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INTRODUCERE

Bun g&sit in caldtoria ta spre pacea mintii! In-
spira adanc si asaza-te Intr-un loc confortabil. Toate
cele de care ai nevoie sunt deja Induntrul tau.

De ce te afli aici? Poate c& deja ai incercat abor-
darile formale ale meditatiei si ti-a fost greu. Poate ca
ti-ai analizat relatia cu stresul si {i-ai dat seama caa
venit vremea sa faci o schimbare. Poate ca ai admis ca
ai probleme in a fi prezent siin a simti bucurie in viata.
Poate c3 te confrunti cu o pierdere sau cu o schimbare
si speri s&-1i poti deschide inima din nou. Oricare ar fi
motivul care te-a adus aici, te afli in locul potrivit.

Practic yoga si mindfulnessul de cand aveam 17
ani. Copildria mea timpurie a fost plind de traume,
astfel c3 am Tncercat s ma disociez de experientele
dificile. Am dat la o parte respingerea, durerea si furia.
In prima parte a vietii de adult, m-am straduit sa adopt
alegerile cele mai sigure si m-am surprins adeseor
ntrebadndu-m3 de ce comportamentul meu nu era in
armonie cu valorile mele. Cine anume deveneam”

Yoga si mindfulnessul m-au ajutat sa imi con-
turez gandirea si trupul. Am inceput sd sparg forta-
reata pe care o ridicasem in jurul inimii mele. Am
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inceput s&ma simt dupd curmimi erau gandurile, iar
actiunile au reflectat adevarul celei care eram pe di-
nauntru. Totusi, chiar si astdzi m3 lupt cu instinctul
de supraviefuire atunci cand acesta este declansat,
asa ca apelez la exercitiile mele pentru mindfulness
pentru a-mi distanta impulsurile de a actiona de ac-
tiunile insele.

Ne putem dezvolta si vindeca prin schimbarea
tiparelor de gandire si a comportamentelor de-a
tungul intregii vieti. Fiecare moment este o astfel de
oportunitate, anume de a examina cu o minte bine-
voitoare, blanda ceea ce experimentadm:; far3 a jude-
ca, dar pastrand curiozitatea si dragostea. Aceste
schimbari ale tiparelor de gandire nu sunt perma-
nente. Dupa cum un gradinar care se ingrijeste de
parcela saindeparteazd buruienile si hraneste recol-
ta, si noi trebuie sd lucrdm consecvent si din ce in
ce mai mult pentru a experimenta cresterea similard
unei gradini in plina floare.

Exersarea zilnicd are un impact semnificativ.
Pe cand aveam in jur de 25 de ani si studiam yoga si
pacea mintii, mi-am dat seama c3 imi doream s3 gan-
desc mai pozitiv. Pret de sase luni, am scris Tn jurnal
cate cinci minute pe zi. Trebuia s3-mi descriu drumul
intoarcerii spre recunostint3, oricite provociri as fi
intalnit. Am resimtit efectele pozitive ale acestui exer-
citiu pentru ani intregi. Acum, cand vechea soart3 si
intunericul revin, apelez la acest exercitiu pentru a m3
reintoarce la gandirea pozitiva. Exercitiile din aceasts
carte dureaza cateva minute fiecare. Dac3 le realizezi
in mod consecvent, atunci vei observa impactul major
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pe care ele il au asupra mintii si trupului tau. Revino
la cele care iti sunt de ajutor ori de cate ori ai nevoie.

Asadar, care-i avantajul exercitiilor de mindful-
ness? Linistea mintii, desi seculara, este derivata
din budism. Ea a fost practicata in Occident inca de
la finalul anilor 1970, atunci cdnd Jon Kabat-Zinn' a
dezvoltat Programul de Reducere a Stresului Bazat pe
Linistirea Mintii (Mindfulness-Based Stress Reduc-
tion, MBSR] intr-o clinica, de unde a adunat dovezi
empirice in sprijinul ideii ca exercitiile pentru linistirea
mintii 1i ajuta pe practicanti sa fie mai putini reactivi si
mai echilibrati in viat3. In aceasta carte vei afla despre
unele activitati elementare de constientizare, pe lan-
ga respiratia si posturile specifice de yoga, care te vor
ajuta ca trupul si mintea sa ti se simta in largut lor. Fie
ca esti incepator, fie cd ai deja experienta cu aceste
exercitii de mindfulness, vei descoperi ca activitatile
din aceasta carte iti pot schimba relatia cu timpul, cu
atentia, cu prezenta sau bucuria. Fa rost de un jurnal,
de un pix si de o bautura calda si sa incepem!

