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1. CUM SA DEVII PE DEPLIN
CONSTIENT

Din acest capitot, vei invS!a:
* care e diferenla dintre a fi 9i a face;

' ce ?nseamn5 a face 9i ce sunt emoliite tale;
* ce probteme pune faptut de a fi pe pitot automat;
& cum si devii mai congtient, observ6nd

ceea ce este in jurut t5u.

Amintegte-li c3nd ai avut uttima datl parte de o surprizS pl.5-

cut5 - de un cadou neagteptat, de o promovare sau de un bonus
ori de vegti bune cu privire [a sbnStatea ta. G5ndegte-te cum
te-ai simlit in acel moment. Fie cE ai fost ugurat, entuziasmat,
uimit sau coptegit, ai fost, fErE ?ndoiat5, complet absorbit de

momentut respectiv. Cu c6teva secunde mai inainte, se poate

s5 te fi simlit obosit sau ingrijorat in privinla banilor ori insetat.
Toate aceste senzalii fizice 9i trSiri emofionate au dispErut pe

nebbnuite, odat5 cu venirea surprizei.
Desigur, momentuI respectiv nu, dureazE foarte mutt.

Surpriza se atenueaz5 treptat, degi se poate sE te bucuri de

amintirea ei pentru muttS vreme dupE aceea. Mindf u[ness-ul te
incurajeaz5 sE trSlegti f iecare moment cu intensitate 9i Lipsit de

griji 9i preocupEri, fErE sE fie nevoie de vreo surprizE speciatS
pentru a declanga sentimentete p[5cute.

.::ll,f.,]i,
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S{area in eare epf* gi fari l"ucruri
Un nou-n5scut i9i petrece zitete nefdc6nd, aparent, nimic; doar
fiind. Plrinlii [ui, pe de altS parte, este foarte probabiI sb se afte
?n v3rtejul" nebunesc a[ [ui a face. Ei trebuie sE munceascd din
greu pentru ca bebetugu[ [or sE poatE sE nu facE nimic, ci doar
sd fie. C6nd au un moment de respiro, c6nd toate treburite sunt
f5cute, iar bebetugul doarme tinigtit, se prea poate ca pErin-

!ii sE stea 9i ei ?n sf6rgit jos, recunosc5tori, 9i sE nu mai fac5
nimic. Nimic, doar sd fie.

Pirinlii sunt foarte congtien!i cE viala [or 9i-a pierdut echiti-
brut din momentul in care [i s-a nSscut copitul - au prea mutte
tucruri de f5cut, insuficient timp pentru sine -, dar gtiu 9i cE

asta e temporar 9i c5, mai t6rziu, vor putea reveni [a normat.
Toiugi, pentru majoritaiea dintre noi, ,,normatuL" este, de

fapt, un dezechilibru - facem prea mutte 7i suntem prea pulin.
Poate te intrebi de ce conteaz5 acesi lucru. Se pare c5 mutte
dintre problemete oamenitor apar din egecul de a petrece timp
doar fiind. Stresut, de exemptu, pare sE se acumuleze cAnd nu
ne permitem momente, in viala noastrS, in care doar sd fim.
Majoritatea dintre noi gtim sJ fim doar in vacan!5, 9i poate nici
m5car atunci. O persoan6 cu adevSrat ocupatb spune, adesea,
c5 prima s5pt5mAnS de vacan!5 ii trebuie ca sE se linigteasc5

9i abia din a doua sSpiSmAnE incepe sE se simti ca in concediu.
Ai reaclionat imediat, g6ndindu-te cI nu este timput s5-!i

iei Liber? Ai atdt de multe de fScut in fiecare zi, incAt de-abia
te faci fa!5; de fapt, nu simli niciodatE c5 delii controtuI asupra
sarcinitor tate, iar dacE !i-ai tua timp ca sd fii- ei bine, [ucrurite
ar r5m6ne nef5cute. Exist5 dou5 rdspunsuri [a acest aspect.
Primul este cE !i-ai asumat, pur gi simplu, prea multe de ficut
9i este posibit sb fie nevoie sE ili reexaminezi viala 9i anga-
jamentete. Cetdtatt r5spuns este c5, pAnE 9i o pauzi scurt5
pentru simpluI fapt de a fi te trimite inapoi la a face revigorat
9i energizat, astfel cE vei indeplini mutt mai mutte dupl aceea.

