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1. CUM SA DEVII PE DEPLIN
CONSTIENT

Din acest capitol, vei invata:

¢ care e diferenta dintre a fi si a face;

¢ censeamna a face si ce sunt emotiile tale;

o ce probleme pune faptul de a fi pe pilot automat;

¢ cum sa devii mai constient, observand
ceea ce este in jurul tau.

Aminteste-ti cand ai avut ultima data parte de o surpriza pla-
cuta - de un cadou neasteptat, de o promovare sau de un bonus
ori de vesti bune cu privire la sanatatea ta. Gandeste-te cum
te-ai simtit Tn acel moment. Fie ca ai fost usurat, entuziasmat,
uimit sau coplesit, ai fost, fara indoiald, complet absorbit de
momentul respectiv. Cu cateva secunde mai inainte, se poate
sa te fi simtit obosit sau ingrijorat in privinta banilor ori insetat.
Toate aceste senzatii fizice si trairi emotionale au disparut pe
nebanuite, odata cu venirea surprizei.

Desigur, momentul respectiv nu dureaza foarte mult.
Surpriza se atenueaza treptat, desi se poate sa te bucuri de
amintirea ei pentru multa vreme dupa aceea. Mindfulness-ul te
incurajeaza sa traiesti fiecare moment cu intensitate si lipsit de
griji si preocupari, fara sa fie nevoie de vreo surpriza speciala
pentru a declansa sentimentele placute.




Starea in care esti si faci lucruri

Un nou-nascut isi petrece zilele nefacand, aparent, nimic; doar
fiind. Parintii lui, pe de alta parte, este foarte probabil sa se afle
n vartejul nebunesc al lui a face. Ei trebuie sa munceasca din
greu pentru ca bebelusul lor sa poata sa nu faca nimic, ci doar
s& fie. Cand au un moment de respiro, cand toate treburile sunt
facute, iar bebelusul doarme linistit, se prea poate ca parin-
tii sa stea si ei In sfarsit jos, recunoscatori, si s8 nu mai faca
nimic. Nimic, doar sa fie.

Parintii sunt foarte constienti ca viata lor si-a pierdut echili-
brul din momentul in care li s-a nascut copilul - au prea multe
lucruri de facut, insuficient timp pentru sine -, dar stiu si ca
asta e temporar si cd, mai tarziu, vor putea reveni la normal.

Totusi, pentru majoritatea dintre noi, .normalul” este, de
fapt, un dezechilibru - facem prea multe si suntem prea putin.
Poate te intrebi de ce conteaz3 acest lucru. Se pare ca multe
dintre problemele oamenilor apar din esecul de a petrece timp
doar fiind. Stresul, de exemplu, pare sa se acumuleze cand nu
ne permitem momente, in viata noastra, in care doar sa fim.
Majoritatea dintre noi stim s& fim doar in vacanta, si poate nici
macar atunci. O persoana cu adevarat ocupata spune, adesea,
ca prima saptamana de vacanta ii trebuie ca sa se linisteasca
si abia din a doua saptdmana incepe sa se simta ca in concediu.

Ai reactionat imediat, gandindu-te ca nu este timpul sa-ti
iei liber? Ai atat de multe de facut in fiecare zi, incat de-abia
le faci fata; de fapt, nu simti niciodata ca detii controlul asupra
sarcinilor tale, iar daca ti-ai lua timp ca sa fii - ei bine, lucrurile
ar ramane nefacute. Exista doud raspunsuri la acest aspect.
Primul este ca ti-ai asumat, pur si simplu, prea multe de facut
si este posibil sa fie nevoie sa iti reexaminezi viata si anga-
jamentele. Celalalt raspuns este cd, pana si o pauza scurta
pentru simplul fapt de a fi te trimite Tnapoi la a face revigorat
si energizat, astfel ca vei indeplini mult mai multe dupa aceea.

d DETINUTMINTE «ccvvevvvnnneciinninnneccnns

Mindfulness-ul este calea de restabilire a echilibrului
dintre a fi si a face.

I R
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Y DE INCERCAT IMEDIAT: Nu face nimic!

