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A trai in prezent

LAstdzi este cea mai minunatd zi
Pe care o stiu

Nu pot sd trdiesc pentru mdine
Maine e mult prea departe...”

BiLLy CORGAN: Astdzi. Vise siameze (Smashing Pumpkins), 1993

Pozitivitatea, fie ca infloreste sub forma bucuriei, a seninatatii sau a inspiratiei da
0 noud imagine vietii. Imagineaza-ti ca esti o floare primavara, cu petalele stranse
in jurul fetei. Daca poti vedea cat de putin, tot ce vezi este doar un strop de lumina.
Nu poti aprecia prea mult din ceea ce se intampla in jurul tau. Odata ce simti caldura
soarelui lucrurile se schimba. Incepi si te inmoi. Petalele ti se desfac si incep si se
intinda, etalandu-ti fata si Incepi sa vezi din ce in ce mai mult. Lumea incepe de-a
dreptul sa ti se extinda. Se ivesc oportunitati. Unele flori infloresc doar o data. Alte
flori se inchid in fiecare seara si apoi infloresc de fiecare data cand vad soarele. Asta
se intdmpla si cu oamenii. Pozitivitatea este esentiala dezvoltarii tuturor oamenilor.
Stim asta in mod instinctiv. Ne intoarcem catre pozitivitate, deschizandu-ne mintile
pentru a cuprinde cat de mult putem. Pozitivitatea ne extinde mintea si perspecti-
va. Efectul este temporar. Amenintate de negativitate, mintile noastre se constrang si
mai mult. Asa cum pozitivitatea si negativitatea curg prin noi, in acelasi fel orizontul
constiintei noastre Infloreste si respectiv se retrage.

Pozitivitatea ne dechide mintea in mod natural, precum o floare care se deschide la
soare. Frumusetea acestui aranjament este ca pozitivitatea si deschiderea se hranesc
una cu cealaltd, fiecare declansand-o si intarind-o pe cealalta. Aceasta legatura arata
ca o alta parghie pe care o poti prinde pentu a spori pozitivitatea este sa fii deschis. Fii
deschis si pozitivitatea va urma. Prin natura lucrurilor, pozitivitatea iti deschide min-
tea. Natura garanteaza ca vei avea cel putin o Inclinatie catre atentia constienta in viata
ta, o Inclinatie catre deschiderea ce te mobilizeaza sa cresti si sa iti cladesti resursele.
Primesti aceste momente automat atunci cand simti pozitivitate din tot sufletul. Daca
vrei si experimentezi mai mult din aceste momente te poti deschide mai mult. Indata ce
iti dezvolti deschiderea in mod deliberat, pozitivitatea vine automat.

Deci, ce este atentia constienta? Atentia constientd este o competenta. Este un mod
de a relationa cu noi Insine si cu lumea din jurul nostru. Exersand, invatam sa ne
observam contunutul mintii cu calm, fara a reactiona. Poti face un pas inapoi de la
gandurile tale pentru a castiga o perspectiva mai larga asupra gandirii tale. Vorbim
despre a fi ghidat spre deosebire de a fi controlat de planificare. A deveni mai atent
in mod constient implica, deci, a te ocupa de propria experienta interioara in consti-
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inta deplina si fara etichetare. Mental, faci un pas Inapoi dinspre sirul gandurilor tale
si senzatii, pentru a capata o perspectiva mai larga asupra gandirii tale. Exersand,
inveti sa observi continutul mintilor tale, fird a reactiona. Inveti sa accepti un gand
drept doar un gand. Este pur si simplu o aparitie in mintea ta, ce creste, ia forma si
trece, foarte mult asemanator modelelor norilor ce se formeaza pe cer si apoi dispar.

Atentia constientd are legitura cu momente specifice. in zilele noastre multi oameni
simt ca nu au suficient timp. Asta creeaza mult stres si discomfort. A face mai multe
lucruri concomitent duce la o concentrare redusa si la greseli, care ulterior iau mai
mult timp. Unii oameni devin atat de descurajati de lista lor cu lucruri “de facut” incat
amana lucrurile, sperand ca va fi mai usor intr-o alta zi. Uneori, daca lucurile sunt
lasate mai mult timp, lista devine mai lunga. Cand simtim timpul astfel, totul pare un
efort. Cu toate acestea, sunt oameni care fac multe, Insa nu par sa fie ocupati. Sunt
fara griji. Cum reusesc asta?

Secretul sta in cat de mult ne valoram si In cat de bine ne intelegem pe noi Insine si
timpul nostru. Asta ne permite sa ne concentram pe ce este important. Ca fiinte uma-
ne, avem parte de schimbare In mod constant, din copilarile, in tinerete pana la matu-
ritate. Insa eu sunt cel ce experimenteazi lumea si cel ce se exprima prin acest corp in
continua schimbare, ramanand acelasi. Cheia este sa fiu in prezent si sa fiu constient
de mine Insumi drept fiinta spirituala, ocupand temporar corpul pe care il folosesc,
observand si luand parte la marea drama a vietii. Imi joc rolul fizic, dar in acelasi timp
ma pot Indeparta mental de rol si sa ma observ.

