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Salutare, cititorule”

Fie cd esti novice sau un practicant experimentat in domeniul
meditatiei mindfulness, ai enorm de multe lucruri de descoperit
in fiecare moment al vietii. Aceasta carte contine sfaturi si
instrumente care te vor ajuta sa abordezi experientele prin care
treci clipa de clipa cu un simt al curiozitatii mereu proaspat si sa
le individualizezi cu creativitate. Ai in fata ghidul tau credincios
de explorare a vietii prin lentilele meditatiei mindfulness.

Noi speram ca vei incepe sa-ti percepi experientele, atat cele
interioare, cat si cele exterioare, intr-un mod cu totul nou:
observand lucruri si recunoscand tipare pe care nu le vedeai
inainte. Pe masura ce iti vei indrepta atentia spre toate acestea,
fii curios si curajos indiferent daca experientele tale se vor
dovedi bune, rele sau urate. Lasa-le pe toate sd te inspire sisa te
fascineze.

De-alungul acestei calatorii, vei invata sa apreciezi altfel
anumite calitati si, astfel, vei intelege ca pana si cele mai mici
amdnunte pe care le vei descoperi au potentialul de a-ti imbogati
viata, conferindu-ti bucurie, sens si o mai mare putere de
perceptie a lucrurilor care te inconjoara.

Exercitiile din paginile care urmeazd variaza de la unele usor
absurde, la altele care iti vor smulge lacrimi sau te vor obliga
sa-ti analizezi sufletul.

Pe locuri, fii gata, start: completeazd paginile acestei carti cu
detaliile cdlatoriei tale - fii onest, fii bun si fii aici acum!

:) The Mindfulness Project

* Aceasta carte se adreseazad deopotriva femeilor si barbatilor, dar, pentru usurinta
lecturii, am optat pentru o singura varianta de adresare (n.r.).



Cum se folose§te aceasta carte

Existd doud metode principale prin care poti atinge starea de
mindfulness: formal, prin intermediul meditatiei, si informal,
prin simpla includere in viata ta de zi cu zi. Acest ghid a fost
creat pentru a te ajuta in ambele directii: contine instructiuni
de practicare a acestui tip de meditatie, dar si o gama larga

de exercitii de mindfulness care te vor ajuta sd dai sens si
insemnadtate existentei tale zilnice.

latd cateva sugestii de utilizare:

ONOROONORQ,

® ©

Sectiunea introductiva cuprinde cateva reguli de baza si
sfaturi.

Pe durata realizarii exercitiilor, rememoreaza regulile de
baza de la pagina 12.

Exercitiile nu trebuie facute intr-o ordine anume.

Pentru a te putea orienta, foloseste tabelul din pagina VII, in
care sunt centralizate toate exercitiile.

Adapteaza exercitiile astfel incat sd fie relevante pentru
tine.

Sari peste ceea ce crezi cd nu te intereseaza, revino de mai
multe ori in paginile care crezi ca merita atentia ta si da-le si
altora sa facd exercitiile din carte.

Mediteaza folosind ghidul audio prezentat la pagina 18,
disponibil si pe site-ul nostru, www.iamherenow.com.

Foloseste paginile de ,,Observatii despre meditatie® de la
finalul cartii pentru a nota diverse detalii.
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Foloseste-te de aceasta carte si de tehnicile de mindfulness
descrise in ea pentru a-ti explora creativitatea si inspiratia
intr-un mod jucdus, curios si impartial. Paginile de fata te vor
ajuta sd consemnezi toate lucrurile pe care le vei descoperi,
in orice mod te va indemna inspiratia. Nu existd raspunsuri
corecte sau gresite si nu existd doar o singura cale in care te
poti exprima.

Iatd cateva idei:

fa insemnari .
re-scrie

eal?®

nov

schiteazd coloreazd

BAJI3SQO

‘ descrie 1 fa dezastru

fa greseli

repeta —

si elibereaza-te.



