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Toată lumea vorbeşte astăzi despre luciditate. Acest lucru mi se pare minunat, căci 
dacă ne lipseşte ceva în această lume agitată, acest lucru este luciditatea. Foarte mulţi 
oameni îşi dau seama intuitiv că ceea ce le lipseşte sunt chiar ei înşişi, capacitatea de a fi 
prezenţi plenar în viaţa lor şi de a o trăi ca şi cum aceasta ar conta cu adevărat, în singurul 
moment care contează cu adevărat, cel prezent, şi că merită să facă acest lucru. O astfel de 
intuiţie este extrem de curajoasă şi de profundă, contând enorm pentru bunăstarea lor. De 
fapt, ea le poate transforma întreaga viaţă şi perspectiva asupra lumii.

Acestea fiind zise, doresc să precizez că luciditatea nu este doar o idee bună: „O, da,
intenţionez să fiu mai prezent în viaţa mea şi mai puţin critic, şi totul va fi mai bine. Cum 
de nu mi-a trecut acest gând prin minte până acum?” Astfel de idei ne trec uneori prin 
minte, dar sunt efemere şi nu par să prindă niciodată substanţă. Deşi merită într-adevăr să 
fim mai prezenţi şi mai puţin critici, este greu să avansezi prea departe cu acest simplu 
gând. De fapt, pe mulţi oameni el nu îi face decât să se simtă şi mai inadecvaţi, şi mai 
nelalocul lor. Pentru a fi eficientă, luciditatea necesită un angajament ferm al celui care 
speră să obţină vreun beneficiu de pe urma ei. Cu alte cuvinte, aşa cum ne explică Mark 
Williams şi Danny Penman, luciditatea reprezintă o practică, un mod de a fi, nu doar o idee
bună, o tehnică inteligentă sau un capriciu de moment. Conceptul este vechi de mii de ani,
fiind considerat „esenţa meditaţiei budiste”, deşi în realitate el este un concept universal.

Aşa cum a fost dovedit în repetate rânduri, practica meditaţiei exercită o influenţă 
puternică asupra sănătăţii, bunăstării şi fericirii personale, lucru confirmat de dovezile 
ştiinţifice şi medicale prezentate în această carte într-o manieră foarte uşor de înţeles. Dat 
fiind că este mai degrabă o practică decât o idee bună, cultivarea lucidităţii reprezintă un 
proces care evoluează şi se dezvoltă în timp. Ea nu devine cu adevărat benefică decât dacă 
îţi iei un angajament ferm faţă de tine însuţi, bazat pe autodisciplină şi pe seriozitate, 
dublate însă de un simţ ludic, de bunătate şi compasiune. Combinarea celor două atitudini
reprezintă esenţa cultivării şi practicii lucidităţii în diferitele ei forme.

Este foarte important să fii călăuzit de-a lungul acestei căi, întrucât miza este foarte 
mare. În ultimă instanţă, ea se referă la însăşi calitatea vieţii şi a relaţiilor personale, 
inclusiv cu lumea exterioară, ca să nu mai vorbim de bunăstarea personală, de echilibrul 
mental, de fericire şi de integrarea în propria viaţă. Din acest punct de vedere, nu pot 
decât să îţi recomand să te laşi pe mâinile experimentate ale lui Mark Williams şi Danny 
Penman, ascultând sfaturile lor şi urmând programul pe care l-au creat. Acest program 
asigură o structură coerentă, un fel de arhitectură, dacă vrei, care te ajută să îţi observi 
propria minte şi propriul corp, dar şi maniera în care se derulează viaţa ta, astfel încât să 
poţi aborda sistematic şi cu încredere tot ceea ce ţi se întâmplă. Această arhitectură nu este 
întâmplătoare, ci este construită pe argumente dovedite în mod repetat, născute din 
curicula reducerii stresului prin cultivarea lucidităţii (RSCL) şi terapiei cognitive prin 
cultivarea lucidităţii (TCCL), şi structurate într-un program coerent, convingător şi de bun 
simţ care durează opt săptămâni, dedicat tuturor celor care doresc să îşi îmbunătăţească 
starea de sănătate fizică şi psihică în această lume din ce în ce mai agitată şi mai frenetică. 
Personal, cel mai mult mi-au plăcut sugestiile simple, dar radicale, pe care le oferă cei doi 
autori, menite să scoată la lumină o parte din tiparele noastre mentale şi comportamentale 



subconştiente, pe care de cele mai multe ori nu le conştientizăm şi care ne ţin captivi într-o 
închisoare care nu ne reprezintă în nici un caz.

