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CAPITOLUL 1

Cum a inceput totul

Nestatornicd fiintd e omul.

— SHAKESPEARE,
Mult zgomot pentru nimic

Ne nastem cu capacitatea de a dansaimpreund, dar nusi cu
antrenamentul necesar. Trebuie s& invatam pasii dansului si s&
exers&m pand cand ne miscdm cu usurintd si gratie. Bucuria de
a dansa cere truda. Unii dintre noi am fost afectati din punct de
vedere fizic sauin ceea ce priveste incredereain sine si va trebui
s& exersdm dansul mai mult decat altii. Unii dintre noi am fost
atat de raniti, incat e posibil s& nu im in stare niciodatd sa dan-
s&m bine. Unii dintre noi am fost invatati ca a dansa e un pdcat.

Exact la fel se intampla si in relatiile noastre. Experienta
noastrd timpurie formeazd sau deformeazd relatiile noastre
ca adulti. In copilarie, unii dintre noi am fost atat de raniti sau
schiloditi psihologic - prin neglijare, inhibitie sau abuz -, incat
putem avea nevoie de ani intregi de munca si practicd inainte
s& fim capabili de a dansa cu o daruire maturd si pling de gratie.
Unii dintre noi am fost atat de abuzati, incat ne simtim indrep-
tatiti sa-i abuzdm pe altii, drept razbunare. Unii dintre noi am
fost atat de ranitiin trecut, incéat e posibil sd nu putem relationa
intr-o manierd adultd niciodatd.

in orice caz, cei mai multi dintre noi am beneficiat de un
parentaj suficient de bun - o implinire rezonabild a nevoilor
noastre emotionale de atentie, acceptare, apreciere, afectiune
si acord: cei cinci A. Si astfel, la maturitate, ne vine rezonabil
de usor sd relationdm cu ceilalti in maniere sandtoase. Aceasta
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inseamnd relatii constiente, lipsite de posesivitatea oarba sau
de frica paralizantd de apropiere. $i totusi, nimeni nu poate re-
lationa cu depling usurintd fard a-si insusi priceperea necesarg,
intocmai precum nimeni nu poate dansa cu deplind usurinta
fara instruire. Unii oameni stapanesc dansul, in timp ce altii nu
reusesc sd-| stapaneasca pe deplin niciodatd, desi probabil c&
acest lucru nu prea se observa. In mod similar, o relatie poate
parea de succes, dar e posibil ca ea s nu ofere o reald intimi-
tate sau dedicare - ceea ce constituie o adevdratd problema
dacd a dus la casatorie si copii. Ca dansatori putem refuza sé ne
imbunatatim abilitatea, cu minime consecinte asupra altcuiva,
dar, daca facem acelasi lucruintr-o relatie, cineva poate firanit.
(Relatie in acest context inseamnd implicare intimd, in timp ce
partenerii locuiesc fie impreung, fie separot.)

Apoi existd printre noi unii care au suferit abuzuri serioase
in copildrie si o lipsa a implinirii nevoilor, astfel c& suntem atéat
de raniti, incat nu putem avea cu usurintd relatii intime. Cu tim-
pul, si noi putem invéta sd relationdm in mod intim, dar numai
dacd ne aplecam asupra problemelor noastre de demult. Este
responsabilitatea noastrd sd ne sporim energia necesard pen-
tru a exersa si a deveni priceputi in a avea relatii bune. Aceasta
nu se intdmpld automat. Va trebui sd invatam, sa fim invatati, sa
ne jelim trecutul, sd facem terapie, sa ajungem sa ne cunoas-
tem adevdratul sine, s& renuntdm la obiceiuri vechi, s& exersam
cu un partener, s urmdm o practicd spirituald - si s citim si
s@ lucrdm cu o carte ca aceasta. Vestea bund este c& noi, ase-
menea tuturor fiintelor umane, avem un psihic calibrat pentru
a realiza acest lucru. In cele din urma, stanggcia si pasii gresiti
deschid calea spre un mod armonios si cooperant de a actiona,
care reflectd cantecul de iubire aflat in spatele a tot si a toate.

