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interfata noastri cu ea ca unitate (celuli) integranta a cor-
pului politic care este societatea si tara noastr5., indiferent de

gara in care locuim sau cu care ne identificam? De exemplu,
suntem oare in mS.sura sa aducem mindfulnessul in ceea ce

ni se prezinti simturilor si sa ne mobilizS.m capacitatea de

discernimAnt si de necunoastere in ceea ce priveste ,,gtirile"?
Suntem capabili si fim congtienti de evenimentele, marunre
si insemnate, cu diferite grade de impact, mai devreme sau

mai ti.rziu, asupra vietii private, dar care sunt adesea foarte
indepirtate de experienta noastrd directi si de ceea ce se in-
rarnpli de fapt in viata cotidiana - pina cAnd nu mai sunt?

Iar atunci cAnd nu sunt, reusim oare s5. congtientizim
momentele in care, dintr-odata, ne trezim cuprinsi si puter-
nic afectati, direct sau indirect, de forte neintelese pe deplin,
indiferent daci. sunt in primul rAnd economice, sociale, politi-
ce, geopolitice, militare, de mediu, medicale ori o combinatie
complexa a acesto-ra, precum incilzirea globali, schimbarea

moravurilor in ceea ce priveste genul sau provocarile concrete

ale migratiilor in masa ale popoarelor care fug de suferingele

rizboiului si foametei ori a altora asemenea? Inevitabil, acesre

forte sunt mult mai puternice decAt noi. Ele ne perturba con-
fortul preocupirilor, traditiilor si culturilor personale. Acest

lucru poate fi dureros si provocator de teami. Totusi, daci nu
le opunem rezistenta din impulsul de a ci.dea in frici, aceleagi

forte au si potengialul de a ne catapulta intr-o perspecivi mai
larga, in joc fiind probleme umane fundamentale.

Aadar, in cele din urma, proyocarea este daca suntem
sau nu capabili si fim ortogonali. Este posibil si fim mai des-

chisi la inima, mai incluzivi, fari caacest lucru sa ne ameninte
prea mult sentimentul de siguranti si srare de bine? Suntem
in stare si intrupttm compasiunea si intelepciunea in modul in
care reactionim la schimbare, la incertitudine si Ia posibilele

Mindfulness penr

ameningari la adresa sentimenului nostru de a

ca indivizi gi ca gari sau specie? Putem fi inr

sunt provocirile noastre de astazi in ceea ce prir

terioarS., precum si lumea interioara a mintii si

ci exteriorul gi interiorul se refecti reciproc n,

nititi infinite de a ne modela relatia cu ambe

nostru, de a fi modelaEi de ele. Poate ca gi ar;

existi toate posibilitS.gile de a ne intAmpina p

iubi din nou pe striinul care am fost, in cur ir

Iui Derek \Talcott Loue Afier Loue, care ne-a dL

cirgii Mindfulness pentru uindecare .

Este suficient sI revenim la figura batr:-

sau la triunghiul Kanizsa din cartea Medimr;.;

ca sa ne reamintim ci vedem cu usurinta anu;:

lucrurilor, si nu altele, sau ca vom crede cu r.;
unui lucru care este mai mult o iluzie deca:

acestea sunt exemple simple in comparatie c;
schimbitoare a problemelor si situagiilor cu c.
tim in viaga cotidiani., ca sI nu mai vorbin--

care se confruntS. tara noastri si lumea inrr.
daca nu acordim suficienta atentie modu/t,:'

cunoastem, ajungem toti prea des si percep.

tii complexe gi sa ne ataslm miopic de o r-izr-

sau partiala. CAnd facem acest lucru, proba':

din start alte dimensiuni ale problemei, ori:-
trebuie recunoscute ca avAnd un anumir sr=

pe care efectiv nu Yrem sa il vedem.