8g TTNUY MfiVrr .

Mindf utness-uI este catea de restabitire a echitibrutui
dintre a fi 7i a face.

tgfPfCgtrSAf fME'SrAn Nu face nimic!

Din moment ce citegti aceastS carte, deja te afti in
situajia in care nu existS atte soticitdri pentru timput
tiu sau in care ai ates si ignori celetalte soiicit5ri
pentru r5stimpuI in care citegti. Agadar, nu ai nici o

scuzE pentru a nu face acest exerci!iu. Pune cartea
jos 9i nu face nimic pre! de dou5 minute [nu este
nevoie s5 cronometrezi cu precizie timput). UitS-te pe

fereastrE sau inchide ochii. RespirS gi fii, atat!

AUTS€lfAi-1t*"R9', ..
Ce senzalie !i-a tSsat exercijiut de mai sus? GAn-

degte-te pentru o ctipE [a asta. DacE egti ca mine, in
momentuI in care te-ai oprit din citit 9i ai decis si nu
faci nimic, glndurile au ?ncepui sE dea n5va[5. GAn-

duri despre carte, poate, sau despre ceea ce trebuie
sE faciin continuare, despre ce vei mdnca mai tSrziu,
dac5 ai sau nu timp pentru [ucrurite pe care trebuie sE

[e faci ?n urm5toarete citeva ore. Agadar, chiar dac5
trupul tbu doar exista, mintea ta inc5 fdcea lucruri.

Noteazb ?n jurnaI cunn te-ai sim]it fEcind acest
exerc i!iu.

Una dintre provocbrile mindfulness-utui este si ili antre-
nezi cu bt6ndele mintea sE accepte starea de a fipur 9i sim-
ptu. DacE incE te intrebi de ce. 96ndegte-te [a mintea ta ca [a
un mugchi. Trebuie sE iucreze 9i, totodatS, s5 se odihneascS.
Chiar 9i cei mai dedicafi atl.efi otimpici au perioade de odihnE
stabitite in programuI lor de antrenament. De fapt, momen-
tete de repaus sunt esen!ia[e, intruc3t mugchii cresc ugor
in volum in timpul acesta 9i se curS!5 pe sine de impuritSli.
Mintea este [a fet;trebuie sE se odihneascS, [a fel de bine cum
trebuie sd munceascS.



Starem ?n ear"s sgfx gi fsc* Laxcncrn$,

wff*"s*,rs emw{ii

Mai existb un motiv bun pentru a invSla sd fiiin aceeagi mbsurE
cu a face [sau poate ar trebui sb spun sE reinveli, intrucAt, c6nd

eram bebe[u9i, eram din fire pricepu]i la a fiJ. Starea de a face

lucruri, in care ne aft5m majoritatea in mare parte din timp, nu

este potrivitS pentru racordarea [a emo]iil.e noastre.
C6nd facem [ucruri, ne concentrEm pe aciiuni care sE pro-

ducd sotulii, iar acest lucru, in schimb, poate duce ta reacfii
reftexe, mai ales [a emofii incomode. Reac]ionEm [a stringen]a
emoliei dorindu-ne cu orice pre! s-o oprim. De exemplu, cineva

care este trist va ciuta o solulie rapid5 pentru a-9i atunga

tristeiea - ciocotatS, cumpEr5turi, atcoo[. Aceste mSsuri poate

cE nu par at6t de groaznice [de9i toate trei pot provoca pro-
bteme, dacb sunt duse [a extrem], dar cum rdmAne cu ceea

ce se int6mptE in cazut furiei? DacE egti furios 9i atungi furia
recu196nd [a o ac]iune viotent5 sau f5cAnd ceva ce vei regreta
mai tArziu, cum ar f i sE iegi dintr-o retalie, atunci efectele dEu-

