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si ale vremurilor noastre, chiar daca hrS.nim si protej5.m tot
ceea ce este bun, frumos si sanitos in noi insine si in lume.

Provocarea, asa cum o vad eu, este de a ne yeni in fire,
atit individual, cAt si ca specie. Cred ca este corect si spu-
nem ci exista o miscare considerabili in aceasta directie
la nivel mondial, existi numeroase izvoare mici si mari de

creativitate, bunatate si grija umana care se unesc in rAuri
tot mai mari de trezire, compasiune si intelepciune, chiar si

in faga numeroaselor provocari cu care se confrunti. lumea.
Nu se stie unde ne duce aventura noastrL ca specie si ca

indivizi, chiar si de la o zi la alta. Destinatia acesrei cilito-
rii colective in care suntem prinsi nu este nici fixata, nici
predeterminati, ceea ce inseamna ca nu exista o destinatie,
ci doar cilitoria in sine. Provocirile cu care ne confruntS.m
acum si modul in care intelegem acest moment modeleazi
ceea ce va aparea in momentul urmltor, apoi in urmS.torul,
in moduri care sunt nedeterminate si, la urma urmei, nede-

terminabile, misterioase.

Dar un lucru este sigur: este o calitorie in care ne aflam
cu totii, toati lumea de pe planeta, fie ci ne place sau nu,
fie ci stim sau nu, fie ci se desflgoarS. conform planului sau

nu. Viata este ceea ce este si provocarea consti in a o trLi
cu sens. Fiind oameni, avem intotdeauna posibilitatea de a

alege in aceasti privinti. Fie ne hsim purtati pasiv de forte
si obiceiuri care reftza sa fie examinate si care ne fac prizoni-
erii unor visuri deformatoare si unor potentiale cosmaruri,
fie ne implicam in viata noastri. trezindu-ne, consrientizand
ce se petrece si participlnd pe deplin la desllsurarea eveni-
mentelor, indiferent daci ne place sau nu ceea ce se intimpla
in orice moment. Doar atunci cAnd ne trezim viata noastra

devine realj. si are micar o sansi de a fi eliberati de iluziile,
bolile gi suferintele noastre individuale si colective.

Meditalia nu este c€ ;'.

Cu ani in urmi, un profesor de meditalie :
interyiu cu mine, in timpul unui retreat de 10 :

in intregime in ticere, prin a ma intreba: ,.Cu:::

zi lumea?" Am mormait un rispuns oarecare :

Iucrurile mergeau bine. Apoi, m-a intrebat: ' >-

porti cu lumea?" Am fost destul de surprins Er:

trebare la care ma asteptam! Era clar ci nu vorb'

general. Nu mi intreba de dragul conversatiei :

ce fac chiar acolo, in retreat, in acea zi, prin lr-ic:'

te, chiar banale.

Eu credeam ca parisesc mai mult sau m'i
mea" mergAnd in acest retreat, dar comentariui :
mi-a arLtat ci nu exista nicio posibilitate de a par'

ca modul in care mi raportez la ea in fiecare nlc'

si in acest mediu simplificat artificial, este in-rpr:

crucial pentru scopul meu final. in acel mome r:
seama ci am multe de invigat despre motir u '

mi aflam acolo in primul rAnd, despre ceea .- --

adevS.rat meditagia gi, la baza tuturor, despre ;;.-
cu adevirat cu viaga mea.

De-a lungul anilor, am ajuns sa inleles :'
intrebiri sunt de fapt douS- fege diferite ale ac.'' '
pentru ci suntem in relagie intima cu lumea --

mentele noastre. Daruirea gi primirea zCeSrci ::.

deleaza continuu viata, modeleaza gi defines:- -

in care traim si in care se desflgoara experient--.

cele mai multe ori, vedem aceste doua asp-c--

cum ma trateazi lumea si cum tratez eu lunt-
independente, seParate.