" Din moment ce citesti aceasta carte, deja te afli in
situatia Tn care nu exista alte solicitari pentru timpul
tau sau Tn care ai ales sa ignori celelalte solicitari
pentru rastimpul in care citesti. Asadar, nu ai nici o
scuza pentru a nu face acest exercitiu. Pune cartea
jos si nu face nimic pret de doud minute [nu este
nevoie sa cronometrezi cu precizie timpul). Uita-te pe
fereastra sau inchide ochii. Respira si fii, atat!
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Ce senzatie ti-a lasat exercitiul de mai sus? Gan-
deste-te pentru o clipa la asta. Daca esti ca mine, in
momentul Tn care te-ai oprit din citit si ai decis sa nu
faci nimic, gandurile au Tnceput sa dea navala. Gan-
duri despre carte, poate, sau despre ceea ce trebuie
sa faciin continuare, despre ce vei manca mai tarziu,
dacd ai sau nu timp pentru lucrurile pe care trebuie sa
le faci in urmatoarele cateva ore. Asadar, chiar daca
trupul tau doar exista, mintea ta inca ficea lucruri.

Noteaza in jurnal cum te-ai simtit facand acest
exercitiu.

D I o e O I O O O O T I

Una dintre provocarile mindfulness-ului este sa iti antre-
nezi cu blandete mintea sa accepte starea de a fi pur si sim-
plu. Daca incd te intrebi de ce, gandeste-te la mintea ta ca la
un muschi. Trebuie sa lucreze si, totodata, sa se odihneasca.
Chiar si cei mai dedicati atleti olimpici au perioade de odihna
stabilite in programul lor de antrenament. De fapt, momen-
tele de repaus sunt esentiale, Intrucadt muschii cresc usor
in volum in timpul acesta si se curata pe sine de impuritati.
Mintea este la fel; trebuie sa se odihneasca, la fel de bine cum
trebuie s@ munceasca.




Starea in careesti si faci lucruri,
versus emotii

Mai existd un motiv bun pentru a invata s fii in aceeasi masura
cu a face (sau poate ar trebui s3 spun sa reinveti, intrucat, cand
eram bebelusi, eram din fire priceputi la a fil. Starea de a face
lucruri, in care ne afldm majoritatea in mare parte din timp, nu
este potrivita pentru racordarea la emotiile noastre.

Cand facem lucruri, ne concentram pe actiuni care sa pro-
ducd solutii, iar acest lucru, in schimb, poate duce la reactii
reflexe, mai ales la emotii incomode. Reactionam la stringenta
emotiei dorindu-ne cu orice pret s-o oprim. De exemplu, cineva
care este trist va cauta o solutie rapida pentru a-si alunga
tristetea - ciocolatd, cumparaturi, alcool. Aceste masuri poate
cd nu par atat de groaznice (desi toate trei pot provoca pro-
bleme, dacd sunt duse la extrem), dar cum raméane cu ceea
ce se IntAmpl3 in cazul furiei? Daca esti furios si alungi furia
recurgand la o actiune violenta sau facand ceva ce vei regreta
mai tarziu, cum ar fi s3 iesi dintr-o relatie, atunci efectele dau-
natoare ale reflexului pot fi devastatoare.

Faptul de a face lucruri este doar despre actiune si ras-
punsuri imediate. In aceastd stare, c3utdm solutii, ne stabilim
scopuri si, in general, ncercdm sa ne descurcam cu toate
lucrurile. CAnd ne concentram pe a fi, renuntam la a cauta sa
mai rezolvdm totul si, pur si simplu, luam lucrurile asa cum
sunt. Cand vine vorba de gestionarea emotiilor, spatiul oferit de
faptul de a fi este unul in care dobandesti un simt al perspecti-
vei. Vei citi despre mindfulness si emotii si mai departe in carte,
dar, pentru moment, sa ne concentram pe a invata sa fim.
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1 DE INCERCAT IMEDIAT: Nu face nimic, de data asta

* pentru mai mult timp!

la incd o pauzd de doud minute de la citit i nu face
nimic! De data asta, nu-i permite doar corpului sa
stea: incearcad si sd nu gandesti, totodata. Desigur,
géndurile ti se vor infiltra in minte, dar cand o vor

face, cauta s3 le lasi in pace. Uneori, ajutd sa te gan-
desti la ele ca si cum ar pluti prin mintea ta.
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Noteaza n jurnal cum te-ai simtit facand acest exer-
citiu.
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Mie mi-a fost greu s& imi las gandurile sa pluteasca
prin minte, pdnd cand am vorbit despre asta cu o pri-
etend. Am intrebat-o cum de ea reusea. Mi-a spus:
.Eibine, eu nu le deranjez pe ele, iar ele nu ma deran-
jeazd pe mine”.