nitoare ale reftexului pot fi devastatoare.
Faptut de a face lucruri este doar despre acliune 9i rbs-

punsuri imediate. [n aceast5 stare, cbutEm sotufii, ne stabitim
scopuri 9i, in generat, incercbm sE ne descurc5m cu toate

lucrurite. C6nd ne concentrSm pe a fi, renun!5m [a a cEuta si
mai rezotvdm totul gi, pur 9i simptu, [u5m lucrurite a9a cum

sunt. CAnd vine vorba de gestionarea emoliitor, spaliut oferit de

faptut de a fi este unulin care dobAndegti un sim! al' perspecti-
vei. Vei citi despre mindf utness 9i emo!ii 9i mai departe in carte,

dar, pentru moment, sE ne concentr5m pe a invSla sd fim.

sgfruesefAf rMssf,*n Nu face nimic, de data asta
pentru mai mutt timp!

la inc5 o pauz5 de dou5 minute de [a citit 9i nu face
nimic! De data asta, nu-i permite doar corputui sE

stea: ?ncearc5 9i sE nu 96ndegti, totodatS. Desigur,

gSnduril.e !i se vor infittra in minte, dar c6nd o vor

face, cauti sE [e [a9i in pace.

degti ta ete ca 9i cum ar ptuti
Uneori, ajut5 sI te 95n-
prin mintea ta.

A#rsgvst{l*trg '.
NoteazE in jurnat cum te-ai simlit fbc6nd acest exer-
citiu.

sg rffs$rMfJstrs .

Mie mi-a fost greu sE imi [as g6ndurite sE ptuteascE

prin minte, pAnE c6nd am vorbit despre asta cu o pri-
eten5. Am intrebat-o cum de ea reugea. Mi-a spus:

,,Ei bine, eu nu le deranjez pe ete, iar e[e nu mE deran-
jeaz5 pe mine".

Pe pi[wt eutemet
Existb ceva amuzant in a face lucruri, pentru c5, degi este

greu sE renunli La 95nduri, este adev5rat 9i c5, mare parte din

timp, suntem ocupali fErS sE ne gdndim cu adevSrat [a ceea ce

facem - cu atte cuvinte, suntem pe piLot automat' Aceasta nu

este acetagi lucru cu a fi, intrucAt, pe piLot automat, nu obser-

vEm mai nimic 9i probabit cE ne g6ndim [a cu totuI attceva.

SE spunem cb parcurgi scurta distan!5 din parcare pSnb La

birou. DureazS doar c6teva minute 9i mergi cu capuI ptecat,

probabil. gAndindu-te deja La ziua care te agteaptb sau poate

vorbind cu un prieten [a tetefon. ln timpuI acestei scurte ptim-

bEri, nu observi nimic din ce ein jur. Poate cE a inflorit copacuI

de [a marginea parc5rii sau 9i-a pierdut frunzete, dacE este

toamnS, dartu nu observi. Poate cE un om a scbpat o bancnotb

de dou5zeci de dotari sau 9i-a [5sat magina descuiatE' cu cheite

in contact. Nu observi, pentru cE egti pe pil'ot auiomat.

,,'r.*il!
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C6nd egti pe pitot automat, ai tendinla de a nu observa aceste
[ucruri. Mindfutness-uI teincurajeazd sd te opregti, si opregti piLo-

tut automat 9i sE te conectezi cu adev5rat [a experienfa imediatS.

Sg'tr\{SStrSAf rSfESr,{n SE fii 9i si observi

la-!i ?nc5 dou5 minute in care sd fii gi atat. LasS-li
mintea 9i corpuI sI nu facE nimic, dar concentrea-
z5-te pe ceea ce ein jur. DacI citeai in tren sau agezat
pe patuI tbu, devino congtient de greutatea propriutui
corp, in punctuI de sprijin, de modul in care simli hai-
nete pe piete, de aeruI care if i atinge fala, de [umin5,
de temperaturS, de migcare sau de lipsa migc5rii.