Defini’giile termenului
mindfulness

Definitia noastra:

Meditatia mindfulness este o practica simpla si, in acelasi
timp, foarte puternicd, prin care ne antrendm atentia.
Este simpld deoarece nu necesitd, de fapt, decét sa fim
atenti la ce ni se intampla (indiferent ca este vorba de
senzatii, gdnduri sau emotii), exact cand ni se intampla

(cu alte cuvinte, sa fim prezentiaici acum), intr-o maniera
non-critica. Este puternica pentru ca reuseste sd ne scape
de tendinta de a ne pierde in propriile ganduri, majoritatea
legate de trecut sau de viitor, fapt care genereazd un stres
in plus fatd de presiunile vietii cotidiene.

Definitia altcuiva: S A

»Simplu spus, starea de mindfulness inseamna sa fii
constient de ce ti se intdmpld in prezent fara sa-ti
doresti ca lucrurile sa fi stat altfel; o stare in care te
bucuri de lucrurile placute fara sa tii cu dintii de ele,
ci fiind constient ca se pot schimba oricand (pentru
cid da, se vor schimba); o stare in care reusesti sd
accepti si lucrurile neplacute fard teama ca vor fi
mereu asa (pentru cd nu, nu vor fi mereu asa).”

James Baraz




Definitia ta:

Acum sau mai tarziu.

O ilustratie?

L

Cateva cuvinte?




In cautarea sensului...

mMmzmLR(ACCETPTARE)NLTFA
QERDTFCREATTIV I TATEFE
EVDPRETZENTATZSBDEKEDR
I MN 1 TMTFEZKTTYCZQETBTCM
K AOJ TYEYNQAODTCTRNOC
MCYTTFEFAEDWLUNTPOWE KN E
UMUZXTIETOMYVDNGMMD E R
VISRVEVI]J]TAETPTPHEZXHTU U
FSANATATEMINTATLATID
R EDUCETRTEASTRESUTLTU.I
LSENZORTIALGBSTITI]J]ANW
TXQKEZXJXAOTINTIBUTYAEHK
GANDUO QI I GPE KMWNNGCM K
X Z O 1 XZFGQDTMEGMH
J NONCRTITTICETETATLEY B

Existd zece cuvinte care asteapta sd fie descoperite. Pe cate dintre
ele le-ai gasit?

FILVLIGIW ‘INNIXINOD ‘“INNISVAWOD ‘DILINONON “TYINOZNIS
‘INTASIULS VIVIDNATY ‘VTVINIW ILVLIYNYS ‘YINIZIUd ‘ILVLIIAILYIND ‘TIVLJIDOV
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(Noteazd aici si alte cuvinte ,cdstigdtoare”,
care nu se regdsesc in lista din careul aldturat)
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Scurta istorie moderna
a meditai,:iei mindfulness

Instructiuni: incercuieste situatiile cu care te-ai mai confruntat.

Locurile in care te refugiezi. Data la care ai meditat
pentru prima oara. Ziua in care ai descoperit profesorul si/
sau locul de meditatie preferat/e. Alte carti pe care le-ai citit.
Provocadri/repere. Caldtorii de introspectie. Ziua ta de nastere.

Apare cartea The Miracle of
Mindfulness de Thich Nhat

Este inaugurat la Barre, Hanh

Massachusetts, Centrul de
Meditatie al Societatii de
Meditatie prin Introspectie

Jon Kabat-Zinn lanseaza
programul MBSR la
Universitatea din

Apar primele studii
Massachusetts

empirice despre reducerea
nivelului de stres prin &
metoda mindfulness
(MBSR - Mindfulness-based @j

stress reduction), la
pacientii cu dureri cronice

ED— Sunt publicate cinci studii
empirice

Apare cartea Minding The
Body, Mending The Mind de

Joan Borysenko Apare cartea Mindfulness de

Ellen Langer
Apare cartea Full
Catastrophe Living de Jon
Kabat-Zinn

1991-1993

Phil Jackson, antrenor al NBA,
incepe sd foloseasca meditatia
mindfulness in lucrul cu

jucdtorii echipei Chicago Bulls



Cativa oameni de stiintd printre— 1997 Zindel Segal, John Teasdale

care si dr. Richard Davison au o
intdlnire cu Dalai Lama si incep
cercetarile asupra functionadrii
creierului in timpul meditatiei