Aceasti mentalitate gaunoasa, atasam-l

parlial orb faga de interpretarea evenimenrelo:

intr-o anumiti misuri, daci este adevarari. .

nie gi suferinti pentru noi si ceilalti. Care r-
institugiile si politicile noastre si. devini mai ..
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intelepte dac5. ne implicim cu togii mlcar un pic in extinderea
cAmpului constientei interioare si exrerioare;i luim in consi-

derare posibila validitate, cel putin pini la un anumit puncr,
a unor modalitigi de a cunoaste, de a vedea si de a fi care sunt
profund diferite de ale noastre?

Indiferent de opiniile pe care le ai sau nu, fie ele politice,
religioase, economice, culturale, istorice, sociale sau doar po-
zigii pe care le adopgi in familie cu privire la diversele proble-
me care apar zilnic, este indicat si te gd.ndesti pentru o clip5"

la cei care au o opinie diametral opusi. Sunt cu totii complet
amagiEi? Sunt cu totii ,oameni rii"? Nu cumva ai si tu tendin-

Ea de a-i dezumaniza, de a-i banaliza, chiar de a-i demoniza?
Nu te surprinzi generalizAnd despre un anumit,,ei" si frcand
afirmagii radicale despre ei si despre caracterul, inteligenta sau

chiar umanitatea ,,lor"? Daci incepem si. fim atenti in acest

mod la activititile mingii si ne recunoa;rem gindurile ca fiind
doar gA.nduri, opiniile ca fiind doar opinii;i emotiile ca fiind
emofli, descoperim rapid ci aceasri generalizare si grupare in
categorii fixe se intAmplS. chiar si cu oamenii impreuni cu care

tri.im si pe care ii iubim cel mai mult.
De aceea, familia este de obicei un laborator atar de

minunat, dar uneori si innebunitor, in care ne desiv6.rsim
constientizarea, compasiunea si intelepciunea sporite, le in-
trupim si le punem in aplicare efectis clipi. de clipi, in viata
cotidiani. Deoarece insesi lentilele noastre de perceptie sunt
distorsionate cind ne agigim cu purere de certitudinea ci
noi avem dreptate si ceilalgi gresesc, chiar daci este adevi.rat
in mare misuri, iat miza este foarte mare (sau cel putin asa

credem noi si suntem foarte atafali de viziunea noastri). Si

risci-m si cadem in iluzie gi fim intr-o anumiti misuri vio-
lenEi fagi de realitatea situatiei si a relatiilor in care ne afim,
mult dincolo de validitatea si standardul ,,obiecriv" al unei

Mindfulness pent,

pozigii sau al alteia. CAnd imi examinez minte ,

sunt supus in fiecare zi tuturor acestor tendinr
fiu atent la ele, ca sa nu ajung sa mi amlges,

Banuiesc ci nu sunt unic in aceasti privinri.
Daci se intXmpli micar un pic astfel - s

este valabil, dupi toate probabiliti.tile, si la :

opinii opuse celor ale tale, cind se gAndesc 1;

care vi.d lucrurile ,,in felul tlu" -, este aceasri

pugin probabil sa surprinda ceea ce se intimp
si potentialul de recunoastere micar a unor p

rese comune si a unui adevar mai inalt? Sau r

vedem gi gAndim a polarizat atAt de mult siru.

sau problema, oricare ar fi ele, si ne-a orbit ara:

nu mai este cu adevarat posibil sa vedem si sa .

crurile asa cum sunt ele de fapt? Sau chiar si
nu stim cu adevarat si ca exista o imensi pu:.
eventual vindecitoare in aceasti necunoaqterr i

ranfi gi nici de ignorat. Este compasiune. E,

A sti ca nu stim este mai puternic si mai vinc-
construim ziduri de frici, si aritim cu deger,-r

rizboi sub orice pretext sau si fim ,,noi conrra :
Faptul ci stim c5. nu stim sau ci., de obi;

un lucru doar intr-o anumiti. misuri ne ofcr. -

age gi aparigia in minte si inima a unor eme rg.r-

care nu sunt posibile altfel. Aminteste-qi c-

Zen coreean Soen Sa Nim cu oricine se rrg.-:.

oarecare. ,,Daci spui ca este un b5g sau un .-:
o situatie buni sau o situatie rea sau ader.aru,

30 de ori [metaforic - el nu a lovit pe nime n.