,4ur0f'vAr{rAng ..
Noteaz5 ?n jurnat cum te-am simlit fdc6nd acest exer-
citiu.

Desigur, faptuI de a f i pe pitot automat este utiI in mutte feturi.
Dacb egti 9ofer, probabiL ili amintegti de perioada ?n care ai ?nv5!at

sE gofezi 9i te-ai chinuit sE relii toate manevrete pe care trebuia
sb te st5pAnegti pentru a conduce magina. OdatS ce abititSliLe

respective au devenit automate, te-ai putut concentra pe [ucrut cu

adev5rat important, aceta de a fi precaut. Ai putut fi, cu adev5rat,
atent l.a drumuI din fa!5, ta trafic 9i la pietonii din jur, in loc sE te
preocupi dacb vei reugi sE schimbi viteza sau chiar sE fii distras
de moduI in care simleai votanuI in mAnE ori de aeruI catd de [a
sistemuI de ventita]ie, venindu-!i peste fa!5. Acetagi lucru e va[abit
pentru orice abilitate. Trebuie sb exersbm p6n5 c6nd aspectete
abititS]ii devin automate, apoi putem trece [a urm5toruI nive[,

De asemenea, pilotuI automat este foarte util c6nd facem
lucruri. Chiar acum, pe fereastra mea, vid un mdr inftorit.
DacE m-a9 [5sa ta nesfSrgit distras5 de frumuselea lui, nu a9

termina de scris cartea aceasta. Sunt in starea cetui care face
si asa trebuie sE f iu in acest moment.

Problema cu moduI automat de f unclionare este c5, pur si sim-
ptu, poii uita sE iegidin et. Din nou, este o chestiune de echitibru.
C6nd voi fi pregStit5 pentru o pauzS de [a scris, in loc sI iau tetefo-
nul sau sE imi fac o cafea, poate ar irebui sE privesc mdrul inflorit
pentru o ciip5. 0 ctipd mbrunt5 de mindfulness precum aceasta
reprezinti o incErcare instantanee pentru bateriile mete psihice.

lntruc6t pitotul. automat este destuI de nepotrivit pentru
gestionarea emoliilor, dacE uili sE iL opregti sau rEm6ne btocat
pe pozilia P0RNlT, e dezastruos pentru retatii.

fi g ttregfr eA f rMgSfAn Si mte g ustul mi ndf utness- utu i !

Acliunea de a mAnca este ceva ce mutli facem pe
pitot automat. Adesea, mAncSm fErE sE observ5m cu
adevdrat m3ncarea, pentru c5 ne gr5bim sau suntem
distragi de tetevizor ori de radio. Acest exerci!iu cLa-
sic de mindfulness, conceput de Jon Kabatt-Zinn, se
face, de obicei, cu o singurS stafidS, daritpo!iface cu
o bucatd de portocatE sau cu orice altS bucatE micb
de mSncare. Pentru inceput, ia staf ida 9i cerceteaz-o
cu atenlie pentru cSteva minute. StudiazS-i cutoarea,
textura, greutatea 9i mirosul 9i vezi cum se reflectd
tumina din ea. Apoi pune-o pe buze 9i atinge-o cu
limba - vezi dac5 aceste douS senzalii sunt diferite
in vreun feL. BagE stafida in gur5, dar nu o mesteca
9i nu o inghiti. ln schimb, vezi cum se simte in gur5,
pe dinfi, pe interiorul obrajitor, pe Limb5. DupE ce ai
exp[orat ?n intregime staf ida, o po]i mesteca 9i?nghi]i.

