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INTRODUCERE

Puterea autocompasiunii con§tiente

Imagineaza-ti cum ar fi sa ai alituri pe cineva care si-ti pazeascd per-
manent spatele. Imagineazi-ti cum ar fi si existe cineva care si te incuraje-
ze ori de cite ori cedezi si si se bucure alituri de tine atunci cind lucrurile
merg asa cum trebuie. Imagineazi-ti cum ar fi si existe cineva care si te as-
culte si ciruia si i pese de tine. Imagineazi-ti cum ar fi s treci prin viatd
avand permanent certitudinea ci existd cineva pentru care tu contezi. Poti
sd-ti imaginezi cit de minunat ar fi acest sentiment? Ne dorim cu totii si
avem pe cineva care si ne ofere genul acesta de dragoste neconditionati si de
sustinere. Si, culmea, chiar avem. Acea persoani suntem fiecare dintre noi.

Daci tu insuti te-ai trata cu un dram de bunitate, ai avea mereu parte
de bunivointd in viatd. Ar exista deci permanent cineva care s te sprijine,
cdruia si ii pese de tine, care si iti ofere incurajare si care si iti reamin-
teascd faptul cd si tu contezi. $i asta s-ar intimpla in fiecare zi, pe toatd
durata acesteia. Ar fi nevoie doar si inveti si fii mai plin de compasiune si
mai iertitor fata de tine insuti. Acest demers sti in puterea fieciruia din-
tre noi, iar scopul acestei cirti este de a vi ajuta s v dezvoltati respecti-
vele abilititi de autocompasiune constienti.

Din nefericire, relatia noastrd cu noi insine este adesea dureros de di-
feritd de situatia descrisa mai sus. Mult prea des ne autosubminim si ne
autodescurajim, servindu-ne de vocea aspri a propriului critic interior.
Ne scrutim cu o privire oteliti, moralizatoare, pindind cu vigilenti cea
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mai micd abatere de la perfectiune. Pedepsim orice nealiniere perfecti la
reusita deplini, ridiculizindu-ne si insultindu-ne. Ba chiar ajungem une-
ori sd ne purtim mai aspru cu noi insine decit am proceda dacd am avea
de-a face cu cel mai aprig dusman.

Nu abordez subiectul autocompasiunii constiente din postura de om
de stiintd sau de cercetiator in domeniu, ci din cea a unui simplu om care
a invatat, in urma unor experiente de viata dureroase, sa aplice principiile
bunivointei si compasiunii §i fatd de propria-i fiinta. De asemenea, scriu si
in calitate de instructor de meditatie — predau inclusiv tehnici de cultivare a
mindfulnessului (stare de constientizare sustinuti) si a compasiunii — pe par-
cursul a trei decenii, precum si de simplu practicant al tuturor acestor tehnici,
timp de incd un deceniu. Asadar, pe intreg parcursul acestei lucriri, veti re-
gisi exercitii si teme de retlectie, precum si o serie de practici de meditatie.
Aceste meditatii v vor fi oferite sub forma de descrieri scrise, insd veti gisi
si linkuri citre inregistriri ale unor meditatii ghidate pe care le puteti ascul-
ta. Vreau si stiti, pe masurd ce parcurgeti aceasti carte si meditatiile ghidate
cuprinse in ea, ci nu sunteti singuri. In aceasti hori jucdm cu totii.

Din cind in ¢and, voi aduce vorba despre Buddha si despre invititurile
budiste. Nu trebuie si vi considerati budist pentru a giisi ceva de folos in ele.
Buddha nu a fost nici zeu si nici profet, ci doar un filosof experiential, cu
preocupiri legate de practici transformatoare, aducatoare de pace si elibera-
toare de suferintd. Puteti incerca aceste practici si perspective fird a v atri-
bui eticheta de ,budist® si fard a vi abandona sau a va compromite in vreun

tel convingerile religioase preexistente pe care le-ati putea avea.

