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o RELATTE TNTTMA CU

MEDTTATTA

Nor TNgrNe

Meditogio constituie unul dintre principolele instrumente

pe cqre le ovem lo dispoziqie pentru o dezvolto gi proctico mind-

fulness-ul. Eo este un mod de o ne privi pe noiingineintr-o moni-

er6 9tiinqific6, ostfelincdt sd putem vedeo cu exoctitote situoqio

psihologicd in core ne ofl6m. Prqctico meditoqiei nu este o obor-

dore exoticd sou inoccesibild. Este nemijlocitd gi personola gi

implicd o reloqie intimd cu proprio persoon6. inseomnd cunoog-

tereo de sine prin exominoreq procesului psihologic [din interi-

orul nostru], f6rd s6 ne fie rugine de qcesto. Destul de frecvent

suntem ot6t de qutocritici fold de noi ingine inc6t putem deveni

propriii nogtri dugmoni. Meditogio este o modolitote de o pune

copdt ocestui conflict imprietenindu-ne cu noi ingine. in cele din

urm6, om puteo constqtq cd nu suntem chior otdt de rdi precum

om crezut sou cum ni s-o spus cd suntem. inointe de o obordo

olte ospecte ole procticii mindfulness, og vreq sd vd ofer cdtevs

exemple de beneficii ole meditogiei, intrucdt ocesteo ou strdnsd

legdturd otdt cu noiingine, cdt gicu vio[o noostrd de zi cu zi.
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Docd ne etichetdm co nigte cozuri fd16 sperongd sou ne ve-
dem co pe nigte personqje negotive, nu existd nicio posibilitote
de o ne folosi de proprio experienfd co de un prim pos [pe drumul
evoluqiei]. Docd odoptdm otitudineo cd este cevq in nereguld cu
proprio persoond, otunci trebuie s6 cdutdm constont in oforo
noostrd cevq moi bun decdt suntem noi. Aceostd cdutore poote
continuo lo nesfOr;it.

Spre deosebire de qceostd obordore, meditoqio presupune
sd intrdm ?n contqct cu situoqio noostrd octuol6, cu storeo ne-
prelucrotd 9i brutd o mingii gi o fiinqei noostre. lndiferent de ce
vom descoperi ocolo, vo trebui sd observdm [cu detogore]. Acest
lucru este similor cu construireo unei prietenii de durotd cu olt-
cinevo. Co porte o procesului de o te ?mprieteni cu cinevo, vei
ojunge sd descoperi lq oceo persoond [gi] lucruri core nu iqi ploc
lo eo gi te vei confruntq cu ospecte ole reloqiei core pot fi foorte
nepldcute. De cele moi multe ori, constientizoreq problemelor;i
occeptoreq lor constituie fundomentul unei prietenii de durotd.
Acceptdnd oceste lucruri chior de lo inceput, nu vei moi fi gocot
de ele moi tOrziu. Din moment ce gtii toote ospectele negotive,
nu vo moi trebui sd te prefoci c6 oceo porte o reloliei nu existd.
Poqi cultivo opoi gi celOlolt ospect: loturo pozitiv6. Aceqsto este,
de osemeneo, o modqlitote foorte bund de o incepe s6 te imprie-
tenegti cu tine insufi. in coz contrqr, s-qr puteo sd rdmdi surprins
si sd te simqi pdcdlit moi tOrziu, cdnd vei descoperi lucrurile pe
core le-qi tinut oscunse foqd de tine.

Orice existd in noi este cevo noturol. Este vorbo door des-
pre o oltd dimensiune o frumuseqii noturole. Cdteodotd, oomenii
porcurg distonqe mori pentru o se bucurq de noturd, cutreier0nd
munfii, mergdnd intr-un sofori pentru q vedeo girofele gi leii
din Africo sou fdcOnd o croozierd in Antorctico. Este mult moi
simplu gi moi lo ?ndemdnd s6 opreciem frumuseteo noturold o
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propriei noostre persoone. Aceosto este, de fopt, mult mqi fru-
moqsd decOt oricore flord sou found exoticd, mult moi fobuloosd,

moi dureroqs6, [dor;i] moi plind de culoore 9i moiincdntdtoore.

