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Cu o gamé din ce in ce mai atrdgatoare de instrumente tehnologice la
dispozitia noastra, viata in lumea dezvoltata este presarata cu
distragerea constantd a atentiei. Ne verificim e-mailul imediat ce ne
trezim, primim actualizdri de pe retelele de socializare in timp ce lucram
si noaptea ne tinem telefoanele 1anga pat. Pe scurt: in epoca moderna
ne aflam la datorie pentru intreaga lume, 24 de ore pe zi, in fiecare zi.
Aceasta este o reteta sigura pentru anxietate si, ca atare, mul{i dintre
noi cautdm acum modalitati de a incetini in mod constient, de a ne trage
sufletul si de a ne deconecta de la zumzetul neincetat al internetului.

Desi aceasta poate parea o dilema foarte modern3, se pare c3, in
intreaga lume, oamenii incearca de secole sa {si pastreze calmul si s&
ramana concentrati (doar distragerile se schimba). De la filozofia Chinei
antice si sistemul complex de credinte ale budismului pana la culturi atat
de distincte precum cele din Bulgaria sau Hawaii - pe intreaga planeta
am cultivat tehnici inteligente si pretioase pentru a ne ajuta s

fim mai prezenti.

Aceste practici diferite ne reamintesc s& ramanem in prezent si s3 ne
asiguram ca reflectdm periodic |a ceea ce este important pentru noi.
Putem folosi aceste tehnici umile si aceste indeletniciri preferate ca s
evitdm s3 ne |3sdm distrasi de avalansa de indatoriri si dileme cu care ne
confruntdm cu totii si ca s& ne mentinem mintea concentrata cu calm si
hotarére asupra celor mai inalte valori ale noastre. Aceste valori pot
include grija fatd de oamenii pe care i iubim, grija fatd de comunitéatile
noastre mai largi, aderarea la principiile etice sau pur si simplu
mentinerea angajamentului personal de a ne bucura de moment. Haideti
s& facem un tur de fortd al modului in care alegem s& ne concentram
atentia si s& ramanem calmi, in cateva colturi foarte distincte ale

lumii noastre.
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CONCENTRARE & CONSTIENTIZARE

SHU ()

(Pinyin): shii | substantiv | chineza traditionals

1. virtutea confucienistéd a compasiunii si a grijii fata de ceilalti

Multi dintre noi ii considerdm pe cei pe care fi iubim ca fiind in centrul
vietii noastre, dar daca ne oprim s& ne gandim la asta, ne putem da seama
ca petrecem de fapt foarte putin timp intr-o zi obisnuita, reflectand con-
stient asupra acestor persoane dragi. Mai mult decat atat, fiintele umane
se bazeazd adesea pe bunitatea unor persoane complet striine; o idee
reflectats in folclor si basme din timpuri imemoriale. Totusi, cat de mult se
reflectd aceasta interconectare cu ceilalti in agitatia activitatilor noastre
zilnice? Poate chiar deloc.

in toate culturile, limbile, natiunile si religiile gasim variante ale unui
lucru pe care noi, in Occident, il numim ,regula de aur”. Aceast regulad
prevede cd ar trebui sa ne straduim s3 ii tratam pe ceilalti asa cum am
dori noi Insine s& fim tratati. Este o idee destul de util3, deoarece, ei bine,
ii face pe toti castigatori. Acest principiu este surprins cu exactitate in
conceptul traditional chinezesc de shu (), care provine din filosofia con-
fucianista si care cuprinde preocuparea si grija pentru ceilalti. Tn limbajul
chinez modern, acest cuvant poate insemna, de asemenea, a ierta, a arata
mil3 sau a face pe plac altora.

Ceea ce este poate cel mai fascinant in legatura cu conceptul de shu,
este cd atunci cdnd ne concentrdm mintea asupra celorlalti in acest fel, nu
facem un bine doar altora, ci si nous insine. De fapt, o motivatie puternica
pentru oameni este aceea de a fi conectati unii cu altii si de a apartine
- unii psihologi ar spune c3 este motivatia noastré primara. Prin urmare,
cultivarea unui sentiment de apartenenta face minuni pentru starea noas-
tra de bine. Cu toate acestea, in agitatia unei saptamani obisnuite, in timp
ce ne grabim de la un angajament la altul, uitdm cu usurinta s3 facem
loc pentru a ne concentra asupra celorlalti, ceea ce ne poate face sa ne
simtim agitati si izolati. F&-ti timp in aceastd saptamani pentru a reflecta
cu atentie asupra altcuiva in afara de tine - cineva apropiat sau cineva care
poate fifnca un strdin - si las3 dorinta de apartenenta intruchipata de shu
sa&-ti ghideze modul de viata.
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INCEARCA ASTA...

