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PREFATA EDITORULUI AMERICAN

Tocmai cand ne gandeam cd viata nu ar putea fi mai inco-
erentd si mai agitatd, o altd tehnologie sau o noud schimbare
in viziunea asupra lumii ne propulseazd si mai repede in viitor.
De multe ori avem senzatia c& nu putem tine pasul si nici nu
putem incetini ritmul [vietii], dar suntem constienti cd trebuie
sd gasim o cale de a ne conecta cu lumea exterioard. In mod
paradoxal, suntem in mod constant conectati unii cu altii prin
intermediul dispozitivelor noastre si al retelelor de socializare,
dar, in ciuda acestei interactiuni constante, multi oameni se
simt si mai singuri, mai instrdinati unii de altii sau total lipsiti
de sentimentul de [aportenen’gc“: la] comunitate. Asa c& avem
nevoie de alte metode pentru a putea intra in legdturd cu noi
insine si cu lumea exterioard. Avem nevoie de conexiuni care
s8 ne ancoreze mai bine in realitate.

Oamenii au descoperit c& practica mindfulness® le ofe-
rd o cale rationald si totusi directd de a se conecta cu ei insisi.
Este vorba doar despre acceptare, descrisa aici ca imprietenire

cu propria persoand. Aceastd practicd este, de asemenea, un
1

Mindfulness - starea de atentie deplind sau de prezentd con-
stientd. (N. tr)
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mijloc de a ne debloca, asadar, creativitatea si compasiunea.
Meditatia este o tehnica puternicd pentru dezvoltarea starii
de mindfulness, cea care ne poate ajuta sd descoperim o mo-
dalitate de a fiintr-o manierd mai autenticd, mai relaxatd si mai
amabild. De asemeneaq, meditatia ne oferd atat o modalitate de
reexperimentare si de investigare a lumii in care trdim, precum
si mijloacele de a dezvolta o constientizare sporitd si de a lucra
cu emotiile noastre.

Mindfulness in actiune. Dezvoltarea armonioasd cu ajuto-
rul meditatiei si a prezentei constiente este, asa cum sugereazd
si titlul, o carte despre mindfulness si despre aplicarea acestei
stari in contextul intregii noastre vieti. Cartea se concentrea-
z& asupra practicii meditatiei ca instrument pentru dezvolta-
rea starii de mindfulness (atentia deplind) si exploreaz& modul
in care starea de mindfulness si de constientd ne influenteazd
viata de zi cu zi. Este o carte dedicatd celor care doresc s& explo-
reze starea de mindfulness prin intermediul practicii meditatiei
si care, de asemeneaq, doresc sa aplice intelepciunea provenita
din meditatie in viata cotidiand. Ea cuprinde instructiuni pentru
practica meditatiei, precum si o privire aprofundatd asupra prin-
cipiilor de mindfulness.

In lumea occidentald, zeci de mii de oameni practicd, in
prezent, in mod regulat diverse forme de meditatie si mindful-
ness, precum si alte discipline contemplative dedicate ansam-
blului minte-corp. Tehnicile de mindfulness sunt folosite in mod
eficient in scoli, in spitale, in armata si chiar si la locul de mun-
cd. Aceastd carte nu se referd la aplicarea specifica a starii de
atentie deplina oricarei profesii, probleme sau sector al societa-
tii. Este vorba, mai degrabd, despre experienta fundamentald a
starii de mindfulness si de constientizare, care poate fi aplicata

in toate aspectele vietii de zi cu zi.
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Desi tehnica de meditatie oferitd in aceastd carte este uni-
cd, ea are o foarte strénsd legaturd si cu alte aborddari ale me-
ditatiei mindfulness. Este o formd de meditatie care subliniaza
importanta deschiderii si necesitatea interactiunii cu lumea in
care traim. Aceastd tehnicd de meditatie mindfulness este
compatibila cu alte abordari, in sensul c&, asemenea lor, pune
un accent deosebit pe starea de prezentd, pe simplitate si pe do-
bandirea starii de pace interioard. In acelasi timp, are in vedere
dezvoltareaintelepciunii si a viziunii clare, atat in ceea ce prives-
te practica meditatiei, cat siin viata de zi cu zi. Cu toate c& au-
torul i invitd pe cititori sd testeze abordarea saq, ideile profunde
care le sunt oferite in aceastd carte se pot aplica oricarui tip de
abordare a meditatiei de tipul mindfulness.