Cu totii am auzit despre raul pe care ranile copildriei il pot
provoca relatiilor noastre ca adulti, dar eu adopt, in general,
o viziune pozitivd asupra etapei copildriei din cadrul calatori-
ei noastre umane. Ce ni s-a intdmplat atunci nu este la fel de
important ca modul in care intelegem lucrurile acum: pozitiv,
drept ceva prin care am evoluat, sau negativ, drept ceva care
continud sd ne afecteze pe noi si relatiile noastre. Dacd suntem
in stare s& ne jelim trecutul si astfel sa-i micsoram impactul
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asupra vietilor noastre prezente, atuncine putem pdstra propri—
ile granite in timp ce intretinem o legdturé apropiatd cu o altd
persoand. Atata timp cat avem un mod de a face fatd adversi-
tatilor, nicio problemd nu ne poate face sa ne pierdem speranta.

Cu totii stim cd existd oameni etichetati drept ,codepen-
denti” atunci cand nu pot iesi dintr-o relatie chinuitoare, faré
niciun viitor. Cu toate acestea, simtul nostru de sine este in
mod radical legat de negocierile cu membrii familiei de origine.
Dacd o relatie reproduce legdtura originard cu tatdl sau mama
noastrd, a-i pune capdt e posibil sd constituie o amenintare
terifiantd pentru siguranta noastrd lguntricd. $i atunci, toa-
te posibilele schimbari - chiar si cele in mai bine - reprezinté
o amenintare. Suntem provocati s& avem compasiune fatd de
noi insine pe parcursul schimbarilor. A ne acorda timp nu tre-
buie sd insemne c& suntem lasi sau codependenti, ci cd suntem
doar sensibili la presiuni si intelesuri care vin din regiuni ale psi-
hicului nostru aflate incd in ghearele vechiului regim. Legaturile
noastre esuate sau pe cale sd esueze ne preocupd tot timpul. A
repeta este omeneste. A ne adapta este sdndtos. Pe masurd ce
inlocuim, oricat de lent, reactiile defensive cu moduri diferite de
a face lucrurile, apar noi competente si noi abilitati intrd in joc
in cadrul relatiilor noastre. Nu e vorba numai despre a iesi din
latul copildriei. Noi, oamenii, avem nevoie de sustinerea mobi-
lizatoare a semenilor nostri. Avem nevoie s stim cd, undeva in
aceastd lume vastd si distrusd, cineva rezoneazd cu entuziasm
si este disponibil fatd de existenta noastrd unicd. Nu putem de-
termina acest lucru, dar putem fi deschisi fata de el si-I putem
intampina cu bucurie.

Daca am gasi satisfactia totald in copildrie, nu am avea nicio
motivatie s-o cautdm in lumea larga. Calatoria catre maturi-
tate incepe cand pdrasim, pentru ca trebuie s-o facem, cuibul
sigur oferit de tata si mama si incercdm s& ne gdsim un par-
tener in lumea adultd. In lipsa unei astfel de nevoi am putea fi
sedusi de confortul de acas&, am putea sa ne izolam de lume si
astfel s& nu ne gasim niciodatd locul nostru unic in ea. Tot asa
se explica si de ce nu existd persoand sau lucru care s& satisfa-
c& vreodatd, pe deplin, uriasul nostru potential uman. Natura
nu-si poate permite s&-i piarda pe niciunul dintre maestri sai
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de ceremonii, asa cd a calibrat inima astfel incat s& nu se simtd
niciodata complet implinita. In schimb ea chiar ne acordd mo-
mente de satisfactie prin lucruri si oameni, iar acestea ne pot
sprijini. De indata ce acest lucru se intampld, ne regdsim pe noi
insine. Acest fapt a fost exprimat atét de induios&tor de perso-
najul cavaleruluiin filmul lui Ingmar Bergman A saptea pecete®:
»Imi voi aminti aceastd ord de pace - c§p$une|e, bolul cu lapte,
chipurile voastre in lumina amurgului. Imi voi aminti cuvintele
noastre si voi purta aceastd amintire in mainile mele cu aceeasi
grijé cu care as tine un vas cu lapte proaspat. $i asta va fi un
semn de mare multumire”.