Dacă eşti dispus să te laşi pe mâna celor doi autori, nu pot decât să îţi recomand să 
îţi iei un angajament de a le urma sugestiile şi de a te angrena plenar în diferitele practici 
formale şi informale pe care le prezintă pentru scoaterea la lumină a tiparelor, testându-le 
pentru a vedea ce se întâmplă atunci când începi să fii cu adevărat atent şi să acţionezi cu 
bunătate şi compasiune faţă de tine însuţi şi de ceilalţi, chiar dacă la început acest lucru ţi 
se va părea puţin artificial. În ultimă instanţă, un astfel de angajament reprezintă un act 
radical de încredere în tine însuţi. Susţinut de programul inspirat creat de cei doi autori, el 
reprezintă şansa unei vieţi de a te împrieteni cu tine însuţi şi de a-ţi trăi mai plenar viaţa, 
clipă de clipă.

Îl cunosc pe Mark Williams de foarte mulţi ani, în calitate de coleg, coautor şi foarte 
bun prieten. Îl consider unul dintre cei mai buni cercetători din lume în domeniul 
lucidităţii, ba chiar unul din pionierii studierii şi popularizării acestui concept. Alături de 
John Teasdale şi Zindel Segal, este co-fondator al terapiei cognitive prin cultivarea 
lucidităţii (TCCL), care poate transforma dramatic în bine viaţa oamenilor deprimaţi şi 
reduce riscul de recădere în depresie, lucru dovedit de nenumărate studii. Este de 
asemenea fondatorul Centrului pentru Studierea Lucidităţii din Oxford şi al Centrului 
pentru Cercetarea şi Practica Lucidităţii din cadrul Universităţii Bangor din North Wales. 
Ambele centre se află în avangarda cercetării şi pregătirii clinice în domeniul cultivării 
lucidităţii. Împreună cu jurnalistul Danny Penman, Mark a scris acum acest ghid practic 
pentru cultivarea lucidităţii. Îţi doresc să obţii beneficii maxime prin angrenarea în acest 
program şi te invit să începi să explorezi cum te poţi implica mai plenar în „viaţa ta 
preţioasă şi pasională”, creându-ţi astfel o relaţie mai înţeleaptă şi mai satisfăcătoare cu 
tine însuţi.

Jon Kabat-Zinn Boston, Massachusetts, decembrie 2010
 

Capitolul 1 

Urmărirea propriei cozi

Când a fost ultima dată când ai stat noaptea în pat, luptându-te cu propriile 
gânduri? Când ţi-ai dorit cu disperare să te linişteşti, să fii pur şi simplu tăcut, astfel încât 
să poţi adormi? Oricât de mult ai fi încercat, mintea ta refuza însă să se liniştească. Ori de 
câte ori te forţai să nu mai gândeşti, gândurile tale păreau să explodeze, refuzând orice 
control. Îţi spuneai să nu îţi faci griji, dar te trezeai că ai o mie de motive pentru a fi 
îngrijorat. Îţi înfoiai perna şi te întorceai pe partea opusă ca să stai mai confortabil, dar 
gândurile se acumulau din nou în mintea ta. Pe măsură ce treceau orele, puterea părea să 
te părăsească, lăsându-te din ce în ce mai fragil şi mai nesigur. Dimineaţa, când suna 
ceasul, te dădeai jos din pat epuizat, morocănos şi simţindu-te absolut mizerabil.

În cursul zilei care urma, te luptai să rămâi treaz, dar nu te puteai opri din căscat. 
Încercai să îţi vezi de lucru, dar nu erai cu adevărat prezent şi nu te puteai concentra. 
Aveai ochii roşii şi somnoroşi. Te durea corpul şi te simţeai golit de energie. Te uitai la 
dosarele adunate pe biroul tău, sperând că se va întâmpla ceva, orice, care să te ajute să te 



aduni ca să le poţi rezolva. La şedinţe de-abia reuşeai să îţi ţii ochii deschişi şi să legi două 
vorbe, necum să spui ceva inteligent. Ţi se părea că viaţa îţi alunecă printre degete şi te 
simţeai din ce în ce mai anxios, mai stresat şi mai epuizat.

Această carte îşi propune să te înveţe să îţi găseşti pacea şi mulţumirea exact în 
astfel de momente de agitaţie. De fapt, scopul ei este să te ajute să redescoperi această stare 
de spirit, căci în fiecare dintre noi există în adâncuri un ocean de pace şi de mulţumire, 
indiferent cât de agitaţi suntem la suprafaţă.

