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Introducere

Mz gribeam prin aeroport pentru a prinde avionul, cu tele-
fonul intr-o mana, geanta pe umar, incercand din rasputeri
s3 nu-mi virs cafeaua in timp ce ma strecuram prin traficul
de dimineatd, cAnd mi-a atras atentia coperta unei reviste ce
infitisa un elefant clatinindu-se pe o minge de exercitii. Am
citit doar primele dous cuvinte ale titlului: ,Uita echilibrul. ..
insa acest lucru a fost suficient. M-am oprit si cumpdr revista.
S-a dovedit a fi Harvard Business Review. Ce aveau acele doud
cuvinte — ,uitd echilibrul® - de mi-au dat o stare de calm,
liniste si usurare profundi? Dupa ce m-am gandit la acest
lucru pret de citeva minute, mi-am dat seama ca inotam con-
stant impotriva curentului, cu scopul de a atinge un echilibru
magic in viata mea, atét personald, cit si profesionald. Per-
spectiva renuntirii la aceasta cdutare mi se pirea eliberatoare.
La urma urmei, balanta sugereazi o stare de echilibru intre
doui lucruri. Cine are, insé, doar doua lucruri de echilibrat
in viata?

Femeile de toate varstele si din toate etapele vietii simt
presiunea si indeplineasca din ce in ce mai multe roluri. Ne
simtim de multe ori coplesite, incordate si epuizate. Cele mai
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multe dintre noi joacé rolul unui centru de comanda pentru
mai multe domenii ale vietii. Avem mai multe sarcini decdt
timp, ceea ce inseamnd mai mult de jonglat decdt de echilibrat.
Cererile simultane si asteptérile inalte - impuse nu numai de
ceilalti, ci ¢i de noi insene - au dus la generalizarea multitas-
king-ului i la cautarea noastrd continud si inutild a echili-
brului - toate acestea ajungand sa ne epuizeze.

Exista o modalitate pin care sd fim mai calme si mai sta-
péne pe situatie? Mai linistite i mai lipsite de griji? Mai con-
centrate si mai putin distrase? Poate folosim deja metode si
comportamente care ne ajuta si ne pastram starea de bine?
Raspunsul este un ,,Da“ rasunitor. Starea mentald de Prezenta
congtienta poate fl exact ceea ce avem nevoie in viata noastra.

Prezenta constienta este o stare de spirit de calm, limpe-
zime, deschidere, ce poate i numité pur si simplu mindful-
ness sau constientizare atentd. Inseamni sa fim constienti,
acordand atentie la ceea ce se intAmpla fara s ne lasim in-
fluentati de judecatile sau opiniile noastre. Prezenta este o
resursd naturald gratuita, disponibila oriunde si oricdnd. Nu
ai nevoie de echipament special. A fi mai atenti sau prezenti
ne poate aduce in viata multe imbunatatiri demonstrate prin
studii, de la sdndtatea noastri fizica, la relatiile noastre. Cand
suntem prezenti, suntem constienti de suisurile si cobora-
surile vietii, sporindu-ne capacitatea nu doar de a face fata
dificultatilor, ci si de a fi mai fericiti.

Mindfulness reprezinta un proces dinamic si activ de dez-
voltare si schimbare, un mod de a trii cu prezenta, astfel incat
sa facem alegeri informate si eficiente atunci cAnd vine vorba
de acceptarea dimensiunilor numeroase si diverse, dar inter-

conectate ale bunastarii noastre fizice, mentale si sociale.
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Ta-ti un moment pentru a analiza cum ar fi pentru tine...
s te afli mai rar in modul de pilot automat;
s4 spui mai des lucrul corect la momentul potrivit;
si ai dreptul s3 spui nu fard sa te simti vinovata;
s petreci mai putin timp ruminand inutil.

Crezi sau nu, acestea sunt la indeména ta. Vom discuta
despre modul in care Prezenta constienta poate, in timp, sa
devind modul nostru implicit de a fi.

Tatd un exemplu de Prezentd constientd in viata ta de zi
cu zi. Aminteste-ti un moment in care ai spus ceva gresit §i
ti-ai dat seama imediat ce ai rostit cuvintele. Cu totii am avut
aceasti experienta. Cuvintele, odati exprimate, nu pot fi luate
inapoi. Ce se intampld, insd, daci ti-ai acorda o fractiune de
secundi inainte de a raspunde, in loc de a reactiona imediat?
Imagineaza-ti ca existd un amortizor mic, dar puternic, intre
declansatorul reprezentat de ceea ce ti s-a zis §i raspunsul
tau. Aceasta este diferenta dintre a rosti anumite cuvinte in
mod reactiv §i a raspunde cu atentie.

