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INTRODUCERE

Stiti ceva? Dacd ma gandesc bine, oriunde vreti sa
mergeti, acolo sunteti deja. Orice ati ajuns sa faceti, asta
e ceea ce faceti. Indiferent ce ganditi acum, asta este
ceea ce e in mintea voastrd. Orice vi se intampld, s-a in-
tamplat deja. Intrebarea importantd este: cum o sa vg
descurcati? Cu alte cuvinte, ,Si acum ce faceti?”

Indiferent dacd va place sau nu, acesta este momen-
tul cu care trebuie intr-adevar s& lucram, pe care trebu-
ie sa-1 abordam. Cu toate acesteaq, cu totii ne tréim prea
usor vietile -, ca si cum am uita pentru o clipd c& suntem
aici, - unde suntem deja, si cd suntem implicati in ceea
ce suntem deja implicati, in actiunile noastre pe care le
intreprindem. In fiecare moment ne regasim la rdscrucea
lui aici si acum. Dar atunci cand norul uitarii acoperd lo-
cul in care ne aflam acum, in acel moment ne pierdem,
devenim dezorientati. Si atunci, ,Si acum ce facem?..."
devine o problema reala.

Prin a ne pierde, eu inteleg faptul c& ne pierdem mo-
mentan legdtura cu noi insine si cu toatd gama de po-
sibilitati pe care le avem la dispozitie. In schimb c&dem
intr-un mod robotic de a vedea, de a gandi si de a face.
Tn acele momente, rupem contactul cu ceea ce este mai
profund in noiinsine, cu ceea ce ne oferd, poate, cele mai
bune oportunitati pentru creativitate, invatare si cres-
tere. Dacd nu suntem atenti, acele intunecate momente
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se pot extinde, putand deveni partea dominantd a vietii
noastre.

Pentru a ne permite noud insine s fim cu adevarat
in contact cu locul in care ne aflam deja si cu situatia in
care ne aflam deja, indiferent care sunt acestea, trebuie
sd ,punem pe pouzé" experien'go noastrd un timp indea-
Juns de lung pentru a-i permite momentului prezent s&
ne patrunda, suficient de lungd incat sa putem simti cu
adevarat momentul prezent, sa-| vedem in deplindtatea
sa, sd fim constienti de el si, prin urmare, s ajungem sa-|
cunoastem si sa-l intelegem mai bine. Numai atunci vom
putea accepta adevdrul acestui moment al vietii noas-
tre, vom putea invata din el si vom continua s& mergem
mai departe. In schimb, de multe ori se pare cd suntem
preocupati de trecut, de ceea ce s-a intamplat deja, sau
de un viitor care nu a sosit incd. Cdutdm un alt loc unde
s& fim, unde sperdm cd lucrurile vor fi mai bune, unde
vom fi mai fericiti, sau unde lucrurile vor fi mai aproape
de cum vrem noi sd fie, sau mai aproape de modul in care
obisnuiau sa fie.

De cele mai multe ori noi suntem doar in parte consti-
enti de aceastd tensiune interioard - asta in cazul in care
suntem totusi constienti de ea si nu o ignordm cu totul.
Mai mult decat atat, in cel mai bun caz noi nu suntem de-
cat partial constienti de ceea ce facem in viata noastrd
si cu vietile noastre, si de efectele pe care le au actiunile
noastre si, la un nivel mai subtil, la efectele pe care le au
gandurile noastre asupra a ceea ce vedem si a ceea ce
nu vedem, asupra a ceea ce facem si a ceea ce nu facem.

De exemplu, de obicei, aproape fara sd ne dam seama,
presupunem cd ceea ce gandim - ideile si opiniile pe care
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le avem la un moment dat - constituie ,adevarul” despre
ceea ce este ,acolo”, in lume si ,aici”, in mintile noastre.
De cele mai multe ori, pur si simplu nu este asa.