URCAND PE O SCARA RULANTA
PE SENSUL DE COBORARE

invﬁ,tarea artei autocompasiunii constiente m-a ajutat si nu o iau raz-
na in perioade de tumult sufletesc intens. A inceput atunci cind contabila
care imi calcula taxele la bugetul de stat, ea insisi in plini crizd personald a
varstei mijlocii, a uitat sa imi spund cd nu a depus declaratiile de venit si ¢
nici nu a platit taxele pe care le datoram pentru ultimii doi ani. Acest lucru
s-a soldat cu o actiune a Administratiei Financiare a Statelor Unite — Fiscul
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Armerican — care m-a somat si plitesc 0 amenda in valoare de 35.000 do-
lari, pentru depunerea cu intirziere a declaratiei de venit, $i m-a amenintat
cu executarea dramului de bunuri pe care le detineam impreuni cu sotia.
Inspiimantatd, furioasi si disperatd si se delimiteze financiar de situatia
med, sotia mea a hotirét si divorteze. Aveam doi copii mici, iar ruperea le-
gaturilor emotionale strinse existente intre noi, ca urmare a divortului, a fost
unul dintre cele mai dureroase lucruri prin care mi-a fost dat si trec vreodati.

Colac peste pupizi, aveam si probleme financiare. Casa pe care o cum-
piaraserdm impreuna isi pierduse mult din valoare in urma crizei financiare
din 2008 si nu mai reuseam si o vindem. In timp ce mi dideam de ceasul
mortii sd platesc ratele la ipoteci, afacerea pe care o aveam de mai bine de
zece ani a ajuns de mai multe ori in punctul de a intra in colaps. In plus,
de parcd nu ar fi fost suficient de stresant deja totul, doctorita mi-a spus,
lo consultatie de rutini, ci o excrescenti din canalul auricular pare si fie
de naturi canceroasi. S-a dovedit ci avea dreptate. Tumora a fost operabi-
la, insa dupa interventie am aflat ci asigurarea mea de sinitate nu acope-
ra mare parte din costuri, ceea ce nu a ficut decit si complice §i mai tare
necazurile de naturd financiard. M-am trezit in situatia de a-mi declara
talimentul personal, varianti de care mi ferisem cu inversunare timp inde-
lungat, deoarece mi se pirea echivalenti cu admiterea celui mai jalnic esec.

Toate acestea au constituit un chin care s-a intins pe o perioadd de mai
mult de cinci ani, timp in care mi-am comparat adesea existenta cu efor-
tul de a incerca sd o iei in sus pe o scard rulanti care functioneazi in sens
opus — si asta in timp ce cineva aflat deja sus incerca si mi loveascd arun-
cind spre mine cu mingi de bowling. Mi se pirea, ori de cate ori reuseam
sa1nd repun cit de cat pe picioare, ci necazul urmeazi si loveasci din nou.
[“rau momente in care mi trezeam in toiul noptii, cu inima bitind si-mi
spargd pieptul si cu un nod dureros de griji in stomac. Aveam cosmaruri

atit de ingrozitoare, incit, efectiv, mi temeam ci ag putea si mor.

PUTEREA AUTOCOMPASIUNII

Privind azi in urmd, sunt recunoscator pentru toate provocirile cu care

m-am confruntat, deoarece ele m-au fortat si imi duc practica spirituali
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spre un nivel mai profund. Suferinta ne oferd o oportunitate de a invita.
Dupi cum spunea Thich Nhat Hanh, propoviduitor vietnamez al bu-
dismului zen, ,Buddhismul nu ne invati si fugim de suferinta. Suferinta
trebuie confruntati. Va trebui si te uiti adinc in natura suferintei tale,
pentru a-i cunoaste cauza, pentru a vedea din ce anume a luat ea fiintd“*.
Suferinta este un bun invitator. A invita din suferintd inseamnd a ne scru-
ta pe noi insine cu intransigentd, pentru a pricepe cum ne functioneazi
mintea. Inseamni si intelegem cum generdm suferinti inutild pentru noi
insine. Iar intelegerea acestui lucru ne poate invita cum putem si facem
pace cu noi ingine.

In timp ce imi parcurgeam sirul de ani de stres si suferintd, am invitat
ci este esential si imi atribui meritul de a i ficut tot ce mi-a stat in putinti,
in situatii dificile. Am invitat ¢i lucrul cel mai important pe care il pot
face in momentul in care dau gres nu e s mi critic, ci sa invat din greseli.
Am invitat si arit bunivointi fati de mine insumi si sd imi vorbesc cu
blandete, de parci as vorbi cu un prieten. Am invitat sa imi ofer mie in-
sumi incurajiri. Am invitat s ofer consolare §i incurajiri acelor parti din
mine cirora le e frici. Am invitat si am mai mare grija de mine, din punct
de vedere fizic si emotional. Evident ci amabilitatea si sprijinul de care am
avut parte din partea prietenilor au fost si ele de o importanta cruciala,
si nu este nicidecum intentia mea aceea de a le subaprecia. Cu toate aces-
tea, nu putem fi inconjurati permanent de prieteni iubitori. Si tocmai in
astfel de momente ne putem asigura ci suntem pitrunsi si inconjurati de
dragostea si sprijinul pe care ni le putem furniza noi insine, din interior.