Putem afirma cu certitudine acest lucru deoarece şi noi, şi colegii noştri, am studiat 
de peste 30 de ani anxietatea, stresul şi depresia în cadrul Universităţi din Oxford şi în alte 
instituţii din lume. Am descoperit astfel secretul fericirii susţinute şi maniera în care 
putem gestiona anxietatea, stresul, epuizarea şi chiar depresia cea mai cruntă. Am 
descoperit acel gen de fericire care îţi pătrunde în oase şi care conduce la o iubire autentică
faţă de viaţă, care se insinuează în tot ceea ce faci şi care te ajută să te descurci mai eficient 
în orice situaţie pe care ţi-o prezintă viaţa, inclusiv în cele mai dramatice dinte ele.

Secretul pe care l-am descoperit noi era extrem de binecunoscut în lumea antică, şi 
încă mai este cultivat de unele culturi moderne. Din păcate, marea majoritate a 
occidentalilor au uitat în mare măsură cum să trăiască o viaţă fericită şi senină. Mai rău, ei 
încearcă din greu să fie fericiţi, ratând însă aspectele cele mai importante ale vieţii lor, şi 
implicit pacea pe care şi-o doresc cu atâta ardoare.

Am scris această carte pentru a te ajuta să înţelegi cum poţi (re)descoperi starea de 
pace şi de mulţumire. Dacă o vei citi, vei afla cum te poţi elibera progresiv de anxietate, de 
stres, de nefericire şi de epuizare. De bună seamă, noi nu îţi promitem o fericire eternă, 
căci orice om experimentează când şi când perioade de durere şi de suferinţă. Ar fi o 
naivitate, şi chiar periculos, să te facem să crezi altceva. Cu toate acestea, este într-adevăr 
posibil să te familiarizezi cu alternativa la lupta continuă care pare atât de omniprezentă în
viaţa celor mai mulţi dintre noi.

În paginile care urmează îţi vom oferi o serie de exerciţii simple pe care le vei putea 
încorpora în viaţa ta de zi cu zi. Ele se bazează pe terapia cognitivă prin cultivarea 
lucidităţii (TCCL), creată pornind de la munca lui Jon Kabat-Zinn de la Centrul Medical 
UMass din America. Programul TCCL a fost creat iniţial de profesorul Mark Williams 
(unul din coautorii cărţii faţă), de John Teasdale de la Cambridge şi de Zindel Segal de la 
Universitatea din Toronto, cu scopul de a-i ajuta pe cei care suferă de o depresie gravă să 
îşi depăşească această condiţie. Studiile clinice au dovedit că metoda funcţionează, 
reducând la jumătate riscul de depresie chiar şi la cei care sufereau de forma cea mai gravă
a bolii. Programul este cel puţin la fel de eficient ca şi antidepresivele, fără să aibă însă nici 
unul din efectele secundare ale acestora. De fapt, el s-a dovedit atât de eficient că a ajuns 
unul din tratamentele preferate recomandate de Institutul Naţional pentru Sănătate şi 
Excelenţă Clinică din Marea Britanie.

Tehnica TCCL are în centrul ei o formă de meditaţie puţin cunoscută până recent în 
Occident. Meditaţia lucidităţii este minunat de simplă şi poate fi folosită de orice om 
pentru a-şi amplifica bucuria naturală şi pofta de viaţă. Ea merită să fie practicată chiar şi 
numai pentru acest lucru, dar în plus împiedică sentimentele normale de anxietate, de 



tristeţe şi de stres să se transforme în perioade prelungite de nefericire şi de epuizare, ca să
nu mai vorbim de cazurile grave de depresie clinică.

 

O meditaţie care nu durează decât un minut

1. Stai cu coloana vertebrală dreaptă pe un scaun cu spătar. Dacă este posibil, 
înclină-te uşor în faţă, ca să nu te sprijini de spătar. Tălpile trebuie să fie lipite de sol. 
Închide ochii şi coboară-ţi privirea.

2. Focalizează-ţi atenţia asupra respiraţiei. Încearcă să conştientizezi fiecare senzaţie
pe care ţi-o procură inspiraţia şi expiraţia ta. Nu aştepta însă să se întâmple ceva special. 
Nu îţi modifica în nici un fel respiraţia. Las-o să curgă în mod natural.