Platim un pret foarte mare pentru aceastd presupu-
nere gresitd si insuficient examinatd, pentru ignorarea,
aproape intentionatd, a bogdtiei momentelor noastre
prezente. Consecintele acestor fapte se acumuleazdin t&-
cere, conditionandu-ne viata, fard ca mdcar s-o stim, sau
fara ca s& im capabili de a face ceva in legaturd cu asta,
pentru a remedia lucrurile. S-ar putea ca niciodatd s& nu
putem fi acolo unde suntem de fapt, sd nu putem atinge
vreodatd deplingtatea posibilitatilor noastre. In schimb,
ne blocdm pe noi insine intr-o fictiune personald, in care
credem cd stim deja cine suntem, in care stim unde sun-
tem si unde mergem, in care stim ce se intdmpla - toate
acesteain timp ce ramanem invaluiti in: ganduri, fantezii si
impulsuri, in cea mai mare parte referitoare la trecut si la
viitor, despre ceea ce vrem si ceea ce ne place, si despre
ceea ce ne temem si nu ne place, pe care le depanam in
mod continuu, si care ne obscureazd si ne compromit di-
rectia si stabilitatea.

Cartea pe care o aveti in mana are drept obiect trezi-
readinastfelde vise, din cosmarurilein care de foarte mul-
te ori acestea se transformd. A nu sti cd va aflati intr-un
astfel de vis este ceea ce budistii numesc ,ignorantd”,
sau inconstientd. Contactul cu aceastd ne-cunoastere,
realizarea acesteia poartd numele de mindfulness, ,sta-
rea de atentie constientd”. Modalitatea de a ne trezi din
aceste vise este reprezentatd de practica meditatiei, de
cultivarea sistematicd a atentiei treze, a constientizd-
rii momentului prezent. Aceastd trezire merge mand in
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mand cu ceea ce am putea numi ,intelepciune”, adicd o
viziune mai profunda asupra cauzei si a efectului, asupra
interconectdrii tuturor lucrurilor, astfel incat sa nu mai
fim prizonierii unei realitati dictate de visul care este pro-
pria noastrd creatie. Pentru a ne gasi drumul, va trebui
s& acorddm o mai mare atentie acestui moment prezent.
Acesta este singura clipd pe care o avem, clipd in care pu-
tem sd traim, sd crestem, s& simtim si sd ne schimbam.
Trebuie s& devenim mai constienti si sd ludm masuri de
precautie impotriva atractiei incredibile pe care o exer-
citd acele Scylla si Caribda ale trecutului si ale viitorului,
precum si a lumilor de vis pe care acestea ni le oferdin loc
de vietile noastre adevarate.

Atunci cand vorbim despre meditatie, este impor-
tant sa stiti ca acest lucru nu e vreo activitate cripticd si
misterioasd, asa cum cultura noastrd populoré ar putea
sa creadd. Meditatia nu implica faptul de a deveni un fel
de zombie, o lequmd, un narcisist egocentric, unul care
se concentreazd asupra ombilicului, ,un navigator in
spatiu”, un sectant, un adorator, un mistic, sau un filosof
oriental.

Meditatia inseamna pur si simplu a fi tuinsuti si a afla
cate ceva despre cine este acest tu. Este vorba despre
a reusi sd realizati faptul ca va aflati pe un drum, fie c&
acest lucru vé place sau nu, si anume, ca va aflati pe ca-
lea care este chiar viata voastrd. Meditatia ne poate aju-
ta sd vedem: cd aceastd cale, pe care noi o numim viata
noastrd, are o directie; cd ea se afla clipa de clipd intr-o
continud desfdsurare si evolutie; si cd ceea ce se Intam-
plé acum, in acest moment, inﬂuenteczé ceeda ce se va
intémpla in continuare.



Partea intai

INFLORIREA

MOMENTULUI PREZENT

Pentru noi mijeste doar acea zi
care ne gaseste treji.

Henry David Thoreau, Walden



CE ESTE MINDFULNESS?

Mindfulness, starea de atentie constientd, este o ve-
che practica budistd, dar cu o profunda relevanta pentru
viata noastrd de astdzi. Aceastd relevantd nu are nimic
de-a face cu budismul in sine sau cu o eventuald conver-
tire labudism, ci are o totald legaturd cu a ne trezi si a trai
in armonie cu noi insine, si cu lumea care ne inconjoard.
Ea are de a face cu examinarea propriei persoane, a cine
suntem noi, cu analizarea viziunii noastre asupra lumii si
a locului pe care il ocupdm in cadrul ei, si cu actiunea de
a cultiva o anumitd apreciere fatd de plindtatea fiecarui
moment pe care il trdim. Dar, mai mult decat orice, ea are
de aface cu a pastra contactul cu realitatea.