Meditoqio inseomnd sd pdtrundem in qceostd situo[ie

noturqld, orgonicd o ceeo ce suntem. Pentru o putes reolizo

ocest lucru, insd, este nevoie de muncd fizicd 9i efort individu-

ol. Nu putem ?nchiriq un elicopter core sd ne poorte pdnd in

miezul problemei, fdrd nicio dificultote. Trebuie sd mergem pe

propriile picioore. Trebuie sd pdtrundem in regiunile moi puqin

cunoscute ole ocestei intime frumuseli noturole. Acesto este

primul pos in dezvoltoreo procticii mindfulness: sd pdtrundem

direct in situoqio noostro psihologicd nqturold, fdrd o recurge

lo inchirieres vreunui ,,vehicul de lux" pentru o ojunge ocolo. Nu

putem folosi un vehicul de teren squ un elicopter. Moi inointe

de toote, trebuie sd mergem Ipe picioorele noostre], lucru core

se dovedegte q fi extrem de util.

Pentru o dezvolto storeo de mindfulness, proctico meditoqi-

ei ne pune lo dispoziqie tehnici simple, odecvote situoqiei noqstre

psihologice reole. Pentru oceosto vom folosi resursele pe core le

ovem dejo. Situoqio noostrd qctuold, ceeo ce suntem, este punc-

tul de lo core pornim. Vom incepe cu tehnici simple, cum or fi

meditoqio gez6nd, meditoqio in mers gi [observoreo] respiroqiei.

Acesteo sunt lucruri firegti pentru noi. Cu togii trebuie sd respi-

rdm, cu to[ii trebuie sd stdm ogezoli, gi cei moi mulqi dintre noi

pot merge. Aceste lucruri pe cqre le focem in mod noturol con-

stituie punctul de plecore in dezvoltoreo stdrii de mindfulness

prin proctico meditoqiei.

Trebuie sd incepem cu pogi foorte mici, intr-o monierd co-

mund, simplo. in qcest sens, meditqlio seomdnd moi mult cu o

culege legumele din proprio grddind decdt cu q merge lo super-

morket pentru o le cumpdro. Pur 9i simplu mergem in grddind,
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culegem legume proospete gi le gdtim. Aceosto este o onologie

pentru o evidentio ospectul direct, personol gi imediot ol medi-

to[iei. Eo presupune simplificoreo psihologiei de bozd 9io proble-
melor noostre fundomentole. in ocest coz, o simplifico inseomnd

o nu qveo ogteptdri in privinqo o ceeo ce poli dobOndi in urmq
meditoliei. Pur gi simplu incepi.

Cel moi bine or fi sd ne gdndim lo dezvoltoreo stdrii de mind-

fulness prin meditoqie moi degrobd co un lq mod de viold decdt co

lo un exercitiu pe coreil foci o singurd dotd 9i goto. Pentru o bene-

ficio de toote foloosele meditoqiei este nevoie de mult moi mult,
nu door sd gugti puqin din eo. Este nevoie sd proctici o perioodd

moi indelungotd. Altfel, vei oveo de-q foce cu mult6 confuzie, cu

totul inutild. Co otore, este importont sd continui sd proctici cu

perseveren[d gi sd urmezi instrucliunile pe core le primegti.

Procticq, ogo cum vo fi prezentotd in oceqstd corte, nu este
neopdrot moi edificotoore sou moi promiqdtoore dec6t olte teh-
nici. Cu toqte ocesteo, in cozul in cqre vei pdstro oceqstd obor-
dore gi vei investi efort gi rdbdore, indiferent de contextul din

core provii sou de convingerile pe core le oi, vei oveo gonso de o

te intelege mqi bine. Ar trebui sd te overtizez totu;i cd o qstfel

de inqelegere or puteo fi extrem de plictisitoore. De osemeneo, o

ostfel de intelegere or puteo include 9i constotoreo unor lucruri
pe core nu oi dori s6 le vezi. Cu toote ocesteo, nu ne putem res-
pinge pe noi ingine inointe de o gti cine sou ce suntem cu odevd-

rqt. Asq cd te sfdtuiesc sd fii curqjos. Te rog sd nu qbondonezi.