Dragostea unei alte persoane adulte face mai mult decat
doar s& ne satisfaca in prezent. Reverbereazd inapoi in timp, re-
parénd, restaurand si renovand un trecut afectat. lubirea since-
r&, de asemenea, declanseazd in launtrul nostru o undé capabil
sd ne inalte si s& ne poarte inainte. Ajungem in punctul in care
suntem in stare sd gandim: ,Acum nu mai am nevoie de chiar
atat de multe. Acum nu mai trebuie sd-mi invinuiesc parintii
chiar atat de mult. Acum pot primi iubire fard s tanjesc iar si
tar dupd mai multa. Pot avea si pot fi suficient”. Numai persoana
a cdrei cdldtorie a progresat pand la acest punct poate iubi pe
altcineva in mod intim.

Pentru o maturizare depling, atat din punct de vedere psiho-
logic, cat si spiritual, este necesar sd existe un mediu séndtos -
contextul sigur si demn de incredere in care s& se manifeste cei
cinci A. Suntem precum cangurii care se dezvoltd in marsupiu.
Ne ducem existenta in pantecele matern, in familie, intr-o rela-
tie, in grupuri care ne sustin si in comunitati civice si spirituale.
In fiecare etapd a vietii noastre, sinele nostru lguntric cere sd
se hraneascd din iubirea oamenilor care ne simt sentimente-
le si care raspund nevoilor noastre. Acestia reprezintd sursele
ideale care ne stimuleazd propriile resurse interioare de fortd,
de capacitatea de a iubi si de liniste sufleteascd. Aceia care ne
iubesc ne inteleg si ne oferd atentia, apreciereaq, acceptarea si
afectiunea pe care le putem simti. Ei ne creeazé spatiul pentru
a fi cine suntem.

L Det sjunde inseglet. in original, ilm dramatic si fantastic din 1957, in

regia si dupd scenariul lui Ingmar Bergman. (N. red.)
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Ce ne rdmane de facut atunci este s& devenim cea mai sd-
niitoasd versiune posibild a individului unic care suntem. Egoul
stndtos — ceea ce Freud numea 0 organizare coerentd a proce-
selor mentale” - este acea parte din noi capabild sa-si observe
<inele, s& observe situatii si persoane; sa le evalueze; si sd ras-
pundd in asa fel incat sa ne indreptdm cdtre scopurile noastre.
Nu dam drumul acestui aspect al egoului, ci construim folosin-
du-l drept baza. El ne asistd in relatiile cu ceilalti fdcandu-ne
responsabili si sensibili in privinta alegerilor si angajamentelor
noastre. Egoul nevrotic, in schimb, este acea parte din noi care,
in mod necontrolat, se lasd condusa sau blocata de frici sau do-
rinte, alimentand aroganta, pretentiile, atasamentul si nevoia
de a-i controla pe ceilalti. Uneori acesta se neagd pe sine si ne
face s& ne simtim victimele altora. Menirea noastrd spirituala in
viatd este aceea de a demonta acest ego nevrotic. Accesele lui
de tiranie alungd intimitatea si ne amenintd stima de sine.

Psihologia apuseana acorda o importantd majord construi-
rii unui simt al sinelui sau al eului. Budismul, prin contrast, acor-
da importantd majord elimindrii iluziei despre existenta unui
sine individual si separat. Aceste viziuni par contradictorii pana
cand ne ddm seama c& budismul presupune existenta unui simt
al sinelui s@natos. El nu recomanda abdicarea de la sarcinile
unui adult de a construi competentd si incredere, de a relationa
cu ceilaltiin mod eficient, de a descoperi scopul vietii sau de a-si
indeplini responsabilitatile. Intr-adevar, pentru a ne elibera de
sine, trebuie mai intdi sa-| construim. Acel sine este o etiche-
tare provizorie si convenientd, fara a fi in cele din urma realda
intr-un mod durabil, neschimbator. A spune c& nu existd un sine
limitat si ixat inseamna a ne referi la potentialul nesfarsit al fi-
ecdruia dintre noi: mintea sau natura noastrd de buda. Putem
transcende sinele finit. Suntem mai mult decéat ceea ce existd in
egourile noastre limitate.