Ai observat cAt de ugor ne lasim prinsi in r.-
tem actori pe o sceni inerti, ca si cum lumea a:

lo, afarL", nu si ,,aici"? Ai observat ca ne coml:



"esapE 
ruelJodruo: Ju Ef TEAJJSqo IV i,,lctr" rS nu ',,e:eje 'o1

-ole" :Eop g J" 
"aunl 

urn: t5 ?i 'EtJeuI Euefs o ad tro]:e rua]

-uns ?f, ppug8 u1 r5ul:d ruts"l ru ro5n ap 1V3 telrasgo IV
'arzredas'atuapuadaput

purg 
"f - EJUnI ne zerErr un: t5 Eaurnl ezvele\ EuI rllnf

- rrial,t ap arcadse Enop alsef" uaPa^ 'uo et]nlu IEur alsf

aC 'eJtstou alaiuar,radxa rreo6gsap as aJEf, ut t6 urerl efel uI

Eaunl r6esur ar6augap IS "zEa]aporu 
'eiet,t nnutluol EZEelaP

-oru au uirlar IelsafE eaJrurrrd tS ea:tnrzq 'JJlsEou alaluelu

-oru el?ol ul EJrunl ntr EITIIIuI arielar ul ulaluns e: nrluad

'apeuotu r5erala:e ale auraJlp aiaj gnop tdeS ap luns Iregartul

Enop aler e: 3a1aiu1 es sun(e tue 'ro1tue. p8unl e-aq
'Eaur EI?IA nf IEJE^JPE nf,

ruEaJE ef ?Jef ardsap ';otnln] ezeqel 'tS etiettparu IEJ"AaPE

nf EuruEasul af 
"eaf 

ardsap 'pugr pul:d u1 oloce uEUE Etu

a-re: nrtuad Inlnoru ardsap teie.tut ap erpru LUE Bf ?LUEas

tep rue-nu luaruolu IJrE uI 'leug netu pdo:s nrtuad ]"IJnJf
rerqc 'tuerrodut alsa 'ptcgtue rmgrlduus nIPJru lsa:e ut ri

rergc'tuaulou al?fe5 ul Ea E] zalroder ?uI eJEf uI InPou E3

rS zaunl rsrrrd 
" 

ap arErIIIgISod olflu Elslxa nu ftr ]EIBJ? E-Itu

rnprosajord InlJeluaruol JEp ']"eJteJ lsele uI PuEBJatu ,,Earu

-ny" udnd rE[I nes llnru IEru osaserrd Ef rueePe.If nE
'alEu"q JErr{3 'al

-unJEru rJnJf,nl urrd 'rz Eaf,E uI 'lee;lal uI 'olofz JEIrlf f,EJ al

E] EeraJaJ eg 'tadzsra.tuoc p8e;p ap Eqrltul Eru nN 'praua8

]npou EI Eaqro^ nu Ei rEIf erg puerdar6e eru a.reo EI rreqell

-ur Erunln r:E 'surrdrns ep FlsJp tsoJ urv ,,iEJrLIn] n: rirod
at runf n] lS" :tegaJrul e-u 'rody 'aulq nea8raru JIIJn:fnT

Ef Insuas ur 'eJEfaJEo sundser un tleruJour ruv ,,iEarunl IZ
-EatEJl a] LunJ" :EqJJlul eu e ulrd 'aJJfEl ut aurr8arlur ut

adeo-rde '.alrz 0I ep lEaJlaJ rnun pdrutl uI 'aulur nf nI Jatul

un lndacur t arieuparu ap:osa3ord un '?tuJn uI IuE nJ

eZ lzan a3 a$a nu uy'al\paLy

'alnrelo: rS apnpr,trpur ellseou alaiurr;
'alllznll Jp EreJeqrlr g E ap esues o JErEur arr ri .

EJtsEou eier,t urrzarl au pu"f, rf,unle JEoC .rualril

eldrugtul as af EJJJ nu nES areld au Ef,Ep tuaJJ,lrp.r.
-ruala earern6q;sap 11 urldap ad pugdr:rr-red rs r-
pugzrruarl5uol ,au-npurzalt 

"Jlseou 
ejer_t u] ru!r.

