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Anumite capitole, din toate cele trei parti, se incheie cu
sugestii explicite referitoare la incorporarea aspectelor
practicii atentiei constiente, atat formale si cét si infor-
male, in viata de zi cu zi. Acestea se regasesc la rubrica
wExercitii”.

Acest volum contine suficiente instructiuni pentru a
ne putea anggja in practica meditatiei pe cont propriu,
fara sé mai fie nevoie sd folosim alte materiale sau su-
porturi ajutatoare. Cu toate acestea, multi oameni con-
siderd cd este util cala inceput s& foloseascd materiale
audio pentru a-si putea sustine disciplina zilnica a unei
practici formale de meditatie, materiale care s§-i ghide-
ze prin instructiunile pe care le contin pand in momentul
in care aceasta le devine familiard si doresc sd practi-
ce pe cont propriu. Altii gésesc ca, chiar si dupd ani de
practicg, este util uneori s& facd uz de casete audio. In
acest scop, o noud serie - seria 2 - de materiale desti-
nate practicii meditatiei mindfulness a fost elaboratd in
paralel cu aceastd carte. Aceste materiale audio variaza
inlungime - de la zece minute pand la o jumatate de org;
ele ii ofera cititorului (pentru care practica mindfulness
este ceva nou) o serie de tehnici pentru a experimenta,
precum si posibilitatea de a decide ce duratd sa aibg
aceastd practicd formald, o duratd care sd se potriveas-
cd cu timpul si cu locul'.

" Seria a doua a materialelor audio este prezentatd in formula-
rul de comanda ce se gaseste la sfarsitul cartii originale, impreund
cu materialele audio cu o duratd de 45 de minute care apartin Seriei
intdi, si care insotesc volumul Full Catastrophe Living. (N.tr.)

Partea intai

INFLORIREA

MOMENTULUI PREZENT

Pentru noi mijeste doar acea zi
care ne gaseste treji.

Henry David Thoreau, Walden



CE ESTE MINDFULNESS?

Mindfulness, starea de atentie constientd, este o ve-
che practica budistd, dar cu o profunda relevantd pentru
viata noastrd de astdzi. Aceastd relevantd nu are nimic
de-a face cu budismul in sine sau cu o eventuald conver-
tire la budism, ci are o totald legaturd cu a ne trezi si a tréi
in armonie cu noi insine, si cu lumea care ne inconjoara.
Ea are de a face cu examinarea propriei persoane, a cine
suntem noi, cu analizarea viziunii noastre asupra lumii si
a locului pe care il ocupdm in cadrul ei, si cu actiunea de
a cultiva o anumitd apreciere fata de plinatatea fiecarui
moment pe care il trdim. Dar, mai mult decét orice, ea are
de a face cu a pastra contactul cu realitatea.

Din punctul de vedere budist, starea constiintei pe
care noi o avem de obicei in momentul in care suntem
treji este vdzutd ca fiind extrem de limitatd si limitativa,
fiind in multe privinte mai degrabd asemanatoare unui vis
prelungit, decat unei stari de trezie. Meditatia ne ajutd sa
ne trezim din acest somn al automatismului si al incon-
stientei, dandu-ne astfel posibilitatea de a ne trai viata
avand acces la intregul spectru al posibilitatilor noastre
constiente si inconstiente. Timp de mii de ani inteleptii,
yoghinii si maestrii Zen au explorat sistematic acest teri-
toriu; ca urmare a acestui proces ei au descoperit ceva ce
poate fi extrem de benefic Occidentului zilelor noastre,
ce ar putea contrabalansa orientarea noastrd culturala
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cdtre controldred si supunerea naturii - in loc de a onora
taptul c& suntem o parte intimd a acesteia. Experienta lor
colectivé sugereazd faptul ca prin investigarea propriei
noastre naturi interioare de fiinte umane si, in special, prin
investigarea asupra naturii mintii noastre - printr-o au-
to-observare atentd si sistematicd, am putea fi in masurd
s& trdim o viatd mai pling de satisfactie, de armonie si de
intelepciune. Ea oferd, de asemeneaq, o viziune asupra lumii
care este complementard celei predominant reductionis-
te si materialiste care domind in prezent gandirea si insti-
tutiile occidentale. Dar, acest punct de vedere nu este, in
mod particular, nici ,oriental” si nici mistic. Thoreau a va-
zut aceeasi problema referitoare la starea noastrd men-
tald obisnuitd in New England, in 18486, si a scris cu o mare
pasiune despre consecintele nefericite ale acesteia.

Atentia constientd a fost definitd ca fiind esenta
meditatiei budiste. Fundamental, mindfulness (otentie
constientd) este un concept foarte simplu. Puterea sa
std in practicd si in aplicatiile acesteia. Atentia con-
stientd inseamnd s& fii atent intr-un mod special: s4 fii
atent asupra scopului, asupra momentului de fatd, dar
fara sa-l judeci. Acest tip de atentie constituie baza
unor mai mari constientizdri, claritati si acceptari a re-
alitatii momentului prezent. Ea ne face s& fim constienti
de faptul cd viata noastra se desfasoard doar in momen-
te care se succed. Dacé nu vom fi pe deplin prezenti in
multe dintre aceste momente, nu numai c& vom pierde
tot ce este pretios in viata noastr8, ci, de asemenea, nu
vom fi nici capabili sa realizam profunzimea si bogétia
posibilitatilor pe care le avem - cele de a creste side a
ne transforma.
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O constientizare insuficientd a momentulut prezent
ne creeazd, in mod inevitabil, si alte probleme, pe lan-
g8 actiuni si comportamente inconstiente si automate,
care de multe ori sunt induse de nesigurantd si de temeri
adanc inrddacinate. In cazul in care aceste probleme nu
sunt remediate, atunci ele vor avea tendinta de a se acu-
mula in timp si, in cele din urmd, ne vor face sd ne simtim
blocati si lipsiti de contactul cu realitatea. Cu timpul, s-ar
putea sd ne pierdem increderea in capacitatea noastrd
de a ne redirectiona energiile in asa fel incat s& dobandim
o mai mare satisfactie si o mai mare bucurie, poate chiar
sl o sGndtate mai buna.