3. După o vreme, vei constata că mintea începe să îţi rătăcească. Nu-ţi face griji şi nu
te critica singur. Readu-ţi pur şi simplu atenţia asupra respiraţiei. Acesta este însăşi esenţa 
meditaţiei lucidităţii: să îţi readuci atenţia asupra respiraţiei fără a te critica singur atunci 
când constaţi că ţi-ai pierdut focalizarea.

4. Mai devreme sau mai târziu, este posibil ca mintea să ţi se liniştească profund, 
devenind ca un lac fără valuri. La fel de posibil este însă să nu te linişteşti, sau să trăieşti 
scurte momente efemere de linişte profundă. Indiferent ce se întâmplă, acceptă această 
realitate fără să încerci să o modifici.

5. După un minut, deschide ochii şi conştientizează din nou ce se întâmplă în jurul 
tău.

O meditaţie obişnuită constă în focalizarea plenară a atenţiei asupra respiraţiei care 
intră şi iese din corp (vezi caseta de mai sus, cu meditaţia care durează un minut). Această 
focalizare te ajută să îţi observi gândurile pe măsură ce acestea îţi apar în minte şi să te 
detaşezi încetul cu încetul de ele. În timp, ajungi să îţi dai seama că gândurile vin şi pleacă 
cu de la sine putere şi că tu nu eşti totuna cu ele, întrucât le poţi privi cum îţi apar în 
minte, aparent din neant, iar apoi cum dispar ca nişte bule de săpun care se sparg. Începi 
să înţelegi astfel că gândurile şi sentimentele (inclusiv cele negative) sunt efemere. Ele vin 
şi pleacă, iar tu ai latitudinea de a le cultiva sau nu, după cum doreşti.

Luciditatea nu este altceva decât o formă de observare detaşată, neînsoţită de 
gânduri critice, ci mai degrabă de compasiune. Atunci când simţi o stare de nefericire sau 
de stres, nu trebuie să o iei la modul personal, ci trebuie să o tratezi ca pe un nor negru 
care întunecă cerul, observând-o cu o curiozitate prietenoasă. În esenţă, luciditatea te ajută 
să îţi surprinzi tiparele mentale negative înainte ca acestea să te atragă în abisul unei 
spirale descendente interminabile. În acest fel, ea te ajută să îţi recâştigi controlul asupra 
propriei vieţi. 

În timp, luciditatea conduce la schimbări pe termen lung ale fericirii şi bunăstării 
personale. Studiile ştiinţifice au arătat că ea nu numai că previne depresia, dar chiar 
afectează într-o manieră pozitivă tiparele mentale care stau la baza anxietăţii, stresului, 
depresiei şi iritabilităţii de zi cu zi, astfel încât atunci când acestea apar, să se dizolve în 
neant la fel de uşor cum au apărut. Alte studii au arătat că oamenii care meditează în mod 
regulat se duc mai rar la medic şi petrec mai puţine zile la spital. Memoria lor se 



îmbunătăţeşte, creativitatea lor se amplifică, iar timpul de reacţie se accelerează (vezi 
caseta de mai jos cu beneficiile meditaţiei lucidităţii).

 

Beneficiile meditaţiei lucidităţii

Numeroase studii psihologice au arătat că oamenii care meditează în mod regulat 
sunt mai fericiţi şi mai mulţumiţi decât ceilalţi. Aceste rezultate sunt foarte importante în 
sine, dar în plus ele au o semnificaţie medicală aparte, întrucât aceste emoţii pozitive sunt 
asociate statistic cu o viaţă mai lungă şi mai sănătoasă.

·         Anxietatea, depresia şi iritabilitatea descresc direct proporţional cu numărul 
şi regularitatea şedinţelor de meditaţie. Memoria se îmbunătăţeşte, timpul de 
reacţie se accelerează, iar vitalitatea mentală şi fizică se amplifică. 

·         Oamenii care meditează în mod regulat se bucură de relaţii mai armonioase 
şi mai satisfăcătoare.

·         Studii din întreaga lume arată că meditaţia reduce indicatorii cheie ai 
stresului cronic, inclusiv hipertensiunea.

·         S-a dovedit de asemenea că meditaţia este eficientă pentru reducerea 
impactului bolilor grave, inclusiv al durerilor cronice şi cancerului, putând ajuta
la eliminarea dependenţei de medicamente şi de alcool.

·         Alte studii au arătat că meditaţia dinamizează sistemul imunitar şi ajută la 
îndepărtarea răcelilor, gripei şi a altor boli.