5 6 6 6 6 8 8 8 6 8 B B RSB MG 6 S S HHEHHEH NI B O ss R

Pe pilot automat

Existd ceva amuzant in a face lucruri, pentru ca, desi este
greu s& renunti la ganduri, este adevarat si ca, mare parte din
timp, suntem ocupati fara sa ne gandim cu adevarat la ceea ce
facem - cu alte cuvinte, suntem pe pilot automat. Aceasta nu
este acelasi lucru cu a fi, intrucat, pe pilot automat, nu obser-
v3m mai nimic si probabil ca ne gandim la cu totul altceva.

S3 spunem c3 parcurgi scurta distanta din parcare pana la
birou. Dureaza doar cateva minute si mergi cu capul plecat,
probabil gandindu-te deja la ziua care te asteapta sau poate
vorbind cu un prieten la telefon. Tn timpul acestei scurte plim-
bari, nu observi nimic din ce e in jur. Poate c& a inflorit copacul
de la marginea parcarii sau si-a pierdut frunzele, daca este
toamn3, dar tu nu observi. Poate cd un om a scapat o bancnota
de doudzeci de dolari sau si-a ldsat masina descuiata, cu cheile
in contact. Nu observi, pentru ca esti pe pilot automat.




Cénd esti pe pilot automat, ai tendinta de a nu observa aceste
lucruri. Mindfulness-ul te incurajeaza sa te opresti, sa opresti pilo-
tul automat si sa te conectezi cu adevarat la experienta imediata.

DE INCERCAT IMEDIAT: Sa fii si sa observi

" la-ti incd doud minute in care s3 fii si atat. Lasa-ti
mintea si corpul sa nu faca nimic, dar concentrea-
z3-te pe ceea ce e n jur. Daca citeai In tren sau asezat
pe patul tau, devino constient de greutatea propriului
corp, in punctul de sprijin, de modul Tn care simti hai-
nele pe piele, de aerul care fti atinge fata, de lumina,
de temperatura, de miscare sau de lipsa miscarii.
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Noteaza n jurnal cum te-am simtit facand acest exer-
citiu.

P R I I R e T R AN

Desigur, faptul de a fi pe pilot automat este util in multe feluri.
Dac3 esti sofer, probabil iti amintesti de perioada in care ai invatat
s3 sofezi si te-ai chinuit sa retii toate manevrele pe care trebuia
s3 le stipanesti pentru a conduce masina. Odata ce abilitatile
respective au devenit automate, te-ai putut concentra pe lucrul cu
adevarat important, acela de a fi precaut. Ai putut fi, cu adevarat,
atent la drumul din fat3, la trafic si la pietonii din jur, in loc sa te
preocupi daca vei reusi sa schimbi viteza sau chiar sa fii distras
de modul in care simteai volanul in mana ori de aerul cald de la
sistemul de ventilatie, venindu-ti peste fata. Acelasi lucru e valabil
pentru orice abilitate. Trebuie sa exersam pana cand aspectele
abilitatii devin automate, apoi putem trece la urmatorul nivel.

De asemenea, pilotul automat este foarte util cand facem
lucruri. Chiar acum, pe fereastra mea, vad un mar inflorit.
Dacd m-as l3sa la nesférsit distrasa de frumusetea lui, nu as
termina de scris cartea aceasta. Sunt in starea celui care face
si asa trebuie sa fiu Tn acest moment.

Problema cu modul automat de functionare este ca, pur si sim-
plu, poti uita sa iesi din el. Din nou, este o chestiune de echilibru.
Cand voi fi pregatita pentru o pauza de la scris, in loc s3 iau telefo-
nul sau sa Tmi fac o cafea, poate ar trebui sa privesc marul inflorit
pentru o ctipa. O clipd marunta de mindfulness precum aceasta
reprezinta o incarcare instantanee pentru bateriile mele psihice.

Intrucat pilotul automat este destul de nepotrivit pentru
gestionarea emotiilor, daca uiti sa il opresti sau ramane blocat
pe pozitia PORNIT, e dezastruos pentru relatii.
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DE INCERCAT IMEDIAT: Simte gustul mindfulness-ului!

