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Introducere

niversul in care urmeaza sa intri indata ce deschizi aceas-
ta carte decorata cu culori, imagini si cuvinte frumoase
este universul adevaratei tale naturi. Cartea descrie si cu-

prinde adevarul si completitudinea ta absolute ca fiinta umana,
inclusiv acele conditii si circumstante care ti-au modelat viata pana
acum, trecand insd cu mult dincolo de ele. Nu multi sunt cei care
se opresc la o carte despre durere, mai ales una despre cum sa
traiesti, si inca sa trdiesti bine, cu o afectiune dureroasa cronica,
dacd nu se numara printre cei care inteleg din experienta proprie
suferinta si cat de greu este sa traiesti cat mai implinit si satisfacut
in circumstante atat de crunte si coplesitoare — si care isi asuma
aceastd provocare atunci cand li se ofera sansa, in clipa prezenta.
Aceasta carte, prin exercitiile pe care te invita sa le practici, poate

fi o poarta cdtre universul posibilitatilor.

Sa stii cd nu esti singur in acest demers. Mii de oameni cu diferi-
te dureri si diagnostice cronice, pentru care tratamentele medicale
si chirurgicale fie nu sunt potrivite, fie nu au avut efect, urmeaza
aceasta explorare aventuroasa a reducerii stresului prin mindful-
ness sau MBSR'. Beneficiile generale pentru cei mai multi oameni

sunt si continua sa fie profund si vital reparatorii.

! Acronim pentru Mindfulness-Based Stress Reduction (engl.), metoda de reducere a
stresului prin constientizare deplind, conceputa de autor (N. t.).



Mindfulness are un aspect inevitabil si esential de solitudine,
atat ca meditatie, cat si ca mod de viata. Evident, nimeni nu poate
medita in locul tau. Trebuie sa faci tu insuti travaliul interior. Toate
aspectele acestei carti, alaturi de meditatiile ghidate in format
audio, au menirea de a fi resurse accesibile si de suport, semnale
si ghiduri de navigatie pentru calatoria ta pe acest taram. Sper ca
acest dar te va ajuta si sa continui atunci cand te vei izbi de obsta-
cole si circumstante dificile, care inevitabil continuad sd apara in
viata noastra a tuturor. Si mai sper ca iti va aminti iar si iar ce este
cel mai important, mai ales in acele clipe in care este atat de usor
sa iti pierzi curajul.

Caci nu este nici prea putin, nici prea mult sa spunem ca este
chiar cea mai grea munca din lume, sa te intorci i sd te deschizi cdtre
ceea ce-ti doresti cel mai mult sa disparad, pur si simplu. Daca faci
acest lucru si accepti, intr-o intimitate uneori inconfortabila, nedo-
ritul si adversitatea in toate formele sale, descoperi ca se gaseste
aproape intotdeauna loc pentru crestere si vindecare si transforma-
re a vietii, indiferent de obstacolele pe care le intampini. Asa cum
veivedea, la baza exercitiilor mindfulness, atat a celor formale, cat
sia celor informale, se afld deschiderea ta catre toate experientele
si pastrarea in constienta clipei prezente a ceea ce apare, fie placut,
fie neplacut, fie relativ neutru.

Insa, pe langa dimensiunea de solitudine a mindfulnessului ca
practicad riguroasa si continua, dar si ca mod de a fi, apare, aso-
ciat cu aceasta, si elementul foarte real si extrem de necesar al
comunitdtii. Suntem fiinte sociale si avem nevoie de comunitate
aproape la fel de mult ca de aer, daca ne dorim sa trdim cu sens si
cu satisfactie pe tot parcursul, indiferent de ce ne arunca in fata
viata uneori. In programele MBSR din spitale, aceasti comunitate
se alcatuieste spontan pe durata celor opt saptamani de lectii la



care participa pacientii. Vin cu o gama larga de diagnostice medi-
cale, inclusiv afectiuni cronice majore dureroase, care nu raspund
complet la tratamentele medicale standard, uneori chiar deloc.
Atunci cand simtim ca facem parte dintr-o comunitate de oameni
care, la fel ca noi, au afectiuni foarte dificile, ne dam seama ca nu
suntem singuri. Mai mult, ne putem simti incurajati cand vedem
cu ce greutati trebuie sa trdaiasca altii si cu ce trebuie sa se impace
in viata lor si cand ascultam povestile victoriilor lor mari si mici
in cultivarea continua a mindfulnessului.