Meditatie pentru iubire si blandete

Incearca aceasts practica utila care pune in
actiune frumoasa virtute a lui shu pentru o zi
mai calm3 si mai constient&. Existd multe mo-
duri de a medita. Poti s& te concentrezi asupra
respiratiei, s& incerci o serie de vizualizari linis-
titoare sau s3 faci o ,scanare a corpului’ prin
care s& observi si s3 eliberezi treptat tensiu-
nea din corp. Cu toate acestea, o practica de
meditatie care pune accentul pe concentrarea
cu compasiune asupra celorlalti (in spiritul shu)
este Meditatia pentru iubire si bunavointa.
Exista variatii in aceasta practicd, dar scopul
esential este acela de a extinde compasiunea
fata de ceilalt, fie ei reali sau imaginari, impre-

und cu dorinte sincere de bunastare,

O meditatie tipica de acest fel implica
un proces pas cu pas:

1. Incepe prin a sta in liniste, cu ochii
inchisi, si concentreaza-te pur si simplu
asupra angajamentului fata de propria
stare de bine si asupra sentimentelor de
compasiune profunda pentru sine, exact

asa cum esti in acest moment.

2. Dupa cateva minute, transmite aceste
sentimente gandindu-te la o persoand pe
care o cunosti si o iubesti, incepand sa fi
transmiti sentimente similare de grija si

urari de bine,

3. Incele din urma, extinde aceleasi senti-
mente de consideratie la lumea intreaga,
reflectadnd asupra sentimentului propriu de
compasiune si bunatate profunda faté de

toate fiintele,

Pentru adevaratii pasionati ai abordarii medita-
tiei pentru iubire si blandete, exists, de aseme-
nea, optiunea de a include un pas suplimentar,
acela de a extinde sentimentele de compasiune
fatd de cineva cu care ai o relatie problema-
tica sau dificils; poate chiar fata de cineva pe
care il consideri un rival sau un dusman. Prin
ncercdri si erori, adresarea de urari de bine
acestor persoane, care altfel ar fi deranjante,
poate fi o modalitate utild de a-ti pastra calmul
in fata unor relatii dificile la locul de munca
sau in familie - si este ceva ce trebuie urmarit
pe méasurd ce iti integrezi acest obicei plin de

compasiune si impaciuitor in propria viata.

Aceasta practicd nu numai c3 se simte bine,
dar are si beneficii tangibile. Un grup de
psihologi de la Universitatea Stanford a des-
coperit ca pana si o scurtd meditatie pentru
iubire si blandete a oferit un impuls clar
pentru sentimentul de conectivitate sociald
la cei implicati in studiu si chiar le-au crescut
sentimentele de pozitivitate si compasiune
fats de persoane complet straine, in mod
cert, deci, aceasta pare a fi o modalitate
sigura de a pune n practica esenta lui shu in

viata de zi cu zi
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1. memorie; recunoastere 2, constientizare

Constientizarea a devenit un concept familiar in intreaga lume, ins& nu
auzim prea des de originile sale, si anume de cuvantul sati care se
gaseste in Canonul Pali - scrierile sacre ale traditiei budiste Theravada. In
timp ce sati se referd in principal la tipul de constiintd meditativa tradus
in limba engleza ca ,mindfulness”, acesta este un termen care are o sferd
largad de aplicare si multe alte conotatii. Pe langa faptul ca se refera la
atentie, sati se poate referi la un fel de amintire, sau la ceea ce un invatat
Pali numeste neuitare.

Aceastd idee - ca a fi constient inseamna a nu uita - este vitald daca
dorim s3 intelegem conceptul antic de sati. GAndeste-te la asta: cat de
mult timp din viata iti petreci intr-o stare de uitare pe pilot automat? De
exemplu, atunci cand ti se inméaneaza un bilet de tren sau de autobuz si
il pierzi aproape instantaneu pentru ca il ascunzi undeva, fara sa iti dai

seama. A fi cu adevérat constient inseamnd, intr-un fel, s iti amintesti s&

observi fiecare moment asa cum se intdmpl3.