Studiu empiric despre MBSR in
tratamentul anxietatii

Canalul de televiziune PBS —l 19
difuzeaza un material cu Bill

Z

5]

si Mark Williams incep sa
cerceteze efectul meditatiei
mindfulness in depresiile
recurente

Moyers, intitulat ,Healing and

S 1994 Apare cartea Wherever You
the Mind Go, There You Are de Jon
Apare cartea Lovingkindness de — 1995 | Kabat-Zinn
Sharon Salzberg
Meditatia mindfulness este ——
introdusain cerce.térile legat? 1997 Apare cartea The Power of
de locurile de munca Now de Eckhart Tolle
La Universitatea Duke este 4 1998 |- Sunt publicate rezultatele

inaugurat Centrul de Medicina
Integrativa

EE

o

unei cercetari despre legdtura
dintre meditatia mindfulness
si psoriazis

Creierul cdlugdrului Matthieu
Richard este monitorizat
pentru prima oara

La Universitarea din Bangor,
Marea Britanie, este inaugurat
Centrul de Cercetare

Pe coperta revistei Time —| 20
este titrat articolul ,Stiinta
meditatiei®

Este dat publicitatii un articol
de cercetare despre legdtura

03 J siPractica a Meditatiei
Mindfulness fondat de
profesorul Mark Williams

—— Apare carteaRadical

Acceptance de Tara Brach

dintre meditatia mindfulness si
functia imunitara

Prelegerile si sesiunile
meditative ale psihologului Tara
Brach apar pentru prima data

in mediul virtual, pe site-ul
www.tarabrach.com

2004

Revista Newsweek publica un
articol despre MBSR

2005 [~Fundatia,Goldie Hawn"

lanseaza MindUP, un program
destinat copiiilor



m Este infiintat Centrul pentru
o Alimentatie Mindful

in Marea Britanie si4 2007 |~ Google lanseazd programul
Statele Unite sunt lansate »Search Inside Yourself*
programele ,Mindfulness

in Schools® si ,,Mindful
Schools® | 2008 ’- Este fondat la Oxford
Centrul pentru Meditatie

\\%\L Mindfulness

Apare cartea The Mindful —‘ 2009 l

Path to Self-Compassion de
Christopher Germer = Are loc prima conferinta

Studiu despre legitura —— Wisdom 2.0
dintre meditatia

mindfulness siimbatranire | 2010 Este lansatd aplicatia
Headspace

f=— 1n revista Science, apare

articolul ,A Wanderin
La Forumul Economic-{ 2011 l Mind is an Unhappy Mgind“
Mondial de 1a Davos, se

discutd pentru prima oara @
despre leadershipul de tip

mindful

Apare cartea Finding Peace ——
in a Frantic World de Mark
Williams si Danny Penman | 201Z_—'-Este difuzat documentarul
,Room to Breathe"

Apare cartea A Mindful ——== Este lansat The Mindfulness
Nation scrisd de Project
congresmanul american Tim
Ryan @@Numai in 2013 sunt publicate
549 de articole de cercetare
academica pe subiectul
meditatiei mindfulness

Apare carteaSane New ——f=== Este lansatd revista Mindful
World, de Ruby Wax

1 N




Wired Magazine publica
articolul ,In Silicon Valley,
Meditation is no Fad“

Arianna Huffington publica
Succesul redefinit si lanseaza

The Third Metric Initiative :
20

Coperta revistei Scientific
American titreaza articolul
,The Neuroscience of
Meditation”

&

in revista Harvard Business
Review apare articolul
»Mindfulness Can Literally
Change Your Brain®

Parlamentul britanic
da publicitatii raportul
»Mindful Nation*

S

.

=

2013

Z

Copertarevistei Time
titreaza articolul ,The
Mindful Revolution®

—— CBS difuzeaza emisiunea
,60 minutes” cu Anderson
Cooper de la CNN

—— Apare 10% Happier, cartea
lui Dan Harris, prezentator
de stiri al postului ABC

lﬁmt aici acuﬂ

1

[

]

11



Meditatia mindfulness -
reguli de baza

[atd catevareguli de baza pentru practicarea meditatiei
mindfulness, care iti vor fi de ajutor atat pe parcursul acestei
carti, cat si dincolo de paginile acesteia. Este vorba de cateva
atitudini sau moduri de gandire care te vor ajuta sa depasesti
unele dintre provocadrile care te impiedica sa fii ancorat pe deplin
in prezentul vietii tale. Pune un semn x siintoarce-te aici cat de
des poti.

