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I N T R O D U C E R E

Ştiţi ceva? Dacă mă gândesc bine, oriunde vreţi să 
mergeţi, acolo sunteţi deja. Orice aţi ajuns să faceţi, asta 
e ceea ce faceţi. Indiferent ce gândiţi acum, asta este 
ceea ce e în mintea voastră. Orice vi se întâmplă, s-a în-
tâmplat deja. Întrebarea importantă este: cum o să vă 
descurcați? Cu alte cuvinte, „Şi acum ce faceţi?”

Indiferent dacă vă place sau nu, acesta este momen-
tul cu care trebuie într-adevăr să lucrăm, pe care trebu-
ie să-l abordăm. Cu toate acestea, cu toţii ne trăim prea 
uşor vieţile – , ca şi cum am uita pentru o clipă că suntem 
aici, – unde suntem deja, şi că suntem implicaţi în ceea 
ce suntem deja implicaţi, în acţiunile noastre pe care le 
întreprindem. În fiecare moment ne regăsim la răscrucea 
lui aici şi acum. Dar atunci când norul uitării acoperă lo-
cul în care ne aflăm acum, în acel moment ne pierdem, 
devenim dezorientaţi. Şi atunci, „Şi acum ce facem?...” 
devine o problemă reală.

Prin a ne pierde, eu înţeleg faptul că ne pierdem mo-
mentan legătura cu noi înşine şi cu toată gama de po-
sibilităţi pe care le avem la dispoziţie. În schimb cădem 
într-un mod robotic de a vedea, de a gândi şi de a face. 
În acele momente, rupem contactul cu ceea ce este mai 
profund în noi înşine, cu ceea ce ne oferă, poate, cele mai 
bune oportunităţi pentru creativitate, învăţare şi creş-
tere. Dacă nu suntem atenţi, acele întunecate momente 
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se pot extinde, putând deveni partea dominantă a vieţii 
noastre.

Pentru a ne permite nouă înşine să fim cu adevărat 
în contact cu locul în care ne aflăm deja și cu situaţia în 
care ne aflăm deja, indiferent care sunt acestea, trebuie 
să „punem pe pauză” experienţa noastră un timp îndea-
juns de lung pentru a-i permite momentului prezent să 
ne pătrundă, suficient de lungă încât să putem simţi cu 
adevărat momentul prezent, să-l vedem în deplinătatea 
sa, să fim conştienţi de el şi, prin urmare, să ajungem să-l 
cunoaştem şi să-l înţelegem mai bine. Numai atunci vom 
putea accepta adevărul acestui moment al vieţii noas-
tre, vom putea învăța din el şi vom continua să mergem 
mai departe. În schimb, de multe ori se pare că suntem 
preocupaţi de trecut, de ceea ce s-a întâmplat deja, sau 
de un viitor care nu a sosit încă. Căutăm un alt loc unde 
să fim, unde sperăm că lucrurile vor fi mai bune, unde 
vom fi mai fericiţi, sau unde lucrurile vor fi mai aproape 
de cum vrem noi să fie, sau mai aproape de modul în care 
obișnuiau să fie. 

De cele mai multe ori noi suntem doar în parte conşti-
enţi de această tensiune interioară – asta în cazul în care 
suntem totuşi conştienţi de ea şi nu o ignorăm cu totul. 
Mai mult decât atât, în cel mai bun caz noi nu suntem de-
cât parţial conştienţi de ceea ce facem în viaţa noastră 
şi cu vieţile noastre, şi de efectele pe care le au acţiunile 
noastre şi, la un nivel mai subtil, la efectele pe care le au 
gândurile noastre asupra a ceea ce vedem şi a ceea ce 
nu vedem, asupra a ceea ce facem şi a ceea ce nu facem.

De exemplu, de obicei, aproape fără să ne dăm seama, 
presupunem că ceea ce gândim – ideile şi opiniile pe care 
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le avem la un moment dat – constituie „adevărul” despre 
ceea ce este „acolo”, în lume şi „aici”, în minţile noastre. 
De cele mai multe ori, pur şi simplu nu este aşa.

Plătim un preţ foarte mare pentru această presupu-
nere greşită şi insuficient examinată, pentru ignorarea, 
aproape intenţionată, a bogăţiei momentelor noastre 
prezente. Consecinţele acestor fapte se acumulează în tă-
cere, condiţionându-ne viaţa, fără ca măcar s-o ştim, sau 
fără ca să fim capabili de a face ceva în legătură cu asta, 
pentru a remedia lucrurile. S-ar putea ca niciodată să nu 
putem fi acolo unde suntem de fapt, să nu putem atinge 
vreodată deplinătatea posibilităţilor noastre. În schimb, 
ne blocăm pe noi înşine într-o ficţiune personală, în care 
credem că ştim deja cine suntem, în care ştim unde sun-
tem şi unde mergem, în care ştim ce se întâmplă – toate 
acestea în timp ce rămânem învăluiţi în: gânduri, fantezii şi 
impulsuri, în cea mai mare parte referitoare la trecut şi la 
viitor, despre ceea ce vrem şi ceea ce ne place, şi despre 
ceea ce ne temem şi nu ne place, pe care le depănăm în 
mod continuu, şi care ne obscurează şi ne compromit di-
recţia şi stabilitatea.

