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Introducere

e invit, in acest ghid practic de exercitii de mind-

fulness intitulate ,Roata Constientizarii®, sa-ti cer-
cetezi arhitectura propriei minti. A§a cum vei vedea,
procesul de constientizare presupune mai mult decat
doar si-ti concentrezi atentia: inseamna sd fii atent chiar
la propria-ti minte. Mindfulness, in sensul cel mai gene-
ral, inseamna sa ne trezim din viata setata pe ,,pilot auto-
mat®, inseamna sd devenim mai constienti i mai sensibili
la noutatea experientelor cotidiene. lesirea din modulul
automat ne permite si fim mai prezenti in viata noastrd
si mai prezenti cu oamenii pe care {i iubim.

Parcurgind paginile acestei cirti, vom aprofunda trei
abilitati ce pot fi invétate si despre care, prin studii stiin-
tifice realizate cu acribie, s-a demonstrat ci sustin culti-
varea starii de bine:

e atentia concentrata

e deschiderea constientei

e intentia iubitoare
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Cercetirile au aritat c3, atunci cind ne dezvoltim aten-
tia concentratd, ne deschidem cAmpul constientei si intrim
in starea de intentie iubitoare, devenim mai bine echipati
pentru a face fata furtunilor vietii, cu un sentiment general
mai puternic de calm si fericire. Cercetarile mai arata si ca
procesul are un impact asupra sinatatii corpului in moduri
foarte reale si masurabile, inclusiv prin:

1. Imbunititirea functiei imunitare, ajutind in lupta

cu infectiile.

2. Optimizarea nivelului enzimei telomeraza, care re-
pard si conserva terminatiile cromozomilor, menti-
nandu-ti celulele — si, deci, pe tine — tinere, in buna
stare de functionare si sanitoase.

3. Intirirea reglirii ,epigenetice® a genelor pentru pre-
venirea inflamatiei ce pune viata in pericol.

4. Reducerea stresului §i imbunitatirea functiei car-
diovasculare.

5. Sustinerea creierului pentru a forma mai multe lega-
turi intre diferite regiuni — proces denumit ,,inte-

grare”, baza neurala a rezilientei si starii de bine!

Parcurgind programul de 21 de zile prezentat in
aceasta carte, iti vei dezvolta propriul ritual personalizat
de practicare a Rotii Constientizarii. Speranta mea este
cd, pe masura ce exersezi, vei descoperi, la fel ca mine si ca
multi altii care lucrim cu Roata, ci iti triiesti experien-
tele cu mai multd claritate si pace, cu un sentiment mai
profund de stabilitate si chiar vitalitate, nu doar in tim-

pul exercitiului propriu-zis, ci pe toatd durata zilei.
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Un instrument practic

Roata este o metafori foarte utild pentru felul in care
functioneazi mintea noastrd. Ideea mi-a venit intr-o zi
privind o masi rotunda din biroul meu. Blatul mesei era
ficut dintr-un geam transparent inconjurat de o rama de
lemn. Mi-a trecut prin minte ca poate cAimpul constien-
tei noastre este centrul unui cerc — ca butucul unei roti,
dacd vrei — de la care, in fiecare clipd, ne putem indrepta
atentia citre o mare varietate de ginduri, imagini, senti-
mente si senzatii care ne dau tarcoale de jur imprejur. Cu
alte cuvinte, lucrurile de care ne putem da seama pot fi
reprezentate ca pe o roatd cu janta de lemn, iar experienta
constientei poate fi plasata in butucul rotii.

Centrul al acestei mese, a ceea ce acum numim Roata
Constientizdrii, reprezinta experienta de a f constient, de
a cunoaste, este zona in care localizim ceea ce cunoastem
despre viatd. Marginea rotii reprezinta ceea ce este de cu-
noscut; de pilda, in acest moment, tu esti constient de
cuvintele pe care le citesti pe aceastd pagind si acum pro-
babil ci ti-ai dat seama de asocierile pe care le faci cu ceea
ce citesti — imaginile sau amintirile care iti vin in minte.

Starea de constientd implici simtul nostru subiectiv
al cunoasterii — aga cum iti dai acum seama de faptul ca
eu scriu cuvantul ,salut®. Tn aceasti carte, vom fi ghidati
de perspectiva ci starea de constienta include att cunoas-
terea, cat §i ceea ce este de cunoscut. Stii ca am scris adi-

neauri ,salut®. Faptul ca stii este constientizare; ,,salut®



