,Mindfulness este o practicd veche de cdnd lumea, care s-a dovedit - de-a
Iungul mileniilor si culturilor - a fi o unealtd eficace pentru a face fatd
stresului din viata de zi cu zi si pentru cultivarea unui sentiment mai pu-
ternic de prezentd si stare de bine. Fiind un membru inzestrat si pretuit
al catedrei noastre, cursurile de mindfulness ale lui Ed Halliwell sunt o
componentd esentiald a nucleului programei noastre. Cel mai nou ghid al
sdu oferd informatii si instructiuni clare, practice pentru toti cei interesati
de dezvoltarea acestei abilitdti.”
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Introducere

e cand aveam in jur de doudzeci si cinci de ani, am

devenit foarte confuz. Munceam frenetic si duceam o
viata hedonistd, incercdnd sa reprim senzatia suparitoare
de Indoiala ca stilul de viat3 si cariera pe care le alesesem
erau in dezacord cu valorile si aspiratiile mele. Ciutam
fericirea alergand dupa placere si pozitie sociald, dar cu
cat ma straduiam mai mult si obtin multumirea sufle-
teascd, cu atat parea mai imposibil de atins. Dup4 inci o
relatie distrusa, am fost distrus la raindu-mi, afundandu-m3
intr-o depresie adinca si anxioasa.

Acum cd privesc In urmd, imi dau seama c principa-

la mea problemd era cd nu stiam cum s triiesc bine. Nu

intelegeam mai deloc cum se intdmpla fericirea - nu doar
din punctul de vedere al activitatilor care duc la starea de
bine, ci si al modului de a lucra cu pricepere cu experien-
ta insdsi. Constientizam foarte putin tiparele de gandire,
de simtire, de relationare si de actiune in care eram prins
si, prin urmare, chiar si atunci cAnd mi-am dat seama ca
ceva era In nereguld, nu am stiut cu adevarat ce anume
era, sau ce sd fac in privinta asta. Disperat, am incercat
multe solutii, dar niciuna nu a parut si ajute.




Mindfulness

De fapt, incercarea de a scapa de suferinta mea nu a
facut decét sa inrdutateasca lucrurile. Dupa anii petrecuti
nazuind si alergind dupa placere, incercam acum sa ma
impotrivesc durerii, sa fug de ea. Ca strategie pentru sta-
rea de bine, era la fel de nereusita. Alergam in cerc, din ce
in ce mai repede, ca un cdine care isi fugdreste coada.

Dupi multe frimantiri, mi s-a sugerat s invif si me- |

ditez. Acesta a fost un punct de cotiturd. Invitand s stau
linistit si sa privesc induntrul meu, am inceput sa desco-
par constienta, s ma familiarizez cu acele tipare ale min-
tii si corpului meu care imi dictasera in mod incongtient
comportamentul. Exersind, am aflat cd este posibil -

treptat si incetul cu incetul - sa incetez sa ma las contro- |

lat de aceste tipare si sd-mi dezvolt un alt mod de a fi. A
inceput si se intrezdreascd un pic de spatiu, aldturi de o
oarecare alinare. Si, impreuna cu asta, a aparut si posibi-
litatea de a face noi alegeri: unele dictate de chemarea
inimii, cireia ii puteam da, in sfarsit, ascultare. Tncepu-
sem sa descopar starea de mindfulness.

Dupi circa doisprezece ani de la acest punct de coti-
turd, viata mea pare foarte diferita. A trecut mult de cand
mi-am pirasit vechea slujba, iar acum le predau altora
despre mindfulness. Am avut norocul sa-mi gasesc o par-
tenerd de viatd, dupd ce invatasem cate ceva despre ce
anume face o rela;ié sa functioneze. Din acel stadiu de
disperare, izolare si deconectare al vietii mele - in care
nu stiam ce si fac sau cum sa fac - mi s-a oferit o oarecare
pace interioard, care inainte paruse putin probabila.