Cartea pe care o aveţi în mână are drept obiect trezi-
rea din astfel de vise, din coşmarurile în care de foarte mul-
te ori acestea se transformă. A nu şti că vă aflaţi într-un 
astfel de vis este ceea ce budiştii numesc „ignoranţă”, 
sau inconştienţă. Contactul cu această ne-cunoaştere, 
realizarea acesteia poartă numele de mindfulness, „sta-
rea de atenţie conştientă”. Modalitatea de a ne trezi din 
aceste vise este reprezentată de practica meditaţiei, de 
cultivarea sistematică a atenţiei treze, a conştientiză-
rii momentului prezent. Această trezire merge mână în 
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mână cu ceea ce am putea numi „înţelepciune”, adică o 
viziune mai profundă asupra cauzei şi a efectului, asupra 
interconectării tuturor lucrurilor, astfel încât să nu mai 
fim prizonierii unei realităţi dictate de visul care este pro-
pria noastră creaţie. Pentru a ne găsi drumul, va trebui 
să acordăm o mai mare atenţie acestui moment prezent. 
Acesta este singura clipă pe care o avem, clipă în care pu-
tem să trăim, să creştem, să simţim şi să ne schimbăm. 
Trebuie să devenim mai conştienţi şi să luăm măsuri de 
precauţie împotriva atracţiei incredibile pe care o exer-
cită acele Scylla şi Caribda ale trecutului şi ale viitorului, 
precum şi a lumilor de vis pe care acestea ni le oferă în loc 
de vieţile noastre adevărate.

Atunci când vorbim despre meditaţie, este impor-
tant să ştiţi că acest lucru nu e vreo activitate criptică şi 
misterioasă, aşa cum cultura noastră populară ar putea 
să creadă. Meditaţia nu implică faptul de a deveni un fel 
de zombie, o legumă, un narcisist egocentric, unul care 
se concentrează asupra ombilicului, „un navigator în 
spaţiu”, un sectant, un adorator, un mistic, sau un filosof 
oriental.

Meditaţia înseamnă pur și simplu a fi tu însuţi şi a afla 
câte ceva despre cine este acest tu. Este vorba despre 
a reuşi să realizaţi faptul că vă aflaţi pe un drum, fie că 
acest lucru vă place sau nu, şi anume, că vă aflaţi pe ca-
lea care este chiar viaţa voastră. Meditaţia ne poate aju-
ta să vedem: că această cale, pe care noi o numim viaţa 
noastră, are o direcţie; că ea se află clipă de clipă într-o 
continuă desfăşurare şi evoluţie; şi că ceea ce se întâm-
plă acum, în acest moment, influenţează ceea ce se va 
întâmpla în continuare.



P a r t e a  î n t â i

Î N F L O R I R E A  

M O M E N T U L U I  P R E Z E N T

Pentru noi mijeşte doar acea zi  
care ne găseşte trej i .

Henr y David Thoreau, Walden



C E  E S T E  M I N D F U L N E S S ?

Mindfulness, starea de atenție conştientă, este o ve-
che practică budistă, dar cu o profundă relevanţă pentru 
viaţa noastră de astăzi. Această relevanţă nu are nimic 
de-a face cu budismul în sine sau cu o eventuală conver-
tire la budism, ci are o totală legătură cu a ne trezi şi a trăi 
în armonie cu noi înşine, şi cu lumea care ne înconjoară. 
Ea are de a face cu examinarea propriei persoane, a cine 
suntem noi, cu analizarea viziunii noastre asupra lumii şi 
a locului pe care îl ocupăm în cadrul ei, şi cu acțiunea de 
a cultiva o anumită apreciere faţă de plinătatea fiecărui 
moment pe care îl trăim. Dar, mai mult decât orice, ea are 
de a face cu a păstra contactul cu realitatea.