'rrn-leru6o: apriuarod roun 16 aleotEruJo1ap unsl
-ruozrrd fEJ eu a.rec ri JIEUrruExe aU ES EZnJJI f,lEl
airoj ap ,Lrsed riel:nd uesel au arC .eiur,tr:d erst,:
E ep EJtetrllQlsod Euneaptolur Lua,l.e ,ruaurro pur
rpJl o E ur EtsuoJ eareco,tord ri atsa al Eael f,rs;
nes rnpueld ruJoJuof ereo5gsap es EJ eg ,nu nES

'nu nes a:e1d au Ef aU,Eteueld ad ep EJLUnI Err-.
IUEUE JU aJ?f, ur erJolEIEf o atsa :rn8rs else nrlnl J

.SS"Orlelsrlu .__

-apau 'rarurn Etuln e1 ,rS ateuruualepeu tuns Jl?l
'lntoteurJn ur rode toterurn Inluauou ur ea;edr
EZEJIJpoTU tualuoru lsace ura8alaiul arec ur Inp,-r.
urElun{uof au aJBf nf elrJElo^oJd .Jurs ur Euot;l
'arieurlsap o Elslxe nu Ef, EUruEesuI ef EaJf ,Ettr.

rflu 'ElExU rf,ru Jlsa nu r6utrd rualuns J-rEl Lrr l
-otEIEf retsJre erieunsaq .EtlE EI rz o eI ap r( r:;--
e: rS arcads Ef Elts"ou EJntueAE Jfnp eu eplrrr _

'Eerunl Etunuuof, es aJEf, nJ rJEfoAoJd:olaseo::,-_
r$;elqc ,aunrcdayaiur r$ aunrsedurof, ,aJrzarl Jp rr:
rJnEJ ur lsaun as JJEf EUELUn e(rr8 16 atetEunq :
ep rJeru rS rcnu elEoAZI asEoJetunu elsrxa ,letpur-r -

aricarrp ptsEJlE ur ElrgElaprsuoc a:ec6rru o Ers.r.

-nds es tf,erof etsa Ef pa.r3 .arcads ec ri lgf ,lrnDl
'aJU ur Iua,l au E ap alsJ .ne pEA o urnf, e6r ,eJ_rl:,-

'aulnl ur r$ aur6ur rou ur sotEuBS 16 sournr3 ,unq :r
]ol tupfetoJd rS urue;g ElEp Jerr{f .Jllseou rolrJni-

NNIZ-TVSil \.



24 I JON KABAT-ZINN

ca gi cum ar exista o separare semnificativi. intre ,,afar5." si

,,aici", de;i experienla ne spune ci limita este foarte fini., ci
de fapt nu existi nicio separare? Chiar daci. simtim relatia
intimi dintre exterior si interior, suntem destul de insensi-
bili la modurile in care viaga ne afecteazi.si ne modeleazi, de

fapt lumea si la modurile tn care lumea ne modeleazi viaga

intr-un dans simbiotic de reciprocitate si interdependengi la
toate nivelurile, de la intimitatea cu corpul si mintea proprii
pAni la modul in care ne raportS.m la membrii familiei noas-

ffe, de Ia obiceiurile noastre de cumpirare pAni la ceea ce

credem despre stirile pe care le urmirim si la modul in care

aclonim - sau nu - in lumea mai largi a corpului politic.
Aceasti insensibilitate este deosebit de impovi.ri-roare,

chiar distructivi, cAnd incerci.m, aga cum o facem atAt de

des, si fo4im lucrurile si fie intr-un anumir fel, ,,in felul
meu", ftli si ginem cont de violenta potentiali., chiar si asu-

pra celor mai mici, dar la o scari inci semnificativi., pe care

o asdel de rupturi in ritmul lucrurilor o poarri cu sine. Mai
devreme sau mai tdrzitt, o asdel de fortare neagi recipro-
citatea, frumuselea schimbului si complexitatea dansului
in sine; ajungem si cilcim, constient sau inconstient, pe o
multime de capete.

