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6 CHEIA MINDFULNESS

Cuvant-inainte

La prima vedere, sa folosesti cuvantul ,,imbunatatire” in lega-
tura cu o carte pare a fi un artificiu de marketing. Dar, in acest
caz, este de-a dreptul potrivit. Imbunétitirea nu este totusi nici
cartea in sine, nici programul pe care il descrie. Este un poten-
tial care exista in tine si in fiecare dintre noi, in orice moment.

In chinezd, ideograma pentru ,,imbunititire” este legata de ideo-
grama pentru ,,intoarcere’, ca in cazul verbelor ,,a se roti’;, ,a se in-
varti’, ,,a schimba”. Ce se schimba odata ce incepi sé cultivi starea
de mindfulness este perspectiva pe care o ai asupra vietii, sensul
pe care il dai relatiei cu tine i cu ceilalti §i ca poti sa acorzi atentie
momentului prezent, in timp ce ai inima deschisa i iti acorzi spa-
tiu. In sens literal si metaforic, mindfulness este un catalizator care
produce ,,0 rotatie” in constiintd. Va umpleti viata altfel. Aceasta
poate reprezenta, intr-adevar, o imbunétatire de moment, care
va va influenta profund sidnatatea si starea de bine intr-un mod
care are o explicatie stiintificd din ce in ce mai bine documentata.

Vi doresc tuturor succes in procesul de descoperire a acestei
dimensiuni ascunse, dar perfect accesibile fiecarui om, pe masura
ce parcurgeti aceasta carte bine mestesugitd, precum i practicile
si invataturile mindfulness care sunt prezentate intr-un mod ma-
iestru pentru a te ajuta sa le pui in practica si sa fie adaptate situa-
tiilor din viata ta.

dr. Jon Kabat-Zinn

profesor emerit in stiinte medicale, Facultatea de Medicina
a Universitatii din Massachusetts si autor al cartilor

Full Catastrophe Living si Coming to Our Senses
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Dezvoltarea
tehnicii mindfulness

Meditatia mindfulness s-a dezvoltat in decurs de 2500 de ani.
Radicinile sale se afld in filozofia orientald, dar, desi in lumea
occidentald a intrat de curdnd, a inregistrat o crestere rapida,
devenind acum o practica de masi. Aceasta abordare strive-
che sau nonreligioasa este recomandata in medii de asistenti
medicald, asistenta sociala, educatie si afaceri.

Ideile fundamentale ale programelor de mindfulness de astizi
provin din invataturile budiste, din faptul ci toate fiintele umane
isi inteleg lumea intr-un anumit fel.

e Ca oameni, cu totii am gdsit unele dintre aspectele vietilor
noastre ca fiind nesatisficatoare intr-o masurd mai mare sau
mai micd. Lucrurile nu sunt intotdeauna asa cum ne dorim
sd fie, iar aceasta este ceva firesc.

e Cand se intampld aga ceva, natura umana este cea care ne face
sd incercdm sd schimbdm asta. Investim uneori multi energie
pentru a merge inainte, pentru a ne lupta, pentru a rezista sau
pentru a ne indepdrta de experientele prezente. In functie de
situatie, dacd ne place experienta proprie, vom incerca si o con-
tinudm i sd o mentinem cum este cat mai mult timp posibil.
Atunci cand lucrurile nici nu deranjeaz, nici nu sunt ceea ce
ne dorim noi, avem tendinta si le ignordm sau s nu le bagam
in seama.

® Pe mdsurd ce practicim meditatia mindfulness descoperim si
ajungem sa congtientizam cd aceste tendinte umane pot aduce
multa suferinta in vietile noastre; gi, in loc sd credem ca numai
evenimentele din jur sunt cauza suferintei si nefericirii noastre,
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incepem sé vedem rolul pe care fiecare dintre noi il joaca prin
reactiile pe care le avem la diverse intamplari sau evenimente
din viata noastra.

e Putem in acest caz sd facem alegeri in ceea ce priveste modul
in care abordam experientele din viata noastra si felul in care
reactionam in general. Tehnica mindfulness ne ajuta cu ade-
varat daca alegem sa fim constienti in fata experientelor traite.