Nu te vo ojuto cu nimic nici sd te respingi gi nici sd te feliciqi.

Moi degrobd inceorc6 sd proctici tehnico exoct ogo cum iti este

prezentotd in copitolele urmdtoqre.

Meditoqio este extrem de progmoticd, enervont de prog-
moticd. Poote fi, de osemeneo, solicitqntd. Doc6 perseverezi, vei

inqelege o mulqime de lucruri despre tine 9i despre olqii gi vei do-
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bdndi cloritote. Docd vei continuo sd procticiin mod regulot 9i

vei urmo qceostd disciplind, experienfele Pe cqre le vei oveo nu

vor fi neopdrot spectoculoose, dqr te vei puteo descoperi Pe tine

insuli. Prin proctico progmoticd o meditoqiei, vei puteo inqelege

texturo propriei existen[e. Co sd zic o9o, moi degroba pdmdntul

vo incepe sd-!i vorbeoscd decdt sd-!i trimitd cerul mesqje.

Eu, personol, om invdlot cevq din oceostd Procticd. Nu vreou

sd sune co o confesiune, vreou door sd-!i impdrtdgesc modul in

core om beneficiot de pe urmo procticdrii meditoqiei' in copito-

lul 3 iqi voi oferi instrucqiuni despre tehnico meditoqiei o9o cum

om inv6!ot-o eu insumi.

Meditoqio, osq cum invdlot-o eu' ore moi multe etqPe.

Primo etopd - dezvoltoreo stdrii de mindfulness lo un nivel de

bozd - o poli proctico individuol squ in grup. Lo inceput, oceos-

td procticd te vo ojuto sd-qi dezvolqi stqreo de mindfulness, in-

vd[6ndu-te s6-[i concentrezi oten!io osuPro respirogiei, osuPro

modului in core respiri noturol. Atunci cOnd olergi, iqi pierzi su-

flul. Apoi, cdnd te opregti gi te ogezi, primul lucru pe cqre il foci

este sd incerci sd qi-l recopeqi. in ocel moment, tu iqi concen-

trezi otenfio osupro respiroqiei. Sou, docd doregti sd te reloxezi,

te ogezi intr-un scoun confortobil ;i expiri profund. Deci, noi

qsociem respiroqio ot6t cu efortul, cdt 9i cu storeo de reloxore'

in copitolul 3 vom discuto in mod specific despre cum sd lucrezi

cu respirolio in proctico meditoqiei'

Tehnico meditoqiei mindfulness este osociotd cu omplifico-

reo pdcii [interioore]. De fopt, om puteq s-o numim ,,medito[io

trdirii linigtite". Dqr poceo despre core vorbim nu inseomn6 ,,o

store lipsitd de r6zboi". Nu ore nimic de-o foce cu politico. Aici

vorbim despre Poce co nonocqiune. Sd presupunem cd trecem

printr-o situolie tensionotd, cum or fi in relolio cu un prieten, cu

pdrinlii nogtri sou lo serviciu. Cdnd fqcem un Pos inopoi din ,,fo-



MINDFULNESS IN ACTIUNE

cul" ocelei situogii, putem sd ne ogezdm in fotoliu si s6 respirdm
uguro[i. Poceo este genul ocelq de prdbugire in fotoliu. Dor te rog

sd nu in[elegi gregit ceeo ce spun. in proctico meditoqiei nu poti
obqine ocest tip de poce fdre sd doi dovodd de disciplind gi de

efort constonte.