În pofida acestor beneficii dovedite, foarte mulţi oameni continuă să se simtă 
îngrijoraţi atunci când aud cuvântul „meditaţie”. De aceea, înainte de continua, dorim să 
demontăm o serie de mituri legate de ea, care nu au nimic de-a face cu realitatea:

·         Meditaţia nu este o religie. Cultivarea lucidităţii nu este altceva decât o 
metodă de antrenament mental. Foarte mulţi dintre cei care practică meditaţia 
sunt persoane religioase, dar nu sunt puţini nici ateii sau agnosticii.

·         Nu trebuie să stai pe podea cu picioarele încrucişate (ca în imaginile din 
reviste sau de la televizor), deşi, dacă doreşti, poţi face acest lucru. Marea 
majoritate a celor care vin la cursurile noastre stau pe scaune, dar poţi practica 
atenţia conştientă în orice context, în autobuz, în tren sau atunci când te plimbi 
pe jos. În esenţă, poţi medita oriunde şi oricând.

·         Practica lucidităţii nu consumă foarte mult timp, dar necesită o anumită 
răbdare şi perseverenţă. Foarte mulţi oameni descoperă că meditaţia îi 
eliberează de presiunea timpului, aşa că îşi găsesc timp să facă mai multe 
lucruri.

·         Meditaţia nu este deloc complicată. Nu poţi avea „succes” sau „insucces” 
atunci când meditezi. Chiar şi în momentele în care îţi vine greu să meditezi, tu 
înveţi ceva valoros despre mecanismele minţii tale, aşa că te bucuri de un 
beneficiu psihologic.



·         Meditaţia nu amorţeşte mintea şi nu te împiedică să îţi urmăreşti scopurile 
legate de carieră sau de stilul de viaţă. Mai mult decât atât, ea nu te determină 
neapărat să adopţi o atitudine fals pozitivă orice ai face, sau să accepţi 
inacceptabilul. Dimpotrivă, te ajută să vezi lumea cu o claritate mai mare, astfel 
încât să poţi schimba lucrurile pe care doreşti să le schimbi în viaţa ta. Meditaţia 
contribuie la cultivarea unei conştiinţe profunde şi pline de compasiune, care te 
ajută să îţi evaluezi scopurile şi să descoperi calea ideală către realizarea 
valorilor tale cel mai profunde.

 

Descoperirea păcii în această lume frenetică

Dacă ai început să citeşti această carte, există şanse mari să te fi întrebat până acum 
de ce sunt atât de greu de atins starea de pace şi de fericire, sau de ce este viaţa ta definită 
într-o măsură atât de mare de lipsa de timp, de anxietate, stres şi epuizare. Şi noi ne-am 
pus aceste întrebări cu foarte mulţi ani în urmă. La ora actuală considerăm că ştiinţa a 
descoperit în sfârşit răspunsurile. Ironia sorţii face ca principiile care stau la baza acestor 
răspunsuri să fi fost cunoscute strămoşilor noştri din antichitate, fiind practic adevăruri 
eterne.

Stările noastre de spirit oscilează în mod natural. Aşa suntem creaţi. Dar anumite 
tipare mentale au puterea de a transforma o mică pierdere de vitalitate sau o mică 
reducere a bunăstării emoţionale într-o perioadă prelungită de anxietate, de stres, de 
nefericire şi de epuizare. Un mic moment de tristeţe, de mânie sau de anxietate se poate 
transforma într-o „stare proastă” care durează o zi întreagă, iar uneori o perioadă mult 
mai lungă. Studii ştiinţifice recente au arătat că aceste fluxuri emoţionale normale pot 
conduce la o nefericire pe termen lung, la o anxietate acută şi chiar la depresie. Ceea ce 
este mai important însă, aceste descoperiri revelează calea prin care putem redeveni o 
persoană fericită şi „centrată”, arătând că:

·         Atunci când începi să te simţi puţin trist, anxios sau iritabil, nu starea 
propriu-zisă contează, ci felul în care reacţionezi în faţa ei.

·         Efortul de a te elibera de o stare proastă sau de un acces de nefericire, 
întrebându-te de ce eşti nefericit şi cum poţi schimba această situaţie, nu face 
decât să înrăutăţească cel mai adesea lucrurile. Este ca şi cum ai fi prins în nişte 
nisipuri mişcătoare: cu cât te lupţi mai abitir să ieşi din ele, cu atât mai rău de 
afunzi.

Dacă înţelegem cum lucrează mintea, ne devine evident de ce suferim cu toţii de 
nefericire, de stres şi de iritabilitate din când în când.