Actiunea de a manca este ceva ce multi facem pe
pilot automat. Adesea, mancam fara sa observam cu
adevarat mancarea, pentru cd ne grabim sau suntem
distrasi de televizor ori de radio. Acest exercitiu cla-
sic de mindfulness, conceput de Jon Kabatt-Zinn, se
face, de obicei, cu o singura stafida, dar il poti face cu
o bucata de portocald sau cu orice alta bucata mica
de mancare. Pentru Tnceput, ia stafida si cerceteaz-o
cu atentie pentru cateva minute. Studiaza-i culoarea,
textura, greutatea si mirosul si vezi cum se reflecta
lumina din ea. Apoi pune-o pe buze si atinge-o cu
limba - vezi daca aceste doud senzatii sunt diferite
in vreun fel. Baga stafida in gurd, dar nu o mesteca
si nu o Inghiti. Tn schimb, vezi cum se simte in gura,
pe dinti, pe interiorul obrajilor, pe limba. Dupa ce ai
exploratin intregime stafida, o poti mesteca si inghiti.
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~ Noteaza in jurnal cum te-ai simtit facand acest exer-
citiu. Poate ti s-a parut ca esti oarecum stupid, chiar
excesiv de constient; cu siguranta, eu asa m-am sim-
tit prima data cand am facut exercitiul. Cu toate aces-
tea, merita sa il realizezi. S& mdnanci in mod consti-
ent o stafida iti aminteste cd, intr-o bucatd mica de
mancare, e o intreaga lume a experientelor. Totodat3,




este si un bun exemplu legat de cum te simti cénd
iesi de pe pilot automat si din starea celui care face
lucruri. Dac3 te concentrezi cu adevarat pe a manca
lent stafida si cu apreciere deplind, atunci incetezi sa
faci ceva si sa te gandesti la toate preocuparile tale.
Pentru cateva minute, vei fi fost complet constient.
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PUNCTE PRINCIPALE

1. Bebelusii se afld mereu in starea de a fi si atat.

2. Adultii se afla, in cea mai mare parte a timpului,
in starea de a face lucruri.

3. Adultii trebuie sa petreacad timp doar fiind.

4. Faptul de a fifi asigurd mintii o perioada de repaus.

5. Faptul de a face lucruri are legatura cu a actiona
si a vedea rezultatele.

6. Faptul de a face lucruri nu sprijina gestionarea
emotiilor.

7. Cand facem lucruri, suntem, adesea, pe pilot
automat.

8. Pe pilot automat, nu suntem constienti
de momentul prezent.

9. Sa fim pe pilot automat nu ajuta la gestionarea
emotiilor.

10. Pilotul automat poate ramane blocat in pozitia

PORNIT.

| PASUL URMATOR

Urmatorul capitol te familiarizeaza, mai departe, cu
aspectele esentiale ale conceptului de mindfulness.
Vei invata mai multe despre a fi totalmente ancorat in
prezent, despre a accepta ce ti se intdmpld sau ce simti
si despre a fi, cu blandete, tu cu tine, f3rd sd te judeci.

2. ASPECTE ESENTIALE CETIN
DE MINDFULNESS

Din acest capitol, vei invata:

¢ care e valoarea meditatiei zilnice;

¢ cum sa traiesti clipa;

° ce presupun recunoasterea si acceptarea;
* cum sa fii Ingaduitor cu tine insuti.

[rairea constienta are doua componente. Poti invata sa fii con-
stient, prezent in viata ta de zi cu zi, iar acest lucru este util in
toate modurile posibile. Poti deprinde modalitati constiente de a-ti
spori abilitatea de a te bucura de viata si de a gestiona dificulta-
lile, care pot fi puse in aplicare in orice moment al zilei. Cealaltd
componenta este meditatia, care se face intr-un mod mai formal,
luandu-ti angajamentul de a o practica si stabilind un interval
pentru ea. Desi meditatia este cunoscuta de mult timp in Occident
(in anii 1960 era foarte la modd, de exemplu), multora dintre noi
inca ni se pare un concept putin ciudat. Totusi, dupa ce vei medita
in mod regulat, vei ajunge sa o simti ca pe o0 a doua natura.