Din punctul de vedere budist, starea constiintei pe
care noi o avem de obicei iIn momentul in care suntem
treji este vazutd ca fiind extrem de limitatd si limitativa,
fiind in multe privinte mai degraba aseman&toare unui vis
prelungit, decat unei stari de trezie. Meditatia ne ajutd sa
ne trezim din acest somn al automatismului si al incon-
stientei, dandu-ne astfel posibilitatea de a ne trai viata
avand acces la intregul spectru al posibilitatilor noastre
constiente si inconstiente. Timp de mii de ani inteleptii,
yoghinii si maestrii Zen au explorat sistematic acest teri-
toriu; ca urmare a acestui proces ei au descoperit cevace
poate fi extrem de benefic Occidentului zilelor noastre,
ce ar putea contrabalansa orientarea noastrd culturala
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catre controlarea si supunerea naturii - in loc de a onora
faptul c& suntem o parte intiméa a acesteia. Experienta lor
colectivd sugereazd faptul cd prin investigarea propriei
noastre naturi interioare de fiinte umane si, in special, prin
investigarea asupra naturii mintii noastre - printr-o au-
to-observare atentd si sistematicd, am putea fi in masurd
s& trdim o viatd mai pling de satisfactie, de armonie si de
intelepciune. Ea oferd, de asemeneaq, o viziune asupra lumii
care este complementard celei predominant reductionis-
te si materialiste care domind in prezent gandirea si insti-
tutiile occidentale. Dar, acest punct de vedere nu este, in
mod particular, nici ,oriental” si nici mistic. Thoreau a vé-
zut aceeasi problemd referitoare la starea noastrd men-
tald obisnuitd in New England, in 1846, si a scris cu o mare
pasiune despre consecintele nefericite ale acesteia.

Atentia constientd a fost definitd ca fiind esenta
meditatiei budiste. Fundamental, mindfulness (atentie
constientd) este un concept foarte simplu. Puterea sa
std in practicd si in aplicatiile acesteia. Atentia con-
stientd inseamnd sd fii atent intr-un mod special: sa fii
atent asupra scopului, asupra momentului de fatd, dar
fara sa-l judeci. Acest tip de atentie constituie baza
unor mai mari constientizari, claritati si acceptdri a re-
alitatii momentului prezent. Ea ne face sa fim constienti
de faptul ca viata noastréa se desfasoard doar in momen-
te care se succed. Dacd nu vom fi pe deplin prezenti in
multe dintre aceste momente, nu numai cd vom pierde
tot ce este pretios in viata noastrd, ci, de asemenea, nu
vom fi nici capabili sa realizdm profunzimea si bogatia
posibilitatilor pe care le avem - cele de a creste si de a
ne transforma.
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PRACTICATI,
PRACTICATI, PRACTICATI

Va ajutd foarte mult dacd o sa continuati sa faceti
acest lucru. Pe masurd ce incepeti sa deveniti mai intimi
curespiratia, veti vedea imediat cd lipsa atentiei, a con-
stientizdrii este prezentd pretutindeni. Respiratia voas-
trd va invatd nu numai cd lipsa atentiei merge mand in
mand cu circumstantele, ea este circumstantele. Si face
acest lucru prin faptul ca va aratd, din nou si din nou, ca
nu este atat de usor sd rdmaneti atenti asupra respira-
tiei, chiar daca doriti foarte mult sa faceti acest lucru.
Intervin o multime de lucruri, ne poartd cu ele, impie-
dicandu-ne sd ne concentrdm. Vedem cd de-a lungul
anilor mintea noastrd a devenit foarte aglomeratdg, ca
un pod plin cu saci si vechituri acumulate. Daca ne dam
seama de acest lucruinseamnd c& am facut un mare pas
in directia cea buna.

PRACTICA
NU INSEAMNA REPETITIE

Noi folosim cuvéantul ,practicd” pentru a descrie cul-
tivarea starii de atentie constientd, dar prin asta nu se
intelege sensul obisnuit al unei repetitii care se face iar si
iar, pentru a fi din ce in ce mai buni, pentru ca o reprezen-
tatie sau un concurs s& meargd cat mai bine posibil.
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EXERCITIU

Observati nerdbdarea si furia atunci cand apar. Ve-
deti dacd puteti adopta o perspectiva diferitd, una care
vede lucrurile desfasurandu-se in propriul lor ritm. Acest
lucru este deosebit de util, mai ales cand va simtiti sub
presiune si blocati sau afectati in ceva ce doriti sau tre-
buie sa faceti.