Iar daca spui ca nu este un bit sau un ceas, o r-

buni sau o situatie rea sau adevS.rul, te voi 1o',':

Ce pogi si faci?"
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Nu uita, el ne amintea de fapt si ne trezim de la gAn-

direa de tipul ,,aceasta sau aceea", ,,alb sau negru", ,,bine sau

r5.u", ,,noi sau ei". A fost un act de compasiune si ne puni in
aceasta dilema, sa sublinieze ci, de fapt, ajungem acolo tot
timpul de unii singuri.

Da, ce poti si faci? Ce putem sa facem noi? Si, in final,
cum rimAne cu a spune lucrurilor pe nume? Cum rimAne
cu genocidul, crima, exploatarea, infractiunile corporatiste,

coruplia politici., modelele institutionalizate de inselaciune

(online gi offiine), rasismul structural si nedreptatea? Da,

evident ca putem si, uneori, din punct de vedere moral, tre-

buie si. ne ridicim si si spunem lucrurilor pe nume cAnd noi
doi;tim ca este vorba despre un lucru adevarat. Dar daca gtii

acest lucru 9i vezi cu adevarat limpede {ira sa te agiti doar

de ideea ta de ,,adevir", vei vedea imediat ci a spune lucru-
rilor pe nume poate si nu fie singurul sau cel mai important
lucru, mai ales daci asta este tot ceea ce faci. Este posibil si
existe ceva mai adecvat situagiei decAt sa pui un concept sau

o eticheti, oricAt de important este si te ridici in picioare gi

sa numesti cu acuratete ceea ce se intampli - gi este extrem

de important. Poate si existe gi necesitatea imperioasa de

a actiona cu intelepciune, de a gasi un mod intrupat prin
care si fii, cu integritate si demnitate, in relatie cu ceea ce se

desfXsoari, ceva ce egti capabil si faci cu adevirat si care si
meargi. dincolo de simpla numire sau chemare ori de a fi de

acord cu altii care fac acelasi lucru.
Daci ar fi fost efectiv un adevir, putea fi adecvat sa-i

faci pe algii si lucreze alituri de tine. A actiona pentru a in-
trupa intelegerea noastri cu privire la ceea ce se intAmpli in
orice moment este cel mai bun lucru pe care il putem face

in orice moment. Aceasta ne apropie de intelepciune in mod
progresiv, daci suntem dispugi s5. invitim din consecintele
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acgiunilor noastre. Orice altcpva se transforma

be goale. Politicianul care candideazi spune ci
var si c5. trebuie f}cut ceva in aceasta privinga. C

funcgie, de ce i se modifici atAt de radical gi de r

asupra realititii ;i importangei sale? Mai este I

a fost astfel doar pentru utilitatea momentului

hotar pentru altceva?

ParafrazAndu-l pe Bertrand Russell, fiinr.

invalat si zboare in aer si sa coboare in mare

invagat inca s5. traim pe uscat. Ultima frontie :

nu o reprezint5. oceanele si nici spaliul cosmic

teresante gi atrigatoare sunt acestea. Ultima.

portanti si mai urgenta frontieri pentru noi s

inima umane. Este cunoasterea de sine si, ce I n:

din interior! Ultima frontiera este constienra .

unirea a tot ceea ce gtim, a tuturor traditiilor i,
ale tuturor popoarelor de pe planeti, inclusi','

dalitigilor diferite de cunoagtere, prin stiinti
indigene, cercetare meditativi, practici inrrul
fulness. Aceasta este provocarea epocii si a s:

acum ci suntem atAt de mult conectali in r;:
Iume in atAt de multe feluri, astfel incit ceea '
la Helsinki, la Moscova, in mesajele de la Cas,

se intAmpla la Bruxelles, Bagdad, Kuala Lu::

New York, Washington, Kabul, Beijing sau i
deva sfd.rseste prin a afecta profund viata oair

zi sau luna urmitoare, efectiv oriunde in 1um.