Aceasti insensibilitate, aceasrS. lipsi. de racr ne izoleazi
de posibilitl.tile noastre. CAnd refizim s5. recunoasrem cum
sunt de fapt lucrurile in orice moment, poare pentru c5. nu
vrem ca ele si fie aga, gi cAnd incercS.m si. forgim o situagie

sau o relatie si fie aga cum vrem noi, de teami ci altfel nu
ne-ar fi sadsflcute nevoile, uitim ci abia daci gtim care esre

cu adevirat drumul nostru; doar credem ci gtim. $i uitim
ci acest dans este unul de o complexitate extraordinari., dar
si de o simplitate aparte, si c5. se intAmpli" lucruri noi si in-
teresante atunci cind nu ne pribusim in prezenta temerilor

Meditayia nu este c€ ci.

noastre, ci incetim sa ne mai impunem si ince:

traim adevarul, dincolo de capacitatea noastra lin

ne manifesta controlul asupra oriclrui lucru pe:

mult timp.
Ca indivizi si ca specie, nu ne mai putem :

ignorim caracteristica fundamentali a reciproci:;

terconectirii noastre, nici nu Putem ignora cit de I

sunt noile posibilitigi care se nasc din dorintele ,

noastre atunci cAnd, fiecare in felul sau, le respe ct,

virat, oricAt de misterioase sau de opace ni s-ar :

stiintele noastre, prin filosofiile, istoriile gi trad,:-

spirituale, am ajuns si vedem ci sanatatea;i sta:.

noastri ca indivizi, fericirea noastra si, de fapr. ;
nuitatea liniei germinale, acel curent de viata in c.

doar o buli de moment, acel mod in care suntetn ,

viata si creatori de lume pentru generatiile noa-r:

toate depind de modul in care alegem s5. ne rrain:

in acelagi timp, am ajuns sa ingelegem ci
mAntul pe care traim, ca si nu mai vorbim de sp:

bine a creatiilor si culturilor sale, depinde in mar-

aceleagi alegeri, care se reflecta in comportan'r-:

colectiv ca fiinge sociale.

Si luam un exemplu, pe care pini acum ai-

lumea il cunoagte si il onoreazi, cu cAteva exce F -

temperaturile globale pot fi trasate cu exactitar-

puEin ultimii 400000 de ani si se poate demonsi:

eaza intre extreme de cald si rece. Ne afam inrr-

relativ caldi, pAna de curind nu mai caldi decar -

tre celelalte perioade calde pe care le-a cunoscu:

in 2002, am fost surprins sa aflu, in cadrul u:
intre Dalai Lama si un grup de oameni de ;tiin,:
mii 44 de ani nivelul de CO2 atmosferic a cre !..



'%ogl nf, lnf,sarf, E f,rraJsorute zO) ap Fla^ru ru" ap ,y lat
-ltp ur m 'giurlr$ ap ruaureo ap dnr8 un rS eruzl rEpC arlul
rrrulgrul raun Inrpef, ul 'nU? es surrdrns lsoJ rue 'ZOOZ u!
'lnrugurpd lnf,sounJ E-al oref, ed eppc epeolrad elplalaf, arr

-urp aJerrro lgoop pppl reru nu pugrnf, ap eugd 'e^pp) AnBIaJ

ppeorrad o-rtul uIpUE aN 'acar rS ppr ep aruortxa ertul ezee

-nrf,ng pr Brrsuourap arrod as l5 rue ep 000 007 rlurtp udnd
yec nrruad atBtnf,?xe nf, elesert g rod apqol8 allrnreradurar

:olrgerou lridacxe E elV3 nf, '?ztaJouo p l5 ar6eounJ II Eerunl

gteol adeordr run:e gugd arrc ad 'nlduraxa un rupnl pS

'aproos aiurg ec An33lof,

nJtsou Inlueu"uoduoc ul Erf,aUJJ es eJ?f, 'rre8ap rSealact

ep prnspur aJ"r[ ul apurdap 'ePs rollrnlpc ls ropriearf, 3 aurg

ap EeJEls ardsap rurqJol r?ru nu BS Ef, 'rur?J] ertc ad Flueru
-p4 lSnsul ec rua8alaiug ps sunfe urz 'drun l6tya:e u1

'eiev. rurer eu rs ura8ap aJBf, ur Inpour ap purdap areor

'aJEoJrrA eJlseou alllieraua8 nrtuad aurnl ap rJol?aJO rS pizr,r

ep rrotptpp uratuns eref, ul potu Ief,E 'tueruotu ap ppq o r"op
rueluns aJ"J ul gieu. ep lueJnf, lef,? 'eleurrura8 lalurT Batetlnu