Starea de unitate pe care marii mistici o simt in timpul me-
ditatiei este, lainceput, linistitoare, dar apoi devine o fortd care
ii propulseazd in lume pentru a exista in serviciul umanitatii.
(laté de ce calatoria noastrd este si eroicd, si paradoxald.) Asta
nu inseamné cd toti trebuie s& fim permanent in serviciul uma-
nitatii. Este o chemare speciald care necesita haruri speciale.
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Suntem impliniti cand ne trédim pe deplin capacitatea de a iubi.
Practica noastrd spirituald este desdvdrsitd atunci cand mani-
festdm iubire in fiecare dintre modurile unice si incomparabile
care existd in noi.

Puterea meditatiei mindfulness

Meditatia nu este un mijloc prin care sd uitdm de ego; ea
este o metodd de a folosi egoul pentru a observa si domestici
propriile lui manifestari.

— MaRK EpsTEIN

Realizarea de sine nu se-ntampla dintr-odata si nu este nici
mécar rezultatul permanent al unui efortindelungat. Sfantul-poet
budist tibetan Milarepa din secolul al Xl-lea sugera: ,Nu te astep-
ta la realizarea depling; exerseazd, pur si simpluy, in fiecare zi a vie-
tii tale”. O persoand sdndtoasd nu este perfectd, ci perfectibil,
nu un lucru definitiv, ci o lucrare in curs de executie. A ramane
séndtos presupune discipling, munca si rabdare; de aceea viata
noastrd este o cdldtorie, si neapdrat una eroicd. Egoul nevrotic
vrea s& urmeze calea minimei rezistente. Sinele spiritual vrea s
dezvdluie c&i noi. Nu practica ne face perfecti, ci practica este
perfectd, combinand efortul cu o deschidere cétre gratie.

Practica autenticd imbing efortul cu o deschidere catre
gratie, un dar nepretuit al progresului sau trezirii care vine

spre noi pe neasteptate si neinvocat, din mintea de buda. Pai- ‘

nea presupune efortul nostru de a frémanta aluatul, dar cere
si s& asteptdm in liniste ca acesta s& creascd prin puterea lui.
Nu suntem singuri in evolutia noastra psihologica sau spiritua-
1&. O putere superioard egoului, mai inteleaptd decdat intelectul
nostru si mai consecventd decat vointa noastrd, da navald sa
ne asiste. Chiar acum, cénd cititi aceste randuri, multi bodhi-
sattva si sfinti se adund in grupuri pentru a va fiinsotitori puter-
nici pe calea inimii.

Meditatia mindfulness este o elegantd practica budisté care
supune atentiei noastre imediate ceea ce se intampla aici si

1 Asevedeain acest sens si cartea Génduri fard ganditor, de Mark Epstein,

publicat la Editura Herald, 2025, Bucuresti. (N.red.)

—
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acum. Ea realizeazé acest lucru eliberandu-ne de obisnuinta
noastré mentald de a ne mentine temerile, dorintele, astepta-
rile, evaludrile, atasamentele, preferintele si atitudinile noastre
defensive, precum si alte emanatii asemandtoare ale egoului.
Puntea dintre toate cele care ne distrag si aici si acum este
reprezentatd de experienta fizicd de a acorda atentie respira-
tiei noastre. Pozitia clasica de sedere joacd un rol important
in meditatia mindfulness, incurgjandu-ne s& ramanem imobili
$i sd devenim centrati fizic. In plus, a fi asezati inseamna a fi in
contact cu pamantul, iar pdmantul, datoritd concretetei lui in
aici si acum, ne ancoreazd si ne centreazd in fata seductiilor
mentale irezistibile. Stam asezati pentru a exersa cum vom ac-
tiona de-a lungul zilei. Meditatia mindfulness presupune totusi
mai mult decat a sta asezat. Este neatarnarea clipa de clipa de
ego si existenta calma in starea de simplitate care rezulta cand
experimentadm realitatea fard aglomeratia produsa de artele
decorative ale egoului. ;

Cuvantul mindfulness® este, de fapt, unul impropriu, din
moment ce actiunea insdsi implicd golirea mintii, nu umplerea
ei. Ea este singura stare nealteratd a mintii, experienta purd a
propriei noastre realitati. Meditatia este vehiculul catre mind-
fulness in toate domeniile. Meditatia mindfulness nu este un
eveniment religios sau vreo formd de rugdciune. Este o explo-
rare a modului in care lucreazd mintea si cum aceasta poate fi
opritd, astfel incat sd ni se dezvdluie un spatiu launtric in care
intelepciunea si compasiunea rdsar cu usurintd.