Totusi, am mai avut parte si de mici reusite pe parcurs. Dupa ne-
gocieri prelungite, cu ajutorul unui contabil nou, mult mai constiincios,
Fiscul 2 admis in final ¢i respectiva culpd nu imi apartine si a anulat toate
penalititile. Am reinceput si merg la intilniri ¢i am redescoperit bucuria
unui nou inceput, precum si pe cea generatd de o relatie cu cineva care ma
apreciazi si mi respecti. Am invitat s fiu un biarbat mai bun decét cel de
care divortase fosta mea sotie.

Practica autocompasiunii mi-a transformat viata. Caracteristicile
bunivointei fatd de mine, precum si ale autoajutoririi, pe care invitasem

* Thich Nhat Hanh, ,Interviu extins cu Thich Nhat Hanh®, intervievat de Bob Abernethy
pentru PBS, in 19 septembrie 2003. (V. 4.)
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si le explorez, s-au dovedit utile nu doar in solutionarea incercirilor ma-
jore ale vietii, ci si in gestionarea frecusurilor si obstacolelor emotionale
obignuite, aferente vietii de zi cu zi. Toate acestea m-au ajutat si mi dau
mai putin de ceasul mortii si s fiu mai impdcat cu mine insumi. De ase-
rmenea, m-au invitat si fiu un tati mai bun, un partener mai bun, un pri-
cten mai bun. Spre marea mea surprindere, am descoperit cat adevir este
in afirmatia c4, daci nu ne intelegem pe noi insine, ne este imposibil si ii
intelegem pe altii si cd, de cele mai multe ori, atunci cind ne imaginim
cd suntem plini de compasiune fati de alte persoane, nu incercim, de fapt,
decit sd le castigim bunivointa si si ne facem placuti. Dezvoltarea auto-
compasiunii nu face decit si ne ajute sd simtim si mai multa compasiu-
ne fatd de alte persoane. Compasiunea este despre a gestiona cu pricepere
durerea. Este vorba despre a-1 ajuta pe celilalt si se simta sustinut si iubit
atunci cand trece prin dificultiti. Este vorba despre a ajuta persoana re-
spectivd sd 1si accepte suferinta, pAni in momentul in care ea trece. Daci
nu avem priceperea de a face acest lucru pentru noi insine, este putin pro-
Imbi} sd fim capabili s il facem pentru alte persoane.

In calitate de instructor, mi-e tare drag si impirtigesc lucrurile pe
care le-am invitat, la rindul meu, si care mi fac sd ma simt mai impa-
cat cu mine insumi. Pentru mine reprezinti un privilegiu si o bucurie sa
impdrtisesc cu discipolii mei de meditatie calea pe care am urmat-o, si
¢i fiind, din multe alte puncte de vedere, profesorii mei, cei care m-au
invitat, la rindul lor, multe alte lucruri de-a lungul timpului. Mi-au adre-
sat intrebiri pdtrunzitoare, care m-au indrumat spre reflec'gie mai profun-
di. Au aplicat principiile compasiunii $i autocompasiunii in propria viati,
adesea in moduri care mie poate nici nu mi-ar fi trecut prin minte. Mi-au
aritat cu amabilitate zonele neclare din informatiile pe care le predam sau
momentele in care nu am ficut dovadi de compasiune. Aceasti carte nu
¢ste, agadar, creatia unei persoane, ci mai degrabi cea a unei comunititi.
Cuvintele pe care le cititi si deprinderile pe care vi le-ati putea insusi par-
curgind-o nu sunt ,ale mele“ in sens real, asa cum nici aerul pe care il
respir nu imi apartine.
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CELE CINCI DEPRINDERI ALE COMPASIUNII
FATA DE SINE

Pe mdsurd ce am invatat sa manifest compasiune constientd fagd de mine
insumi, mi-am dat seama cd autocompasiunea se bazeazd pe cinci deprinderi de
bazd. Acestea sunt urmdtoarele:

1. Constientizarea de sine (cunoscuti si ca ,mindfulness®, care reprezin-
ti capacitatea de a observa ceea ce experimentiam).