Sati este o stare de veghe in care suntem atenti la informatiile pe care
le primim prin cele cinci simturi, f&r3 s judecam sau s3 evaludm, ci traind
pur si simplu experienta respectiv. In aceasts stare, suntem capabili s3
actiondm ca un spectator si interpret al acestor informatii, observand
modul in care acestea se transpun in ganduri si sentimente. Prin observa-
rea atenta in acest mod, ideea este ¢4 putem s ne detasam de gandurile
noastre care se invart in mod constant - o stare cu adevarat linistitoare,
daca reusim s3 o obtinem.

Cu toate acestea, izolarea ideii de sati de bogata traditie a invataturilor
budiste inseamns, in mod inevitabil, c& multe dintre nuantele sale se pierd.
Desi intregul context este prea complicat pentru a fi redat aici, un element
important de retinut este c3 una dintre invataturile supreme ale budis-
mului este de a renunta complet la ideea de spectator, sau de sine, si de
a deveni constienti de propria noastrd impermanenta. Decizia de a duce
aceastd calatorie catre constientizare iti apartine, insa un lucru este sigur:

putin mai multd neuitare, sau sati, ar putea fnsemna mai putin stres.

JYVYZIINIILSNOD ® JYVYINIDNOD
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INCEARCA ASTA...

Trei modalitati pentru o zi mai constienta

Nu trebuie neapérat s& devenim maestri ai
meditatiei pentru a beneficia de constienti-
zare, lat3 trei modalitati simple de a incepe
sa fii mai constient in fiecare zi, pentru

a integra sati ca practica in viata.

Fa constient un dus

Una dintre cele mai bune modalitsti de a sta-
bili un nou obicei este de a-l lega de ceva ce
facem deja in mod regulat. in mod normal,
nu trebuie s& ne convingem sa ne spalam pe
dinti sau s& facem un dus - acestea sunt parti
nenegociabile si intrinseci ale zilei noastre.
Deci, de ce s& nu facem aceste activitéati

cu mai multd atentie si sd ne straduim sa

ne concentrdm complet asupra acestora?
Exerseazd sati sau neuitarea in timpul dusului
zilnic, observand diferitele tipuri de stimuli
perceputi de simturile tale. Cum se simte apa
calda? Cum se aude pe cada de dus? Ce mi-
ros are sidpunul sau samponul tau? Cum este
s& vezi prin abur? inceperea zilei cu aceastd
activitate simpla te va ajuta s pastrezi starea

de atentie pe tot parcursul ei.

Stai mai atent pe scaun

Unul dintre locurile in care este cel mai putin
probabil s3 ne aflam in starea sati, este atunci
cand stam la birou sau in jurul mesei unei
sedinte. Totusi, si aici putem beneficia de

constientizare. Data viitoare cand observi cd

esti stresat si incordat pe un scaun, respird
lent si indreapta-ti atentia catre picioare, pe
méasura ce le asezi ferm pe podea. Cum se
simt? Observd cum apasa pe podea. Mis-
ci-ti degetele si mentine atentia asupra lor
un moment. Petrece astfel cateva minute,
indreptandu-ti calm atentia citre picioare,

de fiecare data cind simti ca te gandesti

la altceva. Acesta este un exercitiu usor de
constientizare pentru a te ajuta sa te centrezi

usor in momentele de stres.

Scrie cu atentie in jurnal

Practica sati se referd la observarea vietii

in timp ce se desfasoar, iar una dintre cele
mai usoare modalitdti de a cultiva aceasta
constientizare atentd este s& iti notezi lucruri.
Propune-ti s3 observi lucrurile neobisnuite,
frumoase sau surprinzitoare pe masuré ce
faci activitatile cotidiene. Poate fi lumina de
seard printre copaci, lumina semafoarelor
reflectats intr-c balt3 sau o persoani intere-
santd din tren - orice iti atrage atentia. Apoi,
seara, f&-{i putin timp pentru a nota aceste
lucruri intr-un jurnal, gdndindu-te de ce te-au
intrigat. [deea acestei practici este c3 obser-
varea a ceea ce se intdmpl3 Tn jurul nostru va
deveni un obicei si vom incepe s& percepem
in mod constient frumusetea poetica chiar si

a celor mai aparent banale zile.






