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va fi mai degraba un set de aplicatii pentru exercitii interioare care
arputeafi realizate oriunde.

Sugestiile despre cum sa exersati'sila'ce sa acordati atentie sunt
sprijinul de care aveti nevoie cand incepeti sd practicati. Tehnicile
mindfulness nu sunt porunci, desi mintea voastrd poate incerca
sa le transforme Tn reguli pe care trebuie sd le urmati pentru a fi
~bun la asta”. Tot ceea ce trebuie s& faceti cdnd se intdmpla acest
lucru, e s observati ce face mintea voastrd si sa va redirectionati
atentia asupra corpului vostru, respiratiei, a gandurilor de moment.
Fdcand acest lucruin continuu si este meditatie, nimic altceva. Dac
constientizati cd gandurile voastre o iau razna, va intoarceti inapoi
la momentul de fata si tot asa in continuare, pleci—te intorci, pleci—
tefntorci... cam asa se intampla. Asa veti atinge linistea sufleteascs,
pacea si bucuria. Asa veti gasi o cale cdtre o lume noua.

Citind paginile urmatoare, atrageti atentiala ceea ce va macina
mintea, observati ce istorii din trecut va tin legati de anumite
evenimente sau intamplari si va Tncurcd sa traiti cu prezentul sau
ce proiectii de viitor vd macina mintea astfel facandu-va s pierdeti
timpul pretios al prezentului, nefiind in stare sa va bucurati de ceia
ce aveti acum.

Deci, folositi timpul pentru a practica exercitiile care sunt
aduse drept exemplu in aceastd carte, care de fapt sunt inima
acestei carti, si incercati sa va bucurati de fiecare moment pe care
il traiti acum.

Intr-un final, nainte de a incepe aceast3 cilitorie, vreau s3
va felicit pentru c& veti fi cei care veti parcurge cea mai plina de
satisfactii si uimitoare cdldtorie care exista, calatoria in voi insiva.
Cum a numit-o dr. Daniel Siegel, profesor de psihiatrie clinica
la Scoala de Medicina din cadrul UCLA , O célatorie spre centrul
fiintei umane”.

Da, este o provocare, si vd veti pierde uneori, dar continuati sa
exersati. La sfarsitul acestei calatorii vd asteaptd Libertatea.
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Marele Mit al Umanitatii

I
% n urmatoarele randuri vom explora si demasca
cel mai popular mit despre cauzele durerilor sia
suferintelor umane dintotdeauna, numit de Oli Doyle,
in lucrarea sa ,Mindfulness”— ,Marea Conspiratie”.
Deci, in ce consta el? Eliberarea de durere si suferinta
incepe cu constientizarea acesteia ca ceva inutil, ne-
dorit dar si in cazul cand apare o altd alternativa, de a
duce un mod de viat& pasnic si armonios. Dacd aceasta
cale nou3 este experimentats si inteleasa, vechea cale
(care la momentul de fata ne pare corecta si normala)
poate fi perceputd ca o viata plina de suferinta si con-
fuzie inutila. Posibil c3 deja ati realizat acest lucru si
poate ci acesta si este motivul pentru care ati inceput
sa cititi aceasta carte.

Alternativ, aceastda carte va poate ciocni cu
perspective aparent noi, dar de fapt sunt lucruri pe
care le cunoasteti deja.

Deci, bun venit la inceputul unei vieti constiente!
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CAPITOLUL1

Ce ne macina? Cauza reald a suferintei umane

7 jata umana este plind de durere, confuzie si suferinta
atat la nivel individual, cat si colectiv pana la punctul

in care pare aproape normal, chiar inevitabil. Oamenii devin mult
mai mizerabili ca specie, pe an ce trece, in timp ce internetul si
librariile sunt supra pline cu carti si alte mijloace de informare care
promit rispunsul, leacul minune, elixirul vietii s.a.m.d.