Constientizarea ne oferd o modalitate simpl&, dar
foarte puternicd, prin intermediul careia vom reusi s& ne
deblocam, s& ne reconectdm cu propria noastrd intelep-
ciune si vitalitate. Ea constituie o modalitate de a prelua
conducerea in privinta directiei si calitatii vietii noastre,
inclusiv in privinta relatiilor noastre din cadrul familiei,
relatiei noastre cu munca pe care o desfasuram, cu lu-
mea si cu intreaga planetd in general si, mai presus de
toate, in privinta relatiei noastre cu noiinsine, in calitate
de persoana.

Cheia acestui drum, care std la baza budismului,
taoismului si a practicii yoga - si pe care o regdsim, de
asemeneaq, in operele lui Emerson, Thoreau si Whitman,
precum si in intelepciunea indigenilor americani -, rezidd
in aprecierea momentului prezent si in cultivarea si dez-
voltarea unei relatii intime cu acesta, printr-o continud
stare de prezentd pling de atentie si discerndmant. Ea se
afld in opozitie directd cu faptul de a considera viata ca
ceva de la sine inteles.
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Obiceidl nostru-de o-ignora momentele prezente (in
favoarea altora care incd nu au venit), conduce, in mod
direct, la o totald lipsa de constientizare a tesaturii vie-
tii In care suntem prinsi. Aceasta include o lipsa de con-
stientizare si de intelegere a propriei noastre minti, si a
modului in care aceasta ne influenteazs perceptiile si
actiunile. Ea ne limiteaza dramatic perspectiva pe care o
avem in legaturd cu ceea ce inseamnd sd fii o fiintd uma-
nd, si in legdturd cu modul in care suntem conectati intre
noi si cu lumea din jurul nostru. In mod traditional, religia
a constituit domeniul unor astfel de anchete fundamen-
tale conduse intr-un context spiritual, insd mindfulness
(atentia constientd) are prea putin de-a face cu religia,
cu exceptia sensului fundamental al termenului - ca o in-
cercare de arezolva misterul profund al vietii si de arecu-
noaste legatura indisolubild cu tot ceea ce existd.

in momentul in care ne angajém sd devenim prezenti
sl atenti intr-un mod deschis si fara rezerve, fara sé ca-
dem prada: propriilor noastre conditiondri referitoare la
ce ne place si la ce nu ne place, opiniilor si prejudecati-
lor, proiectiilor si asteptdrilor; ni se deschid noi posibili-
tati, st avem sansa de a ne elibera din camasa de forta a
inconstientei.

imi place s& ma gandesc la mindfulness ca fiind, pur
si simplu, arta de a trai constient. Nu trebuie sa fiti un
budist sau un yoghin pentru a o practica. De fapt, dacé
stiti totusi ceva despre budism, veti sti si cd principiul cel
mai important al acestei doctrine este acela de a fi voi
insivd si de a nu incerca s& deveniti ceva ce nu sunteti.
in mod fundamental, budismul se referd la a fi in contact
cu propria voastrd naturd profundd, si la a lasa aceastd
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naturd sa curgd liberd catre exterior. El are de-a face cu
trezirea si cu faptul de a vedea lucrurile asa cum sunt.
De fapt, cuvantul ,Buddha” inseamnd pur si simplu o
persoand care s-a trezit si a realizat natura sa reald. ‘
Deci, constientizarea nu va intra in conflict cu niciun
fel de convingeri si traditii - religioase, sau chiar stiintifi-
ce - si nici nu va incerca sd va inoculeze ceva, vreun nou
sistem de credinte sau vreo noud ideologie. Ea constituie
un mod simplu si practic de a fiin contact cu deplingtatea
fiintei voastre prin intermediul unui proces sistematic de
auto-observare, cercetare personald si actiune constien-
t&. In tot acest proces nu existd nimic rece, analitic, sau
insensibil. La modul general, practica atentiei constiente
este blanda, apreciativé si constructiva. Unalt modde ao

. . . . - "
numi ar fi ,inima constientd.

Un practicant a spus odatd: ,Cand eram budist, pa-
rintii si prietenii mei isi smulgeau parul din cap, dar de
cand sunt un Buddha, nimeni nu mai este deranjat ab-

solut deloc.”

SIMPLU, DAR NU USOR

Poate c& mindfulness - starea de atentie constientd,
este simplu de practicat, insd nu este neapdrat si usor.
Constientizarea necesitda efort si discipling, pentru sim-
plul motiv cé fortele care conlucreazd impotriva faptu!ui
de a fi pe deplin constienti, si anume lipsa noastrd obis-