Meditatia mindfulness nu este menitd sa ne ajute sd eva-
dam din realitate, ci s& ne ajute s-o vedem clar, fara straturile
orbitoare asternute de ego. Meditatia nu este escapism; numai
straturile asternute de ego sunt. Péstrarea acestei viziuni duce
la eliminarea egoului, in timp ce, in mod ironic, evadarea din re-
alitate duce la pastrarea acestuia. In valea bantuitd a paradoxu-
rilor umane, cdstigdm si mergem mai departe cdnd pierdem si
abandondm, iar meditatia mindfulness este pastorul cel bun din
[§untrul fiintei noastre.

In meditatia mindfulness nu reprimam si nu tolerdm niciun
fel de ganduri, doar le observam si ne intoarcem la respiratia

' Literal, mind = minte, fullness = plenitudine, umplere. (N. red.)
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noastrd, ghidandu-ne cu blandete inapoi spre locul de care
apartinem, precum un parinte binevoitor procedeazd cu un co-
pil abatut de la calea cea dreaptd. Meditatia este pe deplinincu-
nunatd de succes cand continudm s ne intoarcem la respiratia
noastrd cu rabdare si fara s emitem vreo judecatd. Constien-
tizarea atentd este mai degrabd starea martorului alert si onest
decat ajudecétorului,juriului, procurorului, reclamantului, in-
culpatului sau a avocatului aparérii. Observam ce se intampla
in mintile noastre si, pur si simplu, categorisim totul drept infor-
matii. Aceasta nu inseamnd stoicism sau indiferentd, pentru cd
atunci ne-am pierde vulnerabilitatea, o componentd esentiald
a intimit&tii. A i martor nuinseamna a fi distant, ci a sta aldturi.
Putem atunci actiona fard constrangere sau neliniste, mai de-
graba tinand cont de ce se intampld decat ldsandu-ne posedati
de fapte.

Putem i martori in doud moduri: plini de compasiune sau
imperturbabili. Cand suntem martori plini de compasiune, ob-
servdm dintr-o perspectivd a iubirii. Ca atunci cand ne uitam
la fotografiile dintr-un album de familie. Suntem inundati de un
sentiment pldcut, fard nicio urma de lacomie. Privim si trecem
mai departe la pagina urmatoare. Cand suntem martori imper-
turbabili, pe de alta parte, privim cu indiferentd pasiva. Suntem
apatici si nepdsatori, fara asteptéri privind ceea ce urmeazd si
fara aprecieri pentru ceea ce a fost deja. Ca atunci cénd pri-

vim peisajul prin fereastra trenului. Pur si simpluil urmdarim cum*

trece pe langd noi, fard s@ reactiondm. A fi un martor atent in-
seamnd a fi un martor plin de compasiune, o prezenta devotatda
eliberata de frici sau atasamente.

Meditatia mindfulness inseamn& mai degrabd vigilentd decat
supraveghere: privim realitatea in calitate de gardieni ai adeva-
rului pe care aceasta il transmite. Sora Wendy Beckett spune
c& marii artisti reusesc picturi mdiestre pentru c&@ au invatat
,s0 priveascd fara idei fixe despre ce s-ar potrivi". Acesta este
mindfulness-ul. Poate fi sau constiintd fara continut (constien-
tizare purd, fard a acorda atentie vreunui detaliu sau sentiment)
sau constiintd cu continut (atentie fard vreo intruziune din par-
tea egoului, numitd mindfulness al mintii). In general, acesta
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din urma este sensul pe care il dau cuvantului mindfulness in
aceastd carte.