Principiile mindfulness sunt cunoscute in budism drept cele Patru
Adeviruri 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 ca, dacd
alegeti sa invitati despre mindfulness, aceasta nu inseamnd cd tre-
buie s fiti budist. Aceste idei ne oferd numai o intelegere a cdilor
pe care le putem aborda si pot sa fie un raspuns la lupta si suferinta
din vietile noastre.

Mindfulness ne invita sd observiam care sunt tendintele noastre
naturale de a relationa cu experienta proprie intr-un mod auto-
mat. Ne incurajeazd si ne exploram posibilitatea de a nu reactiona
pur si simplu din impuls. Practicarea tehnicii mindfulness ne in-
vata sa vedem lucrurile clar i s dezvoltdm abilitati in ceea ce pri-
veste alegerea unui raspuns la situatii in care suntem nevoiti sa
reactiondm invers, sa ne impotrivim sau sd ne agatam de ceva.

Reducerea stresului bazata pe
meditatia mindfulness (MBSR*)

In anii 1970, Jon Kabat-Zinn, specialist in biologie moleculara
cu experientd in meditatia budista, a inceput sa perfectioneze

* Abreviere de la Mindfulness-Based Stress Reduction. (n.trad.)
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si s& promoveze o versiune nonreligioasd a meditatiei. Din 1979,
Programul sdu de Reducere a Stresului si de Relaxare, care consta
in opt saptamani de sedinte pentru pacientii internati, a fost
implementat in spitalul de la Centrul Medical de pe langa
Universitatea din Massachusetts, din oragul Worcester, statul
Massachusetts, de acesta beneficiind persoane care sufereau de o
paletd largd de afectiuni cronice. Acestia incercasera interven-
tiile medicale disponibile la acea ord, nefiind insé ,,vindecati’;
astfel, fuseserad lasati deoparte intrucat nu mai existau sanse de
tratament pe viitor §i erau nevoiti sd facé fata simptomelor cro-
nice $i sd-si traiascd viata aga cum puteau.

Multi dintre noi avem o incredere foarte mare in doctori pen-
tru a ne rezolva problemele de sanatate fizica §i mentala. Ne astep-
tam ca altcineva s ne faca sa ne simtim mai bine si uneori rolul
nostru in acest proces nu este unul central. Cu toate acestea,
Kabat-Zinn a oferit o abordare radical diferitd acolo unde nu era
cale de ,,insanatosire” sau de vindecare; in schimb, chiar pacientii
erau cei care isi analizau in detaliu situatiile dificile §i gdseau noi
moduri de a raspunde la suferintele lor.

A perfectionat un program in care oamenii participau la o se-
dinta de doua ore, o dati pe saptamand, timp de opt saptamani.
Intre sedinte, oamenii erau rugati sd practice meditatia mind-
tulness singuri, acasd, in fiecare zi. Participantii treceau prin si-
tuatii foarte variate, cum ar fi durerea cronicd, probleme cu inima,
artritd, cancer, anxietate §i psoriazis. Deoarece era imposibil in
cadrul sedintelor sé analizeze fiecare dintre aceste situatii separat,
Kabat-Zinn a explorat natura impdrtdsitd a suferinfei umane, in-
diferent de cauzele care le-a provocat. Membrii grupului se sus-
tineau unul pe celalalt in investigarea activa a experientelor care
apdreau clipd de clipa - experiente legate nu numai de situatiile
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lor particulare, dar si de alte aspecte ale vietii lor. Mesajul lui Jon
pentru participanti era ci ,,ti se intdmpla mai mult bine decét rau”
A ardtat ca de cele mai multe ori ne concentrdm asupra a ceea ce
este riu, asupra a ceea ce trebuie schimbat si ar trebui sa fie diferit
in vietile noastre, incét lasdm acest lucru sa ne domine si pierdem
multe aspecte ale experientei noastre care ne produc placere, sunt
satisficitoare si ,,bune”