Prima parte a cartii prezintd unele detalii legate de practica
meditatiei, asociind-o cu trdirea inimii, cu blandeteaq, cu clari-
tatea, cu experienta pozitivd a solitudinii, precum si cu desco-
perirea sentimentului de compasiune. In partea a doua, autorul
ne oferd perspective suplimentare cu privire la fundamentele
starii de mindfulness, care sunt prezentate drept strategii atat
pentru aprofundarea si stimularea practicii meditatiei, cat si
pentru crearea unei conexiuni intre practica meditatiei si viata
cotidiand. In partea a treia, sunt oferite instructiuni suplimen-
tare de meditatie, care abordeaza lucrul cu emotiile, precum si
o prezentare a tehnicii meditatiei in mers si a modalit&tilor de
abordare a practicii mindfulness in grup. Tot aici veti gasi o ana-
liz& a modului in care meditatia ne face sa fim mai putin centrati
asupra propriei persoane, ceea ce ne permite, intr-un final, sa
fim mai deschisi si mai disponibili. Ultimele capitole ale cartii se
concentreazd pe lucrul cu emotiile - in practicé si in viata de zi
cu zi - si abordeazd un subiect foarte neobisnuit, dar fascinant:

posibilitatea existentei unei societdti constiente.
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Autorul, Chégyam Trungpa, a fost un profesor de medita-
tie, originar din Tibet, care in anii '60, '70 5i '80 a predat intensiv
in limba englezd, in Marea Britanie, in Statele Unite ale Americii
si in Canada, intr-o perioadd in care profesorii de meditatie din
Asia nu obisnuiau sa faca acest lucru. El a predat meditatia pen-
tru zeci de mii de oameni. M-am ocupat de elaborarea si editarea
materialului din aceastd carte datoritd unei idei extraordinare
pe care el a impartdsit-o acestor mii de persoane, inclusiv mie:
faptul ca starea de mindfulness si meditatia sunt mijloacele prin
care ne putem imprieteni cu noi insine intr-o manierd profunda
si transformatoare, si c& ele pot avea ca rezultat ,mindfulness-ul
in actiune” pe durata intregii noastre vieti. De asemenea, ne pot
ajuta la aprofundarea intelegerii propriei persoane, ne pot spori
abilitatea de a face fata dificultatilor din viata de zi cu zi si ne
oferd posibilitatea de a fi buni cu cei din jurul nostru.

Chsgyam Trungpa a predat intr-o manierd profunda si cor-
dialg, adecvatd situatiei noastre actuale. El ne ajutd [astfel] s&in-
telegem c& meditatia este o discipling puternica si inspiratoare,
dar, in acelasi timp, simpld, eficientd si banala. Ne demonstreaza
cd starea de mindfulness si meditatia sunt discipline extrem de
valoroase si cd ele functioneazda. Practica meditatiei lucreazd cu
noi si asupra noastrd, facandu-ne sa fim mai disponibili atat fata
de noi insine, cat si fata de altii. Practica este solicitantd, poate
fi provocatoare, ne aratd cine suntem cu adevdrat, Insd toate
acestea fac parte din frumusetea vietii umane.

In zilele noastre, existd sute de carti despre starea de mind-
fulness si despre meditatie. Semintele pe care le-au plantat
Chogyam Trungpa si ceilalti pionieri [ai meditatiei in Occident]
au inflorit in aceastd erd in care traim. Mindfulness in actiune.
Dezvoltarea armonioasd cu ajutorul meditatiei si a prezentei

constiente se alaturd acestor volume, venind ca 0 ménd intinsa
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pentru a ne ajuta s& gasim o cale autenticd si plina de bucurie in
mijlocul valtorii, al durerii sufletesti si al confuziei vietii.

Sper cd cititorii vor gdsi aceste pagini ca fiind foarte spe-
ciale si cd aceastd carte se va dovedi utila si plina de inspiratie.
Stiu [sigur] c& autorul ar dori ca aceastd prezentare, aceastd
abordare integrald a meditatiei si practicii mindfulness sa i aju-

te si s&-i inspire pe oameni, acum mai mult decat oricand.

CAROLYN Rose GIMIAN
Noiembrie 2013
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MEDITATIA
O RELATIE INTIMA CU NOI INSINE

Meditatia constituie unul dintre principalele instrumente
pe care le avem la dispozitie pentru a dezvolta si practica mind-
fulness-ul. Ea este un mod de a ne privi pe noi insine intr-o mani-
erd stiintificg, astfel incat s& putem vedea cu exactitate situatia
psihologicd in care ne aflam. Practica meditatiei nu este o abor-
dare exoticd sau inaccesibild. Este nemijlocita si personald si
implic& o relatie intimd cu propria persoand. Inseamna cunoas-
terea de sine prin examinarea procesului psihologic [din interi-
orul nostru), fard sa ne fie rusine de acesta. Destul de frecvent
suntem atat de autocritici fatd de noi insine incat putem deveni
propriii nostri dusmani. Meditatia este o modalitate de a pune
capat acestui conflict imprietenindu-ne cu noi insine. In cele din
urmd, am putea constata c& nu suntem chiar atat de réi precum
am crezut sau cum ni s-a spus c& suntem. Inainte de a aborda
alte aspecte ale practicii mindfulness, as vrea sa va ofer cateva
exemple de beneficii ale meditatiei, intrucat acestea au stransa