-Iluof, rergc 'tde3 ap '1S grrseou Barrf,rral 'lzlllpq EO pJlseou

B eurg op EoJEN l5 earerpups m ruapal ps sunfe rue 'epnllrrds
artseou aprilperr r$ alrrorsr 'epgosolg urrd 'srtstou alaiurn6

ulr4 'eargd JE-s ru ecedo ap nes asBorJJtsrru ap lgf,uo 'teJpl
-ape nf, urplcadsar al'nes pleJ ul JJEJeg (puef, rf,unle eJlseou

alrdualur rS alaiurrop urp f,seu es orer fgrllrqrsod ellou luns
elueseJolur ep rgc erou8r ruarnd nu rf,ru (aJts?ou rrJ?lf,auooJal

-ur e rS gipucordlcal E EptuarrrepunJ Ef,usrJetf,EJEf, ruprou8l
zs alnurad ruetnd rcru eu nu 'ar:ads ec rS rzurpur e3

'drun rpru
eueoJ nnuad nJf,nl InJpf,rro erdnse ploJtuof, BlseJluerrr eu

e ep prerltull Errseou eelellceder ep olorulp 'lnrelape unerl
au es ruadarug 16 uraundurr reur eu Bs ru?laf,ul rf, (aJtseou

9Z xza"tr ar a$a nu artaqya76

Joluatuol eiuazatd ur rursnqerd au nu puef rlur_
-ur rS rou rJnJJnl eldruerug as ec r$ ,atrede atElri.
JEp 'EJEUrpJoeJtxa atetxaldruof o ep Inun atsa su
rugtrn rg 'un6 m uapelf, JEop :nJtsou Funlp l
atsJ aJEi urrrS mep ErqE Ef r.uetrn ,elroleu elnfll!.
nu IeJtlE Ef, eLUEJt Jp ,rou ruaJl runf, e6e aq qs:,
arienlrs o ueiro3 Es LuEf,JaJUI pugl 16 ,e$ru aU !s r
nu Ef, nJtuad areod .luJrrroru a)rJo ur elrrnJfnl r.
runc uratSeounfal Es ureznJ:u puEJ .aJlseou alriqr
ezE)lozt eu ]rEt ap esdrl plsBefB .alelrlrqrsuasur u

'atader --

o ad 'luartriuoour nes luarl6uoo ,ruerlpJ es rua8ur
InlnsuEP eatetxaldruoc rS rnpqurqf,s eaiasnurn
-ordr:ar e8eau a:ei:o3 ep IJJIsE o ,nrzrgl rELU n?
rEW 'eurs nc eueod o JolrJnJfnl InulrJ ur erntdn:
areo ad 'Eluelururuas Efur 

"Jef,s 
o EI JEp ,r3rLU TEL

-nse lS rerq: ,epriuarod riualorl ap tuol ruauri rs :
InleJ uJ" 'lal lrunuE un-rluJ au ES alunrcnl rurl:
ap lVtE ruefE3 o urnf, e6e ,tuec.racur pugf, ,Elnlr.:
'ereotere,todtuJ ap lrgesoep etso alelrlrqrsuasur Et\

'orrrlod rnpdroc e e8:e1 reru Eatunl ur _ nu nES _
JrEJ ur Inpou e1 rS rurrerurn el aJEr ad a1urr6 ard.:
aJ Eaal e1 eued a:eredurnr Jp eJlseou alrrnralrc --

-seou rarTnueJ rrJqruaru e1 uer:ode: au aJEf ur InpL
rrrdord Eatunu 16 pdro: nf Eatetnurlur EI ap ,a1r:r-:

e1 eiuapuadapJetur 16 atetrcordrral op f,uorqurs sL.:
eielt ezealapour eu Earunl JJEf ur JlrJnpou e1 ri :.
ap ezealapou au rS EZeel))Je au eielt eJEf, ur alrlnc
-rsuasur ap Flsap ureluns ,loualur rS louatxa art -r

eriela: rurirurs EfEp JErqJ ;areredas orfru EtsrxJ c.
Pl 'PUg aueoj rlsa Etltull e: aunds au eiuarradx: r,.

16 ,,EJE3?" ellur E,l'rt?f$fuuas a:eredas o Elsrxa Jr ,

NNIZ-JVB\,) \1.



