SHARON SALZBERG s-a.niscut la New Yotk in 1952. Copiliria
i-a fost marcati de pierdere si suferinti, ceea ce a facut-o si des-
copere de timpuriu puterea meditatiei pentru a-si depisi neca-
zurile personale, practici pe care o predd acum pe scari largi.
Este cofondatoarea mai multor centre de meditatie, printre care
se numari Barre Center for Buddhist Studies (BCBS) si Insight
Meditation Society (IMS), unul dintre cele mai proeminente si
mai active din Occident.

Are o rubricd in 7he Huffington Post si propriul podcast, 7he
Metta Hour, iar cirtile ei au ajuns bestsellere New York Times.

De aceeasi autoare, la Curtea Veche Publishing a mai aparut

Iubirea reald. Arta unei conexiuni congtiente.

BOGDAN GHIURCO (n. 1982, Iasi) este absolvent al Universititii
»Al. I. Cuza“ din Jasi si a fost timp de 12 ani bibliotecar, trainer si
specialist in informare. A tradus pini in prezent peste 35 de cirti.
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Schimbarea este posibild

Conform traditiei in care am fost educatd, trebuie si dedic
altora energia pozitiva care provine din practicarea medita-
tiei. Asa c dimineata, inainte sd meditez, mi gindesc pentru
o vreme la cineva cunoscut aflat in dificultate. Bineinteles,
in functie de cel la care ma gindesc, destinatarul gindurilor
mele difera de la o zi sau alta. Uneori ma gindesc la cineva
care are grija de pirintele sau bolnav de Alzheimer sau la
un scolar pe care il cunosc, care incearci si se recupereze
dupi o experienta traumatici, violentd. Alteori mi gindesc
la o comunitate ignoratd, a cdrei voce practic nu conteaza,
sau Ja un lucru ingrozitor care s-a petrecut chiar pe strada
mea, cum ar fi pictarea unor zvastici pe peretii universitatii.

In alte momente, atentia imi este captati de cruzimea
flagranta a stirilor de zi cu zi, de parci aceasta ar fi 0 moda-
litate normala de a-ti trata semenii. Cand aud ca cineva a
fost tratat violent, mi se pare ci actiunea este descrisd por-

nind de la presupunerea ci persoana agresata, metaforic sau
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literal vorbind, este un obiect, o piesa de mobilier, si nu un
om cu sentimentele, visele, obligatiile si fricile sale. In unele
dimineti, nu vreau decAt si mi cuibiresc tnapoi in pat.
Recent, in timp ce contemplam la acest lucru, in loc sa
md simt inspiratd si mi dedic meditatiei, m-am simtit impo-
varati, obosita de atacul necrutator al durerii, venit din toate
directiile. Mi-am dat seama cd am nevoie de o pauzi, de ceva
care s imi aline durerea, si imi aminteasci de fortele neva-

zute si de viziunea larga si libera a schimbirii. Am incremenit.

Raspunsul la stres

Majoritatea dintre noi suntem familiarizati cu reactia de tip
Lluptd sau fugi® in fata stresului sau a traumei: cu tendinta
noastrd de a percepe o anumita situatie ca pe 0 amenintare
iminenti la adresa existentei noastre si de a reactiona prega-
tindu-ne (fiziologic, hormonal si emotional) pentru a lupta
sau pentru a fugi incotro vedem cu ochii.

Am fost incintati cAnd expertii in stres au extins defi-
nitia acestor reactii, incluzind o alta reactiec comuna, pre-
stabiliti: incremenirea. De indati ce am auzit despre ea, mi
s-a parut fireasca. Bineinteles, oamenii au toate aceste trei
reactii, dar in functie de cum am fost conditionati, avem
o inclinatie mai mare spre una dintre ele. Eu, una, sunt
predispusa intr-o misurd mai mare sa incremenesc decat sa
o rup la fuga sau sd atac.