1. Aici acum

Cand esti furat de ganduri despre trecut sau viitor, mintea ta
este in deriva. Constientizeazd acest proces de rdtdcire a mintii si
concentreaza-ti usor atentia asupra prezentului. Foloseste-te de
un factor-ancora cum ar fi respiratia, o anume parte din corp sau
sunetele din jur.

2. Non-critic

Acordd atentie gdndurilor si judecatilor pe care tinde sd le cearna
mintea ta. Nu incerca sd opresti aceste porniri sau sd le ignori,

ci dd frau curiozitdtii si observa-le cu atentie. Mintea e asemeni
unui aparat care aplicd etichete.

3. Rabdare

Airdbdare in privinta meditatiei mindfulness chiar si atunci
cand devine inconfortabil sau cand simti cd mintea ta vrea sa iasa
din acest joc. Fii ingdduitor cu natura ratacitoare a propriei tale
minti. Abordeaz-o intocmai cum ai face cu un catelus pe care vrei
sa-1 dresezi sa sadd la comanda.

4.Fiibland cu tine insuti

Fii bun si trateaza-te cu blandete. Meditatia mindfulness ne
permite sd ne identificam gandurile si emotiile negative sisa
le acordam atentie. In astfel de momente, ar putea fi util si te
tratezi cu caldura.

12



5. Mintea incepatorului

Uneori, mintii tale 1i place sa creada cd le-a vazut si le stie pe
toate. Incearca si revii asupra fiecirui exercitiu din aceasta carte
cu la fel de multa curiozitate si cu aceeasi dorintd de a descoperi
lucruri noi ca prima data. Acestea sunt situatiile in care apar
adevaratele surprize siin care se intampld miracole.

6.incredere

Aiincredereain intelepciunea siintuitia ta. Atentie insd, asta nu
inseamnd sa ai mereu incredere in gandurile care iti trec prin cap.
Meditatia mindfulness te va ajuta sa intelegi cum vin, pleacd sau
se schimba acestea.

7. Lipsa de inversunare

Dorinta ca lucrurile sa fi stat altfel poate fi un obstacol in
experimentarea starii de mindfulness. A practica meditatia
mindfulness nu inseamna a ajunge intr-un alt loc sau a deveni un
alt om, ci a fi constient si a accepta momentul prezent, respectiv
lucrurile care ti se intampla aici acum.

8. Acceptarea

Impaci-te cu ideea ci lucrurile sunt asa cum sunt. Asta nu
inseamna insa ca nu se vor schimba niciodata sau ca nu pot fi
schimbate.

9. Renuntare

Exerseaza-ti capacitatea de a renunta la ideile, gdndurile si
nevoia de control asupra lucrurilor care ti se intdmpla sau asupra
dorintei ca acestea sa fi fost altfel decdt sunt. Observa modul in
care te simti cand tii cu dintii de ele in comparatie cu senzatia pe
care o ai atunci cand renunti.

10. Angajament

Mindfulness este un tip de meditatie, dar si o practica ce poate

fi aplicata in toate aspectele vietii. Ia-ti un angajament ferm:
transformad meditatia si practica mindfulness intr-un mod de a fi
side atrai.

*Aceste reguli au fost adaptate din cartea Full Catastrophe Living, de Jon Kabat-Zinn
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Test de mindfulness

Pentru fiecare dintre situatiile din tabelul urmadtor, introdu o
cifra de la11a 5,1in functie de frecventa cu care consideri cd le
experimentezi.

