
Sarah Silverton

Vanessa Hope Eluned Gold

CHEIA
MINDFULNESS

Con gtientizeazd p rezentu I

pentru a fifericit gi echilibrat

Traducere: lsabel Lazdr

CuvAnt-inainte de Jon Kabat-Zinn



Descrierea CIP este disponibilI
la Biblioteca Nationali a Rom6niei

O Watkins Media LimitedZ}l2,2016. All rights reseroed.

Chapters 1, 2,3, 4,9: Text copyright O Sarah Silverton 2012, 201 6

Chapters 5, 8: Text copyright @ Vmessa Hope 2012, 2016

Chapters 6, 7: Text copyright @ Eluned Gold 2012, 2016

Rommim edition published by mmgement with Agenlia LitertrI Livia Stoia

Titlul original: The Min$ulness Key. The Breakthrough Approach to Dealing with Stress,

Anxiety and Depressior by Smah Silverton, Vmessa Hope md Eluned Gold

@ Editura NICULESCU, 2017

Bd. Regiei 6D, 060204 - Bucuresti, Rominia
Telefon: 021 31291 82:Fax:021 31297 83

E-mail: editura@ niculescu.ro

Intemet: www.niculescu.ro

Comenzi online: www.niculescu.ro
Comenzi e-mail: vanzmi@niculescu.ro

Comenzi telefonic e: 0724 505 385 , 021 3I2 97 82

Redactor: Lilima Scarlat
Tehnoredactor: Serban-Alexmdru Popini
Coperta: Cmen Lucaci

.1,

ilrillllllftllilil,
GOREST
riMha.NJ ,c()@si

rsBN 978-606-38-0074-0

Toate drepturile rezervate. Nicio parte a acestei ca4i nu poate fi reprodusd sau transmisd sub nicio forme 9i prin

niciun mijioc, electronic sau mecanic, inclusiv prin fotompiere, inregistrare sau plin orice sistem de stocare Ei

accesare a datelor, fere permisiunea Editurii NICULESCU.

Orice nerespectare a acestor prevederi conduce in mod automat la respunderea penaE fate de legile nalionale

gi internalionale privind proprietatea intelectuale.

Editura NIGULESCU este partener 9i distribuitor oficial oxFoRD UNIvERSITY PBESS in Romdnia.

E mail: oxford@niculescu.ro; lnlernet: www.oxford'niculescu.ro

CU PRI NS

CuvAnt-inainte de Jon Kabat-Zinn ...............7

Prefala autoarelor.... ..................8

PARTEA I CE ESTE MINDFULNESS-UL

1. PREZENTAREATEHNICII MINDFULNESS de Sarah Silverton
Dezvoltarea tehnicii mindfulness ................................14

Experien!a mindfulness ....... -.. -.,......'.........,..22

Mindfulness-ul gi creierul .......................26

Mindfulness-ul in viala de zi cu zi ..................... ...........29

Beneficiile tehnicii mindfulness. ..........31

2. CUM SA Fil MTNDFUL SAU SA ACORZT ATENTTE CLtpEt PREZENTE

de Sarah Silverton
Trdiegte diversele experien!e din via15 in stil mindful ...................36

Mintea active $i mintea linigtitS, din acest moment.......................41

3. CUM PRACTICAM MINDFULNESS de Sarah Silverton
Dezvoltarea conttientizdrii vielii de zi cu 2i.......................................52

Mintea care hoindre$te.................. .........56

lnvestigarea senzaliilor corpului .........58

Mindfulness-ul pentru corp ca intreg............. ............62

Migcarea mindful......... ..............................70

PARTEA A il-A MTNDFULNESS-UL Sl pROVOCAmIe VIETI
Lucrind cu prob1eme1e...................... ............78

4. MINDFULNESS-UL 5l DEPRESIA de Sarah Silverton
Simptomele depresiei
Cauzele depresiei ...... ...............90

Rdspunsul in stil mindfu1..................................