' Autor al cartii Mindfulness pentru vindecare si coautor al
cartii Schimba-te si schimba lumea, ambele aparute la Editura
For You. [n.ed.)



CE ESTE
MINDFULNESSUL?

Mindfulnessul presupune sa-ti repui pe fagas
mintea atunci cadnd hoindreste, intr-un mod bland
si pastrand curiozitatea: ,Hei, minte, incotro mergi?
Multumesc pentru faptul cd mi-ai transmis ca i
pasa de acel gdnd. Acum, sa ne intoarcem la lucruri-
le pe care ni le propuseseram.”

Mindfulnessul poate fi starea mentala de clari-
tate sau constientizarea gandurilor, a sentimentelor
ori a senzatiilor corpului. El se poate referi si la o
trisaturd de caracter care se manifesta prin nepar-
tinire, permitandu-le celor care il practica sa devina
mai putin reactivi, ramanand insa cu inima deschi-
sa si plini de compasiune. Totodata, ar putea fi vorba
despre mindfulness cu M mare {meditatie Tntr-o po-
zitie formala), pe care aceastd carte il acopera, la fel
precum si la mindfulness cu m mic, care vizeaza sta-
bilirea intentiilor, miscarea trupului, pastrarea unui
jurnal si respiratia. Cartea de fatd se concentreaza
asupra acestor din urma activitati.
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Ce inseamna sa ai pacea mintii?

Multi avem nevoie de ajutor ca sa invatam sa ne
scoatem mintea din modul de pilot automat pentru a
fi in prezent. Insa dac3 din modul t3u automat e re-
prezentat de stres, de distrageri si/sau de disociere
(starea in care esti deconectat de la gandurile, emo-
tiile, amintirile si de locul in care te afli), s-ar putea
sa ratezi viata care se desfasoara chiarin fata ochilor
tai. Cum aratd pacea mintii?

Imagineaza-ti pe cineva pe care il iubesti vorbind
despre un lucru important pentru el. Imagineaza-ti
ca te uiti intens la persoana respectiva, avand corpul
intors spre ea, ascultand activ fiecare cuvant. Gura iti
este inchisa. Urechile si inima iti sunt deschise. Cum
crezi ca s-ar simti prietenul tau? Observi cum com-
pasiunea si empatia iti cresc ascultand cu adevarat?
Cum iti este afectatd legatura cu aceasta persoana
importanta?

Imagineaza-1i, din nou, ca esti cu prietenul tau.
De aceasta data, esti atat de pierdut in ganduri, incat
nu il poti auzi. Te uiti in ecranul telefonului in timp ce
cuvintele persoanei dragi se lovesc de niste urechi
surde. Ce ai putea pierde in timp ce esti prins Tn gan-
durile tale? Crezi ca lipsa prezentei tale ar putea s3
afecteze cursul discutiei? Se simte oare prietenul
tau auzit sau iubit?

Acum, gandeste-te care este versiunea de Tu pe
care ai vrea s-o traiesti mai degraba. Pun pariu c3
vel dori sa poti asculta cu atentie si sa te conectezi
profund. Ainvata sa fii constient are multe de a face
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cu modul Tn care ascultdm si In care experimentam
lumea din jurul si dinduntrul nostru.

Capitolele urmatoare se concentreaza asupra
stabilirii unor tinte realizabile pentru a crea mai multe
experiente constiente in viata ta. Exercitiile din aceas-
t3 carte sunt pasii mici pe care trebuie s3 i faci pentru
a trai mai constient, ei pregatindu-te pentru o practica
mai adancitd a meditatiei (daca iti doresti una.

Asa cum am afirmat mai Tnainte, a avea pacea
mintii poate fi o trasatura de caracter. Cu cat practici
mai mult acest lucru, cu atdt mai mult se modifica
si caracterul tdu. Pentru multi dintre noi, insa, acest
lucru nu vine natural, asa ca a avea pacea mintii are
mult de-a face cu a fi constient, conectat si plin de
compasiune Tn stresul, suprastimularea si agitatia
din viata.