Din punctul de vedere budist, starea conştiinţei pe 
care noi o avem de obicei în momentul în care suntem 
treji este văzută ca fiind extrem de limitată şi limitativă, 
fiind în multe privinţe mai degrabă asemănătoare unui vis 
prelungit, decât unei stări de trezie. Meditaţia ne ajută să 
ne trezim din acest somn al automatismului şi al incon-
ştienţei, dându-ne astfel posibilitatea de a ne trăi viaţa 
având acces la întregul spectru al posibilităţilor noastre 
conştiente şi inconştiente. Timp de mii de ani înţelepţii, 
yoghinii şi maeştrii Zen au explorat sistematic acest teri-
toriu; ca urmare a acestui proces ei au descoperit ceva ce 
poate fi extrem de benefic Occidentului zilelor noastre, 
ce ar putea contrabalansa orientarea noastră culturală 
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către controlarea şi supunerea naturii – în loc de a onora 
faptul că suntem o parte intimă a acesteia. Experienţa lor 
colectivă sugerează faptul că prin investigarea propriei 
noastre naturi interioare de fiinţe umane şi, în special, prin 
investigarea asupra naturii minţii noastre – printr-o au-
to-observare atentă şi sistematică, am putea fi în măsură 
să trăim o viaţă mai plină de satisfacţie, de armonie şi de 
înţelepciune. Ea oferă, de asemenea, o viziune asupra lumii 
care este complementară celei predominant reducţionis-
te şi materialiste care domină în prezent gândirea şi insti-
tuţiile occidentale. Dar, acest punct de vedere nu este, în 
mod particular, nici „oriental” şi nici mistic. Thoreau a vă-
zut aceeaşi problemă referitoare la starea noastră men-
tală obişnuită în New England, în 1846, şi a scris cu o mare 
pasiune despre consecinţele nefericite ale acesteia.

Atenţia conştientă a fost definită ca fiind esenţa 
meditaţiei budiste. Fundamental, mindfulness (atenție 
conştientă) este un concept foarte simplu. Puterea sa 
stă în practică şi în aplicaţiile acesteia. Atenţia con-
ştientă înseamnă să fii atent într-un mod special: să fii 
atent asupra scopului, asupra momentului de faţă, dar 
fără să-l judeci. Acest tip de atenţie constituie baza 
unor mai mari conştientizări, clarităţi şi acceptări a re-
alităţii momentului prezent. Ea ne face să fim conştienţi 
de faptul că viaţa noastră se desfăşoară doar în momen-
te care se succed. Dacă nu vom fi pe deplin prezenţi în 
multe dintre aceste momente, nu numai că vom pierde 
tot ce este preţios în viaţa noastră, ci, de asemenea, nu 
vom fi nici capabili să realizăm profunzimea şi bogăţia 
posibilităţilor pe care le avem – cele de a creşte şi de a 
ne transforma.
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P R A C T I C A Ț I ,  

P R A C T I C A Ț I ,  P R A C T I C A Ț I

Vă ajută foarte mult dacă o să continuaţi să faceţi 
acest lucru. Pe măsură ce începeţi să deveniţi mai intimi 
cu respiraţia, veţi vedea imediat că lipsa atenţiei, a con-
ştientizării este prezentă pretutindeni. Respiraţia voas-
tră vă învaţă nu numai că lipsa atenţiei merge mână în 
mână cu circumstanţele, ea este circumstanţele. Şi face 
acest lucru prin faptul că vă arată, din nou şi din nou, că 
nu este atât de uşor să rămâneţi atenţi asupra respira-
ţiei, chiar dacă doriţi foarte mult să faceţi acest lucru. 
Intervin o mulţime de lucruri, ne poartă cu ele, împie-
dicându-ne să ne concentrăm. Vedem că de-a lungul 
anilor mintea noastră a devenit foarte aglomerată, ca 
un pod plin cu saci şi vechituri acumulate. Dacă ne dăm 
seama de acest lucru înseamnă că am făcut un mare pas 
în direcţia cea bună. 

P R A C T I C A  

N U  Î N S E A M N Ă  R E P E T I Ț I E

Noi folosim cuvântul „practică” pentru a descrie cul-
tivarea stării de atenţie conştientă, dar prin asta nu se 
înţelege sensul obişnuit al unei repetiţii care se face iar şi 
iar, pentru a fi din ce în ce mai buni, pentru ca o reprezen-
taţie sau un concurs să meargă cât mai bine posibil. 
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EXERCIŢIU

Observaţi nerăbdarea şi furia atunci când apar. Ve-
deţi dacă puteţi adopta o perspectivă diferită, una care 
vede lucrurile desfăşurându-se în propriul lor ritm. Acest 
lucru este deosebit de util, mai ales când vă simţiţi sub 
presiune şi blocaţi sau afectaţi în ceva ce doriţi sau tre-
buie să faceţi. 

