
,,Mindfulness este o practicd veche de cdnd lumea, care s-a dovedit - de-a

lungil mileniilor Si culturilor - a fi o unealtd eficace pentru a face fald
strisutui din viala de zi cu zi Si pentru cultivarea unui sentiment mai pu'

ternic de prezengd si stare de bine. Fiind un membru inzestrat si prefuit

al catedrei noastre, cursurile de mindfulness ale lui Ed Halliwell sunt o

componentd esengiald a nucleului programei noastre' Cel mai nou ghid al

sdu oferd informalii si instrucfiuni clare, practice pentru toli cei interesali

de dezvoltarea acestei abilitdli :'
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lntrod ucere

e c6nd aveam in jur de douizeci ;i cinci de ani, am
devenit foarte confuz. Munceam frenetic si duceam o

viali hedonisti, incercAnd si reprim senzalia supiritoare
de indoiali ci stilul de via;i ;i cariera pe care le alesesem
erau in dezacord cu valorile gi aspirafiile mele. Clutam
fericirea alergAnd dupi plicere gi pozilie social6, dar cu
cAt mI strlduiam mai mult sd obfin mullumirea sufle-
teasci, cu atAt pirea mai imposibil de atins. Dupi inci o

relalie distrus5, am fost distrus la rAndu-mi, afundAndu-mi
intr-o depresie adAncl gi anxioas5.

Acum cI privesc in urmi, imi dau seama ci principa-
la mea problemi era ci nu gtiam cum sI triiesc bine. Nu
intelegeam mai deloc cum se lntAmpli fericirea - nu doar
din punctul de vedere al activitifilor care duc la starea de
bine, ci gi al modului de a lucra cu pricepere cu experien-

!a tnslgi. Con;tientizam foarte purin tiparele de gAndire,
de simtire, de relalionare gi de acliune in care eram prins
gi, prin urmare, chiar Ei atunci cAnd mi-am dat seama ci
ceva era in nereguli, nu am gtiut cu adevirat ce anume
era, sau ce si fac in privinla asta. Disperat, am incercat
multe solufii, dar niciuna nu a pirut sI ajute.
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De fap! incercarea de a scipa de suferinla mea nu a

ficut decAt si inriutileasci lucrurile. Dupi anii petreculi

nizuind gi alergAnd dupi plicere, incercam acum sd mi
impotrivesc durerii, si fug de ea. Ca strategie pentru sta-

rea de bine, era la fel de nereugiti. Alergam in cerc, din ce

in ce mai repede, ca un cAine care igi fugiregte coada.

Dupi multe frAmAntiri, mi s-a sugerat si invi! si me-

ditez.Acesta a fost un punct de cotituri. invilAnd si stau

linigtit gi sI privesc iniuntrul meu, am inceput si desco-

pir congtienfa, sI mi familiarizezcuacele tipare ale min-

lii gi corpului meu care imi dictaseri in mod incongtient

comportamentul. ExersAnd, am aflat cI este posibil -
treptat 9i incetul cu incetul - si incetez sI md las contro-

lat de aceste tipare gi si-mi dezvolt un alt mod de a fi. A

inceput si se intrezilreascd, un pic de spaliu, alituri de o

oarecare alinare. $i, impreuni cu asta, a aplrut gi posibi-

litatea de a face noi alegeri: unele dictate de chemarea

inimii, cireia ii puteam da, in sfArgit, ascultare. incepu-

sem si descopir starea de mindfulness.

Dupi circa doisprezece ani de Ia acest punct de coti-

turi, viala mea pare foarte diferiti. A trecut mult de cAnd

mi-am pirisit vechea slujbi, iar acum le predau altora
despre mindfulness. Am avut norocul si-mi glsesc o par-

teneri de via!5, dup.a.ce inv5lasem cAte ceva despre ce

anume face o relalie si funcfioneze. Din acel stadiu de

disperare, izolare gi deconectare al vietii mele - in care

nu gtiam ce si fac sau cum sI fac - mi s-a oferit o oarecare

pace interioari, care inainte piruse pu[in probabilf,.

ffiaatr$t

Introducere

Acest lucru pare si fi venit nu atAt din goana dupi
visuri, cAt din faptul ci mi-am indreptat atenlia spre rea-
litate, ci am ajuns si o cunosc intim, chiar gi atunci cAnd este
dureroasi. A venit din cultivarea unei noi abordiri asupra
modului de a trii. Nu am pornit la drum agtept6ndu-mi ca

aceastl schimbare sd se produci - a apirut ca un rezultat
secundar al practicii in decursul anilor. Este o continui
munci in desfigurare, un exerciliu in care am acum in-
credere gi care-mi face plicere, chiar gi atunci cAnd nu
este ugor.