Stqreo de mindfulness este o oplicore specificd gi oproope

excentricd o efortului personol. Este osemdndtoore construirii
unei scdri. Construireo unei scdri necesitd mdsuroreq precisd o

bucdfilor de moteriol, qstfelincdt treptele s6 fie reolizote in mod
corespunzdtor. Toote unghiurile trebuie mdsurote cu grijd gi t6-
iote cu qcurqtete, ior cuiele trebuie sd fie potrivite 9i bdtute in
mod corect. Scqro trebuie sd suporte greutoteo oomenilor core
o urcd. Ne-om puteo intrebo: Unde duce oceqstd scqrd? Pentru
moment, destinolio nu conteozd preo mult, Trebuie door sd ne

ocupdm de construireo scdrii gi ot6t, fdr6 s6 ne focem speronte
giffra sd ne ocuzdm de nimic. Hqisd simplificdm situoqio. Hoisd
construim oceqstd scord cOt moi simplu 9i moi direct. Aceosto
este esento procticii mindfulness.

Meditoqio poote fi un proces destul de solicitont, insd gene-

reozd multd bucurie, intrucdt ovem convingereo cd ne vom [pu-
teolojuto singuri, bozdndu-ne pe efortulgi pe obilitOqile proprii. in
ocest fel, celebrqreo este ospectul esenqiol ol procticii meditoqiei.

Este posibil sd-[i pui o mulqime de intrebdriin momentulin
core vei incepe sd proctici meditoqio. Poote te vei intrebo: ,,Oore o
sd meorg6?", ,,Oore o s6 deo rezultote?", ,,Oore foc tehnicq osto in
mod corect? Nu cumvq foc greseli?" Pe mdsurd ce continudm sd

procticdm, ne vom puteo reloxo moi mult gi lucrurile vorincepe s6

meorgd moi bine. Multe dintre oceste grijiincep sd fie din ce in ce
moi pugin relevonte. Prqctico ne vo edifico prin eo ins6gi.

Cu toote ocesteo, pe mdsurd ce timpul vo trece, vom des-
coperi un nou nivel olintreb6rilor pe core ni le punem. in timp ce
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meditdm, ne putem surprinde pundndu-ne despre noi intrebdri

de noturd intelectuol6, psihologicd, emoqionold sou sociologicd'

Putem sd ne surprindem cercetdnd, pundnd sub semnul intre-

borii, onqlizand gi incercdm sd fim siguri de ceeo ce focem. Vom

onolizq multe dintre oceste rdspunsuri gi modul in core ocestecl

pot fi obordote. Cu toote osteo, te incurqjez sd sistezi oceste in-

trebdri, moi oles cdnd invegi Pentru primo dotd proctico medi-

to[iei. Atunci cdnd renun[i lo oceste griji, proctico Poqte deveni

[co] un enunq simplu, direct 9i cu inten{ie clord'

Punctul esenliol ol procticii mindfulness este ocest coroc-

ter deliberot. Atunci cdnd proctici, de fopt lu faci cevo' Egti on-

gojot intr-un proces, fdrd q fi nevoit sd te convingi cd ceeo ce

foci este in reguld. Ulterior, vom discuto 9i ospectele filosofice

9i metofizice ole ocestei proctici. Deocomdotd, pur;i simplu sd

incepem s6 ne imprietenim cu noi ingine.
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inqinte de o prezento detoliile tehnicii meditogiei ;i de o ex-

plico modulin core oceosto duce lo dobandireo stdrii de mind-

fulness - moi inointe chior de o incepe s6 meditdm -, og dori
sd oruncdm o privire osupro mentolitAgii noqstre. De cele moi
multe ori, oborddm vioqo co gi cum ne-om op6ro de un eventu-
olotoc. Atuncicdnd erom copii, ceimoimulqidintre noiou fost
deseori mustroli in moduri core i-ou determinot sd oibd o pdrere
proostd despre proprio persoond. lndiferent docd oceo criticd o

venit de lo pdrinfii lor, de lo un profesor de lo gcoolA sou de lo olt-
cinevo, eo o ovut putereo de o le consolido sentimentul cd cevo
este in nereguld cu ei. Critico o dus de multe ori lo oporiqio unui
sentiment de izolore, lq ideeo de seporore - noi 9i ceilolgi - core
s-o oddncit de-o lungul timpului. inc6 de lo o v6rstd frogedd, ne-
om dezvoltot diferite meconisme de opdrore, considerdnd c6 o
opdrore bund reprezintd ceo moi eficientd protecqie impotrivo
unor viitoore reproguri. Am continuqt s6 ovem qceostd qbordo-

re gi dupd ce om devenit odulqi. Fie c6 este vorbo despre o con-
fruntqre cu un strdin pe strodd sou despre o discuqie oprinsd cu