Atunci rolul devine mai frumos, mai precis si mai exact pentru ca pot intelege mai
bine cum il joc in mod obiectiv. In timp, iau parte la drama vietii dar ma pot, de aseme-
nea, retrage intr-o alta constiintd, aceea a eternitatii nelimitate. Putem experimenta
si dezvolta aceasta metoda prin liniste si meditatie. Deci cum iti poti creste energia?

Daca iti folosesti timpul si energia in mod folositor si binevoitor, vei avea parte de
multa fericire si forta in interior si in relatii. Putem pierde atata timp si energie gan-
dindu-ne inutil la trecut sau creand asteptari cu privire la un viitor ideal. Ieri a trecut
si este ceea ce fac in momentul prezent ce va determina viitorul pe care eu si ceilalti
am vrea sa-1 vedem. Deci, ce am de facut este sa imi canalizez atentia pe momentul
prezent si pe emotiile, gandurile si actiunile mele de acum. Intelegdindu-ma pe mine
insumi si timpul mai bine, sunt capabil sa ma conectez la sursa interioara de putere
si energie si sa le folosesc intr-un mod valoros pentru a aduce schimbari pozitive in
viata mea.

Totusi, gandul cheie ce ne tine pe majoritatea prinsi in cercurile noastre de ganduri,
emotii, actiuni si rezultate stesante este ideea ce conduce in general lumea de azi ca
“Nu e vina MEA, e vina LOR! Nu eu ma fac sa ma simt asa, ci ei ma fac sa ma simt asa”.
De fapt, nu, nu este asa. Nu este vina lor, ci a mea. Cu alte cuvinte, nu este evenimen-
tul, cealalta persoana, termenul limita, mediul Inconjurator, starea lumii ce va gene-
reaza stresul, ci este felul in care reactionati la toate aceasta. Reactia ta este 100%
responsabilitatea ta. Asta Inseamna ca elemtele componente ale reactiei tale, cum ar
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fi gandurile, emotiile, cuvintele si actiunile tale sunt 100% creatia ta.

Unora nu le place aceasta idee si spun “Dar este normal sa te superi si sa te enervezi,
este normal sa te sperii si sa fii tafnos, este normal sa te simti trist si deprimat. Astfel
se agata de “stresul” lor sau in mod subconstient incearca sa evite schimbarea unor
obiceiuri pe care probabil le au de o viata. Altii iubesc aceasta idee si 1i accepta reve-
latia intrucat presupune ci pot face ceva in legitura cu stresul. Inseamna ca se pot
elibera de suferinta pe care tot stresul il cauzeaza. Intrevid o libertate noud si mai
profunda la orizont.

Cea mai obisnuita forma de stres este cand ceilalti sau lumea nu fac ceea ce vrem
noi sau fac ceea ce nu vrem. Frustrarea si furia pe care le cream si sim{im drept ras-
puns pot fi regasite in ideile pe care le invatam de la parinti si profesori conform
carora lumea ar trebui sa danseze dupa cum cantam noi sau in idea ca putem controla
ceea ce de fapt nu putem controla, cum ar fi alti oameni sau evenimente. Majoritatea
dintre noi suntem “purtatorii” acestor idei, ce au devenit ca o “infectie” acuta incon-
stienta. Apoi aceasta ne face sa percepem evenimentele si oamenii drept negativi daca
nu sunt cum vrem noi. Aceasta da nastere gandurilor negative. Simpla definitie a stre-
sului este “gandirea negativa”. Aceasta atrage emotiile pe care le simtim, atitudinea si
respectiv compartamentul.

Inainte de putea schimba orice in mai bine, inainte de a ne incepe procesul de elibe-
rare de stress/ suferinta trebuie sa renunti la credinta ca “e vina lor nu a mea” si sa
intelegi ca “eu sunt de vina, nu ei”...In absolut orice situatie...fara exceptie. Apoi vine
partea in care trebuie sa schimbam credinta ca “ii putem controla pe ceilalti si eve-
nimentele” ce trebuie Inlocuita cu intelegerea adevarului ca singurul lucru pe care il
poti controla in viata esti tu insuti. Abia atunci poti inceta sa creezi frustrarea, furia,
cand altii nu fac ceea ce vrei. Abia atunci poti trece dintr-o stare de rezistenta intr-
una de acceptare. Este momentul in care incetezi sa mai incerci sa controlezi ceea ce
nu poti controla oricum. Un moment ce poate fi numit un fel de iluminare! Atunci esti
capabil sa accepti oamenii in particular asa cum ti se par si viata In general asa cum
o gasesti. Asa cum iti vor spune majoritatea parintilor si a managerilor iluminati,
atunci vei avea maximum de influenta (nu control). Pe ce se bazeaza unul dintre suc-
cesele vietii? Pe cat de bine inveti si i influentezi pe cei din jurul tiu. Incearca sa-i
controlezi pe ceilalti, si, pe termen lung, iti pierzi influenta.

