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Introducere

Pentru ce si-{i pese? Si de ce anume nu ar trebui sa ramai
indiferent? Sunt intrebdri vechi de cdnd lumea.

Buddha si-a pus si el aceleasi probleme, doar ci in limba
vremurilor lui. In analele timpului, nu s-a consemnat insa ni-
ciun imn despre virtutea de a te comporta ca un mdgar. Dar
despre bunitate? Ei bine, ea a fost dintotdeauna vedeta poves-
tilor, poeziilor, cantecelor si povestirilor.

Pentru inceput, trebuie spus ci bunétatea este lucrul corect
de ficut. Mai tii minte cand ti-ai complimentat prietena pentru
noua ei tunsoare? Atunci i-ai ficut ziua mai placutd. Cu fiecare
vorba frumoasi pe care o rostesti, bunatatea are puterea ma-
gicd de a agterne curcubeie unicorn peste un cer gri.

Bunitatea este cusatura din tesdtura vietii. Este sarea si pi-
perul din supa prieteniei. Firi ea, am umbla imbracati in bu-
citi de panzi separate sau tindndu-ne in méini propriile con-
dimente. S recunoastem: lumea are nevoie de oameni care sa
se ajute reciproc. Este ceea ce ne aduce pe toti impreuna in
marea retetd a vietii.

Si asta pentru ca unii dintre noi traverseazi o perioadd grea.
Poate ci si tu te numeri printre ei. Haide si ne pese mai mult
de ceilalti si sd vedem ce se intimpla mai departe. S incercim
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sd nu fim prea duri cu ei, fiindci niciodatd nu stim prin ce trec
acestia. In locul criticilor, mai bine oferi niste incurajiri.

Si nu-i aga ca te simti bine cind esti amabil? De ce? Pentru
cd o astfel de stare se joacd in moduri interesante cu chimia
creierului tdu si iti serveste niste doze zdravene de hormoni ai
fericirii. Lucrul acesta este benefic atit pentru inimi, cit si
pentru sistemul imunitar. Poate chiar si reducé ridurile. Da, ai
auzit bine! Existd numeroase dovezi stiintifice in acest sens.

La ce-ti mai trebuie botox cind ii poti adresa cateva vorbe
bune unui prieten, poti tine usa deschisa pentru un striin sau
poti da cuiva prioritate in trafic, mereu cu zdmbetul pe buze?
Secretul este sa-ti doresti cu adevirat si o faci.

Cénd esti bun in mod sincer, Natura iti oferd puncte in plus
la karma. De parci ea insisi bate discret palma cu tine pentru
a-ti ardta cé esti un superstar al politetii. Ins3, daci nu esti sin-
cer, Natura stie sd faca diferenta. Nu va bate palma cu tine.

Séd ne gandim si la efectul de unda. Tii usa deschisd pentru
0 persoand, iar aceasta iti zimbeste. La rdndul siu, ea va tine
usa liftului pentru altcineva, iar apoi aceasti a treia persoani i
va cumpdra o cafea unui prieten. Este ca un joc ,de-a plata in
avans’, dar care presupune cafea $i momente ce te ung pe su-
flet. Iar aspectul esential este urmitorul: tu tii usa pentru ci-
neva §i o persoand necunoscutd fie este cea care se va alege
gratis cu o cafea. Este extraordinar! Asa merg lucrurile in viati.
Efectul de undi este prezent peste tot in jur.

Eu nu spun acum ci e timpul sa incepi sa oferi imbratisari
fiecarui cactus ce iti iese in cale. Totusi, si fii amabil inseamna
sa daruiesti o paturd cilduroasa, intr-o zi friguroasi de iarna,
atat sufletului tau, cét si sufletelor celorlalti. Este ultimul cod
de trisare ce intoarce cu susul in jos incretiturile unei frunti,
ficandu-le si danseze de fericire.
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Totusi, s3 nu uitim s ne pese si de noi insine. Daca dragos-
tea si bunitatea ta sunt indreptate doar inspre ceilalti, insd tie
uiti s4 ti le acorzi, intr-o zi vei ajunge la capatul puterilor. $i
cine isi doreste asa ceva?!

Si fii bun cu tine insuti inseamna si apesi butonul de pauza
atunci cAnd ai nevoie de odihna, sd spui ,,Nu, mersi!” cind jon-
glezi deja cu destule sarcini si sa te incurajezi atunci cand lu-
crurile incep sd o ia razna (pentru cd, trebuie sa o recunoastem,
nu suntem decét niste simpli muritori).