AMINTESTE-TII = vvvevsvoensocannccsaaocnns

: Meditatia este pentru toatd lumea. Nu trebuie sa porti
haine speciale, sa rostesti incantatii sau sa te trans-
formi intr-un hipiot.
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Meditatia este de bazd pentru mindfulness, iar practica
meditativi este cea care creeaza abilitatea de a aduce mind-
fulness-ul in viata de zi cu zi. Gandeste-te la un muzician
care exerseaza gamele muzicale sau la toate orele pe care le
petrece un fotbalist pe terenul de antrenament. Practica este
esential3 pentru orice abilitate si presupune intotdeauna mai
mult dect o simpl3 repetitie. Muzicianul dobandeste disciplina
mental3 si concentrare in timpul exercitiului. Fotbalistul devine
mai puternic, mai in formd, in timpul antrenamentului. Ambii
pot folosi ceea ce dobandesc in viata lor de zi cu zi.

De obicei, meditatia se face zilnic, in momente speciale pe
care le stabilesti doar pentru asta. Totusi, aspectul important
la mindfulness este c3 te incurajeazd sa fii extrem de tolerant,
asadar, dac3 nu reusesti sa meditezi in fiecare zi, nu va trebui
s3 te simti groaznic pentru acest lucru sau sa ai senzatia ca ai
esuat. Desigur, cain cazul oricdrei noi abilitati, cu cat investesti
mai mult Tn ea, cu atat vei obtine mai mult de pe urma ei. Totusi,
dac3 i te dedici si numai putin, tot e bine. Acceptd, atunci, ca vei
primi doar putin Tnapoi si ca progresul va fi lent. Dar progresul
lent este mai bun decat nici un progres.

Traieste clipa!

Dupa cum stii deja, mindfulness deriva din filosofia budista,
iar o componentd-cheie a conceptului este ideea ca doar
momentul prezent e real: trecutul existd numai in amintirea
ta, iar viitorul numai in imaginatia ta. Mindfulness reprezinta o
modalitate de a te aduce complet in prezent, astfel incat sa il
poti experimenta cat mai mult cu putinta. Cum se intampla cu
toate conceptele, in general, noi stim deja ce e mindfulness-ul
in cultura noastra, dar folosim alte cuvinte pentru asta. Ce spui
de .timp pretios”? Nu inseamnd asta sd fii devotat, ancorat
sut3 la sutd in ceea ce ti se intdmpld acum [de obicei, folosim
sintagma in corelatie cu educarea copiilor]?

Deja ai inteles ideea din exercitiile anterioare. i alte exerci-
tii din carte, pe care le vei parcurge mai incolo, te vor incuraja
sa traiesti clipa.

Desigur, trecutul si viitorul sunt in continuare importante.
Uitdndu-ne inapoi, spre trecut, invatdm din propriile greseli

si trebuie, de asemenea, sa privim spre viitor pentru a ne face
planuri. lar sa ne gandim la ambele poate fi 0 sursa de mare
placere. Dar sa zabovesti constant asupra lucrurilor care nu
pot fi schimbate [trecutul] sau asupra celor care, poate, nu se
vor intdmpla niciodata (viitorul) este un obicei nes&natos.
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[:i;j DE INCERCAT IMEDIAT: Concentreazi-te constient
asupra unui obiect!

Opreste-te din citit pentru un moment. Priveste n
jurul tau si alege un obiect asupra caruia sa te con-
centrezi. R&mai o vreme privindu-l si observandu-i
toate calitatile. Daca poti, ridica-L si simte-l cu mana.
Observa totul la el - forma, culoarea, textura, tem-
peratura, marimea, mirosul si asa mai departe. Pe
cat posibil, nu zice nimic despre el - nu incerca sa dai
nume calitatilor obiectului, doar concentreaza-te pe
ce are el de oferit.
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(Daca citesti acest fragment intr-un loc public, poate te simti
inhibat sau Tti faci griji cd oamenii vor crede ca te comporti ciudat
executand exercitiul. Nu face nimic care iti produce disconfort;
poti oricand s3 realizezi acest exercitiu acasd, mai tarziu.)
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Noteaza in jurnal cum te-ai simtit fdcand acest exercitiu.
Nu descrie obiectul sau ce ai observat la el; nu atribui
cuvinte experientei. Doar scrie care ti-au fost reactiile.
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Recunoastere si acceptare

Cand esti pe deplin constient, fie in timpul meditatiei, fie in viata de
Zi cu zi, iti amintesti cat de valoros este momentul prezent si cat
(le mult trebuie savurat. Dar cum rdméane cu momentele prezente