legaturd atat cu noi insine, cat si cu viata noastrd de zi cu zi.
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Dacd ne etichetdm ca niste cazuri fard sperantd sau ne ve-
dem ca pe niste personaje negative, nu existd nicio posibilitate
de a ne folosi de propria experientd ca de un prim pas [pe drumul
evolutiei]. Dacd adoptém atitudinea cd este ceva in nereguld cu
propria persoand, atunci trebuie s& cdutdm constant in afara
noastrd ceva mai bun decat suntem noi. Aceastd cautare poate
continua la nesfarsit.

Spre deosebire de aceastd abordare, meditatia presupune
sd intrdm 1n contact cu situot'io noastrd actuald, cu starea ne-
prelucratd si brutd a mintii si a fiintei noastre. Indiferent de ce
vom descoperi acolo, va trebui s& observam [cu detasare]. Acest
lucru este similar cu construirea unei prietenii de duraté cu alt-
cineva. Ca parte a procesului de a te imprieteni cu cineva, vei
ajunge s& descoperi la acea persoand [si] lucruri care nu iti plac
la ea si te vei confrunta cu aspecte ale relatiei care pot fi foarte
neplacute. De cele mai multe ori, constientizarea problemelor si
acceptarea lor constituie fundamentul unei prietenii de durata.
Acceptand aceste lucruri chiar de la inceput, nu vei mai fi socat
de ele mai tarziu. Din moment ce stii toate aspectele negative,
nu va mai trebui sa te prefaci cd acea parte a relatiei nu exista.
Poti cultiva apoi si celdlalt aspect: latura pozitiva. Aceasta este,
de asemeneaq, o modalitate foarte bund de aincepe s& te imprie-
tenesti cu tine insuti. In caz contrar, s-ar putea s& ramai surprins
si s@ te simti pdcalit mai tarziu, cand vei descoperi lucrurile pe
care le-ai tinut ascunse fata de tine.

Orice existd in noi este ceva natural. Este vorba doar des-
pre o altd dimensiune a frumusetii naturale. Cateodatd, oamenii
parcurg distante mari pentru a se bucura de naturg, cutreierand
muntii, mergand intr-un safari pentru a vedea girafele si leii
din Africa sau facand o croazierd in Antarctica. Este mult mai

simplu si mai la indemand s& apreciem frumusetea naturald a
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propriei noastre persoane. Aceasta este, de fapt, mult mai fru-
moasd& decat oricare flord sau faunda exoticd, mult mai fabuloasa,
mai dureroasd, [dar si] mai pling de culoare si mai incantétoare.

Meditatia inseamnd s& pdtrundem in aceastd situatie
naturald, organicd a ceea ce suntem. Pentru a putea realiza
acest lucru, insd, este nevoie de muncd fizica si efort individu-
al. Nu putem inchiria un elicopter care s& ne poarte pana in
miezul problemei, fara nicio dificultate. Trebuie s& mergem pe
propriile picioare. Trebuie s& patrundem in regiunile mai putin
cunoscute ale acestei intime frumuseti naturale. Acesta este
primul pas in dezvoltarea practicii mindfulness: sa patrundem
direct in situatia noastrd psihologicd naturalg, fard a recurge
lainchirierea vreunui ,vehicul de lux” pentru a ajunge acolo. Nu
putem folosi un vehicul de teren sau un elicopter. Mai inainte
de toate, trebuie s mergem [pe picioarele noastre], lucru care
se dovedeste a fi extrem de util.

Pentru a dezvolta starea de mindfulness, practica meditati-
eine pune la dispozitie tehnici simple, adecvate situatiei noastre
psihologice reale. Pentru aceasta vom folosi resursele pe care le
avem deja. Situatia noastrd actuald, ceea ce suntem, este punc-
tul de la care pornim. Vom incepe cu tehnici simple, cum ar fi
meditatia sezand, meditatia in mers si [observarea] respiratiei.
Acestea sunt lucruri firesti pentru noi. Cu totii trebuie sa respi-
rdm, cu totii trebuie sa stdm asezati, si cei mai multi dintre noi
pot merge. Aceste lucruri pe care le facem in mod natural con-
stituie punctul de plecare in dezvoltarea starii de mindfulness
prin practica meditatiei.