Atunci când începi să te simţi nefericit, este natural să te gândeşti la problema 
nefericirii tale, încercând să scapi de ea. Încerci să stabileşti astfel de ce eşti nefericit şi să 
găseşti o soluţie. De-a lungul procesului, este foarte uşor să cazi în capcana regretelor din 
trecut sau să îţi faci griji legate de viitor. Toate acestea nu fac decât să îţi înrăutăţească 
starea de spirit. În acest fel, nu trece mult şi începi să te simţi din ce în ce mai rău pentru că
nu găseşti nici o modalitate de a te înveseli. „Criticul interior”, un arhetip care trăieşte în 
interiorul tuturor oamenilor, începe să îţi susure la ureche că este numai vina ta şi că ar 



trebui să faci un efort mai mare, indiferent de preţ. Ajungi astfel să te simţi separat de 
partea cea mai profundă şi mai înţeleaptă a fiinţei tale. Te rătăceşti într-un ciclu aparent 
nesfârşit al recriminării şi judecăţii critice, acuzându-te că nu te ridici la înălţimea 
idealurilor tale şi că nu eşti persoana care ai vrea să fii.

Este foarte uşor să cădem în capcana acestor nisipuri mişcătoare ale emoţiilor, căci 
starea noastră de spirit este intim legată de memorie. Mintea noastră caută în mod natural 
amintirile care corespund stării noastre emoţionale curente. Spre exemplu, dacă ne simţim 
ameninţaţi, ea scoate instantaneu la lumină acele amintiri din trecut în care ne-am simţit 
ameninţaţi, pentru a identifica similitudinile şi pentru a găsi o cale de scăpare din actuala 
situaţie. Totul se petrece într-o singură clipă, fără măcar ca noi să ne dăm seama. La baza 
acestui mecanism stă un instinct de supravieţuire rafinat de-a lungul a milioane de ani de 
evoluţie. El este incredibil de puternic şi aproape imposibil de oprit.

La fel se petrec lucrurile şi cu nefericirea, anxietatea şi stresul. Este absolut normal 
să ne simţim când şi când uşor nefericiţi, dar uneori câteva gânduri triste pot dezlănţui o 
cascadă de amintiri nefericite, de emoţii negative şi de judecăţi critice dure. Nu trece mult 
şi ne trezim că nu ne mai putem gândi la altceva decât la lucruri de gen: „Ce nu este în 
regulă cu mine? Viaţa mea este un dezastru. Ce se va întâmpla când vor afla şi ceilalţi ce 
fiinţă inutilă sunt?”

Astfel de gânduri autodistructive sunt incredibil de puternice, iar dacă apucă să 
câştige suficientă inerţie, devin aproape imposibil de oprit. Un gând sau un sentiment 
atrage un altul, apoi un altul… În scurt timp, gândul original, indiferent cât de efemer, 
atrage o hoardă de gânduri similare generatoare de tristeţe, de anxietate şi de teamă, până 
când nu mai putem scăpa din pânza de păianjen a propriei noastre suferinţe.

Într-un fel, acest mecanism nu este deloc surprinzător, întrucât contextul are un 
efect uriaş asupra memoriei noastre. Acum câţiva ani, psihologii au descoperit că 
scufundătorii care memorează o listă de cuvinte pe mal au tendinţa să le uite sub apă, dar 
şi le pot aminti din nou când se întorc pe uscat. Mecanismul funcţionează şi invers. 
Cuvintele memorate sub apă tind să fie uitate mai uşor pe uscat. Pe scurt, apa şi malul 
sunt contexte foarte diferite pentru memoria noastră.

La fel funcţionează şi mintea noastră. Ţi s-a întâmplat vreodată să vizitezi o 
destinaţie de vacanţă favorită din copilărie? Înainte de vizita propriu-zisă, cel mai probabil
nu aveai decât amintiri vagi legate de ea, dar odată ce ai ajuns în locul respectiv – mergând
pe străzi, admirând priveliştea, ascultând sunetele şi simţind mirosurile familiare – vechile
amintiri revin în bloc. Revenirea la vechiul context îţi determină mintea să îşi aducă 
aminte foarte multe lucruri. Şi nu este vorba doar de locurile geografice. Lumea în care 
trăim este plină de astfel de factori declanşatori. Ţie nu ţi s-a întâmplat niciodată ca un 
cântec sau un miros (de pildă, parfumul unei flori sau mirosul pâinii proaspăt scoase din 
cuptor) să îţi trezească o veritabilă cascadă de amintiri asociate cu el? 