1 2 3 4 5
Niciodata Rar Uneori Frecvent Intotdeauna

1. Cand merg pe strada sitrec pe langad o floare aflata pe
marginea drumului, ma opresc sd o miros.

2. Amtendinta sa-mi fac griji in privinta viitorului sau sa
regret lucrurile care mi s-au intdmplat in trecut.

3. Imialoc timpul necesar pentru a-mi savura mancarea.

4. Alerg dintr-un loc in altul fara sa observ ce se intamplad in
jurul meu.

5. Intimp ce vorbesc cu cineva, mi se intimpl4 si fiu furat de
propriile-mi ganduri.

6. Sunt atent la schimbadrile care survin in corpul meu cand
sunt stresat (de exemplu, la accelerarea ritmului cardiac, la
tensiunea muscularai etc.).

7. Mise pare confortabil sa stau pur si simplu sa privesc un
apus de soare.

8. Dupd o disputd cu cineva, mad tot gdndesc la lucrurile pe care
as fi putut sd le spun pentru a-mi argumenta punctul de
vedere.

9. Ma pierdin ganduriin loc sd ma bucur de o experienta
senzoriald cum ar fi un sarut.

14



10.

Imi pierd ribdarea cand trebuie si stau la coad4, la semafor
sauin statia de autobuz.

11.

imi rezerv cate un moment de pauzi in care imi exprim
recunostinta pentru toate lucrurile care imi merg bine.

12.

Mad judec aspru cand gresesc.

13.

Incerc s gandesc rational in anumite situatii pentru a iesi
din impas.

14.

Sunt atent la sunetele din jurul meu, cum ar fi vantul care
adie printre copaci, masinile care trec pe stradd sau stropii
de ploaie care cad pe asfalt.

Suma rdspunsurilor la intrebdrile 1, 3, 6, 7, 11, 14 =

ADAUGA 34 =

SCADE suma rdspunsurilor la intrebdrile 2, 4, 5, 8, 9,
10, 12,13 =

AN,

Scor total =

Scor

0-18: Incepitor. E posibil si te trezesti frecvent ci esti
prizonierul propriilor gdnduri si sa ratezi frumusetea
momentului prezent. Continua practica.

a A_A A
' VVVN

19-38: Destul de constient de prezent. Probabil ai frecvent
momente de constientizare a momentului prezent, respectiv a
situatiilor cu care te confrunti. Continud practica.

39-56: Aproape iluminat. Continua practica.

15



ci acum

| )
i o
o

Cum sa fii a

»Sa fii constient de prezent inseamna sa analizezi
lucrurile din jurul tau intr-un mod anume: cu un
scop, exact atunci cand se intdmpla si intr-o maniera
non-critica.”

Jon Kabat-Zinn

Sunt aici acum...

..cand sunt in armonie cu simturile mele si cu ceea ce simt in
interior exact in acest moment.

...cand dau atentie lumii mele interioare si o analizez exact in
dau atentie 510 anallzez
acest moment, fara sa fiu dur sau critic.

..cand imi concentrez atentia pe o anume activitate din prezent,
cum ar fi, de exemplu, respiratia.

..cand acord atentie si fructific lucrurile bune care mi se intdmpla
si micile bucurii pe care le genereaza.

16
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Meditatia

Cu ajutorul meditatiei ne putem tonifia ,muschiul constiintei®
mintilor noastre astfel incat sa putem experimenta cat mai multe
momente de armonie cu momentul prezent siin care sd putem
aborda cu mai multd tarie lucrurile cu care ne vom confrunta
de-a lungul vietii.

La adresa iamherenow.com vei gasi un ghid de meditatie de 25
de minute, intocmit de Tara Brach.

Fisierul audio este impdrtit pe cateva sectiuni, pe care le
reproducem in tabelul de mai jos. Urmeaza instructiunile. Poti
medita stand pe scaun, in picioare sau intins. La pagina 168, vei
gasi citeva ,Sfaturi despre pozitia in timpul meditatiei®

Incepe cu pasi mici, dar exerseazi zilnic. In timp, incearci si-ti
imbunatatesti metoda. Nu uita de regulile de baza de la pagina 12.

0-5min. |Constientizeaza-ti propriul corp

5-10 min. [Constientizeaza-tiritmul respiratiei

10-15 min. |Constientizeaza sunetele din jurul tau

15-25 min. | Constientizeaza-ti trupul, respiratia, sunetele si
gandurile in plindtatea lor

Noteazad lucrurile pe care le descoperi pe parcursul celor 25 de
minute in paginile de observatii de la finalul acestei carti.
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Zece metode pentru a avea
o zi mai prezenta

Taie sau rupe pagina asta, lipeste-o pe perete, pune-o in portofel,
fa-i o pozd, impartaseste-o cu altii.