Nu putem spune cd ducem lipsé de psihologi, lucratori
sociali sau alti specialisti din domeniu si, dacd ar fi sa facem o
comparatie, acum sunt mai multi decdt au fost vreodatda. Cu
toate acestea, numarul persoanelor care sufera de depresie,
anxietate si alte boli mentale creste continuu. Nu mi-e frica sa
spun c3 depresia a devenit cea mai raspandita boala de pe glob
la momentul actual. Faptul c& nu i se acordd o importanta pe
masura problemei, este alt ceva.

in mijlocul tuturor acestor lucruri, tot mai multi oameni
cautd o cale de a scipa de durere si suferintd, pe masura ce
acestea devin din ce in ce mai insuportabile. Si totusi, dupd
cum ati observat deja, schimbarea dietei, a locului de muncg, a
partenerului, a infatisdrii sau a altor lucruri din exterior, nu ne
aduce pacea interioar3. lar eforturile de a ne schimba gandirea,
de a ne imbun&tati si a creste respectul de sine sau de a ne
modifica tiparul de comportament ne fac in continuare s3 ne
simtim pustiiti Tn interior, s8 dorim mai multe schimbari, sa
avem nevoie de mai multe imbunatatiri.

Deci, ce se intdmpl3 totusi? De ce oamenii atat de greu fsi
gasesc fericirea? Restul naturii coexista in echilibru si armonie,
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de ce noi nu putem? De ce suntem atét de diferiti? Raspunsul,
cat nu_ar fi de straniy, este simplu: oamenii ascultd, cred si
urmeaza instructiunile-gandurilor Hor.” Noi suntem pierduti in
gandurile noastre care ne consuma atentia, de cele mai dese ori,
si care sunt alcatuite din povesti infricosdtoare despre ceea ce
se va intampla in viitor sau durere si vinovatie pentru ceea ce s-a
intamplat Tn trecut. Ascultand si crezénd Tn aceste istorii si este
sursa durerii, indiferent de ce va spune mintea voastra.

In cele ce urmeazd, vom clarifica ce nseamn§ acest lucru
si vom analiza mai profund problemele care provoac3 aceasta
stare. Pe madsurd ce facem acest lucru, vedeti daca puteti
identifica aceste modele atat in voi, cat sifn altii. A vedea mizeria
confuzd pe care o creeazd mintea noastrd, este primul pas citre
dezlegarea confuziei.

Firea umana

Majoritatea oamenilor fisi trdiesc viata in disconfort
emotional cea mai mare parte a timpului. Aceasta poate varia
de la o ingrijorare usoard, nesemnificativd, pana la suferinta
extremd, care, in cele din urm3, poate duce la o crizd nervoasa
sau chiar la suicid. Din datele statistice putem observa c3
numarul persoanelor care se sinucid creste pe an ce trece.
Si cresterea este destul de considerabila pe intreg globul
pamantesc (nu voi da date statistice din considerentul c3 ele
mereu se modifica si nu acesta e scopul lucrérii date, dar daca
doriti, aceastd informatie o puteti gasi usor in internet).

Marea parte din noi suntem fngrijorati de cele mai
«Mici” probleme, (dacd e sa luam in calcul tot spectrul de
probleme cu care se confrunta omenirea) care implica, poate,
imperfectiunea fizicd sau respectul de sine, fird s& ne simtim
niciodata in siguranta sau suficient de buni. Roim in activitate
neincetatd, cautand singurul lucru care ne va face s3 ne simtim
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impliniti si multumiti de sine, disperati sd evitdm gandurile
negative, auto-depreciatoare si sentimentele dureroase
ascunse in interior. Plictiseala, tristetea, vinovatia si anxietatea
sunt vizute ca o parte inevitabild a vietii care trebuie tratate cu
medicamente sau inecate in bauturd, distractie si divertisment
sinu ne intrebam in primul rand de ce tréim aceste sentimente?

Mergem cu zambetul pe buze, temandu-ne ca ceilalti
oameni din jurul nostru (care de fapt procedeazd exact ca si
noi) vor afla c3 suntem la limit3 si c3 viata noastrd nu este atat
de reusitd.dupd cum pare. Aceasta si este cauza pentru care
cineva poate comite un suicid,.fara ca cei din jur sa aiba mdacar
cea maivagi idee c3 starea lui/ei era alta decat perfect fericit/a:
mintea fi spune c& nimeni nu-l intelege, ca toata lumea crede
¢5 e nebun, ca aceasta este singura solutie. Gandurile ii obligd
pe oameni s&-si ascundd durerea in timp ce ii conduce la auto-
distrugere, un comportament care este comun pentru oameni.
Uneori oamenii se rinesc doar pentru ca durerea fizica ofera
o usurare emotionald temporard. ,Mindfulness” poate oferi
o usurare emotionald de lungd durat3, fara efecte secundare
negative.