Meditatia mindfulness este, prin urmare, o aventurd curajoa-
s&, pentru c& reprezintd increderea in faptul ca avem in noi pu-
terea sd ne stdpdanim si s& ne tolerdm sentimentele, sa le oferim
ospitalitate, indiferent cat de inspaimantdtoare ne pot parea,
si & traim cu ele in echilibru. Astfel ajungem sa descoperim in
launtrul nostru o putere care este echivalentd cu descoperirea
de sine. Din acea stimd de sine vine capacitatea de a relationa
eficient cu ceilalti. Deoarece meditatia mindfulness ne conduce
la eliminarea egoului, prin abandonarea fricilor si a tendintei de
a acapara, constituie un instrument apt sd ne ajute in actiunea
de a relationa in mod s@natos. El ne prezinta celorlaltiin purita-
tea noastrd, fara straturile egoului nevrotic. Pur si simplu stam
cu cineva asa cum este, observand, nu judecand. Luam drept
informatie ceea ce un partener face, fard sa fie nevoie sa cen-
zurdm sau sd invinuim. Procedand astfel, cream spatiu in jurul
unui eveniment, in loc sd-| coplesim cu credintele, fricile si jude-
catile noastre. O astfel de prezenta constientd ne elibereaza de
identificarea restrictivd cu actiunile altuia. O relatie sanatoasa
este aceea in care existd din ce In ce mai multe astfel de mo-
mente generatoare de spatiu.

Meditatia mindfulness este o cale de a le oferi altora cei
cinci A, componentele esentiale ale iubirii, respectului si sus-
tinerii. Cuvantul mindfulness este traducerea unor cuvinte
sanscrite care inseamnd ,a fi prezent” si ,a sta/a ramane”. Prin
urmare, acorddm atentie si stdm cu cineva tindnd cont de sen-
timentele si dificultdtile cu care se confruntd acea persoana.
Cand accept pe cineva rdmandnd linistit in sufletul meu, are loc
un salt interior si améndoi Incepem s& descoperim mijloacele
potrivite care s& ne conducd spre mai multd afectiune aprecia-
tiva si dedicare. Acceptarea reprezintd si primul pas spre aban-
donarea tendintei de a controla si spre acordarea libertatii. Prin
urmare, aceastd acceptare cong.tienté reprezinté fundamentul
relatiilor noastre cu ceilalti. Cei cinci A sunt rezultatele si, in
acelasi timp, conditiile necesare pentru mindfulness.
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Meditatia mindfulness este inerentd naturii umane. Am
fost creati sd acorddm atentie realitdtii. Intr-adevar, a acorda
atentie este o tehnicd necesard suprOV|e§UIr||. De-a |ungu| ani-
lor totusi, am invétat s& fugim si sa gasim ad@post in sanctuare
iluzorii create de un ego inspdimantat de realitate. Observam
¢ e mai usor s& dam crezare lucrurilor care ne vor face sd ne
simtim mai bine si ne simtim ?ndreptdtiti sd ne asteptdm ca cei-
lalti s& fie asa cum avem noi nevoie sa fie. Acestea sunt lanturi
create de om care seamdnd cu niste verigi spre fericire. Insd, de
indatd ce decidem s& experimentdm viata fard dorintele si ata-
samentele egoului, incepem sa actionam simplu si fard ascunzi-
suri, devenind sinceri unul cu celdlalt. Ne relaxém instantaneu,
si noua stare devine o sursd de imensd curiozitate. Nu trebuie sa
facem nimic. Nu trebuie s&@ cdutdm in sacul nostru cu accesorii
ale egoului ceva cu care s& facem fatd momentului. Nu trebuie
sa fim in garda. Nu trebuie s& devenim marionete ale fixatiilor
noastre sau ale conceptiilor noastre fixe despre realitate. Nu
trebuie sa categorisim. Nu trebuie sa trecem in defensivd sau
s ticluim o retragere. Putem, pur si simplu, sa lasam lucrurile sa
se desfasoare, prezentiin realitate asa cum este ea si ramanand
asa cum suntem noi. Acest lucru este mult mai relaxant decét
reactiile noastre obisnuite, si folosim mai degraba echipamen-
tul original al psihicului uman decat conceptiile-capcand' nés-
cocite de ego de-alungul secolelor. laté de ce mindfulness-ul se
mai numeste si trezire.

Un mediu de dezvoltare este necesar pentru orice crestere,
atat din punct de vedere psihologic, cét si spiritual. Asemenea
cangurilor care se dezvoltd intr-un marsupiu, noi experimen-
tam viata intr-o familie, intr-o relatie de cuplu sauintr-o comu-
nitate, inclusiv o comunitate de pacienti sau medici. In fiecare
etapd a vietii, sinele nostru lguntric cere s& fie hranit de cameni
iubitori acordati la sentimentele noastre si raspunzand nevoilor
noastre, capabili s& incurajeze dezvoltarea resurselor noastre
interioare de fortd, capacitatea de a iubi si liniste sufleteascé.
Aceia care ne iubesc ne inteleg si ne sunt disponibili noud cu
atentia, apreciereq, acceptarea si afectiunea pe care le putem
simti. Ei ne acordd spatiu pentru a fi cine suntem.