Ce inseamnl si triiegti bine? Rispunsurile le-am
putea obgine prin alte doui intrebiri: ce se intAmpll gi

cum putem invila din asta? Daci nu suntem congtienli de
ceea ce se intAmpli - nu doar la suprafagi, ci gi la nivel pro-
fund - atunci ne este greu si gtim ceea ce ne dirijeazi, gi lu-
crurile sunt dificil de schimbat. Nu putem surprinde fficffnd
o activitate anume da6 ftiri si cunoagtem procesele care ne
indrumi si aclionim, suntem condamnafi si ne repetEm
obiceiurile. Pringi pe nestiute in rutina noastri, ffecem ca

nigte somnambuli (sau mai bine zis gonim) prin viali.

CAnd incepem si acordim atenlie experienfei, prin
mindfulness, putem de asemenea incepe si reflectim
asupra ei. Nu doar gAndind, lucru care se intAmpli adesea
pe pilot automat, dar dintr-o pozilie de inlelegere intru-
pati, o congtientizare a lumii din noi gi din jurul nostru.
Aceasti congtientizare poate simfi mai profund gi mai
cuprinzitor conlinutul vieyii noastre, gi de asemenea mo-
durile in care relalionim cu ea.
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Pe misuri ce ne antrenem in a lucra cu aceaste inle-

legere mai profundi, in loc si fim constrAngi in reaclii

automate, apare posibilitatea schimbirii. Se potM perspec-

tive noi gi putem explora noi comportamente.ObservAnd

ce anume duce la o stare de bine, 9i ce nu, putem experi-

menta diferite alegeri. AcordAndu-ne dupi rispunsurile
pe care le primim de la mintea 9i corpul nostru, creim o

legituri cu lumea care ne poate ghida prin ea cu mai multi
infelepciune.

Nu este ceva ezoteric. Ne putem antrena capacitatea

de congtentizare intrupati, prin practici de mindfulness

care ne ajuti si descoperim cum si fim 9i ce si facem.

Aceste metode sunt cunoscute, folosite 9i perfeclionate

de mii de ani, gi fac subiectul interesului actual larg r5s-

pAndit, pentru ci cercetirile ;tiingifice demonstreazi
multe dintre beneficiile lor gi pentru ci lumea are nevoie

de metode practice de tnfelepciune. Intenlia acestei cirfi
este sl igi prezinte unele dintre aceste practici, precum 9i

sI exploreze atitudini care le pot fi adiugate cu folos'

Sper sl le gisegti la fel de benefice cum am flcut-o eu.

Cum st folosim aceasti carte

artea este organizatl ca un manual de antrenament,
dus siptimAni cu siptimAni, fiecare dintre cele

noul capitole explorAnd aspecte ale stirii de mindfulness.
Sunt incluse aici exercifii-cheie, o prezentare generali a

descoperirilor gtiinliice care dovedesc beneficiile mind-
fulness-ului, gi studii de caz urmlrind experienlele a
patru persoane care au invlfat si practice starea de

mindfulness in ultimii ani.

Poli incerca si cite;ti un capitol pe siptimAni, experi-
mentAnd cu exerciliile descrise in fiecare dintre ele - dar
poli la fel de bine si te afunzi cAnd 9i cAnd in lecturi sau

si rimAi la unul sau doui exercilii pAni te simli pregltit
si continui. Mindfulness-ul nu este un proces lineaq, gi

este bine sI revii la principiile de bazd gi sl lucrezi cu ele

iar gi iar.

Cel mai bine este si nu te gribegti sA,,ob!ii" starea de

mindfulness, cici aceasta nu poate fi oblinuti gribindu-te,
aga ci ia-o incet. Aga cum vom vedea, acesta este un an-
trenament in care nu egti incurajat sI te concentrezi pe

obginerea rezultatelor.