2. Empatia pentru sine (capacitatea de a avea o relatie plind de intelegere
cu noi insine).

3. Acceptarea (capacitatea de a rimane prezent, chiar si cnd vine vorba
despre sentimente dureroase). -

4. Bunitatea (capacitatea de a ne rispunde noui insine cu afectiune si
cilduri emotionalid).

5. Grija inteleaptd de sine (capacitatea de a actiona in moduri care sa ne
sustini starea de bine si fericirea pe termen lung).

in mod natural, grija inteleapti de sine trece dincolo de granitele in-
guste ale conceptului de interes propriu si ne deschide calea citre a ma-
nifesta compasiune fatd de alte persoane. Avand griji de noi insine, avem
grija si de altii.

Vom trece impreuni in revistd aceste cinci deprinderi — si folosesc
intentionat termenul ,deprindere, avind in vedere ci: autoconstientizarea,
autoempatizarea, acceptarea, bunitatea si grija inteleapta de sine pot fi toa-
te invitate si dezvoltate prin exersare. S-ar putea sd nu vi fi gindit pand
acum la autocompasiune ca la o deprindere. S-ar putea si f1 presupus cd
fie avem, fie n-avem capacitatea de compasiune, in functie de personalita-
te. Insi personalitatea noastri nu este stationara. Cu totii avem capacitatea
de a manifesta compasiune fatd de noi insine si fatd de altii. Prin exersa-

re ne putem antrena cu totfii pentru a ne dezvolta aceste cinci deprinderi.

Adeseori in viatd ni se pare dificil si provocim schimbiri de naturd
personali. Am putea incerca si devenim mai buni sau mai atenti, fie spe-
rind ca aceste virtuti si apard de la sine, insd neficand eforturi reale in
acest sens, fie incercand si le dezvoltim prin puterea vointei, depunind

eforturi substantiale. Cu toate acestea, in oricare dintre cazuri descoperim
!
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¢ nu inregistrim progrese durabile. Speranta ca atare — adici a presupu-
ne, pur si simplu, ci lucrurile se vor schimba doar pentru ci vrem ca ele
w1 se schimbe — este ineficientd. lar dacd ne dorim si provocim schim-
biri pe termen lung, chiar si stiruinta se poate dovedi a fi insuficienti
(de tapt, s-ar putea si fie chiar inutili, in unele cazuri). Avem nevoie nu
de dorintd mai mare de schimbare, ci de instrumentele necesare pentru a
opera schimbarea. Fiecare dintre noi poate deveni mai plin de compasiune
fatd de sine insusi, cu conditia s aiba uneltele necesare pentru a face acest

lucru. Obiectivul lucririi de fati este si vi doteze cu aceste instrumente.

REZUMATUL CAPITOLELOR

CAPITOLUL INTATI face prezentarea stiintei autocompasiunii
constiente. Vom afla despre patru beneficii solid confirmate ale mindful-
nessului, precum si despre felul in care acesta ne ajuti si fim mai buni cu
noi insine. De asemenea, vom afla despre cum oamenii de stiintd incep si
descopere avantajele cultivirii bunivointei si compasiunii, precum si des-
pre modul in care dezvoltarea acestor calititi poate crea un soi de ,casca-
dit a pozitivitatii®, care poate ajunge si ne modifice spectaculos viata, in
moduri benefice.

CAPITOLUL DOI abordeazi sase dintre cele mai comune obiec-
i aduse autocompasiunii. Vom vedea ci nu este vorba despre un demers
cgoist, ¢d ea nu ¢ semn de indulgenta fatd de sine, ¢ nu ne transformi in
persoane slabe sau lipsite de motivare. In schimb, vom intelege in ce fel ne
conecteazd in moduri pline de compasiune cu altii, ne face mai rezistenti
din punct de vedere emotional si ne oferd moduri noi mai blinde de a ne
automotiva. $i, ceea ce este cel mai important, acest capitol vi va explica
de ce sunteti vrednici de compasiune si de bunivointi.