DESCOPERTREA CAPACITATII NOASTRE DE A lUBl

portenerul nostru in propriul dormitor, credem cd ovem nevoie

de orgumente bune pentru o nejustifico pozilio gi de o logicd de

fier pentru o ne opdro. Aproope cd ne comportdm co gi cum om

fi negociotori profesionigti, propriii nogtri mici ovocoli.

in psihologio occidentold, unele oborddri subliniozd impor-

tonlo consoliddrii ego-uluil, pentru o spori stimo de sine. Am pu-

teo ins6 interpreto gregit ocest lucru, crezdnd cd inseomnd cd or

trebui s6 ne outopromovdm in detrimentul oltoro. O persoon6

poote deveni extrem de egocentricd prin oceostd qtitudine. Este

co gi cum or spuneintregii lumi: ,,Nu gtii cine sunt eu? Sunt ceeo ce

sunt. Docd sunt otocot pentru osto, foorte r6u pentru cel core md

otoc6. intrucdt eu sunt cel core ore dreptote". Aceostd persoond

vo oveo impresio cd oc[iunile sole suntjustificote, co gi cum l-or

oveo pe Dumnezeu de porteo so ori cel puqin legeo 9i ordineo.

Lo inceput, cdnd invdfdm qceste tehnici de outoopdrore,

logico noostrd poote fi oorecum slobd, dor, in cele din urmd,

devenim negociotori influen[i gi convingdtori cu noiingine. in-

tregul proces este bozot pe o otitudine de superioritote. Acest

tip de outoindreptdlire poote oveo un succes destul de more,

dor este foorte ogresiv.

invdqdm sd folosim oceostd obordore gi in cozul oltor ospec-

te ole vieqii cotidiene. incercdm sd le fim superiori tuturor, de lo

secretorele universit6gii p6nd lo geful pe core il ovem lo serviciu.

Docd ne oldturdm unei orgonizo[ii core colecteqzd toxele, este

posibil sd incercdm sd negociem co, in ceeo ce ne privegte, sd

fim exoneroli de ploto ocestoro. Poqte unele lucruri nu sunt ne-
1 Degi neocceptot (incd) de DEX, om.folosit peste tot denumireo de

,,ego" pentru folsul eu, ,,mosco" (lot. persono), construitd din sumo condigi-
on6rilor impuse de mediu gi co un efect ol qdoptdrii ,,eficiente" lo el, ospect
ol fiinqei core oscunde noturo proprie ceo odev6rotd, eternd 9i indestruc-
tibilt, despre core vorbesc mqjoritoteo cdilor spirituole orientole. De oltfel
qi outoruliolose?te dcest termen, explicOndu-l lo pog. 89 (N. red.)
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gociobile, cum or fi prequl unui bilet lo film; cu toote osteo, docd

nu ne ploce filmul, vom incerco sd ne ludm boniiinopoi. Pentru o

obqine cele moi mori beneficii pentru noi ingine, vom incerco sd

negociem totul. Aceostd negociere poote deveni bozo reloqiilor

noostre, chior gi o celor mqi intime: cregtereo copiilor gi reloqio

cu pqrtenerul de vioqd, cu rudele ;i prietenii.

O mqre porte o ocestui lucru se dotoreozd cregterii ;i edu-

coqiei de core om ovut porte. Ne este incd teomd cd vom fi criti-
co[i sou cd vom eguo docd nu ne exprimdm pdrerile. Lq un nivel

moi profund, ne este teomd c6, docd nu suntem osertivi, nu vom fi

funcqionoli;s-or puteq sd nu fim copobili sd ne spdldm pe dinqisou

sd ne pieptdndm pdrul in mod corespunzdtor; s-or puteo sd nu moi

iegim niciodotd din cosd docd nu ne declqrdm superiori celorlolqi.