In astfel de momente, suntem ca niste caprioare sur-
prinse in bataia farurilor. Incercim sa dispirem din pei-

saj, declarindu-ne invizibili. Recent, m-am jucat de-a v-ati
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ascunselea cu o fetita de trei ani, care era convinsi ci nu
o pot vedea daci isi acoperd ochii. Aceastd reactie poate fi
potrivita pentru o perioadd: uneori chiar nu avem resursele
sd procesam pe deplin ce se IntAmpla pe moment, iar apatia
sau disocierea temporara ne oferd timpul necesar. Insi nu
cste de mirare ¢, pe de altd parte, incremenirea poate fi o
dovada de inadaptare. Unii experti in stres sustin ca reactia
de lupta si cea de fugd sunt ditatoare de sperantd, in timp
ce incremenirea este un semn de deznadejde. Prin urmare,
poate fi mai greu de abordat.

Reacgiile noastre reflexe, de tip lupti, fugé sau increme-
nire — in situagiile foarte stresante sau in care retriim anu-
mite traume — pot f1 diferite din punct de vedere calitativ
de alocarea energiei pentru a rispunde eficient unei nevoi.
Reactiile noastre reflexe sunt adesea capricioase si haotice,
facAndu-ne sa raspundem fird prea multd claritate — mai
degraba un strigit de agonie decit un strigat de luptd, capa-
bil sd ne reaminteascd de scopul nostru si sa ne uneasca
pentru o cauzd comund. De exemplu, vechea mea tendingé
de incremenire — apatia, disocierea, distantarea, dorinta de
a merge la culcare — nu este o solutie utila pe termen lung
pentru cei care vor o schimbare autentica.

Oricat de cumplit ar fi resimtitd, nu voi trata niciuna
dintre aceste reactii la stres sau traume ca pe ceva patolo-
gic. Principalele instrumente pe care le voi folosi pentru a
aborda blocajul in fata fricii sunt mindfulnessul si compasiu-
nea, pe care le-am exersat si predat in ultimele patru dece-
nii. Scopul dezvoltirii acestor calititi este sd evitim sd ne

judecim aspru atunci cind suntem mai putin constienti
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sau binevoitori $i sa invatim s iegim dintr-un blocaj auto-
mat. Le practicim pentru a cultiva senzatia actiuniz, pentru
a intelege cd avem acces la 0 gamd mai ampla de reactii, dar
si pentru a ne aminti sa respirim, s ne facem loc in mijlo-
cul vicisitudinilor, si ne redescoperim valorile, lucrurile la
care tinem cu adevirat, si sd gisim sprijinul necesar in forta
noastrd interioari si unul in celalalt.

Desigur, unele amenintiri sunt extrem de exagerate din
cauza anxietatii, a senzatiilor de slibiciune sau inadecvare,
a convingerii de neclintit ca vom fi invinsi. Unele amenin-
rdri nu sunt reale; ele exista doar in imaginagia noastra. Si
desi existd amenintdri adevirate, proportiile lor sunt adesea
ampliﬁcate peste misuri, ceea ce ne accentueaza teama.
in vremurile noastre, intr-o lume dezbinati, oamenii pun
accentul mai degrabd pe diferente decit pe asemanari, pe
instriinare decit pe interconectare. Aparent, ura se acumu-
leazi, iar esafodajul care a sustinut comunititile — altruis-
mul promovat de traditiile religioase, juriméntul fata de
bunitate al traditiilor seculare, viziunea politica orientata
spre binele public —a inceput sa se clatine. Zi de zi, in jurul
globului, oamenii sunt, din cite se pare, mai atrasi de dez-

binare decit de comuniune.

Inima indurerata

Reactiile de tip lupta, fuga sau incremenire se transforma,
in misurd tot mai mare, intr-o stare cronici ce incepe sa
guverneze tiparele de consum si comunicare, presa, utili-

zarea tehnologiei, relatiile, dimensiunile generozitatii si
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limitele imaginatiei noastre. Ne este tot mai frici si ne izo-
lim din ce in ce mai des: deloc surprinzitor, numarul celor
care se considera singuri este in crestere, dupi cum arata
statisticile din Statele Unite, Marea Britanie i Japonia.