Am scris aceasti carte cu intentia de a face clar, accesibil
si durabil motivul si modul mindfulness-ului pentru oricine
se intreaba: ,Cum voi mai avea timp §i pentru asta in viata
mea ocupati?“ Rispunsul scurt este ci nu trebuie sa iti faci
timp sau si mai adaugi ceva pe lista cu lucruri de facut, ci,
mai degrabd, mindfulness poate deveni un mod de a fi, un
mod de viati, o stare de spirit ce va pitrunde in tot mai multe
momente, in fiecare zi. Probabil vei fi usurata sa stii ca Pre-

zenta constientd nu inseamna mai multe obiective sau stan-
darde de indeplinit. Nu adaug mai mult la ceea ce se asteapta
de la tine, ci ofer un mod diferit de a aborda lucrurile cu care
te confrunti deja, in fiecare zi, ce poate face o schimbare, in
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cele din urma, astfel incét sé te poti simti adesea mai linistit,
mai stipand pe situatie, sau cel putin ,,s4 ai ceva de castigat*,
asa cum obisnuia sd spun tatil meu. Poti incepe s3 te simti
mai calma si mai ancorati, oriunde si in orice moment - chiar
incepand de astdzi. Aceastd carte reprezinta o invitatie, nu o
obligativitate.

In ultimii 12 ani de activitate la Institutul Mindsight am
studiat §i promovat conceptul de mindfulness. Am vézut ci
multe dintre femei sunt constiente de beneficiile acestuia si
poate chiar au practicat yoga sau meditatia, citeva siptimani,
luni, sau chiar ani. Chiar daci esti sau nu familiarizat cu
conceptul de mindfulness, aceasti carte iti aratd cum si faci
mici schimbari ce pot avea un impact major. E ca atunci cind
te agezi intr-un fotoliu confortabil, supradimensionat: o mici
schimbare ce poate produce o diferenti enorma.

Propria mea calitorie in domeniul mindfulness a inceput
cu peste 40 de ani in urmé, cind lucram ca profesoard de
englezi in Hiroshima, Japonia. Unul dintre elevii mei mi-a
ardtat un mic templu din apropiere, numit Buttsu-ji, unde
am inceput sé particip la tabere de weekend. Nu intelegeam
prea multe din putinele instructiuni in limba japoneza, insd
in urmitorii trei ani am ajuns sa pretuiesc pacea interioara si
linistea pe care mi le dddeau orele petrecute in ticere si ne-
migcare pe un tatami, in sala lunga si ricoroasa de meditatie,
sau indeplinind diverse sarcini in jurul templului. Nu mi-as
fi putut imagina atunci ci practica mindfulness avea si devini
atat de populara in Statele Unite §i in intreaga lume si ci va
juca un rol remarcabil in viata mea, atit pe plan personal, ct
si profesional. In perioada cat am lucrat ca avocat corporatist,
de exemplu, practica mea de mindfulness a fost singurul lucru
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pe care m-am putut baza pentru a ma mentine concentratd
si (in mare parte) increzatoare ca puteam gestiona orice imi
iesea in cale.

Am devenit curioasa in privinta modului in care cultivim
siaplicim mindfulness in viata de zi cu zi, asa ca am intervievat
mai mult de o sutd de femei din medii diferite, pentru a incerca
sd inteleg impactul acestei practici asupra vietii lor. Din poves-
tile lor impresionante, am descoperit ca Prezenta congtientd a
jucat un rol cheie in starea lor de bine si a fost vizibild in trei
aspecte ale vietii lor: Scopul, Pivotarea si Prioritizarea. Am
ajuns s le numesc ,,cele 3 P“*. Prezenta constienta oferd punc-
tul esential de plecare, fundatia pentru toate cele trei aspecte.