Un profesor universitar pe care l-am cunoscut personal pe vre-
mea cand eram student la MIT, cu zeci de ani in urma, a venit la
MBSR inainte de un transplant de maduva osoasad, ca sa se prega-
teasca pentru aceasta incercare si pentru izolarea prelungita din
spital pe care o necesitd aceastd interventie. Intr-o zi, in timpul
orei, si-a exprimat sentimentul puternic ca toata lumea din sala
face parte din ceea ce a numit el ,comunitatea suferinzilor®. De
asemenea, a zis ca s-a simtit mult mai acasa in sala aceea alaturi
de toti acei pacienti bolnavi decat se simtea inainte cu colegii lui
la intalnirile profesorilor. Intr-o zi, pe la jumatatea programului
de opt saptdmani de MBSR, privind in jurul lui in metrou la o ora
de varf in Boston, a avut realizarea neasteptata si intensa, pe care
mai tarziu ne-a impartasit-o la clasa, ca facem cu totii parte din
comunitatea suferinzilor.

Este demonstrat ca in ultimii patruzeci si cinci de ani comunita-
tea practicantilor de mindfulness a crescut exponential si a devenit
o retea globala. Astfel, acum, cand deschizi filele acestei carti si
incepi meditatiile ghidate in mod regulat, cu o anume intentie
si disciplina, caci asa sunt ele menite a fi folosite, pentru a avea
impactul maxim asupra durerii si vietii tale, sa stii cd nu esti sin-
gur. Si trebuie sa mai stii si ca aceste exercitii nu promoveaza si
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nu privilegiaza ,experiente speciale® sau ,,stari mentale“ speciale.
Te invita, in schimb, sa recunosti cd fiecare moment si fiecare stare
a mintii tale si a corpului tdau este speciala in aceasta clipa atem-
porala si ca te poti simti acasa in tine insuti recunoscand ca esti
deja intreg (rddacina cuvintelor ,sanatos®, ,vindecat® si ,sfant“?).
Provocarea nu este sa devii cineva cine nu esti sau sa transcenzi
sau sa obliterezi durerea. Dimpotriva, te provoc sa recunosti de-
plindtatea a ceea ce deja esti si sd recunosti cat de bine este sa te
simti acasa in propria ta piele si in propria ta fiinta si sa simti ca
apartii atat in familie, cu cei pe care ii iubesti si carora le pasa de
tine, cat si in lumea mai larga.

Cand e vorba despre durere (si fizicd, si emotionald), corpul
chiar tine scorul, asa cum spune o carte importantd, cu un titlu
dintre acelea despre cum sa te vindeci de traumele de orice fel.
Avem tendinta de a ne duce durerea si suferinta in corp, chiar
daca atat de des ignoram cat de mult putem aceasta dimensiune
a trairii noastre si ne pierdem complet in ganduri si emotii — cu
alte cuvinte, in mintea noastra. Tocmai din acest motiv, corpul este
un loc foarte bun de unde sa incepi mindfulness. Dar, intr-adevar,
presupune sa intampini si sd primesti orice este prezent, indiferent
daca este placut, neplacut sau in niciun fel si sa il mentii constient
destul de mult timp pentru a descoperi ca durerea si suferinta si
rana, oricat de semnificative si dificile ar fi, sunt mult mai mici
decat dimensiunea deplina a fiintei tale. Si, ca sa navighezi in acest
teritoriu, probabil cd ai nevoie uneori de suportul continuu si de
iubirea unei comunitati de practicanti de mindfulness, pe langa cea
a familiei si prietenilor. Vestea buna este ca nu a existat niciodata

2 Autorul observa radacina comuna a cuvintelor whole (intreg), healthy (sanatos),
healing (vindecare) si holy (sfant) din limba engleza. $i in limba romadna, desi
cele patru cuvinte nu deriva dintr-o raddcina comuna, putem vedea rezonanta lor
semanticd cu ,deplin®, ,reintregit® (N.t.).