Nu este de mirare ci ne este teama si suntem disperati,
fiindca in zilele noastre suntem asaltati adesea de o avalansi
de vesti triste si auzim foarte rar opinii iniltitoare despre
viitor. Multi oameni, in special tinerii, se simt captivi. Ei se
considera partasi si, prin urmare, continuatorii unui sistem
necreat de ei, care nu le reflecta valorile si care este distruc-
tiv pentru planetd si nedrept. Cum si te simti inspirat, se
intreabd ei, cAnd singura optiune disponibild pare trucata?
Acest sentiment de captivitate este insotit de o disonanta
cognitivd, de o forma de vatimare morali zilnici, pe care
jurnalista Diane Silver o numeste ,,0 rani sufleteasca care
stripunge identitatea unei persoane, simgul moralititii si
relatia cu societatea®.

Pe parcursul carierei mele didactice internationale, am
reusit s imi fac o idec despre prevalenta si profunzimea
prejudiciului moral rezultat din evenimentele mondiale. In
climatul politic din Statele Unite de la inceputul lui 2018,
cu insimi m-am trezit intr-un context care favoriza starea
de agitatie: minciunile autorititilor, naratiuni schimba-
toare, contrare realitatii obiective, si subminarea continui
a perceptiei despre adevar. Copilaria mea a fost modelati
de oameni care, dupi pirerea mea, au tinut profund la
mine. Cu toate acestea, ei au crezut ca cel mai bun mod de
a-si exprima grija fata de mine a fost si nu o pomeneasca

niciodati pe mama, care a murit cind aveam noui ani. Au
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considerat ci ¢ mai bine si descrie supradoza de somnifere
a tatalui meu, cand aveam 11 ani, drept un accident: fara
si-mi explice niciodatd cum un simplu accident l-a ficut s
isi petreaca restul vietii dintr-o clinica psihiatrici in alta. In
studentie, am inteles cu durere: ,Ah, genul dsta de compor-
tament se potriveste mai degrabé cu o tentativa de sinuci-
dere decat cu un accident.” Si sim¢i pand in strafundurile
sufletului ¢ un lucru este adevirat, dar si nu primesti nicio
confirmare de niciieri, ba mai mult, si ai parte doar de
negiri, te poate scoate pur si simplu din minti. Aceasta a
fost atmosfera copilarici mele.

Acest lucru imi aminteste de teoria dublei legaturi, des-
pre originile schizofreniei, emisa de antropologul Gregory
Bateson — o teorie populard cindva (lansatd in anii 1950),
dar abandonati intre timp. Legatura dubli se caracterizeazd
prin primirea a doui mesaje conflictuale, iar sa raspunzi cu
succes la unul dintre ele inseamni s esuezi si rispunzi la
celilalt. (Un exemplu tipic este cel unei mame care ii spune
copilului ca il iubeste, in timp ce expresia fetei si limba-
jul corporal transmite dezgust.) In aceste situatii, oamenii
se simt sfasiati, frustrati i incep sa se indoiasca tot mai
mult de propria persoand. Poate ci nu aceasta este sursa
schizofreniei, dar este un sentiment ingrozitor. In timp ce
ciutam pe Google articole pe aceasta remd, am gasit unul
intitular , Teoria dublei legaturi, la fel de innebunitoare si
dupa foarte multi ani®.

Daci sunt folosite cu rea-credintd, pentru a disimula,
a manipula sau a domina, aceste mesaje duble sunt tactici

menite si inspdimante sau sa creeze confuzie, incurajand
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sugestiile repetate care stirbesc increderea in sine, percepti-
ile si sentimentele. Acest proces a fost numit gaslighting —
un termen inspirat de filmul Gaslight, din 1944, cu Ingrid
Bergman, folosit in mod colocvial inca din anii 1960 pen-
tru a descrie eforturile de manipulare a perspectivei asupra
realicdtii cuiva, pAna cind acesta ajunge si se indoiasci de
propria ratiune.