Scopul reprezinta obiectivul vietii noastre, cel care ne ofera
directie si sens. Este motivul pentru care ne ridicim dimi-
neata din pat. Nu te costd nimic si iti urmaresti Scopul, iar
beneficiile sale asupra starii noastre de bine sunt atat de mari
incat, dac ar fi fost un medicament, l-am fi numit medica-
mentul minune. Cercetirile arata cit de important este sa
avem, la orice vérsta, un Scop - ne poate ajuta sd avem o viata
mai lungg, ne poate reduce, cu mai mult de jumatate, riscul
de a dezvolta Alzheimer si ne poate creste rezistenta, acestea
fiind doar cateva dintre beneficiile sale majore asupra sana-
tatii. Sunt avantaje de care ne putem bucura cu totii, asa cd
vom explora modul in care putem sa gisim si sd sustinem
Scopul pe masurd ce ne trdim viata.

Pivotarea ne oferd optiunea de a face o modificare atunci
cand este necesar — sau chiar inainte de a fi absolut necesar -
si, ca in baschet, sa raménem cu un picior pe loc in timp ce

* In original: Purpose, Pivoting, and Pacing (n. red.)
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analizim optiunile. Poate fi stresant si ludm decizii, deoarece
ne temem sa nu gresim §i ne vine greu sa facem schimbari.
Cu toate acestea, Pivotarea ne reaminteste ca ne putem baza
pe relatiile, experientele i resursele noastre, inainte, in timpul
si dupd efectuarea schimbdrilor. Schimbarea proactivd - a
face o modificare inainte de a fi fortati sa o facem - inseamna,
de obicei, si avem mai multe optiuni din care sd putem alege.

Prioritizarea se refera la felul in care ne alegem i ne so-
lutiondm provocdrile. Toti simtim uneori cé trebuie s rezol-
vam totul dintr-odata. Obiectivul mai larg §i mai nuantat al
Prioritizarii ne ajuti si ne ddm seama cé nu trebuie sd facem
totul, nu dintr-odata. Adoptind o viziune mai ampld, putem
sd acceptdm mai ugor stadiul in care ne aflim, sa ne acordam
timp pentru a savura prezentul §i sa intdimpindm noile expe-
riente pe mésura ce apar in etapele schimbatoare ale vietii
noastre.

Femeile pe care le-am intervievat pentru aceastd carte
alcituiesc un grup divers din intreaga lume, au varste intre
23 si 90 de ani §i reprezinti diferite categorii demografice.
Beyza, mamd singurd cu un biiat adolescent, a schimbat
slujba ,,claustrofobica® din finante cu una intr-un spital, pen-
tru a-si ,,hrini sufletul”; Melissa, profesoard la un colegiu
comunitar local din California, a dus ceea ce ea a numit ,,0
viatd mai putin complicata decit a majoritatii oamenilor®,
péni cind si-a pierdut casa intr-un incendiu forestier devas-
tator; Danielle a renuntat la cariera solicitantd in domeniul
publicitétii pentru a-si creste cei trei copii; Zhang Wei, psi-
hoterapeuts, si-a pierdut intéi fratele la o varsta frageda, apoi

$i sora geamdnd care a curmat atat viata sa, cét si a celor doi
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copii ai sai; si Guadalupe, o mama singuri, lucreaza in in-
dustria textild si face multe ore suplimentare.

Fiecare dintre aceste femei are propria experientd in do-
meniul de mindfulness. Unele au o practicd formala zilnica,
altele se simt vinovate pentru ¢ nu au una, iar altele au mai
multe metode informale. Guadalupe nu are, de pildi, o prac-
tica formald de mindfulness, insd are momente de prezenta
constientd. Zilnic cand se intoarce de la serviciu, inspird o
dati profund inainte de a pasi in casd. A descoperit ca aceasta
practicd, aparent minord, a ajutat-o sa fie prezentd pentru
fiica ei, ceea ce a produs o diferentd enorma in relatia lor.

De mai multe ori in timpul unui interviu, persoana in-
tervievata spunea ceva precum ,,Sunt cea mai neatenta per-
soan pe care o cunosti. Md gdndeam, apoi, in sinea mea:
Asta denotad, de fapt, multd constientizare. Astfel ajungem la
unul dintre mesajele principale ale acestei cérti. Mindful-
ness poate patrunde in viata noastra de zi cu zi si foarte
probabil dai dovada de prezentd constienta in unele mo-
mente din zi, dacd nu chiar mai multe, asa cum a fost cazul
cu Guadalupe. Speranta mea este ca tu sa ajungi sa apreciezi
puterea acelor momente odata cu trecerea timpului si sa le
valorifici pe cat de bine poti, ficind din Prezenta congtienta
un mod de viata.