Miiestria de a demonstra bunivointi fati de propria per-
soand constd in identificarea unui echilibru, a acelui punct
ideal intre a fi bun cu ceilalti si a fi bun cu tine insuti. Mai tér-
ziu in volumul de fat, iti voi ardta nenumdrate moduri de a
pune in practica acest lucru.

Apoi, voi analiza §i aspectele mai complicate ale bunatafii.
Pentru ci ea nu este intotdeauna evidentd. Se intdmpla ca une-
ori, cAnd esti amabil cu anumiti oameni, altii sd te acuze cd
nu-i tratezi si pe ei la fel. Cu totii am trecut prin asta. Cui ar
trebui sd-i distribui doza ta de bunavointa? §i cum stii ce este
corect si faci? Mai tarziu in cartea de fatd vom pasi pe acest te-
ren minat i vom aborda alte citeva enigme legate de bunitate.

Tatd bunitatea, eroina necunoscutd a experientei umane.
Este la fel ca ciocolata pentru inim4, o zi cu o coafura perfectd
pentru suflet §i o incurajare virtuald pentru umanitate.

Prin urmare, di-i bataie i fii cruciatul curajos al bunatatii,
imprastiind peste tot in jurul tiu vibratii calde si pufoase, de
parcd ar fi niste confetti la o parada cu unicorni.



Kindfulness*

e-ai intrebat vreodatd de ce lumea pare si fie uneori atit

de complicatd, de haotici si de-a dreptul uricioasi? Unul
dintre motive ar putea fi acela ci noi, oamenii, uitim cit este
de important sa ne pese unii de altii. Iati si de ce ar trebui si fii
amabil!

Mai intéi, cand esti bun, ai o senzatie placuti! Mai tii minte
ultima daté cand cineva ti-a tinut usa deschisa, ti-a zAmbit din
senin sau pur si simplu te-a ascultat povestindu-i despre ziua
foarte proastd pe care ai avut-o? Nu-i aga ci te-ai simtit bine?

Lucrul acesta se intdmpla pentru ci bunitatea este un fel de
limbaj universal pe care, in adincul sufletului, cu totii il intele-
gem si il apreciem. In plus, dupd cum vom vedea mai departe,
ea declangeaza in creier si in inima noastri un sentiment de

* Termenul kindfulness a fost creat de cilugirul budist Ajahn Brahm,
fiind alcétuit din imbinarea cuvintelor englezesti kind, care in roméni se
traduce prin ,,bun’, ,,amabil’, si mindfulness, concept ce se refera la ,,a trii
congtient in momentul prezent”. Cuvantul nou-format reprezinti ideea
de a practica mindfulnessul aritind compasiune fatd de ceilalti sau, altfel
spus, de a trii congtient in prezent, tinind ins4 cont de consecintele mo-
rale ale actiunilor tale. (n. trad.) ,

e

- —

Kindfulness 13

bine, care ne face mai fericiti i ne scade tensiunea arteriala.
Viata este un sport de echipa. Fie ci ne place, fie cd nu, ne aflim
impreund pe aceeasi stdncd uriaga numitd Pamént. Este un pro-
iect de grup si cu totii stim ci lucrurile ajung si fie neplicute
atunci cind un membru nu se implici suficient ori cind se
comporti necuviincios. Viata noastrd devine putin mai ugoard
si mult mai plicuta atunci cind ne sprijinim reciproc.

Si stii ceva? Karma chiar existi. S4 uitdm o clipa de aspectul
ei mistic si s gAndim practic. Daca astazi ii oferi ajutorul cuiva,
sunt sanse mari ca altcineva si fie acolo pentru tine maine.
Spune-i ,altruism egoist” dacd vrei, dar chiar functioneaza.
Cand te comporti urat, acest lucru se intoarce de obicei impo-
triva ta.

S& nu pierdem din vedere conexiunea umana. Crezi sau nu,
creierul nostru este programat si se conecteze cu alti cameni.
Ai inteles corect: fiecare like, share, comentariu, imbritisare
sau conversatie la o cafea reprezintd mai mult decét nigte sim-
ple momente - sunt modalititi prin intermediul cirora creie-
rul nostru ne transmite: ,,Hei, de asta am nevoie ca sd simt gi eu
ci triiesc si ci sunt fericit” Prin urmare, de ce sa-1 privim de
aga ceva?