Într-o manieră similară, starea noastră de spirit poate acţiona ca un context intern, 
la fel de puternic ca o vizită într-o veche destinaţie de vacanţă sau ca un cântec preferat 
altădată. O stare uşoară de tristeţe, de frustrare sau de anxietate poate scoate la lumină 
amintiri sumbre, chiar dacă nu ne dorim să ne gândim la ele. În scurt timp, ne putem 



pierde în gândurile şi emoţiile noastre negative asociate cu aceste amintiri. De multe ori 
nici măcar nu ne dăm seama de unde au apărut acestea, ba chiar ni se pare că au apărut 
din neant. Ajungem astfel să devenim prost dispuşi, iritabili sau trişti fără măcar să ne 
dăm seama de ce, ba chiar ne întrebăm: „De ce sunt atât de prost dispus (trist, obosit)?”

Nimeni nu poate opri declanşarea amintirilor nefericite, a gândurilor critice şi a 
acuzaţiilor, dar oricine poate opri mecanismul care se întâmplă în continuare. Într-adevăr, 
noi putem opri spirala descendentă la care conduc aceste gânduri şi sentimente negative, 
nelăsând-o să se autoalimenteze singură cu noi gânduri şi sentimente. Cu alte cuvinte, noi 
putem opri cascada emoţiilor autodistructive care ne fac din ce în ce mai nefericiţi, mai 
neliniştiţi, mai stresaţi, mai iritabili şi mai epuizaţi.

Meditaţia lucidităţii ne învaţă să ne recunoaştem amintirile şi gândurile care ne pot 
face rău chiar în momentul în care acestea apar. Ea ne reaminteşte că acestea sunt simple 
amintiri, nu realităţi imediate. La fel ca propaganda, ele nu sunt reale. Nu sunt totuna cu noi.
Noi putem învăţa să ne observăm gândurile negative chiar în momentul în care acestea ne 
trec prin minte, lăsându-le să se evaporeze chiar sub ochii noştri. Atunci când facem acest 
lucru, se întâmplă ceva cu adevărat extraordinar: vidul rămas se umple cu o stare 
profundă de fericire şi de pace.

Meditaţia lucidităţii face acest lucru prin activarea unei modalităţi alternative de 
conectare a minţii noastre cu lumea exterioară. Cei mai mulţi dintre oameni nu îşi cunosc 
decât latura analitică a minţii, procesul gândirii logice, al judecăţii critice, al planificării şi 
al trierii amintirilor din trecut în căutarea soluţiilor. Mintea noastră mai îndeplineşte însă o
funcţie: aceea de conştientizare. Pe de o parte, ea se gândeşte la diferite lucruri, iar pe de altă 
parte este conştientă de faptul că se gândeşte la ele. Noi nu avem nevoie de limbaj ca 
intermediar între noi şi această lume, ci o putem experimenta direct, prin simţurile 
noastre. Suntem capabili să percepem direct ciripitul păsărilor, mireasma florilor şi 
zâmbetul unei persoane dragi. Noi putem cunoaşte nu doar cu mintea, ci şi cu inima. 
Experienţa conştientă nu se rezumă la gândire. Propria noastră minte este mai vastă şi mai
cuprinzătoare decât gândirea.

Meditaţia conduce la o claritate mentală mai mare, care ne ajută să percepem 
lucrurile cu o luciditate centrată în inimă. Există un spaţiu interior din care putem fi 
martorii propriilor noastre gânduri şi sentimente, exact în clipa în care acestea apar. Acest 
spaţiu ne ajută să nu mai reacţionăm în faţa celui mai mic factor declanşator al vechilor 
tipare mentale şi comportamentale ale noastre. Sinele nostru interior – acea parte a fiinţei 
noastre care este întotdeauna fericită şi senină – nu mai este ascuns de zgomotul minţii 
care îşi rumegă la nesfârşit problemele, încercând să le găsească soluţii.

Meditaţia lucidităţii ne încurajează să devenim mai răbdători şi mai plini de 
compasiune cu noi înşine, şi să cultivăm o stare de deschidere interioară şi de perseverenţă
plină de blândeţe. Aceste calităţi ne ajută să ne eliberăm de atracţia gravitaţională a 
anxietăţii, a stresului şi a nefericirii, reamintindu-ne ce ne spune ştiinţa: că este ok să nu ne
mai tratăm tristeţea şi dificultăţile prin care trecem ca pe nişte probleme care trebuie 
rezolvate cu orice preţ. Nu trebuie să ne simţim rău pentru că nu putem „rezolva” 
întotdeauna aceste probleme. De fapt, de cele mai multe ori această atitudine este cel mai 
bun curs de acţiune pe care îl putem întreprinde, căci maniera obişnuită în care reacţionăm



nu face decât să ne înrăutăţească şi mai mult problemele.