26 I JON KABAT-ZrNN

ajungAnd la un nivel mai ridicat decAt ln ultimii 160 000 de

ani, aga cum a fost misurat de dioxidul de carbon in mos-
tre de zipada din Antarctica. Iar nivelul conrinui si creascS.

intr-un ritm din ce in ce mai alert.a Acum, ar;,Li2Ol5,2016
si 2017 par si- fie cei mai caldurosi ani inregistrati vreodati.

Cresterea recenti, dramaticS" si alarmanti" a CO2 atmo-
sferic se detoreaz.i, in intregime acriviritii umane. Daci acest

nivel nu este controlat, Grupul Interguvernamenral de Ex-

perti privind Schimbi.rile climatice (Intergovernmental Panel

on Climate Change) preconizeezA.ci. nivelurile de CO2 se vor
dubla pani in 2100 ;i, ca urmare, temperarura medie globali
va cre;te dramatic. Dupi cum stim cu tolii, una dinrre con-
secinte este faptul ci.yarala Polul Nord existi deja apl,libera,

gheaga se topeste la ambii poli, iar ghegarii din intreaga lume
dispar rapid. Aceste consecinte ce risci si declanseze fuctua-
tii haotice care destabiliznazS, clima la nivel mondial dau de

gAndit, ba chiar ingrozesc, iar rezuharele acestei destabiliziri
se vi.d in cresterea severitigii furtunilor si in impactul acestora

asupra a;ezirilor noastre. De;i imprevizibile in mod intrin-
sec, consecintele includ o posibili crestere dramatici a nive-
lului mirii intr-o perioadi relativ scurti de timp si inundarea
tuturor locuintelor si oraselor de coasti din intreaga lume.
Imagineazi-Ei Manhattanul daci oceanul se ridici doar cu

15 metri. GXndeste-te la Bangladesh, Puerto Rico gi la toate

girile, oragele de coasti si insulele in care se resimr deja creste-

rea nivelului m5.rii si vremea mai sever5,

Am putea spune cL aceste schimbiri de temperaturi;i
de climi sunt doar unul dintre numeroasele simptome ale

unui fel de boal5. autoimunS. a PS.mAntului, in sensul ci un

o Steven Chu, Universitatea Stanford, laureat al Premiului Nobel pentru
Fizici, Mind and Life Institute, Dialog X, Dharamsala, India, octombrie
2002.

Meditdpia nu este c€ .i'.-

aspect al activitltii umane submineazi gra\- e.:l

namic general al corpului Pimintului ca intres,

pasa? Este problema altcuiva? Problema ,,lor''. 1'1

.,ei": oamenii de gtiingi, guvernele, politicienii. :
de utilitagi, industria auto? Este posibil, daca sun.,

virat cu totii parte a unui singur corp, sa ne re\ .L
colectiv gi si restabilim un fel de echilibru dinan-

face acest lucru pentru oricare dintre celelalte rni:,c

activitatea noastrS. ca specie ne ameninti r-iata '
generatiilor viitoare si, de fapt, viata multor alte ,.

Eu cred ci este urgent si analizim cu ate::

;tim sau simqim deja, nu doar in lumea extetic,*

tiilor noastre cu ceilalti si cu mediul inconjurar:
lumea interioara, a gXndurilor si sentimentelor. .:

si temerilor, sperantelor si visurilor noastre. Toti.

cine suntem sau unde traim, avem multe lucl-rri i

dorinta de a ne trai viaga in pace, de a ne urmar

le personale si impulsurile creatoare, de a contrib

semnificativ la un scop mai mare, de a ne integr:
tine, de a fi apreciagi pentru ceea ce suntem, de :
indivizi, ca familii si ca societagi cu un scop .1

reciproc, de a trai intr-un echilibru dinamic indr'.

ci sinatatea, 9i intr-un echilibru dinamic cole cr-

numea odinioari,,comunitate", care ne onorear*

si ne optimizeazi creativitatea gi posibilitatea Lr;r--

sit de prejudicii sau amenintari la adresa r Cee .i -:
pentru star€a de bine gi fiinga noastra.