,Contraptions”, in original. (N. red.)
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lDesi poate suna ciudat, mindfulness in sine este un mediu

de dezvoltare. Cand ne asezdm s& meditdm, nu suntem nicioda-

& winguri, pentru cd toti sfintii si bodhisattva (fiintele iluminate)
ihn trecut si prezent sunt cu noi. A medita constient inseamnd a
liin contact si a continua o lungd traditie. A fi asezat in medita-
tie inseamnd a fi asistat si sustinut. Cand Buddha s-a asezat pe
pamant, o fost ca si cum ar fi stat in poala cuiva. Acelasi lucru
eute valabil si pentru noi.

Meditatia mindfulness inseamné a fi adult. Ea este inacce-
ubila celui care duce lipsa de coeziune interioard, continuitate
personald si integrare. A fi un martor onest cere un ego sand-
tos, cdci distanta si obiectivitatea nu sunt accesibile aceluia cu
gronite prost conturate, incapabil sa tolereze ambiguitatea si
lré un simt al centrului propriei persoane. Meditatia poate fi
amenintdtoare pentru acela care este instabil si are nevoie sa
s¢ oglindeascd in ceilalti, sa-si tot verifice si sd-si valideze pro-
priile sentimente printr-o altd persoand (vezi capitolul 2). An-
gajamentul implacabil al lui Buddha de a recunoastere starea
de impermanentd va fi infricosator si distructiv pentru cineva
fard o solida fundatie ca sine distinct, autonom si in mod inte-
ligent protejat. In cele din urma, chemarea de a trdi in prezent
vine in momentul nepotrivit pentru cineva care are nevoie, mai
intdi, s exploreze trecutul si s& se elibereze din stransoarea lui
inversunatd. latd de ce atat munca psihologicd pentru indivi-
duare, cat si practica spirituald pentru eliminarea egoului vor fi
mereu necesare ca dubld cerinta pentru iluminarea unor fiinte
atat de frumos si misterios proiectate precum suntem noi.

Meditatia nu poate fi in mod serios abordata dacd nu sun-
tem, din punct de vedere psihologic, pregdtiti pentru ea. In ace-
lasi timp, putem incepe meditatia simpla zilnic, ca un ajutor in
munca psihoterapeuticd. Aceastd carte pledeazd pentru lucrul
stmultan atat la nivel psihologic, cat si spiritual, pastrand un
echilibru intre cele doud tipuri de practici. Aceasta se bazeaza
pe faptul ca unele atitudini spirituale contribuie la sanatatea
psihologicd si viceversa. De exemplu, atitudinea spirituald de
acceptare ne qjutd sd suportdm durerea necesard si cuveni-
td, in timp ce abilitatea psihologica a asertivitdtii ne Qjutd sa
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cerem dreptate pentru noi si alti oameni, crescéindu-ne ast-
fel compasiunea. Autorul si activistul social budist Ken Jones
spune: ,Sisteme destinate maturizarii precum budismul ne in-
vatd ca numai prin confruntarea fard sovaiala cu nefericirile
noastre si prin deschiderea féra rezerve in fata sentimentelor
noastre putem ajunge sd tréim o infuzie de putere diferitéd de
acest ego tremurdtor’.

Cand egoul este detronat, meditatia mindfulness ne con-
duce la Sinele superior, aproximarea lui Jung a mintii iluminate.
Acest Sine este iubire neconditionatd, intelepciune eternd si
putere de vindecare (insasi calitatile care favorizeaza evolutia).
Nu existdm nici macar o clipé fard el. Sa ne regdsim spiritual
inseamnd a-i recunoaste destinului nostru menirea de a folosi
abilitatile egoului pentru a servi scopurilor Sinelui. Prin urmare,
tanjim dupd intimitate cu intregul Univers, nu doar cu o singuré
persoand. La urma urmei, nu putem astepta de la partenerul de
viatd ceea ce poate veni numai de la Sine/Univers/puterea su-
perioard. latd de ce parcurgerea propriului drum spiritual este
atat de importantd pentru sdndtatea unei relatii de cuplu.