CAPITOLUL TREI vi ghideazi printr-un proces simplu, in patru
pasi, de practicare a-autocompasiunii, care poate fi exersat chiar in timp ce
ne desfagurdm activititile zilnice. Acest proces etapizat in patru pasi reduce
suferinta si ne conferi sentimente de sustinere si de dragoste venite din in-
terior. De asemenea, vom vedea si cum acesti patru pasi ne conduc in mod
natural citre a ne deschide mai mult si a fi mai empatici fati de suferinta
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altor persoane. Capitolul Trei constituie nucleul acestei carti, urmitoarele
articole furnizand recomandiri practice legate de cum anume sa cultivim
cele cinci deprindcri necesare pentru a pune in practicd aceste deziderate,
precum si ilustrand diverse moduri prin care putem aplica cei patru pasi.

CAPITOLUL PATRU ne aduce la prima deprindere a autocom-
pasiunii: constientizarea de sine, sau mindfulnessul. Vom analiza ce este
mindfulness, ce nu este mindfulness, precum si cum putem cultiva aceas-
td caracteristici fundamentali si transformationald.

CAPITOLUL CINCI ne ancoreazi in a doua deprindere a auto-
compasiunii: empatia fati de sine. Vom vedea cid suferinta este o parte in-
trinsecd a vietii, care isi afld ridicinile in trecutul evolutiei noastre si care
este alimentati de natura divizati a creierului. Vizand lucrurile in acest fel,
ne vom elibera de rusinea pe care o simtim adesea in legitura cu suferinta,
sentiment care ne spune ci a experimenta durerea echivaleazi cu o slabi-
ciune sau cu un esec.

CAPITOLUL SASE exploreazi acceptarea, cea de-a treia deprindere
a autocompasiunii. Acceptarea este capacitatea de a ne simtiin largul nos-
tru cu sentimentele neplicute. Vom analiza sentimentele ca formi de co-
municare interioari. Sentimentele apar atunci cind porniri primitive din
interior, implicate in asigurarea supravietuirii si a starii de bine, ne vorbesc
in limbajul unor senzatii fizice placute sau, dimpotriva, neplicute. Vom
invita ci orice senzatie este justificatd si vom invita cum sd ne acceptim
sentimentele, chiar si atunci c¢ind sunt dureroase.

CAPITOLUL SAPTE neinvati cum si ne sustinem, acordindu-ne
noui insine bunivointi. Aceasta este cea de-a patra deprindere a autocom-
pasiunii. Sprijinul emotional este o altd formi de comunicare internd — in
acest caz, pirtile noastre mai intelepte si mai pline de compasiune ofera
sprijin pirtilor aflate in suferintd. In acest capitol vom afla despre cinci
feluri diferite de a ne arita bunivointa noud insine.

CAPITOLUL OPT ne aduce la cea de-a cincea deprindere a auto-
compasiunii: grija inteleapta fata de sine. Vom arunca mai intéi o privire
la modul in care incercim adesea s scipam de suferintd prin negare sau
distragere si la cum, procedind in acest fel, ne provocim firi voie o dure-
re chiar mai mare noui ingine, indurerand, in plus, si alte persoane. Vom
afla cum anume am putea alege modalititi mai sinitoase de a reactiona

la suferinti: invitind practici care si ne ajute, intr-o manierd autenticd, sd
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facem fatd mai bine sentimentelor dificile si care sd ne sustini fericirea si
starea de bine pe termen lung.

CAPITOLUL NOUA ne indici moduri diferite de a lisa in urmi
regretele dureroase si criticile dure adresate de vechiul sine. Vom invita si
aplicam iertarea de sine, care a fost definitd ca ,renuntarea la orice speranta
de a avea un trecut mai bun®. Vom invita cum si fim mai buni si mai em-
patici fatd de vechiul sine si cum si ne indreptdm atentia citre momentul
prezent, singurul moment in care ne putem gisi linistea si in care putem
invita strategii care s ne ajute si fim mai fericiti acum, dar si in viitor.

CAPITOLUL ZECE se referi la extinderea compasiunii si citre
altii. Vom vedea cum compasiunea fatd de sine ne poate elibera de autoob-
sesii, usurandu-ne sarcina de a ne deschide citre greutitile pe care le in-
fruntd altii. De asemenea, vom vedea cum empatia pe care am invitat si o
nutrim fatd de noi insine se extinde in mod natural si citre ceilalti, dat fi-
ind cd intelegerea deplini dobanditi asupra propriei suferinte ne reveleazi
adeviruri universale despre conditia umani. In plus, vom putea vedea cum
sa fim mai intelegitori cu altii, astfel incét s ii putem ierta. Vom intelege
sica a manifesta compasiune fatd de alte persoane presupune mult mai des
a le asculta, decit a le oferi sprijin material sau a le da sfaturi.