Un astfel de echilibru dinamic colecti.. c
meu de vedere, este cel mai apropiat de ideea d; -.

simte pacea, atunci cAnd avem cu adevarar pa;-
tem pacea, atat in interior, cXt gi in exterior. -\sa ..

sanitos. Asa se simte fericirea autentica. Este c: .
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simli acasi. in cel mai profund mod. Nu aceasta este ceea ce

pretindem cu tolii ci ne dorim cu adevirat?

in mod ironic, un asdel de echilibru se afli deja la in-
demAna noastri in orice moment, tn moduri mici, dar care

nu sunt atit de mici ca efect gi care nu au nimic de-a face

cu iluziile, cu controlul rigid sau autoritar, nici cu utopiile.
Un astfel de echilibru este deja realizat cAnd ne acordim cu

propriul corp gi propria minte si cu acele forge care ne fac

si mergem mai departe ln fiecare zi si de-a lungul anilor, si

anume motivala;i viziunea noastri. asupra a ceea ce meriti
tri.it si ceea ce trebuie intreprins. Acest echilibru existi in
micile acte de bunitate care se petrec intre stri.ini si in fa-

milii gi chiar, in vremuri de razboi, intre presupqi dqmani.
Existi de fiecare dati cAnd ne reciclim hArtia gi plasticul,

cAnd economisim apa, cAnd acfionim impreuni. cu algii

pentru a a'rea griji de cartierul nostru sau pentru a proteja
zonele noastre salbatice in scidere si alte specii cu care im-
pirgim aceasti planeti.

Daci suferim de o boali autoimuni a planetei noastre

gi daci sursa acestei boli autoimune provine din activitatea gi

stirile mentale ale fiingelor umane, atunci ar fi bine si luim
in considerare ce putem invi.ga de la cei mai buni medici

moderni despre cele mai eficiente abordiri ale acestor afecgi-

uni. in ultimii 40 de ani, in urma unei remarcabile infloriri
a cercetirii gi a practicilor clinice in domeniul ce cuprinde

medicina minte-corp, medicina comportamentali, medicina

psihosomatici gi medicina integrativi, am ajuns si. stim c5.

echilibrul misterios si dinamic pe care il numim ,,s5.ni.tate"

implicS. atit corpul, cAt gi mintea (in modul nostru ciudat gi

artificial de a vorbi, le separS.m bizar una de cealalti) gi poate

fi imbunitigit prin atentie, suslinere 9i vindecare. Se pare ci
togi deginem, in inima si chiar in oasele noastre, capacitatea de

MeditaPia nu est€ ce .,(:

a ayea liniste interioarl si stare de bine, dinamism sr

precum si o imensa inteligengi multifagetati, care

cu mult ceea ce este doar conceptual. CXnd mobiliz

fecgionim aceasta capacitate si o punem in valoa:

mult mai sanatosi din punct de vedere fizic, emotior

tual. $i mult mai fericigi! Chiar si gindirea ne der in:

si suntem mai pugin afectaf de furtunile din minrt
Aceasti capacitate de a fi atenti (mindful) ;i d:

inteligent poate fi cultivati, hranita si rafinata - c

motivatia de a face acest lucru. Din picate, aceasri

vine adesea doar cind experimentim deja o situa:

pune viaga in pericol, o boali sau un soc sever pen

care ne provoaci dureri enorme atAt la nivelul sol

al psihicului. Apare, asa cum se intimpli \n caz

pacienti care urmeaza programul MBSR in cadn

de Reducere a Stresului, doar dupa ce suntem br

la realitatea faptului ci, oricAt de remarcabila ar fi.

noastra tehnologica are limiti.ri flagrante care fac

carile complete sa fie o raritate, iar tratamentul si

doar o acliune de apirare pentru a mentine statu-c

existi vreun tratament eficient. Chiar si diagnostic

gtiinga inexacti. gi prea adesea lamentabil de inad-,

Desigur, noile dezvoltiri in medicina, neu:

epigeneticS., asa cum se mentioneazain Prefaga. a:

posibil ca indivizii si mobilizeze resursele inni,sc-

se pare ca le implrtisim cu totii in virtutea fapru

tem oameni: resurse pentru invatare, crestere. r':

iransformare care ne sunt disponibile pe tot parcL

Aceste capacititi ne sunt inscrise in cromozomi.

genom, in creier, in corp, in minte si in relatiile

si cu lumea. Avem acces la ele oriunde ne aflar:-r

totdeauna aici, 9i in singurul moment pe care il .

I
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