Sentimentele de stres, ce sunt emotii (pe care le simtim) isi au intotdeauna radaci-
nile in credinte. Unele credinte sunt, in mod evident, mai profunde si mai puternice
decat altele. Spre exemplu, daca crezi ca lumea este un loc intunecat si periculos (ceea
ce e foarte usor sa crezi daca citesti prea mult ziarele) vei percepe evenimentele si
oamenii drept amenintatoare, deci vei gandi in mod negativ despre evenimente si vei
avea sentimente negative (frica si furie). Daca, pe de alta parte, crezi ca lumea este un
teren de joaca adventuros, vei percepe (si interpreta) toate imprejurarile drept ocazii
de a te juca. Gandurile si sentimentele tale vor fi intotdeauna pozitive si inaltatoare
si nu deprimante. Daca crezi ca ceilalti sunt prosti atunci este foarte probablil ca vei
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crea ganduri negative In legatura cu ei, ceea ce Inseamnd, “In legatura cu ei in con-
stiinta ta”. Tu vei fi cel care se va simti apoi negativ in mod constant, adica stresat in
relatie cu acea persoana. Deci daca vrei sa te eliberezi de stres atunci elibereaza-te de
credintele stresante.

Bineinteles ca este mai usor de spus decat de facut pentru ca majoritatea credinte-
lor noastre se afla in afara constiintei noastre de zi cu zi si din fiecare moment. Tre-
buie sa aducem aceste credinte in constiinta noastra atenta pentru a vedea exact ce
trebuie sa schimbam. Acesta este beneficiul practic pe care il putem obtine din orice
forma de contemplare sau meditatie. In astfel de momente de liniste coboram linia
dintre constient si inconstient si atunci apare la suprafata ideea in care am uitat ca
credem si pe care nu am pus-o niciodata la Indoiala. Si atunci vedem care sunt ideile
ce creeaza stres in mod evident si pe care le putem schimba apoi.

Acest proces este folositor si, intr-adevar functioneaza, intrucat din ce in ce mai
multi oameni Incep sa il foloseasca pentru a schimba “experienta de stres” creata de
ei Insisi. Dar acesta este un drum lung intrucat ideile din sistemul de credinte perso-
nale si invatate sunt nenumarate.

Intrebare: Ce situatie/relatie din viata ta actuala declanseaza (nu cauzeaza) stres?

Reflectie: Stati linistita cateva momente si incearca sa vezi daca poti deveni consti-
entd de ideile pe care le-ai creat si pe care le ai In legatura cu situatia/persoana ce iti
declanseaza stresul, cum ar fi gandurile si emotiile negative.

Activitate: Activitatea Incepe cu schimbarea credintelor si a perceptiilor in legatura
cu situatia/persoana respectiva. Noteaza noile idei/perceptii lipsite de stres. Vizuali-
zeaza ca aplici noul comportament cand intalnesti persoana/situatia cu prima ocazie.
Asa cum demonstreza oamenii de stiintd, a practica atentia constienta este o inter-
ventie pozitiva asociata cu scaderea depresiei, precum si efecte precum fericire, abi-
litati fiziologice si cognitive.

0 alta interventie pozitiva ce ne permite sa traim in prezent este savurarea. Oame-
nii au capacitatea de a se ocupa, aprecia si de a spori experientele pozitive din vietile
noastre.

A observa si savura micile si marile intamplari pozitive ale vietii constituie o unealta
puternicd bunadstarea generala. Iti bei cafeaua in grabi sau iti iei micul dejun in timp
ce 1ti verifici mailurile primul lucru dimineata? Sau starui asupra cafelei, bucurandu-
te de mirosul ei inaintei fiecarei sorbitura si apoi simtind lichidul cald in interior? A te
cufunda in aceasta experienta din urma cu toate simturile se numeste a savura.

Puteti intalni aceste activitati in vietile voastre de toate zilele sau va puteti concen-
tra pe activitati specifice. Tncerca‘;i aceste tehnici pentru a promova savurarea:
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o Impartiti cu ceilalti - ii puteti ciuta pe ceilalti pentru a va impartisi experien-
tele si pentru a le spune cat de mult inseamna acel moment pentru voi. Este cea
mai buna modalitate de a savura momentul

e (ladirea amintirilor - Fa fotografii mentale ale evenimentelor si aminteste-ti -le mai
tarziu.

e Aprecierea de sine - Spune-ti cat de mult au fost impresionati ceilalti de tine si amin-
teste-ti cat ai asteptat ca asta sa se Intample.

e Ascutirea perceptiilor - concentreaza-ti atentia asupra anumitor elemente ale unei
experiente imediate si exclude-le pe altele

e Absorbtia - Cufunda-te total si incearca sa nu gandesti, da atentie doar simturilor.

A savura nu e acelasi lucru cu atentia constienta pentru ca nu implica deschidere
cdtre toti stimulii interiori si exteriori. Esenta savurarii sta in a genera afecte poziti-
ve. Asa ca, fa o Incercare, fie cu atentia constienta fie cu savurarea, dureaza doar un
moment!

LA trdi in prezent este totul”

D.H. LAWRENCE
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