$i si nu vorbim despre presiunile disipa

ninEa continuu democratia ins5.si, incluziunea

egal5. in faga legii, astfel inclt toate ,,celulele" c,

sa beneficieze de o ,,rezeryi de sAnge" egala. E

sul ingroparii capului in nisip si al preocupirii
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propriu ingust definit si in maximizarea sigurantei, fericirii
sau cAstigurilor noastre.

Mai degrab5., intreaga noastri. explorare a mindfirlnessu-
lui si a posibilit{ilor de a ne vindeca viaga gi lumea ne oferi
o modalitate de a privi din cind in cand pi.durea si de a o
cunoafte direct in plinitatea ei, in loc de a fi at6.t de prinsi in
preocupiri minuscule cu copaci si ramuri individuale, oricit
de important este acest nivel de intelegere. Avem instinctul
milenar de a ci.dea in ,,noi contra ei", incubat si infamat in
aceasti epoci de discugiile de la radio si de retelele sociale,

inclusiv de bogi, entirS.dle riuvoitoare de pe internet, si de

tendintele omniprezente din toate pi.rtile de a ignora dovezile
realiste. Iar acest instinct este o capcanS. uriasi. si orbitoare care

ne impiedici. si vedem posibilitigi si deschideri noi prin lenti-
lele deformatoare ale gi.ndurilor si opiniilor inguste gi neexa-

minate, de obicei conduse de diferite grade de fric5., licomie,
uri si iluzie gi, bineinteles, de tribalismul cronic.

Nu vreau si spun ci nu existi loc pentru opinii gi per-
spective puternice. Dar, cu c6.t aceste viziuni iau in conside-
rare mai mult integrarea reciproci a lucrurilor la nivel micro
gi macro, cu atet mai bine vom interactiona cu lumea, mun-
ca, dorinta si chemarea noastri in moduri care vor contribui
la o mai mare intelepciune si armonie, spre deosebire de mai
multe conflicte, necazuri si nesiguranti.

Acum, mai mult ca oricind inainte, pe aproape roate
fronturile, avem oportunitarea neprepiti gi mijloacele ne-
cesare, atit la nivel individual, cAt si colectiv, de a nu ne lSsa

prin;i ;i orbigi de emogii distructive si egocentrism neexa-

minat, ci mai degrabS. de a ne reveni in fire, atAt la propriu,
cAt si metaforic. Poate in acest fel ne vom trezi si vom re-
cunoaste starea de riu care a devenit tot mai mult conditia
cronici a lumii si a speciei noasrre in ultimii 10000 de ani
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de istorie umani. Si, astfel,,vom lua misuri 
1

ne imaginim si sa cultivam noi posibilitagi d

armonie in modul in care ne conducem viala

in interactiunile noastre ca natiuni. Sunt mod.

nosc gi sa se striduiesc si ne reduca la miniml
distructive si, uneori, r5-utatea puri, circumst

care nu fac decAt sa alimenteze starea de rau

in interior si in exterior. Avem posibilitatea,

ne maximizim capacitatea de a ne mobiliza si

ingelepciunea gi compasiunea in alegerile efec:

moment la altul cu privire la modul in care ir,
si la ceea ce putem face cu energiile noastre .
vindecim corpul politic.

De-a lungul acestor 4 ,rol,.r..'", am erplc:

bolii gi ale starii de rau in incercarea de a dei
din mai multe unghiuri diferite, natura prolu:
noastre ca fiinge umane. Am vrut si vedem ,.i.

atAt de mult timp atAt de nepotriviti, atir de c

ce ne lipseste ca si ne simgim compleli. Te-,r-

de vedere material gi in ceea ce priveste educ;.

factori, ne este mult mai bine in larile dezr-oi:.

in majoritatea tirilor numite ,,in curs de de.

ie-a fost vreodati majoritagii fiintelor uman. .

anterioare generaliei noastre. "
Oare ce lipsegte daca nivelul de trai relari'

tia si abundenla materiala si chiar sinitarea ,-

dicala mai bune decAt oricind in istorie nu .

ir Hans Rosling, Facfulness: Ten Reasons llb'r. ,

llorld And .tlhy 
Things Are Better Than Yotr Tli.,"

son, Science, Humanism, and Progress, Viking. \er'
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