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CURAJUL	DE	A	TRĂI	
DIN PLIN

O viață trăită conștient este probabil 
cea mai mare provocare și, totodată, 

cea mai mare oportunitate.

1



Viața mea se petrece 
aici și acum



23

Unul	 dintre	 oamenii	 de	 știință	 care	

reprezintă	un	model	pentru	psihologul	

care	sunt	astăzi	este	profesorul	Daniel	

J.	Siegel,	de	la	Facultatea	de	Medicină	

UCLA.	 În	 2014,	 când	 el	 și	 soția	 lui,	

Caroline,	 au	 vizitat	 pentru	 prima	 dată	

țara	noastră,	eu	și	Otilia	Mantelers	i‑am	

așteptat	 la	 porțile	 de	 ieșire	 ale	 aero-

portului	 „Henri	 Coandă“,	 iar	 ceea	 ce	

m‑a	surprins	la	el	au	fost	naturalețea	și	

modestia.	În	mai	puțin	de	două	minute,	

mi‑a	propus	să‑i	zic	Dan	și	să	renunțăm	

la	 formulările	 protocolare	 care,	 în	

loc	 să	 apropie,	 creează	 și	 mai	 multă	

distanță	 între	 oameni.	 În	 acele	 zile	 și	

apoi	 în	 conversațiile	 noastre	 online,	

am	 continuat	 să‑i	 spun	 Dan,	 dar	 pen-

tru	 mine	 va	 rămâne	 mereu	 profesorul	

Daniel	 Siegel.	 Așadar,	 îmi	 este	 impo-

sibil	 să	 încep	 introducerea	 termenului	

mindfulness	 altfel	 decât	 cu	 o	 definiție	

dată	acestuia	de	dr.	Siegel.

O	 altă	 descriere	 care	 ne	 poate	 ajuta	

să	 înțelegem	 complexitatea	 acestui	

concept	 (mindfulness)  —	 care	 a	 fost	

preluat	 în	 această	 formă	 atât	 în	 limba	

română,	cât	și	în	multe	alte	limbi —	ne	

este	oferită	de	Jon	Kabat‑Zinn.

Mindfulness, în sensul 
său cel mai general, se 
referă la trezirea dintr‑o 
viață trăită pe pilot 
automat și la faptul de 
a fi interesați de ceea 
ce experiențele noastre 
de zi cu zi ne aduc în 
atenție. (...) Atunci 
când suntem mindful 
(conștienți) trăim aici și 
acum, suntem conștienți 
de propriile gânduri și 
sentimente, fiind, de 
asemenea, receptivi la cele 
ale oamenilor din jur.

” DANIEL SIEGEL

În	viziunea	științifică	a	lui	Kabat‑Zinn,	și	

a	 multor	 experți	 în	 meditație	 și	 în	 arta	

cultivării	 stării	 de	 prezență	 conștientă,	

atenția	 este	 o	 abilitate	 psihologică	

extrem	 de	 importantă,	 deoarece	 ne	
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direcționează	 energia.	 Iar	 unde	 se	

găsește	 energia	 noastră,	 acolo	 ne	

putem	 descoperi	 și	 puterea.	 În	 timp	

ce	 scriam	 prima	 frază	 din	 acest	 capi-

tol,	 atenția	 mea	 s‑a	 îndreptat	 spre	

trecut,	 mai	 exact	 spre	 seara	 zilei	 de	

26	septembrie	2014.	Pe	măsură	ce‑mi	

reaminteam	 momentele	 întâlnirii	 cu	

dr.	 Siegel,	 am	 retrăit	 o	 bună	 parte	 din	

emoțiile	de	atunci,	acea	combinație	de	

euforie,	anxietate	și	entuziasm —	trăiri-

le	intense	din	clipele	în	care	l‑am	văzut	

în	 carne	 și	 oase,	 i‑am	 strâns	 mâna	 și	

am	 făcut	 o	 poză	 împreună	 (pe	 care	 o	

poți	vedea	și	acum	pe	profilul	meu	de	

Facebook).	Desigur,	te‑ai	putea	întreba:	

„Care‑i	 problema	 în	 acest	 caz?	 De	 ce	

nu‑i	bine	că	atenția	lui	Gáspár	s‑a	cata-

pultat	undeva	în	trecut?“	Adevărul	este	

că,	în	acest	caz,	mi‑am	orientat	atenția	

asupra	 trecutului	 în	 mod	 intenționat,	

pentru	 a	 putea	 să‑mi	 reactualizez	 din	

memoria	 de	 lungă	 durată	 mai	 multe	

informații	 pe	 care	 le	 consideram	 de	

folos	în	prezent.	