CU PRI NS

..88

.97



5. MINDFULNESS PENTRU STRES 5l ANXIETATE de Vanessa Hope
Cum sd facem fa15 stresului gi anxietSlii .................108

Reaclii fi2ice.............. .......1 1 1

Cum si rispundem la stres........... ......1 16

6. DESPRE MINDFULNESS iN RELATII de Eluned Gold
Conectare prin mindfu1ness................... ..........126

SSfimmindfulinrelaliilenoastre.......... ....................13i

7. MINDFULNESS CU COP|ll de Eluned Gold

Sd incepem ......................144

Conectarea.. .....................146

Sprijinul in fala greutSlilor gi problemelor......................................153

8. MINDFULNESS PENTRU PERSOANELE CARE AU GRIJA DE ALTII

deVanessa Hope
Cum poate ajuta mindfulness-ul ......160

9. MINDFULNESS-UL 5l BOALA de Sarah Silverton
Cum simlim boa|a............. .....................176

Cumfacemfal5unuidiagnostic.... ............................184

Exercilii suplimentare .........188

Resurse suplimentare .........190

Mul!umiri..... ............................192

CHEIA MINDFULNESS CUVANT-iNAINTE

Cuvd nt-ina inte

La prima vedere, sI folosegti cuvintul ,,imbuniti{ird' in legi-
turi cu o carte pare a fi un artificiu de marketing. Dar, in acest

caz, este de-a drephrl potrivit. imbunitifirea nu este totugi nici
cartea in sine, nici programul pe care il descrie. Este un poten-

fial care existfl in tine gi in fiecare dintre noi, in orice moment.

in chinezi, ideograma pentru,,imbunit[fire" este legat[ de ideo-
grama pentru ,,intoarcerdl ca in cazul verbelor ,,a se roti", ,,a se in-
vArtiil ,,a schimba'i Ce se schimb[ odati ceincepi s[ cultivi starea

de mindfulness este perspectiva pe care o ai asupra viefii, sensul

pe care il dai relafiei cu tine gi cu ceila[i qi ci poli si acorzi atenlie

momenhrlui prezent, in timp ce ai inima deschis[ gi ifi acorzi spa-

(iu. in sens literal qi metaforic, mindfi.rlness este un catalizator cue
produce ,,o rotalie" in congtiinll. Vi umple(i viafa altfel. Aceasta

poate reprezenta, intr-adevlr, o imbunltilire de moment, care

v[ va influenfa profund sinitatea gi starea de bine intr-un mod
care are o explicafie gtiin(ifici din ce in ce mai bine documentati.

Vi doresc tuturor succes in procesul de descoperire a acestei

dimensiuni ascunse, dar perfect accesibile fiec[rui om, pe misuri
ce parcurge{i aceastl carte bine megtegugitd, precum gi practicile
qi invdliturile mindfi.rlness care sunt prezentate intr.un mod m[-
iestru pentru a te ajuta s[ Ie pui in practici gi si fie adaptate situa-

liilor din via(a ta.

dr. |on Kabat-Zinn
profesor emerit in gtiinle medicale, Facultatea de Medicini

a Universitdfii din Massachusetts gi autor al clrlilor
Full Catastrophe Living qi Coming to Our Senses



Dezvo lta rea
tehnicii mindfulness

Meditalia mindfulness s-a dezvoltat in decurs de 2500 de ani.
Riddcinile sale se afli in filozofia orientali, dar, degi in Iumea
occidentali a intrat de curflnd, a inregistrat o creqtere rapidi,
devenind acum o practici de masi. Aceasti abordare strive-
che sau nonreligioasl este recomandati in medii de asistenfi
medicali, asistenfi sociall, educa{ie qi afaceri.

Ideile fundamentale ale programelor de mindfulness de astizi
provin din inviliturile budiste, din faptul cd toate fiin(ele umane
igi inleleg lumea intr-un anumit fel.
o Ca oameni, cu tolii am gisit unele dintre aspectele vielilor

noastre ca fiind nesatisficltoare intr-o misurl mai mare sau

mai mici. Lucrurile nu sunt intotdeauna aga cum ne dorim
s[ fie, iar aceasta este ceva firesc.

o Cind se intAmpli aga ceva, natura umani este cea care ne face

s[ incercim si schimbim asta. Investim uneori multi energie
pentru a merge inainte, pentru a ne lupta, pentru a rezista sau

pentru a ne indepirta de experien{ele prezente. in func{ie de

situafie, daci ne place experienfa proprie, vom incerca si o con-
tinu[m gi si o men{inem cum este cAt mai mult timp posibil.
Atunci cAnd lucrurile nici nu deranjeazd,,nicinu sunt ceea ce

ne dorim noi, avem tendinfa si le ignorim sau si nu le biglm
in seami.

o Pe misuri ce practiclm meditalia mindfulness descoperim gi

ajungem s[ congtientizdm cd, aceste tendinle umane pot aduce

multi suferinli in vielile noastre; gi, in loc si credem ci numai
evenimentele din jur sunt cauza suferin(ei gi nefericirii noastre,
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incepem si vedem rolul pe care fiecare dintre noi il joaci prin

reac{iile pe care le avem la diverse intAmpliri sau evenimente

din viala noastri.
o Putem in acest caz sd facem alegeri in ceea ce priveqte modul

in care aborddm experien{ele din viala noastri gi felul in care

reacfion[m in general. Tehnica mindfulness ne ajutl cu ade-

vdrat daci alegem si fim congtien[i in fafa experienlelor triite.