Modul in care relationdm cu ceilalti este, de asemenea,
marcat de probleme si durere. O relatie umana normala este
un cdmp de luptd plin de competitie, conflict si suferinta. Acest
lucru nu este intotdeauna adevérat, dar mai mult de jumatate
din toate casatoriile se incheie cu divort, iar relatiile de cuplu
in care unele conflicte sau dezacorduri nu sunt ,ceva obisnuit”,
sunt foarte rare. Acelasi lucru este valabil si pentru familii i
locurile de munc3, unde ,un fel de conflicte” sunt adesea vazute
ca norm3. Intr-adevar, cei mai frecventi autori ai violentei
sunt membrii familiei apropiate a victimei, ceea ce inseamnad
c3, ca specie, ii atacdm pe cei mai apropiati noud. Acesta este
un comportament bizar, ceea ce ar fi de neconceput in lumea
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animald, cu exceptia micilor dispute cu scopul de a-si intari
pozitia_dominantd fn.haitd sau turm&. De ce noi oamenii fi
atacam-fizic, emotional si psihologic pe cei care ar trebui s3-i
protejam si sa-i iubim? Drept exemplu, ne pot servi conflictele
armate care au loc chiar acum si chiar in apropierea noastrs. S3
ajungem in secolul XX, la un nivel atat de inalt de dezvoltare
$i sa ne purtam ca niste barbari din Evul Mediu sau poate mai
rau. Pentru Ce? Pentru realizarea intereselor unui grup mic de
persoane care nu se mai satura de bani si putere? Punand in
pericol existenta intregii civilizatii umane si a vietii globului
pamantescin intregime. Foarte trist. Cel mai trist este faptul ca
pentru ei viata omului nu prezinta valoare. Oamenii sunt priviti
doar ca materie prima, resurse, care pot fi usor manipulate si
utilizate dupd necesitate, intru realizarea intereselor personale
sau a grupurilor pe care le reprezinta.

Modul in care ne raportémy la lumea naturald este la fel
de greu de inteles. De ce oamenii, cu atata insistent, distrug
mediul in care trdiesc?

Exploatam resursele naturale cu mult peste ceea de ce
avem nevoie pentru a supravietui. Poluam mediul ambiant
fara a realiza ca tot noi vom avea de suferit in cele din urma.
Milioane dintre noi mor de foame, in timp ce alte milioane
mdnancd doar pentru confort, ddundndu-si sdnitatii prin
consumul excesiv. Ne otrdvim corpul cu tot felul de substante
toxice intr-o incercare disperatd de a scdpa de ,inevitabila”
durere. Durere, care pare sa fie ndscutd din frustrarea vietii, iar
aceasta si este Marea Conspiratie sau Marele Mit al Umanitéatii:

Nu ceea ce ni se intdmpld ne provoacd suferintd.
Suferinta noastrd este cauzatd de increderea noastrd
in povestile pe care mintea noastrd ni le spune despre
ceea ce ni se intampld.
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Voi incerca s& explic intr-un alt mod.

Durerea noastrd de cele mai dese ori este provocatd de
gandurile dureroase care roiesc in minte, chiar si atunci cand
vietile noastre sunt minunate si nimic din ceea ce se intampla
nu ne poate impiedica sa fim linistiti si fericiti. Numai ascultand
vocea din creierul nostru ne poate cauza durere, si aceasta este
conditia umana. Ascultdm, credem si ne identificdm cu fiecare
gand care ne trece prin minte, iar acest lucru duce la frustrare,
anxietate, ingrijorare, fricd si suferintd, acordam toata atentia
noastri acestor povesti despre trecutul dureros si viitorul
inspaimantator, desi nici unul dintre ele nu are o realitate
tangibild, fiind doar un gand n capul nostru. Chiar si atunci
cand stdm intinsi intr-un pat caldut, sigur si confortabil, intr-o
seard bland3 de vard, putem transpira de frica si anxietate, de la
gandul, ,ce s-ar putea intampla dac3...”. Frica este in totalitate
in mintea noastr3, ceea ce inseamn3 ¢4 si antidotul este in noi.
lar viata incepe acolo unde se termina frica. Sd privim aceasta

mai detaliat.
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»Multi oameni nu-si traiesc visele
pentru ca-si traiesc fricile”
Les Brown
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~Frica de Viitor” sau,, Viitorul cu Frica”

Frica.de viitor este privitd ca ceva normal, ca fiind parte
componenta a existentei umane, dar daca ne uitdm mai atent,
putem vedea cateva ganduri infricosdtoare si dureroase care
stau la baza acelei frici. Faré aceste ganduri care pot creste in
povesti, nu exista teamd, dar daca credeti in acele povesti, va
veti speria rau de tot!