Nu-ti voi cere sa meditezi in tacere de doua ori
pe zi. Lucrul acesta nu este nici la indemana, nici
eficient pentru majoritatea oamenilor. fn schimb, te
invit sa iesi din modul de pilot automat pentru
scurte perioade, in timp ce Tti explorezi cele cinci
simturi, respiratia, corpul si gandurile in siguranta,
intr-un mod captivant si discret.

Ce nu este mindfulnessul?

Mindfulnessul nu are Tn vedere lipsa discerna-
mantului. Mintea noastra este o masina care emite
judecati si ganduri. Mai degraba decat lupta cu jude-
cata, te poti astepta sa identifici gandurile critice si sa
le etichetezi ca atare. Vei putea mai apoi sa-ti folosesti
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mintea limpede pentru a-tidacseama ce anume se in-
tampla de fapt.

Pacea mintii nu inseamna a le spune .Da” tutu-
ror, tot timpul. Limitele merg mana in mana cu pacea
mintii. Simplul fapt ¢d ai inima deschisa nu inseam-
na ca o sa-ti dai si cdmasa de pe tine pentru celalalt.
Inseamn3 ns3 c3 vei fi mai conectat la nevoile tale
si ca vei lupta mai bine pentru tine, comunicand plin
de intelegere.

Pacea mintii nu este o religie. Oameni de orice
credintd (ori lipsd a ei) pot s& o practice. Ea poate
fi complementara pentru orice religie sau filosofie.
Pacea mintii este seculara, asadar o poti practica la
munca sau la scoala.

Pacea mintii nu este o activitate elitista. Oricine
0 poate exersa daca doreste sa aiba experienta vietii
in momentul prezent cu inima si mintea deschise.
Practicarea mindfulnessului trece dincolo de grani-
tele demografice, fie ele economice, geografice, ra-
siale sau de gen.

Mindfulnessul nu este un leac pentru relele so-
ciale. Oamenii care au experienta rasismului siste-
matic sau a greutatilor economice, de pilda, nu le
vor depasi practicand pacea mintii. Multi oameni au
nevoie de o schimbare n cadrul sistemului pentru a
se simti la adapost, in siguranta siimpacati. Mindful-
nessul nu este o baghetd magica.

Mindfulnessul nu este gandit sa inlocuiascd me-
dicina occidentala. Mul{i oameni vor obtine foloase
de pe urma unei abordari care include atat mindful-
nessul, cat si sdnatatea mentald sau medicamente
prescrise. Consultd intotdeauna un medic Tnainte de
ainceta orice protocol medical.
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Meditatia este adeseori vazuta ca fiind Sfan-
tul Graal al sanatatii mentale. Totusi, pentru multi
oameni, meditatia formala, in care stai asezat, nu
este folositoare sau accesibila - adeseori este pur
si simplu prea greu sa-i facem loc in viata noastra.
Totodata, dac3 ai avut o trauma sau daca ai anu-
mite afectiuni care tin de sanatatea mentala ori
pur si simplu nu te afli in mediul potrivit, in starea
mentald sau compania adecvata, meditatia poate
fi contraindicata si chiar periculoasa. Daca esti in-
teresat de forme mai profunde ale meditatiel, in-
treaba un instructor calificat de meditatie sau pe
terapeutul t3u [sau pe ambii] dacd afectiunile tale
contraindica meditatia.

n aceastd carte, vom parcurge cu atentie ca-
teva meditatii simple, sigure si accesibile. Daca
esti asemenea mie, s-ar putea sa preferi medi-
tatiile Tn miscare celor fixe. Aceasta carte contine
cate putin din fiecare: miscare, tinerea unui jurnal,
respiratie, meditatie in timpul mersului si multe
altele. Daca vrei sa cercetezi mai in amanunt una
dintre aceste practici dupa ce vel fi parcurs cartea,
f3 asta. In cazul meditatiei mai formale, alege-ti
stilul si instructorul cu atentie. Exista o zicala in
yoga: ,Atunci cand discipolul este pregatit, apare
si maestrul.” Fii, deci, cu bagare de seama!
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