Lumea devine mai putin infricogatoare atunci cind ne pasd
de altii. Cu cit ne preocupim mai mult de ceilalti, cu atat mai
bine ne dim seama ci $i ei sunt la fel ca noi - incearcd sa-si
limpezeasci gandurile si sperd si aiba o zi mai buna. Evident
ci este mai simplu sd te temi de necunoscut, dar odata ce
ajungi sa cunosti oamenii, lumea pare mai mica §i mai primi-
toare. Asa ci data viitoare cAnd esti tentat sa treci pe langa ci-
neva care are o problemad, sa ii desconsideri sentimentele sau
pur si simplu sd rdméi in mica ta buld confortabild, adu-ti
aminte urmitorul lucru: lumea devine un loc mai bun atunci
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cand aratdm cd ne pasid mdcar putin. Haide si impristiem
ideea aceasta in stanga si in dreapta noastra, de parca ar fi scli-
pici magic de bunatate.

Primul capitol al cartii de fad se numeste Kindfulness. Suni
ca mindfulness, nu-i aga? Ei bine, nu este deloc o coincidents.

A fost o vreme cdnd mindfulnessul insemna in special si fii
congtient de ceea ce faci in momentul prezent, ca parte a altor
lucruri, iar asta implica adesea si fii amabil. Pentru unii oa-
meni, mai ales pentru profesorii de mindfulness, inci semni-
fica acest lucru.

Dar, in cdutarea mereu evolutiva a pécii interioare gi a bunas-
tarii mentale in care vrem sa ne aflim cu totii si care a devenit
atat de popularid in ultimul timp, meditatia constienta a ajuns
sa fie o practici fundamentala. Isi are originea in intelepciunea
striveche si este consolidati de psihologia contemporana.
Aceasta spune ,,sd trajesti in prezent’, ,sa-ti observi gindurile
fird ale judeca” si s cultivi constientizarea momentului pre-
zent”.

Problema este c4, in zilele noastre, cei mai multi oameni
invatd acest lucru de pe o aplicatie. Si, cu toate ci le ador, ele
sunt ficute sd ne capteze atentia inci de la inceput. Astfel ci
ajungi sd deschizi aplicatia, apoi urmeaza instructiunile ce de
obicei sunt succinte, iar dupé aceea devii expert in mindful-
ness. Este ca in scena din ,,Matrix” unde Neo descarci un fisier,
dupi care raporteazi: ,,Stiu kung-fu”

Totusi, invdtatura originald despre mindfulness provine din
filozofia budistd, iar aceasta era mult mai ampld. Cuprindea
instructiuni din sfera eticii; mai precis, unele indicatii cu pri-
vire la gandirea si la atitudinile bldnde i pline de compasiune,
la cum s3 comunici fira sa fii intr-o dispozitie proasti si la con-
duita morala pe care sa o adopti. Altfel spus, includea cam tot
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tacAmul - eticd, bunitate si energie pozitivd, adunate intr-un
singur concept.

Ficand un salt rapid pand in perioada anilor "80-’90, pentru
ca aceastd practici si fie acceptata in mediile clinice, conceptul
de mindfulness s-a rupt de radacinile sale etice. La inceput, a
fost vorba doar despre o separare de proba.

Aceasta a fost transformatd in programul de ,,reducere a stre-
sului bazati pe (tehnici de) mindfulness” (MBSR*), terapie gan-
ditd pentru diminuarea stresului si pentru imbundtitirea bu-
nistarii psihologice in rdndul pacientilor spitalizati. Era varianta
light a conceptului de mindfulness, dar fara toate invétiturile
etice, culturale si care vizau bunitatea.

Si, uau, versiunea light a ajuns in prima ligd! §colile, gigantii
din domeniul tehnologic precum Google si chiar armata SUA
s-au aritat foarte interesati. Era vorba despre un mindfulness
fira obligatii, fara implicatii sufletesti profunde; doar te asezi,
respiri si gata!

Totul se rezuma la beneficiile psihologice ale posturii de me-
ditatie si la cum pot fi acestea de folos individului si organiza-
tiei. Astfel, ,,divortul” s-a incheiat si actele au fost semnate. Nu
mai era cale de intoarcere.

Acum, cand tehnologia se dezvoltd mai iute decat ai spune
~hamaste” (,mi inchin in fata ta/divinului din tine”), mindful-
nessul a fost supus ,,tratamentului” cu aplicatii. Dar nu uita cd,
desi acestea pot face lucrurile mai rapide, uneori nu se intam-
pld decAt sa ajungi sd pierzi din vedere adevirata esentd. Mind-
fulnessul presupune mai mult decét o scurtiturd digitala.