Doar	 că,	 având	 o	 astfel	 de	 mobilitate,	

adică	 o	viteză	 mult	 mai	 avansată	 decât	

tehnologia	 4G,	 atenția	 noastră	 își	 oferă	

libertatea	 de	 a	 călători	 înainte	 și	 înapoi	

în	 timp,	 după	 bunul	 ei	 plac.	 Dacă,	 de	

exemplu,	 Gáspár	 avea	 de	 scris	 cuprin-

sul	 acestui	 ghid,	 care,	 în	 mod	 evident,	

nu	avea	nicio	legătură	cu	experiența	lui	

din	 aeroport,	 atunci	 nu	 doar	 că	 mobili-

tatea	atenției	l‑ar	fi	distras	de	la	sarcină,	

dar,	 cel	 mai	 probabil,	 i‑ar	 fi	 consumat,	

inutil,	 o	 bună	 parte	 din	 timpul	 dedicat	

scrisului.	Lucrurile	s‑ar	fi	complicat	și	mai	

mult	 dacă,	 dându‑și	 seama	 că	 atenția	

lui	hoinărește	iar,	Gáspár	s‑ar	fi	blamat	în	

mod	 critic	 pentru	 lipsa	 de	 concentrare	

și	 de	 seriozitate	 în	 ceea	 ce	 privește	 o	

activitate	complexă	așa	cum	este	ela-

borarea	unei	cărți.	

Mindfulness este o stare 
de prezență conștientă, 
în care ne concentrăm 
atenția într‑un anumit 
fel: intenționat + în 
momentul prezent + fără 
judecată critică. 

” JON KABAT‑ZINN
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Așadar,	 problema	 nu	 este	 viteza	 cu	

care	 călătorește	 atenția	 noastră,	 ci	

nivelul	 de	 autonomie	 al	 acesteia  —	

susținut	 de	 o	 lipsă	 a	 disciplinei	 și	 a	

concentrării	 asupra	 lucrurilor	 cu	 ade-

vărat	 importante.	 Îți	 propun	 un	 exem-

plu	mai	puțin	banal.	Imaginează‑ți	că	te	

cerți	cu	persoana	iubită,	ființa	alături	de	

care	trăiești	zi	de	zi	și	alături	de	care	îți	

dorești	să	te	simți	în	siguranță.	În	aces-

te	 clipe	 de	 încărcătură	 emoțională,	

dacă	fiecare	își	reamintește	un	alt	ast-

fel	 de	 moment,	 îți	 dai	 seama	 că	 min-

tea	 ta	 începe	 să	 construiască	 o	 primă	

poveste	 despre	 situația	 trăită,	 care,	

mai	mult	ca	sigur,	dacă	nu	practici	deja	

arta	 mindfulness,	 îți	 conduce	 atenția	

spre	trecut	sau	spre	viitor.	Atenția	este	

sedusă	de	gânduri	care	îți	indică	unde	

ai	 greșit	 în	 trecut	 sau	 de	 îngrijorări	 cu	

privire	la	ce	s‑ar	putea	întâmpla	în	vii-

tor.	 Însă	 problema	 nu	 poate	 fi	 rezol-

vată	 prin	 asemenea	 călătorii	 în	 timp,	

deoarece	nu	poți	controla	nici	trecutul,	

nici	 viitorul;	 tot	 ceea	 ce	 poți	 gestiona,	

cât	 de	 cât,	 este	 comportamentul	 tău	

actual.	Iar	atenția	distrasă	de	la	prezent	

duce	 cu	 sine	 și	 energia	 ta,	 lăsându‑te	

cuprins	de	sentimente	intense	de	pier-

dere,	de	neputință	sau	de	panică.	