Luciditatea nu neagă dorinţa naturală a creierului nostru de a ne rezolva 
problemele, dar ne oferă timpul şi spaţiul necesare pentru a alege cele mai bune modalităţi 
de rezolvare a lor. Spre exemplu, unele probleme merită să fie rezolvate cu inima, nu cu 
mintea. Cu alte cuvinte, noi putem alege soluţia care ne face să ne „simţim” mai bine. 
Altele nu pot fi rezolvate decât pe cale logică. Nu puţine probleme pot fi rezolvate intuitiv, 
într-o manieră creativă. În sfârşit, există probleme pentru care nu putem găsi pe moment o
rezolvare şi pe care cel mai bine este să le lăsăm deocamdată în suspensie.

 

Fericirea te aşteaptă

Luciditatea operează pe două nivele. Primul şi cel mai important se află chiar în 
centrul programului nostru de cultivare a lucidităţii prin meditaţie. Acesta este alcătuit 
dintr-o serie de meditaţii simple ce trebuie practicate zilnic, aproape în orice context, dar 
care au un efect maxim dacă sunt practicate acasă, într-un loc liniştit. Unele dintre el nu 
durează mai mult de trei minute, dar altele pot dura 20-30 de minute.

Luciditatea ne încurajează să scăpăm de (o parte din) acele tipare mentale şi 
comportamentale care ne împiedică să ne trăim viaţa aşa cum ne dorim. Foarte multe 
gânduri critice şi acuzatoare ne trec prin minte datorită modului nostru obişnuit de a 
gândi şi de a acţiona. Prin renunţarea la anumite rutine zilnice noi putem dizolva 
progresiv o parte din aceste tipare mentale negative, devenind din ce în ce mai conştienţi 
de ele. Vei fi uimit să constaţi la ce bucurie şi fericire poţi avea acces prin câteva schimbări 
minore în modul tău de viaţă.

Renunţarea la vechile obişnuinţe poate să însemne orice. De pildă, este suficient să 
nu te aşezi pe acelaşi scaun la o şedinţă, să nu dai drumul la televizor la ora la care erai 
obişnuit sau să mergi pe o rută diferită către serviciu. Ai putea la fel de bine să încerci să 
plantezi nişte seminţe şi să le observi cum cresc, să supraveghezi timp de câteva zile 
animalul de companie al unui prieten sau să te duci să vezi un film la cinematograf (nu la 
televizor). Astfel de schimbări simple, dublate de o serie de meditaţii scurte, te pot face să 
te simţi mult mai fericit şi mai împlinit.

Programul descris în această carte poate fi aplicat pe o perioadă oricât de scurtă sau
de lungă doreşti, dar cel mai bine este să îl aplici pe durata de opt săptămâni, aşa cum 
recomandăm noi. Deşi este un program foarte flexibil, nu trebuie să uiţi că aceste practici 
au nevoie de timp pentru a-şi revela întregul potenţial. la urma urmelor, tocmai de aceea 
sunt numite practici. Toate tehnicile din această carte sunt menite să te ajute să avansezi pe
această cale. Dacă o vei urma, îţi vei găsi cu adevărat pacea în această lume frenetică. 

Dacă doreşti să începi mediat programul, poţi trece chiar acum la citirea capitolului 
4. Dacă doreşti să afli însă mai multe informaţii despre noile descoperiri ştiinţifice care 
explică mecanismul prin care cădem singuri în capcana tiparelor noastre mentale şi 
comportamentale negative, dar şi felul în care te poţi elibera de acestea cu ajutorul 
meditaţiei lucidităţii, îţi recomandăm să citeşti inclusiv capitolele 2 şi 3. Noi sperăm sincer 
să le citeşti, căci ele te vor ajuta să înţelegi pe un nivel foarte profund de ce este atât de 
puternică luciditatea şi de ce merită să o cultivi. Mai mult decât atât, ele te vor ajuta să 



progresezi şi îţi vor prezenta o nouă meditaţie: a ciocolatei. Totuşi, dacă eşti nerăbdător să 
treci direct la începerea programului de opt săptămâni, nu ai nici un motiv să aştepţi. Poţi 
începe să citeşti chiar acum capitolul 4, citind apoi când ai timp capitolele 2 şi 3.
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