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CURAJUL DE A TRAI
DIN PLIN

O viata traita constient este probabil
cea mal mare provocare si, totodata,
cea mal mare oportunitate,



Viata mea se petrece
aici si acum



Unul dintre oamenii de stiinta care
reprezinta un model pentru psihologul
care sunt astazi este profesorul Daniel
J. Siegel, de la Facultatea de Medicina
UCLA. in 2014, cand el si sotia lui,
Caroline, au vizitat pentru prima data
tara noastra, eu si Otilia Mantelers i-am
asteptat la portile de iesire ale aero-
portului ,Henri Coanda“, iar ceea ce
m-a surprins la el au fost naturaletea si
modestia. In mai putin de doua minute,
mi-a propus sa-i zic Dan si sa renuntam
la formularile protocolare care, in
loc sa apropie, creeaza si mai multa
distanta intre oameni. in acele zile si
apoi in conversatiile noastre online,
am continuat sa-i spun Dan, dar pen-
tru mine va ramane mereu profesorul
Daniel Siegel. Asadar, imi este impo-
sibil sa incep introducerea termenului
mindfulness altfel decat cu o definitie

data acestuia de dr. Siegel.

O alta descriere care ne poate ajuta
sa intelegem complexitatea acestui
concept (mindfulness) — care a fost
preluat in aceasta forma atat in limba
romana, cat si in multe alte limbi — ne

este oferita de Jon Kabat-Zinn.

Mindfulness, in sensul
sdu cel mai general, se
referi la trezirea dintr-o
viatd traita pe pilot
automat si la faptul de
a fi interesati de ceea

ce experientele noastre
de zi cu zi ne aduc in
atentie. (...) Atunci
cand suntem mindful
(constienti) traim aici si
acum, suntem constienti
de propriile ginduri si
sentimente, fiind, de
asemenea, receptivi la cele
ale oamenilor din jur.

, , DANIEL SIEGEL

in viziunea stiintifica a lui Kabat-Zinn, si
a multor experti in meditatie si in arta
cultivarii starii de prezenta constienta,
atentia este o abilitate psihologica

extrem de importanta, deoarece ne
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directioneaza energia. lar unde se
gaseste energia noastra, acolo ne
putem descoperi si puterea. in timp
ce scriam prima fraza din acest capi-
tol, atentia mea s-a indreptat spre
trecut, mai exact spre seara zilei de
26 septembrie 2014. Pe masura ce-mi
reaminteam momentele intalnirii cu
dr. Siegel, am retrait o buna parte din
emotiile de atunci, acea combinatie de
euforie, anxietate si entuziasm — trairi-
le intense din clipele in care l-am vazut
in carne si oase, i-am strans mana si
am facut o poza impreuna (pe care o
poti vedea si acum pe profilul meu de
Facebook). Desigur, te-ai putea intreba:
,Care-i problema in acest caz? De ce
nu-i bine ca atentia lui Gaspar s-a cata-
pultat undeva in trecut?* Adevarul este
ca, in acest caz, mi-am orientat atentia
asupra trecutului in mod intentionat,
pentru a putea sa-mi reactualizez din
memoria de lunga durata mai multe
informatii pe care le consideram de

folos in prezent.
Doar ca, avand o astfel de mobilitate,

adica o viteza mult mai avansata decat

tehnologia 4G, atentia noastra isi ofera
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libertatea de a calatori inainte si inapoi
in timp, dupa bunul ei plac. Daca, de
exemplu, Gaspar avea de scris cuprin-
sul acestui ghid, care, in mod evident,
nu avea nicio legatura cu experienta Lui
din aeroport, atunci nu doar ca mobili-
tatea atentiei l-ar fi distras de la sarcing,
dar, cel mai probabil, i-ar fi consumat,
inutil, o buna parte din timpul dedicat
scrisului. Lucrurile s-ar fi complicat si mai
mult daca, dandu-si seama ca atentia
lui hoinareste iar, Gaspar s-ar fi blamat in
mod critic pentru lipsa de concentrare
si de seriozitate in ceea ce priveste o
activitate complexa asa cum este ela-

borarea unei carti.

Mindfulness este o stare
de prezenti constientd,
in care ne concentram
atentia intr-un anumit
fel: intentionat + in

momentul prezent + fira
judecata critica.

, , JON KABAT-ZINN



Asadar, problema nu este viteza cu
care calatoreste atentia noastra, ci
nivelul de autonomie al acesteia —
sustinut de o lipsa a disciplinei si a
concentrarii asupra lucrurilor cu ade-
varat importante. Iti propun un exem-
plu mai putin banal. Imagineaza-ticate
certi cu persoana iubitg, fiinta alaturi de
care traiesti zi de zi si alaturi de care iti
doresti sa te simti in siguranta. in aces-
te clipe de incarcatura emotionald,
daca fiecare isi reaminteste un alt ast-
fel de moment, iti dai seama ca min-
tea ta incepe sa construiasca o prima
poveste despre situatia traita, care,
mai mult ca sigur, daca nu practici deja
arta mindfulness, iti conduce atentia
spre trecut sau spre viitor. Atentia este
sedusa de ganduri care iti indica unde
ai gresit in trecut sau de ingrijorari cu
privire la ce s-ar putea intdmpla in vii-
tor. Insa problema nu poate fi rezol-
vata prin asemenea calatorii in timp,
deoarece nu poti controla nici trecutul,
nici viitorul; tot ceea ce poti gestiona,
cat de cat, este comportamentul tau
actual. lar atentia distrasa de la prezent
duce cu sine si energia ta, lasandu-te
cuprins de sentimente intense de pier-

dere, de neputinta sau de panica.
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Suntem oameni, deci cu totii avem
nevoie de un spatiu interior in care sa
simtim in siguranta, in care sa ne
giem pentru scurt timp, ca mai
gp ‘dat;l de curaj, compasiune

chiar inceputul ei.
3,ulw autorulul este cit se poate de
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