Chiar daca pare dificil, nuincercati in acel moment s&
fortati raul sa curgd, ci mai degrabd ascultati-l cu atentie.
Ce va spune? Ce va spune sa faceti? Dacd nu va spune ni-
mic, atunci trebuie doar sd respirati, sa lasati lucrurile s&
fie asa cum sunt, sa va abandonati in bratele rabdarii, sa
continuati sd ascultati. Daca réaul va spune ceva, atunci
faceti acel lucru, dar faceti-l cu atentie, fiind prezenti.
Apoi faceti pauzd, asteptati cu rabdare, ascultati din nou.

In timpul perioadelor de practica formald a meditati-
ei, pe masurd ce va urmdriti fluxul bland al propriei voas-
tre respiratii, observati tendinta ocazionald a mintii de a
ajunge la altceva, de a vrea sd umple timpul, sau de a vrea
s& schimbe ceea ce se intampla. In loc de a va pierde pe
voi insivd in acele momente, incercati sa ramaneti asezati,
observandu-vé cu rabdare respiratia, fiind pe deplin con-
stienti de ceea ce se desfasoard in fiecare clipg, permitand
acelui lucru s& se desfdsoare asa cum trebuie sd se desfa-
soare, fara a-l influenta cu nimic... doar observand, doar
respirand... intruchipand linistea, devenind rébdarea.
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INTROSPECTIA

Este usor s& ajungeti la impresia c&d meditatia se refe-
rd la a merge in interiorul vostru, sau a ,locui” in interiorul
vostru. Dar ,interior” si ,exterior” sunt doar niste distinc-
tii limitate. Intr-adevar, in starea de nemiscare si de linis-
te din timpul practicii formale noi ne intoarcem energiile
catre interior, dar facem aceasta doar pentru a descoperi
cd noi continem intreaga lume in ansamblul constituit de
mintea si de corpul nostru.

Atunci cand ramanem inlauntrul nostru pentru pe-
rioade lungi de timp, ajungem s& cunoastem cat de lip-
sitd de valoare este continua cdutare (in afara noastra)
a fericirii, a intelegerii si a intelepciunii. Nu este vorba
despre faptul cd Dumnezeu, sau tot ceea ce se afld in ju-
rul nostru, inclusiv celelalte persoane, nu pot sa ne ajute
s& fim fericiti, sau s& gasim satisfactia. Este vorba doar
despre faptul ca fericirea noastrg, satisfactia si intelege-
rea noastrd, chiar referitoare la Dumnezeu, nu vor fi mai
profunde decat capacitatea noastrd de a ne cunoaste |a-
untric, de a aborda lumea exterioard prin prisma confor-
tului profund care vine din faptul ca ne simtim in largul
nostru in pielea noastrd proprie, si dintr-o familiaritate
foarte profunda cu felul propriei noastre minti si al pro-
priului nostru corp.

Atunci cand, pentru anumite perioade ale zilei, sun-
tem asezati in liniste si nemiscare, cercetandu-ne laun-
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trul, atingem ceea ce este cel mai real si mai de incredere
lucru in noi insine, si care este cel mai usor trecut cu ve-
derea si care ramane nedezvoltat. Cand putem rdmane
centrati in noi insine, chiar si pentru perioade scurte de
timp, in ciuda ademenirilor lumii exterioare, nemaicau-
tand in altd parte dupd ceva care sa ne umple golul inte-
rior sau care s& ne faca fericiti, putem fi, clipa de clipg, in
largul nostru indiferent unde ne aflam, in pace cu lucruri-
le care sunt asa cum sunt clipa de clipa.

Nu merge in afara casei pentru a vedea florile
Prietene, nu te mai obosi sd faci acea caldtorie.
In lguntrul trupului tdu exista flori.

O floare are o mie de petale.

Care face cat un loc unde sa te asezi.

Sezand acolo, vei da o ocheadd frumusetii
Aflate in Iguntrul corpului siin afara lui -
gradini in fata si gradini in spate.

Kabir

Ceea ce este greu este réddcina a ceea ce este usor.
Ceea ce este nemiscat este sursa intregii miscdri.

Astfel, Maestrul calatoreste intreaga zi
fara a-si parasi caminul.

Oricat de minunatd ar fi privelistea,

ea rdmane senind in ea Insdsi.

De ce ar trebui stapanul tarii

S& hoindreascd aiurea ca un nataflet?
Daca te lasi zburat incoace siincolo,
pierzi legatura cu raddcina.

Daca lasi nelinistea sa te tulbure,

pierzi legatura cu cine esti cu adevarat.

Lao Zi, Dao De Jing