9.

Mediteaza chiar si numai pentru cateva momente.

Incetineste ritmul pe care ti-1 impune viata cotidiana si intra
in armonie cu propriul corp si cu propriile simturi.

Nu te opune realitatii. Acceptd lucrurile asa cum sunt.
Acorda atentie oamenilor, mai ales celor la care tii.

Inainte de a merge la culcare, gindeste-te la un lucru pentru
care esti recunoscdtor.

Nu te incrancena si fii bland cu tine insuti, chiar si atunci
cand faci o greseala.

Cand ti se intampld lucruri bune, opreste-te si analizeaza
modul In care te simti.

Cand ti se intampld lucruri nu tocmai bune, opreste-te si
analizeaza modul in care te simti.

in situatii de stres, respira adanc de trei ori.

10. Rezoneaza cu natura macar o data pe zi.
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Banutul din prezent

Pune un banut pe desenul din mijlocul cartii...
pe cuvantul ACUM.

(=

< Trecut

AC

22



Incearci sd pui banutul pe cuvantul TRECUT...
sau pe VIITOR.

Viitor )

UM

Juazaad ug nataur 93sa ea ‘epauour Ind apun JUIAJIPUL
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Ramai ancorat in prezent,
dom'’le

Mentine-ti atentia concentrata pe intersectia celor doua drepte

de mai jos, pe mijlocul X-ului pe care il formeaza, timp de un
minut (foloseste un cronometru).

Cand simti cd gandurile incg

& o

\

‘a.neoql‘}

oUL
St
~

.

? < .: .
Usor s3 revii asupra X-ului.
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Exemple

\

\ Concentreaza-ti privirea asupra unor ancore vizuale,
altele decat X-ul propus de noi. Deseneaza pe aceasta
/ paginad variantele gasite si revino mereu asupra lor.
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Semne vitale - respiratia

Inspira si expird normal de cateva ori. Fii atent la partea din corp
in care iti simti respiratia (bifeaza oricate casute din lista de
mai jos):

[ piept [ wNas
[] stomac [] Gura

[J cutia toracica [ cat

[] inalti parte

Unde iti simti respiratia dacd 1i modifici ritmul?
(traseaza o sageatd)

Respiratie scurta
Respiratie medie

Respiratie lunga

7

. ‘A/Cénd esti tensionat, respiratia ti se simte adesea in partea
superioara a cutiei toracice.
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Concentrarea atentiei asupra respiratiei

constituie o metoda de ancorare in prezent.

Cand gandurile vor incepe sa-ti fuga spre
trecut sau spre viitor, concentreaza-te pe
respiratie. Aceasta te va ajuta mereu sa
ramaiin prezent.

N
R/
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Varietate zilnica

Lista de mai jos contine cateva modalitdti prin care iti poti
schimba rutina zilnica. Restul punctelor trebuie completate de
tine.

¢ mutd-ti ceasul pe cealaltd mana

« mergilaserviciu pe un alt drum

» iamasade pranzlaoalta ord

+ spald-te pe dinti cu mana cu care nu te speli de obicei

- citeste un alt ziar

« dormi pe cealalta parte a patului

Alege una dintre variantele din listd. Incearc-o.
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»,Lucruri neinsemnate? Momente neinsemnate? Dar cine
zice ci sunt «neinsemnate»!*
Jon Kabat-Zinn

S
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Recunostinta de laalaz

)

< Noteaza aici toate lucrurile pentru care

esti recunoscator.

Lasa-te inspirat de litere...
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Tiparele din aceasta pagind si din cea aldturatd sunt aproape
identice. Uitd-te cu atentie siincearca sd gasesti diferentele.

Fii atent la gdndurile si sentimentele care te incearca in timp ce
faci acest exercitiu:

QO plictiseala () Neridbdare () Furie QO Plicere

O Teama de a trece ceva cu vederea O Altele
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Observatii:
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