Frica, care include tensiunea, nervozitatea, anxietatea Si
ingrijorarea, este privita de multi oameni ca normali si chiar util3,
care cred cd fard ea ne-ar lipsi motivatia, devenind inactivi si lenesi.

Partial este adevarat: frica motiveazd oamenii s& facd multe
lucruri, este locomotiva din spatele a multor realizari. O parte din
noi mergem zi de zi la munca cu frica de a pierde jobul, cump&ram
cadouri partenerilor nostri si-i rasfatdm pe cat putem de team3
ca pot sa ne lase intr-o zi. Teama noastra de a pierde bunistarea
economica ne impinge la actiuni de a agonisi si mai mult etc. Este
caracteristic oamenilor sd ne fie frica de ceva.

Sunt sigura cd si violenta domestica este condusd de frica, pe
mdsura ce oamenii, care folosesc violenta, incearcd s3 mentina
controlul asupra partenerilor si copiilor lor, deoarece in unele
cazuri, sunt ingroziti sa-i piarda.

Acest exemplu ne aratd efectul distructiv al actiunilor care
sunt motivate de fricd. Dar pentru ca frica noastra de consecinte
negative sta la baza multor actiuni, ne pare logic c3 aceast3 frica
este necesara si utild. Aceasta se bazeazd pe presupunerea ci
fard frica noi nu vom fi motivati sa facem lucruri, ceia ce nu este
adevarat din experienta mea.

Modelam o situatie:

Presupunem ca cel mai bun prieten al vostru va invit3 la cina.
Stiti foarte bine c&, dacd nu veti putea merge, el nu se va supira si
stati fdra frica. Va veti duce sau veti sta acasd intinsi pe canapea? Nu
frica ar fi acel lucru care v-ar motiva s& mergeti la el, dar frica v-ar
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putea face s mergeti la alt3 cind plictisitoare, in loc s& vd vedeti
prietenul, dacd invitatia ar veni de la seful vostru. Veti fi ingrijorat
de ce ar spune seful a doua zi daca nu veti fi acolo la ora cuvenita.

Din experienta mea, intersectandu-ma cu persoane cu
probleme de sénatate mentald, in special depresie si anxietate, am
realizat c3 frica este ceea ce fi impiedica pe oameni sa faca lucrurile
pe care doresc s3 le fac. Frica de consecinte negative i tine pe
oameni in cas, frica de schimbare fi tine la acelasi job, chiar daca
acesta nu le place, frica de dezamégire si tradare fi tine departe de
a-si face noi prieteni, frica de a fi neintelesi ii tine la distanta de
alte persoane. Cu alte cuvinte, frica de necunoscut si de tot ce-|
inconjoars, face omul s se blocheze si sd se inchida in sine.

Frica de viitor este un factor de limitare in dezvoltarea omului,
nu un motor pentru crestere si activitate, care este absolut nedorit
si inutil. F&r3 fricd puteti desfdsura activitdti nu pentru a evita
consecintele nedorite, dar pentru a va distra, primind pldcere de
la activitatea care o faceti, lucru care va schimba fundamental
caracterul vietii voastre. Cine nu-si doreste sd munceascd
si s3 triiascd din placere? Aceastd schimbare este nucleul
,Mindfulness” si va fi explicat pe masura ce veti continua sa cititi
aceast3 carte, dar, deocamdats, s& ne uitdm la un alt exemplu al
unui viitor infricosator.

Imaginati-vé c§ ast3zi este vineri si cd de luni veti merge la
un job nou. Desigur c& doriti sd incepeti jobul ,cu dreptul”, sa
ajungeti intr-o dispozitie bund, s3 gésiti limbd comuna cu seful si
noii colegi, s fiti apreciat ca specialist, s& aveti mai mult succes si
53 vé plateascd mai bine decét la jobul precedent. Va fi considerat
,normal” si nu puteti dormi prea mult noaptea, sa pierdeti timp
simtindu-va ingrijorati sau nervosi pe toata perioada weekendului,
dar ce cauzeazi aceste stari emotionale si insomnia? Mintea care
se proiecteaz in viitor, imaginandu-si ce se poate intampla Luni,
ne provoaca aceste sentimente.
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