AUf0gYAl{tAr{g ,.
NoteazS in jurnaL cum te-ai simlit fbcAnd acest exer-
ciiiu. Poate !i s-a pErut cb egti oarecum stupid, chiar
excesiv de congtient; cu siguranlS, eu a9a m-am sim-
jit prima datd c6nd am fEcut exerciliut. Cu toate aces-
tea, merit5 sE i[ reatizezi. Sb mSn6nci in mod congti-
ent o stafidb ili amintegte c5, intr-o bucat5 micd de
m6ncare, e o intreag5 lume a experien]etor. TotodatS,



este gi un bun exemptu tegat de cum te simli cSnd

iegi de pe pitot automat 9i din starea cetui care face

lucruri. Dacb te concenirezi cu adev5rat pe a m6nca
[ent staf ida 9i cu apreciere depLinS, atunci incetezi sJ

faci eeva 9i sI te g6ndegti [a toaie preocupErite tate.

Pentru c6teva minute, vei fi fost complet congtient.

l

d

r#tr6r#'p8ttrsfp,4d-s
1. Bebetugii se afl,5 mereu in starea de a figi atbt.

2. Adutf ii se af t5, in cea mai mare parte a timpu[ui,
in starea de a face lucruri.

3. Adutf ii trebuie sd petreac5 timp doar fiind.

4. Faptut de a fi ii asigurb minlii o perioadd de repaus.

5. Faptut de a face lucruri are legEturE cu a aciiona

9i a vedea rezultatete.
6. FaptuL de a face [ucruri nu sprijinE gestionarea

emotiitor.
7. Cdnd facem lucruri, suntem, adesea, pe pitot

automat.
B. Pe pitot automat, nu suntem congtienli

de momentuI prezent.

9. SE fim pe pitot automat nu ajut5 [a gestionarea
emo!iitor.

10. Pitotut automat poate rEmAne btocat in pozilia
PORNIT-

PASUL URMATOR

Urm5torul capitot te familiarizeazS, mai departe, cu

aspectete esenliate ate conceptutui de mindfulness.
Vei invSla mai mutte despre a f i totatmente ancorat in
prezent, despre a accepta ce ji se int6mptb sau ce simli

9i despre a fi, cu btAndele, tu cu tine, fdrb sb te judeci.

ii$t

2. ASPECTE ESENTTALE CE TrN
DE MINDFULNESS

Din acest capitot, vei invS!a:
$ care e vatoarea meditaliei zilnice;
d cum sE triiegti ctipa;
o ce presupun recunoasterea 9i acceptarea;
* cum si fii ingSduitor cu tine insuli.

IrEirea congtient5 are douS componente. Pof i inv5ta sE f ii con-
gtient, prezent in viala ta de zi cu zi, iar acest lucru este util in
toate modurite posibite. Poti deprinde modal.it5Ji congtiente de a-!i
spori abilitatea de a te bucura de via!5 9i de a gestiona dificuLtS-

!ile, care pot fi puse ?n apticare in orice moment at zitei. CeataLt5
component5 este meditalia, care se face intr-un mod mai format,
[uAndu-!i angajamentuI de a o practica 9i stabitind un intervaL
pentru ea. Degi meditalia este cunoscutb de mu[t timp in Occident
(in anii 1960 era foarte [a mod5, de exemptu], muttora dinire noi

incb nise pare un concept pu!in ciudat. Totugi, dupE ceveimedita
in mod regutat, vei ajunge sd o simli ca pe o a doua naturS.

l{ft?ffYrr)tE'!{! "

Meditalia este pentru toat5 [umea. Nu trebuie sE porti
haine speciate, sE rostegti incanta!ii sau sE te trans-
formi intr-un hipiot.

lJ.



Medita!ia este de bazE pentru mindfutness, iar practica

meditativd este cea care creeazl abititatea de a aduce mind-

futness-ul in viala de zi cu zi. Gdndegte-te [a un muzician

care exerseazE gamete muzicate sau [a toate orete pe care [e

petrece un fotbalist pe terenul de antrenament. Practica este

esenliatS pentru orice abiLitate 9i presupune intotdeauna mai

mutt dec6i o simpLi repetilie. MuzicianuI dobSndegte disciptinl
menta[5 gi concentrare in timpuI exerciiiu[ui. FotbaListut devine

mai puternic, mai ?n form5, in timpul' antrenamentutui' Ambii

pot fotosi ceea ce dobAndesc in viala tor de zi cu zi.