Acest peisaj interior al colapsului si al haosului imi era
bine cunoscut. Cu toate acestea, pana la criza politici din
2018, trecuse destul de mult timp de cind se manifestase
asa de puternic sau de sustinut. Dar acum, spre deosebire
de copilarie, aveam instrumentele necesare, dobandite prin
practica meditatiei. Aveam valorile de care m-am slujit in
viata ca de o stea cilauzitoare, cum ar fi respectul de sine, res-
pectul pentru ceilalg si hotdrirea de a cauta echilibrul. Am
stiut prin ce metode pot incuraja rezilienta si mi-am amin-
tit cu naturalete de adevarul crucial i nu sunt singura. Am
crezut in puterea vindecdtoare a jubirii. Neputinta nu mi s-a
mai parut o stare fireasca, predestinaté, cio perturbare care
putea fi gestionatd si pe care, intr-adevir, am gestionat-o.

indiferent de vremurile in care triim, avem nevoie de
hotardre pentru a ne recunoaste vulnerabilitacile, dar i de
adevirul discordiilor, prejudecitilor si exploatarilor noastre,
precum si degradarea climatului si si intelegem totodata care
ar putea fi sursa de lumina, de apropiere sau de libertate.

De ceva timp, m-am inteles cu o prietena s ne trimitem
zilnic cite o veste buna. Nu suntem singurele care au avut
aceastd idee: instrumentul de inteligentd artificiali Google

Assistant a addugat recent o functie prin care iti oferi stiri
S
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pozitive ca raspuns la solicitarea ,,Spune-mi ceva de bine®;
revista Mindful scrie despre acte de bunitate in sectiunea
Top of Mind; 7he New York Times are o rubrici periodicd de
stiri pozitive, The Wisshington Post are rubrica The Optimist,
iar The Los Angeles Times a dedicat un flux de Twitter stirilor
pozitive; grupuri precum Solutions Journalism evidentiaza
felurile in care anumiti oameni incearcd sd ne rezolve proble-
mele; iar site-uri precum Upworthy si Good News Network
sunt pline de vesti inalgitoare.

Prietena mea are o pasiune pentru broagtele testoase si
stie foarte multe despre ele. Aparent, spre sfarsitul celei de-a
doua decade a secolului al XXI-lea, testoaselor le mergea
foarte bine, pentru ca primeam de la ea, zi de zi, o multime
de stiri pozitive despre ele. Mie insa, coplesita de articolele
despre rasism, misoginism, discriminare de gen, copii sepa-
rati de parinti, renagterea antisemitismului, licomia cu care
unii abandoneazi decenta si bunul simt si asasinatele in
masi din scoli/sili de concerte/biserici/sinagogi/moschei/
malluri, imi venea greu si gasesc un articol inaltitor pe care
s i-1 trimit la schimb.

Acest torent de stiri seamdna cu un caleidoscop, ﬁlndca
la 0 simpla miscare a incheieturii mainii intreaga lume con-
struiti suferi o schimbare de perspectiva si apar elemente
noi. Asasinatul in masi petrecut in 2018 la liceul Marjory
Stoneman Douglas din Parkland, Florida, a fost o tragedie
de neimaginat, care, pe de alta parte, a oferit lumii o ima-
gine despre puterea, claritatea si compasiunea de care este

capabili generatia urmatoare.
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Sari Kaufman invita la gimnaziul scolii Marjory
Stoneman Douglas cind un fost elev a intrat in clidire de
Ziua Indrigostitilor si a impuscat mortal 17 elevi si profe-
sori si a ranit alti 17 oameni. Sari a fugit i a reusit sa scape
cu viata. Dupa eveniment, aldruri de alti elevi, Sari si-a asu-
mat un rol activ, sustindnd discursuri la nivel local si nati-
onal despre prevenirea violentei, §i a organizat un mirting
impotriva armelor de foc, care a trecut prin fata scolii sale.
Tinerii si-au strigat nemultumirile cu toatd puterea. Pentru
Sari, aceasti activitate a fost indltiroare, dar, evident, nu i-a
vindecat durerea. Am discutat cu ea intr-un interviu pen-

tru aceasta carte despre Mitingul pentru Viatd organizat de

ca in Parkland:

»Cand am trecut in mars pe langd scoala noastr, 35000 de
oameni au amutit complet, un lucru de-a dreptul incre-
dibil. A fost un moment iniltitor si vid acea multime
ticutd trecAnd pe lingd monumentul comemorativ si pe
langi clidirea unde s-a petrecut evenimentul —sa fiu pur si
simplu in locul care a schimbat totul si unde a fost creata
miscarea noastrd. Am defilat in jurul scolii, iar apoi ne-am
intors in parc. A fost o zi ciudatd, pentru ci mi gindeam
«Uau, uite ce am realizat», dar totodatd eram constienta ci
«Am ficut asta din cauza celor intamplate». Am avut parte
de senzatii contradictorii. Nu stiam ce trebuie si simt,
pentru ci eram foarte fericita de succesul uriag al demer-
sului nostru si, pe de altd parte, eram tristd pentru ca imi
pierdusem un prieten in atac. Daci nu ni s-ar fi intimplat

una ca asta, nu ar fi trebuit sa organizim mitingul.”
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Peste cateva luni, in iunie 2018, oameni din intreaga
lume au stat cu sufletul la gura, urmirind soarta celor
12 baieti cu varste cuprinse intre 11 si 16 ani §i a antre-
norului lor de fotbal, rimasi blocati intr-un mic loc uscat
dintr-o pesterd adincd, plina cu apd, din Thailanda. Au
petrecut acolo 18 zile inainte sa fie salvati de interventia
eroici si periculoasd a unei echipe de scafandri iscusiti.
Au supravietuit fara hrana, fara prea mult oxigen si cu
ajutorul apei care se scurgea de pe stalactite. O prima
tentativi de salvare s-a incheiat tragic, un soldat de elita
al trupelor thailandeze pierzindu-si viata in efortul de
a ajunge la ei. Oricat de ingrozitor a fost, tragedia ne-a
reamintit — biietii au medirat pentru a-si aduna fortele
necesare ca si faci fati calvarului — ¢i avem in noi capa-
cititi uimitoare. Suntem vulnerabili si fragili. Dar toto-
dati suntem puternici §i rezilienti. Avem in noi puterea
de a riposta.

Ekapol Chanthawong, antrenorul secund al echipei,
in varstd de 25 de ani, care a invitat si mediteze de la
mama sa si care practica regulat meditatia intr-o manas-
tire, a afirmat despre meditatia mindfulness, in care i-a
initiat pe baieti: JImi place si o numesc linistea mea
mobild, fiindca ma insoteste oriunde merg. Nu trebuie sd
ies din casi ori pe stradd sau sd ma plimb ca sa o gasesc.
Este deja in mine, asteaptdndu-ma si bat la usd si sd
intru. Mama mea, care a citit multi filozof §i vizionari,
imi cita adesea un pasaj preferat: dlinistea propriu-zisd
nu inseamni eliberarea de furtuni, ci gisirea impacarii

in mijlocul ei».”
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Delicat si puternic

Cand vreau s imi regdsesc tria §i puterea in toiul neno-
rocirilor si al urii, mi gandesc la apd. De cele mai multe
ori, asociem puterea cu imaginea unor lucruri dure, cum
ar fi o piatrd sau un pumn strins. Poate de aceea credem ci
dragostea nu inseamna putere, ci doar delicatete. Gindim
unidimensional. Din acest motiv, contemplu apa, in toate
formele ei. Fa are multiple manifestari: se prelinge, tasneste,
inunda, se revarsa, curge, inmoaie etc. Toate acestea ne duc
cu gandul la evaporare, eliberare, curgere. Toate acestea nu
se referd deloc la a f blocat.

Apa este flexibild, ludnd forma vasului in care este tur-
nati. Este In permanentd interactiune, in schimbare, in
miscare, dar, pe de altd parte, dezviluie tipare continue de
apropiere. O intrupare a apei este fructul suculent pe care
|-ai mAncat ieri, cizand sub formi de ploaie anul trecut in
cealalta parte a globului sau hidratind o floare oferiti unei
persoane iubite in India, in Cleveland sau in Buenos Aires.
Apa poate inviora un elefant in savana africani, aburi fata
unui koala in Australia sau invilui in ceatd un avion de pe
acroportul din San Francisco, spre consternarea pasagerilor
aflagi In intarziere.

Apa poate fi extrem de expresiva, un semnal al celor
mai sincere sentimente ale noastre. Exista lacrimi de durere,
lacrimi de indignare, lacrimi de recunostintd si lacrimi
de bucurie.

Apa poate fi enigmaticd, aparent neputincioasa, inefici-

entd, lipsitd de fortd sau de fermitate. Totusi, cu timpul, apa