Principiile mindfulness sunt cunoscute in budism drept cele Patru

Adevdruri Nobile. Avand originea in budism, au fost integrate cu

succes in programele de predare a tehnicii mindfulness pentru

persoanele din Occident. Este important de subliniat ci, daci
alegeli si inv6!a!i despre mindfrrlness, aceasta nu inseamni c[ tre-

buie s[ fi1i budist. Aceste idei ne oferl numai o inlelegere a ciilor
pe care le putem aborda gi pot si fie un r[spuns la lupta gi suferin{a

din vielile noastre.

Mindfrrlness ne inviti si observ[m care sunt tendin[ele noastre

naturale de a relafiona cu experienla proprie intr-un mod auto-

mat. Ne incurajeazisd.neexplorim posibilitatea de a nu reacfiona

pur gi simplu din impuls. Practicarea tehnicii mindfulness ne in-
vafi si vedem lucrurile clar gi s[ dezvoltnm abilitnli in ceea ce pri-

vegte alegerea unui rlspuns la situafii ln care suntem nevoifi si
reacfionim invers, s[ ne impotrivim sau si ne agi]im de ceva.

Reducerea stresului bazatd pe

medita!ia mindfulness (MBSR*)

in anii lgTO,lonKabat-Zinn, specialist in biologie molecularS'

cu experienti in meditalia budisti, a inceput si perfecfioneze

* Abreviere dela Mindfulness-Based Stress Reduction. (n.trad.)
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gi s[ promoveze o versiune nonreligioasd a meditagiei.DinlgTg,
Programul siu de Reducere a Stresului gi de Relaxare, care consti
in opt siptimdni de gedinle pentru pacien{ii interna[i, a fost

implementat in spitalul de la Centrul Medical de pe lAngl
Universitatea din Massachusetts, din oragul Worcester, statul

Massachusetts, de acesta beneficiind persoane care sufereau de o

paleti largi de afecfluni cronice. Acegtia incercaserl interven-

liile medicale disponibile la acea or[, nefiind insi ,yindecafi";
astfel, fuseseri ldsali deoparte intrucAt nu mai existau ganse de

tratament pe viitor gi erau nevoili si faci fali simptomelor cro-

nice 9i si-9i trliasci via[a a$a cum puteau.

Mulli dintre noi avem o incredere foarte mare in doctori pen-

tru a ne rezolva problemele de sinitate fizici qi mental[. Ne agtep-

tim ca altcineva si ne faci si ne simlim mai bine qi uneori rolul
nostru in acest proces nu este unul central. Cu toate acestea,

Kabat-Zinn a oferit o abordare radical diferiti acolo unde nu era

cale de ,,insdnltogird' sau de vindecare; in schimb, chiar pacien[ii

erau cei care igi analizau in detaliu situaliile dificile gi giseau noi

moduri de a rispunde la suferinfele 1or.

A perfec{ionat un program in care oamenii participau la o ge-

din![ de doui ore, o dati pe siptimind, timp de opt siptimAni.
intre gedinfe, oamenii erau ruga{i si practice meditalia mind-
fulness singuri, acasi, in fiecare zi.Participanlii treceau prin si-

tuafii foarte variate, cum ar fi durerea cronici, probleme cu inima,

artriti, cancer, anxietate Ei psoriazis. Deoarece era imposibil ln
cadrul gedinlelor si analizeze fiecare dintre aceste situa{ii separat,

Kabat-Zinn a explorat natura tmpdrtasitd a suferinlei umane,in-

diferent de cauzele care le-a provocat. Membrii grupului se sus-

lineau unul pe celilalt in investigarea activir a experienlelor care

aplreau clipd de clipi - experienle legate nu numai de situaliile
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lor particulare, dar gi de alte aspecte ale vie[ii lor. Mesajul lui Jon
pentru participanfi era ci,,ti se intd"mpll mai mult bine decit riu 1

A aritat cI de cele mai multe ori ne concentrim asupra a ceea ce

este riu, asupra a ceea ce trebuie schimbat gi ar trebui si fie diferit
in vielile noastre, incit l[sim acest lucru si ne domine gi pierdem

multe aspecte ale experienfei noastre care ne produc pliLcere, sunt

satisfhcitoare gi,,bune'l

Kabat-Zinn gi colegii sdi de la Centrul de Mindfulness in Me-

dicin[, Asistenfi Medicali gi Societate au continuat s[ ofere qe-

dinfe de MBSR, si-i instruiasci pe ceilalli pentru a preda aceasti

tehnici in intreaga lume gi si meargi mai departe cu cercetarea.