De obicei, meditalia se face zilnic, in momente speciate pe

care [e stabil.egti doar pentru asta. Totugi, aspectul important
ta mindf uLness este cE te incurajeaz5 sE f ii extrem de toterant,
agadaq dacE nu reugegti s5 mediteziin fiecare zi, nu va irebui

sE te simli groaznic pentru acest lucru sau sd ai senza]ia cE ai

e9uat. Desigur, ca in cazul oricErei noi abititdli, cu c6t investegti

mai mutt in ea, cu atit vei obline mai mutt de pe urma ei. Totugi,

dacb i te dedici 9i numai pulin, tot e bine. Acceptb, atunci, cE vei

primi doar pulin inapoi 9i cE progresul va fi [ent. Dar progresuI

lent este mai bun decAt nici un progres.

Tr&legte etipal
DupE cum gtii deja, mindfutness derivi din fiLosofia budistS,

iar' o componentS-cheie a conceptutui este ideea cE doar

momentuI prezent e rea[: trecutuI existd numai in amintirea
ta, iar viitoruI numai in imagina]ia ta. Mindfutness reprezintd o

modalitate de a te aduce comptet in prezent, astfel incAt si i[
poli experimenta c6t mai mul.t cu putin!5. Cum se int6mptE cu

ioate conceptete, in general, noi gtim deja ce e mindfutness-ul
in cuttura noastrS, dar fotosim atte cuvinte pentru asta. Ce spui

de ,,timp prelios"? Nu inseamn5 asta s5 fii devotat, ancorat
sut5 [a sut5 in ceea ce ]i se int6mptE acum [de obicei, fotosim

sintagma in coretalie cu educarea copiitorl?
Deja aiinietes ideea din exercif iite anterioare. $i atte exercj-

!ii din carte, pe care [e vei parcurge maiincoto, te vorincuraja
sE tr5iegti ctipa.

Desigur, trecutul 9i viitorut sunt in continuare importante'
UitSndulne inapoi, spre trecut, inv5!5m din propriite gregeti

gi trebuie, de asemenea, sb privim spre viitor pentru a ne face
ptanuri. lar sE ne 96ndim ta ambete poate fi o surs5 de mare
ptbcere. Dar sd z5bovegti constant asupra lucrurilor care nu
pot f i schimbate ltrecutuU sau asupra cetor care, poate, nu se
vorint6mpla niciodat5 {viitorutl este un obicei nesbnStos.

Sg f&tgg8CAf rMgSrAE Co n centreazE -te constient
asupra unui obiect!

0pregte-te din citit pentru un moment. Privegte in
jurul. tiu 9i atege un obiect asupra cEruia sE te con-
centrezi. R5m6i o vreme privindu-[ si observ6ndu-i
toate catitSlite. DacE poli, ridicS-t 9i simte-[ cu m6na.
0bserv5 totuI la el' - forma, culoarea, textura, tem-
peratura, mErimea, mirosuI gi a9a mai departe. Pe
c6t poslbiL, nu zice nimic despre e[ - nu incerca sE dai
nume catitS!itor obiectutui, doar concentreazS-te pe
ce are e[ de oferit.

[DacE citegti acest f ragment intr-un toc pubtic, poate te sim]i
inhibat sau ?1i faci griji cE oamenii vor crede cE te comporli ciudat
execut6nd exerciliul. Nu face nimic care ili produce disconfort;
po!i oric6nd sE realizezi acest exerciiiu acas5, mai t6rziu.l

Aur$Svdt{l*trr ".
NoteazE in jurnaI cum te-ai simjit fEc6nd acest exercif iu.
Nu descrie obiectul sau ce ai observat [a e[; nu atribui
cuvinte experienlei. Doar scrie care !i-au fost reac!iite.

Recumea$ter* g! aereptare
C6nd egti pe deptin congtient, f ie in timpuL meditaliei, f ie in viala de
ti cu zi, ili amintegti c6t de vatoros este momentuI prezent 9i c6t
de mult trebuie savurat. Dar cum r5mdne cu momentete prezente