Eu insimi mai am de lucru in aceasta privinta. Nu pot
spune ci nu am zile haotice, pentru ca am. De exemplu, am
ratat recent un eveniment programat si chiar mi-am rupt
degetul de la picior in timp ce ma grabeam spre aeroport (da,
iardsi aeroportul)! Cu toate acestea, atunci cand imi fac timp
pentru practica de mindfulness, observ diferenta, mai ales in

acele zile in care simt cd sunt prea ocupata pentru a face asta.
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Ce este diferit? Ma simt mai calma, mai concentrata. Ma simt
mai calma chiar si atunci cdnd sunt inconjurata de haos. Trec,
de asemenea, prin zi, scotdnd la suprafati cea mai optimista
identitate a mea, ceea ce inseamna mai multd concentrare si
mai putina reactivitate.

Celor care lucreaza mult timp la birou sau acasa, care
primesc salarii inegale, sunt tratate asemenea unui obiect,
care au parte de servicii nefiabile pentru ingrijirea copilului,
se lovesc de bariere sociale sau se simt furioase la sfarsitul
unei zile lungi intr-un mediu needucat, nu va pot spune ca
prezenta constienta va rezolva totul. Prezenta constientd nu
este un panaceu, un leac universal pentru toate provocarile
cu care ne confruntdm. Mi-as dori sa am cum s iti ofer pu-
terea lui Panakeia, zeita greaca a vindecdrii universale, dar
nu pot. Vreau si spun ci, desi nu putem controla actiunile
celorlalti, sau evenimentele ce se produc in lume, putem con-
trola modul in care alegem si raspundem la ceea ce se in-
tdmplé in jurul nostru - chiar i in interiorul nostru. Acest
lucru ne permite s ne simtim mai relaxate si mai responsa-
bile de viata noastra.

Am scris acest ghid de mindfulness pentru femei, dar,
desigur, oricine poate beneficia de pe urma lui. De fapt,
chiar daca atelierele si prelegerile mele sunt adresate, de
obicei, femeilor, intotdeauna sunt si cativa barbati in sala.
Cand ii intreb pe acestia de ce au ales sa participe, ei ras-
pund in felul urmator: ,Vreau sa fiu cel mai bun unchi din
céti existd, sd fac tot ce pot pentru a fi prezent in viata celor
doud nepoate ale mele, care sunt abia la inceput de cariera’

»Sunt profesor si vreau si inteleg mai bine ce se intampla
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cu elevele mele®, sau ,Vreau doar sa aflu mai multe despre
partenera mea“

Pe parcursul acestei carti, vei observa (sper) reprezentarea
unei picdturi de apa. In aceasta figura, trisdtura verticald,
oglindita simbolizeazi trecutul si viitorul, iar cea orizontald
reprezinta prezentul sau spatiul. Starea de Prezenta congtientd
este adesea descrisa ca experimentarea spatialitatii i echili-
brului interior. Ori de cate ori vezi picdtura de apa, te invit sd
te analizezi si sd observi dacd esti prezenta.

Nu te alarma dacé observi picdtura de apa si iti dai seama
ca ai ruminat asupra trecutului sau ti-ai facut griji pentru
viitor. Poate c3 te ingrijoreazd un €-mail pe care l-ai trimis
recent sau un termen limitd ce se apropie. Acest tip de riticire
a mintii este firesc i este, de fapt, de agteptat. In realitate, ne
petrecem aproximativ jumdtate din orele noastre de veghe rumi-
ndnd constant, reludnd aceleasi idei la nesfarsit. Cand iti dai
seama cd ti-ai pierdut atentia, indreapt-o cu blandete inapoi
spre carte, fard si te invinuiesti, te rog! Gdndeste-te la picitura
de api ca la o aluzie delicatd de a face o pauzi i a deveni
prezentd — un exemplu rapid de practica informala, impro-
vizatd de mindfulness. Prezenta congtienta este o abilitate pe
care o putem cultiva; precum construirea oricarei alte abili-
tati, este nevoie de practica, si de aceea cultivim Prezenta,
mindfulness sau congtientizarea atenta prin practici atét for-
male, cét si informale.

Ideea este s observi, si devii constientd, sa fii atentd, sa
iti plasezi corpul §i mintea in acelasi loc, in acelasi timp. Pi-
cdtura de apd ne aminteste sd traim singurul moment pe care
il avem, prezentul, irepetabilul moment. Studiile confirma
beneficiile starii de prezentd constienta.