* Sigld de la Mindfulness-Based Stress Reduction. Acest program a fost
implementat de catre dr. Jon Kabat-Zinn, in anul 1979, la Universitatea
de Medicina din Massachusetts, SUA. (n. trad.)
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In orice caz, de ce ar trebui si te intereseze pe tine ci mind-
fulnessul circula acum intr-o varianti light? Dacé la tine func-
tioneaza astfel este perfect, chiar nemaipomenit. Caz inchis!

Dar aici nu este vorba numai despre tine - ci despre noi toti.
Iti place sau nu, suntem impreuni in jocul acesta pe care il nu-
mim Viata i, cu cit incepem mai repede sd ne ajutdm reciproc,
cu atat ne va fi mai ugor sa trecem la nivelul urmator. Daca iti
schimbi perspectiva de la ,.,eu” la ,,noi’, acest lucru chiar are po-
tentialul de a spori vibratiile pozitive din jurul tiu si de a aduce
o multitudine de beneficii pentru sdndtatea ta si a celor dragi
tie, unele pe care nici nu ti le-ai putea inchipui. De acest aspect
insd ma voi ocupa mai tarziu. S revenim la mindfulness.

In prezent, aproape nimeni dintre cei care invati astfel de
tehnici nu mai stie cum au fost predate initial i nici catd im-
portanta se acorda ideii de bunatate in gandire, vorbire si acti-
une.

Poate cd a venit momentul ca mindfulnessul si intre din
nou sub acelasi asternut cu bunitatea.

De unde provine mindfulnessul?

Epoca axiald este perioada istoricé dintre secolele al VIII-lea si
al I1I-lea 1.H., identificatd pentru prima dati de citre psihiatrul
si psihologul Karl Jaspers, in lucrarea lui Originea si scopul isto-
riei. Fascinant este cd in aceastd epoci au avut loc mari schim-
bari de paradigmi in randul curentelor de gindire religioase si
filozofice din diverse colturi ale lumii. Fenomenul s-a petrecut
in acelasi timp in Persia, in India, in China si in Levant (Medite-
rana Orientald si Asia de Vest, inclusiv Orientul Mijlociu), pre-
cum si in lumea greco-romani - si pare si nu fi existat niciun
fel de comunicare intre ele.
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Aproape ca prin magie s-au remarcat citiva mari ganditori.
Acum sunt nume sonore. In secolele ce au urmat, vorbele lor
aveau sd defineasca sisteme intregi de gandire religioasa si filo-
zoficd. Primeste-i cu o plecaciune pe Confucius, pe Zarathustra
{Zoroastru), pe Homer, pe Platon si pe Buddha.

Potrivit legendei, Buddha s-a nascut intr-o familie de vita
nobila. Satul sa aiba parte de tot ce-si dorea, printul Siddhartha
a vrut sa vadd cum este viata cu adevirat. In toiul noptii, a pa-
rdsit palatul care ii fusese casa si, in anii ce au urmat, a trdit pe
strazi, in sdracie. Astfel, a putut sa cunoascd neajunsurile si
greutatile de care fusese ferit intreaga lui viata de pand atunci.

Pe scurt, in cele din urmad si-a dat seama care este natura su-
ferintei; in principiu, toatd lumea patimeste, iar el a observat ca-
teva cauze comune ale acestei stari. Apoi a identificat solutii, usor
de pus in practicd. Mai departe, povestea spune cd Siddhartha
a atins iluminarea in timp ce medita sub arborele Bodhi*. Ulte-
rior, i s-a atribuit titlul de ,,Buddha™*.

O parte dintre aceste solutii se regasesc in ,,Calea Nobild cu
Opt Brate” (sau ,,Nobila Cale Octupld”).

De aceastd datd insd nu este vorba despre mindfulnessul
sub forma pe care o stim astazi. Asa cum o intelegem noi in pre-
zent in Occident, tehnica este cunoscuta de cérturarii budisti
ca fiind mindfulness contemporan (sau modern), sau uneori
mindfulness secular, deoarece nu are nicio legiturd cu religia.

*In traditia budista, arborele Bodhi (sau ,.arborele trezirii/al intelepciu-
iii”) este smochinul sacru sub care Gautama Siddhartha a atins ilumi-
narea. Acesta se afla in localitatea Bodh Gaya din Bihar, India. (n. trad.)
** Desi este tolosit in general cu referire la Gautama Siddhartha, termenul
de Buddha poate fi tradus prin ,Cel treaz” si face referire la o persoana
care a atins starea de iluminare, punind astfel capit ciclului renasterilor.
{n. trad.)