CAPITOLUL UNSPREZECE ne poartd citre un nivel mai
profund si ne face cunostinti cu ceea ce am putea numi ,reflectii intro-
spective” — schimbiri de perspectiva care antreneazi procesul de trezire spi-
rituald. Vom vedea cum constientizarea scurtului si pretiosului rigaz care
nec-a fost dat aici, pe padmant, ne poate ajuta s trdim in compasiune. Vom
intelege cum exersarea compasiunii ne poate duce spre a renunta la iden-
tificarea propriei suferinte cu suferinta ,noastrd*, astfel incit si invitim si
rispundem la suferintd prin compasiune, indiferent ci suferinta respectivi
sildsluieste in noi sau in ceilalti.

Ar fi mult prea simplu sd parcurgem aceastd carte ca pe un roman. Am
putea, in schimb, si ldsam ideile si sugestiile de practica pe care le contine
s se reverse prin noi precum o poveste inspirationald pe care am ascul-
ta-o. Pind si simpla auzire a informatiei c¢i mindfulnessul si autocompasi-
unea ne pot oferi moduri prin care ne putem imbunititi viata ar putea si
ne ajute si ne simtim mai bine. Insi cuvintele din aceastd lucrare descriu
practici care nu sunt altceva decat unelte care ne stau la dispozitie, iar in

cazul in care aceste practici nu sunt folosite efectiv, eventualele sentimente
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pozitive cu care ne-am putea alege nu sunt decat temporare. Asadar, ru- Destul. Aceste cateva cuvinte sunt de-ajuns.

gimintea mea ar fi sil tratati aceastd carte ca si cum ar fi un ghid practic. Si de nu slovele, atunci astd rasuflare.
Pani si acele lucruri de naturd mai teoretici dezbitute aici sunt menite Iar de n-o fi rdsuflarea, atunci sederea aici.
s actioneze ca un fundal, pentru a vi ajuta si intelegeti mai bine cum sd
exersati si de ce ar trebuj si o faceti. Asta deschidere spre viatd,

Nu pot si vi inzestrez eu cu autocompasiune, cu empatie de sine si, in pe care ne-am tdgdduit—o,
general, cu niciuna dintre celelalte deprinderi mentionate aici. Insi nici iar si iar,
nu e nevoie si fac asta. Toate acestea sunt deja prezente in voi si dispuneti pand acum.

de tot ce vi este necesar pentru a le dezvolta.
Esti suficient. Sau, cu vorbele poetului englez David Whyte™: Pind in ast ragaz.*

¥

Poct englez, niscut in anul 1955. Conform propriei sale declaratii, intreaga lui creatie
poetich si flosofic se bazeazd pe ,natura conversationald a realitdtii”. (V. frad.) * David Whyte, Where Many Rivers Meet (Langley: Many Rivers Press, 1998).(N. a.)




Unvu

Stiin',ca autocompasiunii
constiente

Meditatia este principalul instrument pe care il avem la dispozitie pen-
tru a ne cultiva starea de constientizare sustinuti (mindfulness) si compa-
siunea. O lunga perioadd de timp, reputatia meditatici in Vest a fost cea
de practici desuetid — era genul de lucru pe care il ficeau doar hipiotii si cei
dusi cu pluta, fiind mai degraba asociati culturii consumului de droguri. In
zilele noastre insi, ea este pe val, cursuri de meditatie fiind predate in scoli
si spitale. Milioane de persoane — fird exagerare — au in telefon aplicatii
de meditatie ghidata. In mare parte, aceastd uluitoare schimbare a aparut
datoritd psihologilor, neurologilor si personalului medical care au realizat
mii de studii pentru a investiga eficacitatea meditatiei in imbunatatirea
sindtitii fizice si mintale.

Primele studii de acest gen au fost efectuate de adevirati pionieri,
care aveau de furcd cel mai adesea cu scepticismul institutional. In anii
1980 publicatiile stiintifice care tratau tema mindfulness reprezentau
o picdturd intr-un ocean: ritmul in care apdreau era cam de una pe an.
Pini prin primul deceniu al secolului doudzeci si unu, picitura deveni-
se un pariias cu debit constant, inregistrindu-se o medie de aproximativ
patruzeci si trei de studii pe an. Intervalul de timp scurs din 2010 in-
coace a fost marcat de transformarea suvoiului intr-un potop pozitiv de
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