Introducere

Acest lucru pare sa fi venit nu atit din goana dupi
visuri, cat din faptul cd mi-am indreptat atentia spre rea-
litate, cd am ajuns sd o cunosc intim, chiar si atunci cand este
dureroasa. A venit din cultivarea unei noi abordari asupra
modului de a trdi. Nu am pornit la drum asteptdndu-mai ca
aceastd schimbare sd se produca - a aparut ca un rezultat
secundar al practicii in decursul anilor. Este o continui
munca In desfasurare, un exercitiu in care am acum in-
credere si care-mi face placere, chiar si atunci cand nu
este usor.

Ce ITnseamnd sa traiesti bine? Rispunsurile le-am
putea obtine prin alte doua intrebdri: ce se intimpli si
cum putem invata din asta? Daca nu suntem constienti de
ceea ce se intampla - nu doar la suprafat3, ci si la nivel pro-
fund - atunci ne este greu sa stim ceea ce ne dirijeaz3, si lu-
crurile sunt dificil de schimbat. Nu putem surprinde ficand
0 activitate anume dar, fara sa cunoastem procesele care ne
indruma sa actiondm, suntem condamnati si ne repetim
obiceiurile. Prinsi pe nestiute in rutina noastr3, trecem ca
niste somnambuli (sau mai bine zis gonim) prin viati.

Cand incepem sa acorddam atentie experientei, prin
mindfulness, putem de asemenea incepe si reflectim
asupra ei. Nu doar gandind, lucru care se intimpld adesea
pe pilot automat, dar dintr-o pozitie de intelegere intru-
patd, o congtientizare a lumii din noi si din jurul nostru.
Aceasta constientizare poate simti mai profund si mai
cuprinzator continutul vietii noastre, si de asemenea mo-
durile in care relationdm cu ea.




Mindfulness

Pe masuri ce ne antrenim in a lucra cu aceast inte-

legere mai profunds, in loc sa fim constransi in reactii

automate, apare posibilitatea schimbarii. Se pot ivi perspec- |
tive noi si putem explora noi comportamente. Observand

ce anume duce la o stare de bine, si ce nu, putem experi-
menta diferite alegeri. Acorddndu-ne dupa raspunsurile
pe care le primim de la mintea si corpul nostru, cream o |
legiturad cu lumea care ne poate ghida prin ea cu mai multa
intelepciune. '

Nu este ceva ezoteric. Ne putem antrena capacitatea
de constentizare Intrupati, prin practici de mindfulness
care ne ajuti sa descoperim cum s fim si ce sa facem. |
Aceste metode sunt cunoscute, folosite si perfectionate |
de mii de ani, si fac subiectul interesului actual larg ras-
pandit, pentru ca cercetdrile stiintifice dem'onstreazé‘
multe dintre beneficiile lor si pentru ca lumea are nevoie
de metode practice de intelepciune. Intentia acestei carti
este si iti prezinte unele dintre aceste practici, precum si.
si exploreze atitudini care le pot fi adaugate cu folos.
Sper si le gasesti la fel de benefice cum am facut-o eu.

Cum sa folosim aceasta carte

artea este organizata ca un manual de antrenament,

dus sdptdmana cu saptdmana, fiecare dintre cele
noud capitole explorand aspecte ale starii de mindfulness.
Sunt incluse aici exercitii-cheie, o prezentare generala a
descoperirilor stiintiice care dovedesc beneficiile mind-
fulness-ului, si studii de caz urmarind experientele a
patru persoane care au invatat sa practice starea de
mindfulness in ultimii ani.

Poti Incerca sa citesti un capitol pe saptamana, experi-
mentand cu exercitiile descrise in fiecare dintre ele - dar
poti la fel de bine sa te afunzi cand si cand in lectura sau
sa ramai la unul sau doua exercitii pana te simti pregatit
sd continui. Mindfulness-ul nu este un proces linear, si
este bine sa revii la principiile de baza si sa lucrezi cu ele
jar si iar.

Cel mai bine este sa nu te grabesti sa , obtii” starea de
mindfulness, caci aceasta nu poate fi obtinuta grabindu-te,
asa ca ia-o incet. Asa cum vom vedea, acesta este un an-
trenament In care nu esti Incurajat sa te concentrezi pe
obtinerea rezultatelor.