Trebuie s& incepem cu pasi foarte mici, intr-o manierd co-
mund, simpla. In acest sens, meditatia seam&nd mai mult cu a
culege legumele din propria grading decat cu a merge la super-

market pentru a le cumpdara. Pur si simplu mergem in grading,
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culegem legume proaspete si le gatim. Aceasta este o analogie
pentru a evidentia aspectul direct, personal si imediat al medi-
tatiei. Ea presupune simplificarea psihologiei de baza si a proble-
melor noastre fundamentale. In acest caz, a simplifica inseamna
a nu avea asteptdri in privinta a ceea ce poti dobandi in urma
meditatiei. Pur si simpluincepi.

Cel mai bine ar fi s& ne gandim la dezvoltarea starii de mind-
fulness prin meditatie mai degrabd ca un la mod de viatd decat ca
la un exercitiu pe care il faci o singurd datd si gata. Pentru a bene-
ficia de toate foloasele meditatiei este nevoie de mult mai mult,
nu doar sa gusti putin din ea. Este nevoie s& practici o perioadd
mai indelungatd. Altfel, vei avea de-a face cu multd confuzie, cu
totul inutila. Ca atare, este important s& continui s& practici cu
perseverentd si sd urmezi instructiunile pe care le primesti.

Practica, asa cum va fi prezentatd in aceastd carte, nu este
neapdrat mai edificatoare sau mai promitdtoare decat alte teh-
nici. Cu toate acestea, in cazul in care vei pastra aceastd abor-
dare si vei investi efort si rdbdare, indiferent de contextul din
care provii sau de convingerile pe care le ai, vei avea sansa de a
te intelege mai bine. Ar trebui s& te avertizez totusi cd o astfel
deintelegere ar putea fi extrem de plictisitoare. De asemenea, o
astfel de intelegere ar putea include si constatarea unor lucruri
pe care nu ai dori sd le vezi. Cu toate acestea, nu ne putem res-
pinge pe noi insine inainte de a sti cine sau ce suntem cu adeva-
rat. Asa cd te sfatuiesc sa fii curajos. Te rog s nu abandonezi.
Nu te va ajuta cu nimic nici s@ te respingi si nici sa te feliciti.
Mai degrabd incearcd s& practici tehnica exact asa cum iti este
prezentatd in capitolele urmatoare.

Meditatia este extrem de pragmaticd, enervant de prag-
maticd. Poate fi, de asemeneaq, solicitantd. Dacd perseverezi, vei

intelege o multime de lucruri despre tine si despre altii si vei do-
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bandi claritate. Dacd vei continua sa practici in mod regulat si
vei urma aceastd discipling, experientele pe care le vei avea nu
vor fi neapdrat spectaculoase, dar te vei putea descoperi pe tine
insuti. Prin practica pragmatica a meditatiei, vei putea intelege
textura propriei existente. Ca sd zic asa, mai degraba pamantul
va incepe sd-ti vorbeascd decat sa-ti trimitd cerul mesaje.

Eu, personal, aminvatat ceva din aceastd practicd. Nu vreau
s& sune ca o confesiune, vreau doar sd-ti impartdsesc modul in
care am beneficiat de pe urma practicarii meditatiei. in capito-
lul 3 iti voi oferi instructiuni despre tehnica meditatiei asa cum
am invatat-o eu insumi.

Meditatia, asa cum invatat-o eu, are mai multe etape.
Prima etapd - dezvoltarea starii de mindfulness la un nivel de
bazd - o poti practica individual sau in grup. La inceput, aceas-
td practicd te va ajuta s&-ti dezvolti starea de mindfulness, in-
vatandu-te sa-ti concentrezi atentia asupra respiratiei, asupra
modului in care respiri natural. Atunci cand alergi, iti pierzi su-
flul. Apoi, cand te opresti si te asezi, primul lucru pe care il faci
este sd incerci sd ti-| recapeti. In acel moment, tu iti concen-
trezi atentia asupra respiratiei. Sau, daca doresti sa te relaxezi,
te asezi intr-un scaun confortabil si expiri profund. Deci, noi
asociem respiratia atat cu efortul, cat si cu starea de relaxare.
In capitolul 3 vom discuta in mod specific despre cum s& lucrezi
cu respiratia in practica meditatiei.

Tehnica meditatiei mindfulness este asociatd cu amplifica-
rea p&cii [interioare]. De fapt, am putea s-o numim ,meditatia
trairii linistite”. Dar pacea despre care vorbim nu inseamna ,0
stare lipsita de razboi”. Nu are nimic de-a face cu politica. Aici
vorbim despre pace ca nonactiune. S& presupunem c& trecem
printr-o situatie tensionatd, cum ar fiin relatia cu un prieten, cu

parintii nostri sau la serviciu.