Poqte cd or trebui sd reexomindm oceste ofirmoqii, pentru

o vedeo core dintre ele sunt cu odev6rot funcqionole. Trebuie sd

qnolizdm docd este benefic sd ne pozitiondm pe o treoptd superi-

oord, moi oles otunci cdnd focem ocest lucru desconsiderdndu-i

pe ceilolli. Este nevoie sd ne punem serios intreboreo ce este ddu-

ndtor gi ce este benefic. Eu om constotot - pe bozo experienqei din

trecut - cd otdt folosireo unei qborddri centrote pe sine, cdt 9i o

uneio constont defensive nu ne sunt de niciun ojutor.

in loc sd ne consoliddm egocentrismull gi sd nejustificdm in

mod constont oc[iunile, or trebui sd ne fundomentdm vioqo pe

cevs moi importont gi moi demn de incredere. Atunci cdnd vom

reugi sd ne dezvolt6m o reold incredere ?n noi ingine, outoopdro-

reo constontd nu vo moi fi necesord.

Toote ocesteo pot suno foorte bine, dor in ce qnume din noi

vom oveo incredere? Pentru inceput, trebuie sd reexomindm lu-

crurile. Trebuie s6 privim in lduntrul nostru. Ce vedem otunci cdnd
1 Autorul folosegte o sintogmd introductibilE in limbo romdn6,

onume rne-ness (N. red.)
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privim in interior? Ne putem pune intreboreo: Existd cevo voloros

gi de incredere in mine insumi? Desigur c6 exist6! Dor este un lu-

cru otdt de simplu incdt ovem tendin[o s6-l rotdm cu totul ori s6-l

trecem cu vedereo. Atunci cdnd privim in interiorul nostru, ovem

tendin[o de o ne concentro osupro nevrozelor, nelinigtilor gi osti-

litdtii noqstre. Sou qvem tendin[o de q ne concentro oten[io pe

cdt de minunoli, de reolizoqi gi de invulnerqbili suntem. Dor ocele

sentimente sunt de obicei superficiole, oscunzOnd nesiguronqele

pe core le ovem. Totugi, sd privim cu oten[ie.

Dincolo de toote qcesteq existo oltcevo, cevo mult moi im-

portont. Acest lucru importont este disponibilitoteq pe core o

ovem. Suntem dispugi sd ogteptdm, suntem dispugi sd zdmbim,

suntem dispu;i sd fim omqbili. Nu or trebui sd trecem cu vede-

reo ocest poten[iol, oceostd sdmdn[d o bldndeqii. Chior gi cele

moi violente onimole posedd o ofecqiune noturqld si mqnifestd

bldndele fo!6 de puii lor. Acesstd sdmdn[d o blandeqii existd in

fiecore fiinqd. Nu trebuie sd ne simqim jenoqi cd o ovem sou sd

incercdm s6 o oscundem. Nu este nevoie s6 ne punem eticheto

de baieqi rdi gi de fete rele sou ceq de eroine sou tipi duri. Ne

putem permite sd Ine]occeptdm 9i sd [ne]cultivdm blandeqeo gi,

moi oles, ne putem permite sd ne trotdm pe noiinsine moi bine.

Dqcd nu ne pre[uim proprio persoond, nu ovem niciun temei sd

lucrdm cu noi ingine.

Alternotivo este extindereo ogresivitdlii, o orogonqei 9i o

resentimentelor - cdtre pdrinqii nogtri, profesorii nogtri, rudele

noostre, colegii nogtri, ongojoqii nogtri, prietenii nogtri 9i iubilii

sou iubitele noostre. intreogo lume pore plind de spini, core por

cd ocoperd pdmdntul dinjurul nostru, gi peste tot sunt goze no-

cive. Agresivitoteo este oqrbd. Ori de cdte ori devenim orbi din

couzo ogresivitdtii, nu moi putem vedeo nimic. in consecint6,

opreciereo gi prietenio nu sunt posibile.