Alte abordiri s-au dezvoltat din baza puternici a acesteia. Ele au

combinat deseori abordarea mindfulness cu alte tipuri de terapie

sau au adaptat programul care urma si fie oferit oamenilor cu

nevoi specifice.

Terapia Cognitivd bazatd pe Mindfulness (MBCT*)

Terapia Cognitivi bazatilpe Mindfulness reprezinti o adaptare

directl a MBSR, dar include, de asemenea, idei gi practici din
Terapia Cognitiv-Comportamentall (CBT**). Perfec[ionatl in
Marea Britanie gi Canada, de terapeulii de renume din domeniul
CBT Mark Williams (Bangor gi apoi Universitatea Oxford),

|ohn Teasdale (Universitatea Cambridge) gi ZindelSegal (Uni-
versitatea din Toronto), s-a dorit a fi, in primul r6'nd, un pro-
gram de tratament pentru oamenii cu un istoric de depresie

recurenti, pentru a-i ajuta si-gi pistreze starea de bine.

* Abreviere dela Mindfulness-Based Cognitive Therapy. (n.trad.)
** Abreviere dela Cognitive Behavioural Therapy. (n.trad.)
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a fost adaptate
pentru alte pro-

bleme de sindtate,
cum ar fi cancerul

bazatd pe mindfulness)
pentru prevenirea reaPari-

!iei depresiei (2000)

a primit autorizatia
NICE in 2010

(Marea Britanie).

Alte aborddri care
au la bazd tehnica

mindfulness au fost
dezvoltate din

(Reducerea stresului
bazati pe medita!ia
mindfulness) a fost

dezvoltatd pentru a-i

ajuta pe pacienlii care
treceau prin diverse

ACT 9i DBT
Terapia prin
acceptare gi

angajament SiTerapia
comportamental;

Aborddrile bazate pe mindfulness
au fost dezvoltate din invildturile

budiste, care au apdrut in jurul

anului 500 i.Hr. Av6nd originea in
budism, mindfulness insumeazE

un numdr de ramuri, PrinciPale
fiind MBSR gi MBCT

La aceavreme (inceputul anilor'90), depresia recurentd era

aproape intotdeauna tratati cu medicamentafie antidepresivi,
a$a ce o abordare psihologicd pentru preventia recidivei era o

noue descoperire.

Terapia cognitiv-comportamental[ era deja cunoscute ca reu-

gind sd ajute persoanele cu depresie acute. Fiind familiari cu ac-

tivitatea luiKabat-Zinn, Segal, Teasdale gi Williams au cercetat

cum CBT $i meditafia mindfulness ar putea si fie incluse in
noul lor program pentru prevenirea recidivei. Rezultatul a fost

o combinatie a ambelor abordiri, dar predominant mindfulness,

menlinand o mare parte din structura $i scopul MBSR (proiectatl

cu grije pentru grupul de pacienli ales).

Segal, Teasdale qi Williams au continuat cercetarea din 1995

pani in 1999 qi au ajuns la concluzia cI MBCT reducea la aproxi-

mativ jumltate probabilitatea ca depresia si reapari in cazuri in
care participanlii aveau trei sau mai multe episoade precedente.

Aceste rezultate au fost copiate de Teasdale qi Helen Ma in 2002.

Terapia cognitive bazatd pemindfi,rlness are o bazdde eviden[6

fermi gi ln cregtere, iar in 2010 afost recomandati in Marea Bri-
tanie de Institutul Na{ional pentru Sinitate gi Excelenfd Clinici
(NICE) ca altenativi de tratament pentru depresie. in 2010,

Willem Kuyken, profesor de psihologie clinicl gi cofondator al

Centrului de Tlrlburiri ale Stirii de Spirit al Universitd{ii din
Exeter, a ajuns la concluzia ci atunci cind oamenii afli criteriile
MBCT gi participi la gedinle oferite de profesori cu pregitire
adecvatd pentru MBCT, aceasta reprezinti o alternativi sem-

nificativi la medicafia antidepresivil. (vezi gi pagina 190)

Terapia cognitive bazatd.pe mindfulness a fost de atunci pre-

luati gi de a[ii, precum Tiish Bartley (Centrul de Cercetare gi Prac-

tici a Meditaliei Mindfulness) gi Christina Surawy (Centrul
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