rdspunzand nevoilor
noastre, capabili s& incurajeze dezvoltarea resurselor noastre
interioare de fortd, capacitate de a iubi si liniste sufleteasca.
Aceia care ne iubesc ne inteleg si ne sunt disponibili noud cu
atentia, aprecierea, acceptarea si afectiunea pe care le putem
simti. Ei ne acordd spatiu pentru a fi cine suntem.

.Contraptions”, in original. {N.red.)
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Desi poate suna ciudat, mindfulness in sine este un mediu
de dezvoltare. Cand ne asezdm s& meditam, nu suntem nicioda-
ta singuri, pentru cd toti sfintii si bodhisattva (fiintele iluminate)
din trecut si prezent sunt cu noi. A medita constient inseamné a
fiin contact si a continua o lunga traditie. A fi asezat in medita-
tie inseamnd a fi asistat si sustinut. Cand Buddha s-a asezat pe
pamant, a fost ca si cum ar fi stat in poala cuiva. Acelasi lucru
este valabil si pentru noi.

Meditatia mindfulness inseamnd a fi adult. Ea este inacce-
sibila celui care duce lipsa de coeziune interioard, continuitate
personald si integrare. A fi un martor onest cere un ego s8na-
tos, caci distanta si obiectivitatea nu sunt accesibile aceluia cu
granite prost conturate, incapabil sa tolereze ambiguitatea si
fard un simt al centrului propriei persoane. Meditatia poate fi
amenintdtoare pentru acela care este instabil si are nevoie s&
se oglindeascd in ceilalti, sa-si tot verifice si s&-si valideze pro-
priile sentimente printr-o altd persoand (vezi capitolul 2). An-
gajamentul implacabil al lui Buddha de a recunoastere starea
de impermanentd va fi infricosator si distructiv pentru cineva
fard o solida fundatie ca sine distinct, autonom si in mod inte-
ligent protejat. In cele din urmg, chemarea de a tréi in prezent
vine in momentul nepotrivit pentru cineva care are nevoie, mai
intdi, sa exploreze trecutul si sa se elibereze din stransoarea lui
inversunatd. lata de ce atat munca psihologica pentru indivi-
duare, cat si practica spirituald pentru eliminarea egoului vor fi
mereu necesare ca dubla cerintd pentru iluminarea unor fiinte
atat de frumos si misterios proiectate precum suntem noi.

Meditatia nu poate fi in mod serios abordatd dacé nu sun-
tem, din punct de vedere psihologic, pregatiti pentru ea. In ace-
lasi timp, putem incepe meditatia simpla zilnic, ca un gjutor in
munca psihoterapeuticd. Aceastd carte pledeazd pentru lucrul
simultan atat la nivel psihologic, cat si spiritual, pastrand un
echilibru intre cele doud tipuri de practici. Aceasta se bazeaza
pe faptul ca unele atitudini spirituale contribuie la sénatatea
psihologica si viceversa. De exemplu, atitudinea spirituald de

acceptare ne ajutd sd suportdm durerea necesard si cuveni-
td, in timp ce abilitatea psihologica a asertivitdtii ne ajutd s&