Chiar dacă pare dificil, nu încercaţi în acel moment să 
forţaţi râul să curgă, ci mai degrabă ascultaţi-l cu atenţie. 
Ce vă spune? Ce vă spune să faceţi? Dacă nu vă spune ni-
mic, atunci trebuie doar să respiraţi, să lăsaţi lucrurile să 
fie aşa cum sunt, să vă abandonaţi în braţele răbdării, să 
continuaţi să ascultaţi. Dacă râul vă spune ceva, atunci 
faceţi acel lucru, dar faceţi-l cu atenţie, fiind prezenţi. 
Apoi faceţi pauză, aşteptaţi cu răbdare, ascultaţi din nou.

În timpul perioadelor de practică formală a meditaţi-
ei, pe măsură ce vă urmăriţi fluxul blând al propriei voas-
tre respiraţii, observaţi tendinţa ocazională a minţii de a 
ajunge la altceva, de a vrea să umple timpul, sau de a vrea 
să schimbe ceea ce se întâmplă. În loc de a vă pierde pe 
voi înşivă în acele momente, încercaţi să rămâneţi aşezaţi, 
observându-vă cu răbdare respiraţia, fiind pe deplin con-
ştienţi de ceea ce se desfăşoară în fiecare clipă, permiţând 
acelui lucru să se desfăşoare aşa cum trebuie să se desfă-
şoare, fără a-l influenţa cu nimic... doar observând, doar 
respirând... întruchipând liniştea, devenind răbdarea.



JON KABAT-ZINN100

I N T R O S P E C Ț I A

Este uşor să ajungeţi la impresia că meditaţia se refe-
ră la a merge în interiorul vostru, sau a „locui” în interiorul 
vostru. Dar „interior” şi „exterior” sunt doar nişte distinc-
ţii limitate. Într-adevăr, în starea de nemişcare şi de liniş-
te din timpul practicii formale noi ne întoarcem energiile 
către interior, dar facem aceasta doar pentru a descoperi 
că noi conţinem întreaga lume în ansamblul constituit de 
mintea şi de corpul nostru.

Atunci când rămânem înlăuntrul nostru pentru pe-
rioade lungi de timp, ajungem să cunoaştem cât de lip-
sită de valoare este continua căutare (în afara noastră) 
a fericirii, a înţelegerii şi a înţelepciunii. Nu este vorba 
despre faptul că Dumnezeu, sau tot ceea ce se află în ju-
rul nostru, inclusiv celelalte persoane, nu pot să ne ajute 
să fim fericiţi, sau să găsim satisfacţia. Este vorba doar 
despre faptul că fericirea noastră, satisfacţia şi înţelege-
rea noastră, chiar referitoare la Dumnezeu, nu vor fi mai 
profunde decât capacitatea noastră de a ne cunoaşte lă-
untric, de a aborda lumea exterioară prin prisma confor-
tului profund care vine din faptul că ne simţim în largul 
nostru în pielea noastră proprie, şi dintr-o familiaritate 
foarte profundă cu felul propriei noastre minţi şi al pro-
priului nostru corp. 

Atunci când, pentru anumite perioade ale zilei, sun-
tem aşezaţi în linişte şi nemişcare, cercetându-ne lăun-
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trul, atingem ceea ce este cel mai real şi mai de încredere 
lucru în noi înşine, şi care este cel mai uşor trecut cu ve-
derea şi care rămâne nedezvoltat. Când putem rămâne 
centraţi în noi înşine, chiar şi pentru perioade scurte de 
timp, în ciuda ademenirilor lumii exterioare, nemaicău-
tând în altă parte după ceva care să ne umple golul inte-
rior sau care să ne facă fericiţi, putem fi, clipă de clipă, în 
largul nostru indiferent unde ne aflăm, în pace cu lucruri-
le care sunt aşa cum sunt clipă de clipă.

Nu merge în afara casei pentru a vedea florile
Prietene, nu te mai obosi să faci acea călătorie.
În lăuntrul trupului tău există flori.
O floare are o mie de petale.
Care face cât un loc unde să te aşezi.
Şezând acolo, vei da o ocheadă frumuseţii
Aflate în lăuntrul corpului şi în afara lui –
grădini în faţă şi grădini în spate.

Kabir

Ceea ce este greu este rădăcina a ceea ce este uşor.
Ceea ce este nemişcat este sursa întregii mişcări.

Astfel, Maestrul călătoreşte întreaga zi
fără a-şi părăsi căminul.
Oricât de minunată ar fi priveliştea,
ea rămâne senină în ea însăşi.
De ce ar trebui stăpânul ţării
Să hoinărească aiurea ca un nătăfleţ?
Dacă te laşi zburat încoace şi încolo,
pierzi legătura cu rădăcina.
Dacă laşi neliniştea să te tulbure,
pierzi legătura cu cine eşti cu adevărat.

Lao Zî, Dao De Jing 