Mindfulness nu inseamné cé nu avem dorinte, ci cd, pur si
simplu, nu ne lasam dominati de ele. Putem simti frica si dorintg,
dar ele nu ne mai conduc, nu ne mai fac de rusine si nu ne mai
opresc. in schimb noi ni le asumam, dar fara toate accesoriile cu
care egoul este obisnuit sd le impodobeasca. Stapanim frica si,
ne bucurdm de dorintd trecand pe langa ele cu usurintd, precum
Ulise care auzea cantecul sirenelor si continua sa navigheze.
Dupd cum spunea invétatorul budist tibetan Choégyam Trungpa
Rinpoche: ,Treci prin ea, supune-i-te, experimenteaz-o [
Atunci cele mai puternice energii devin absolut cooperante, in
loc s te copleseascd, pentru ¢ nu existd nimic care sd te do-
boare dacd nu opui nicio rezistentd™.

Un punct de vedere pozitiv despre cum a fost
si cum este acum

A avea nevoi poate parea un semn de slabiciune. De fapt,
nevoile ne directioneazd maturizarea in modurile in care am
fost destinati sa o facem. Dorintele arz&toare din copilérie de a

——
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primi atentie, acceptare, apreciere, afectiune si experienta de a
ni se acorda spatiul de a fi noi insine nu sunt patologice, ci ele ne
ajutd in dezvoltare. Incercand sa-i atragem atentia unuia dintre
parinti, cdutam ceea ce aveam nevoie pentru evolutia noastrd
sangtoasd. Nu eram egoisti, ci doar ne hraneam pe noi insine si
nu trebuie sd ne rusindm din aceasta cauza acum.

Fortele copilariei influenteaza alegerile prezente, pentru c&
trecutul se continud cu prezentul. O problema timpurie inca ne-
rezolvatd nu trebuie sd fie inteleasd ca un semn de imaturitate;
mai degrabd poate semnala continuitate. Recurenta temelor
copilariei in relatiile de cuplu de la maturitate conferd profunzi-
me vietii noastre, intrucat nu trecem peste evenimentele vietii
in mod superficial, ci traindu-le pe deplin pe masurd ce evolu-
eazd. Trecutul nostru devine o problema numai cand duce la o
dorintd nestavilitd de a repeta pierderile noastre sau cand stre-
coard pe furis elemente de care nu suntem constienti in decizi-
ile noastre. Munca noastrd atunci nu este de a taia legdtura cu
trecutul, ci de a tine seama de el fard a fi la voia lui. Intrebarea
este cat de mult se amestecd trecutul in sansele noastre de a
avea relatii de cuplu sanatoase si de a trai in acord cu cele mai
profunde nevoi, valori si dorinte ale noastre.

De bine, de rdu, dezvoltarea noastra psihica este rezulta-
tul tuturor relatiilor avute de-a lungul vietii. Telul matur este
parcurgerea fiecdreia dintre ele. Ne luam respectuos la trantd
cu relatiile trecute, precum lacob cu ingerul, pand cand ele ne
ddruiesc binecuvantarea lor. Binecuvéntarea este revelatia
a ceea ce am ratat sau pierdut. Cunoasterea acestui lucru ne
oferd impulsul necesar renuntarii la trecut si descoperirii nevoii
de implinire prin noi insine si prin alti cameni care ne pot iubi in
moduri care ne sustin sinele. O astfel de iubire restaureaza sau
repard structurile psihice pierdute sau deteriorate in tinerete,
iar noi incepem astfel s& cdpatdm un simt coerent despre cine
suntem, fapt care, la réndul lui, face posibil ca noi s jubim alti
oameni in acelasi mod profund. Primim de la altii si astfel inva-
tdm sa daruim, pentru ca iubirea ne invatd sa fim generosi. Prin
urmare, maturizarea nu constd in abandonarea nevoilor noas-
tre, ci in gdsirea altor oameni capabili s& ne réspunda in mod
generos nevoilor potrivite varstei.