Kabat-Zinn si colegii sai de la Centrul de Mindfulness in Me-
dicina, Asistentd Medicala si Societate au continuat sa ofere se-
dinte de MBSR, sd-i instruiasca pe ceilalti pentru a preda aceasta
tehnicd in intreaga lume si sd mearga mai departe cu cercetarea.
Alte aborddri s-au dezvoltat din baza puternica a acesteia. Ele au
combinat deseori abordarea mindfulness cu alte tipuri de terapie
sau au adaptat programul care urma sa fie oferit oamenilor cu
nevoi specifice.

Terapia Cognitiva bazata pe Mindfulness (MBCT¥*)

Terapia Cognitiva bazatd pe Mindfulness reprezinta o adaptare
directd a MBSR, dar include, de asemenea, idei si practici din
Terapia Cognitiv-Comportamentald (CBT**). Perfectionatd in
Marea Britanie si Canada, de terapeutii de renume din domeniul
CBT Mark Williams (Bangor si apoi Universitatea Oxford),
John Teasdale (Universitatea Cambridge) si Zindel Segal (Uni-
versitatea din Toronto), s-a dorit a fi, in primul rdnd, un pro-
gram de tratament pentru oamenii cu un istoric de depresie
recurentd, pentru a-i ajuta sa-si pastreze starea de bine.

* Abreviere de la Mindfulness-Based Cognitive Therapy. (n.trad.)
** Abreviere de la Cognitive Behavioural Therapy. (n.trad.)

DEZVOLTAREA TEHNICII MINDFULNESS 17



. MBSR .
a fost adaptatd
pentru alte
probleme de
sanatate.

. (Terapia cognitiva
bazata pe mindfulness)

pentru prevenirea reapari-

Alte abordari care tiei depresiei (2000)

au la bazd tehnica a primit autorizatia

mindfulness au fost ¢ 1, NICE in 2010
dezvoltate din (Marea Britanie).

(Reducerea stresului

ACT si DBT . bazatd pe meditatia
Terapia prin . mindfulness) a fost
acceptare si dezvoltata pentru a-i

angajament si Terapia ajuta pe pacien_;ii care
comportamentald ; treceau prin diverse
dialectica. ». stari de sanatate.

INVATATURILE .
BUDISTE .
Abordarile bazate pe mindfulness’s
au fost dezvoltate din invataturile
budiste, care au aparut in jurul
anului 500 i.Hr. Avand originea in
budism, mindfulness insumeaza
un numar de ramuri, principale&
‘ fiind MBSR si MBCT.

a fost adaptata
pentru alte pro-
bleme de sandtate,
cum ar fi cancerul

si oboseala

se adreseaza,

de asemenea,
unui grup tinta
mare si

La acea vreme (inceputul anilor "90), depresia recurenta era
aproape intotdeauna tratatd cu medicamentatie antidepresiva,
asa cd o abordare psihologica pentru preventia recidivei era o
noud descoperire.

Terapia cognitiv-comportamentala era deja cunoscuti ca reu-
sind sd ajute persoanele cu depresie acutd. Fiind familiari cu ac-
tivitatea lui Kabat-Zinn, Segal, Teasdale si Williams au cercetat
cum CBT si meditatia mindfulness ar putea sa fie incluse in
noul lor program pentru prevenirea recidivei. Rezultatul a fost
o combinatie a ambelor abordari, dar predominant mindfulness,
mentinand o mare parte din structura si scopul MBSR (proiectata
cu grija pentru grupul de pacienti ales).

Segal, Teasdale si Williams au continuat cercetarea din 1995
pana in 1999 si au ajuns la concluzia ca MBCT reducea la aproxi-
mativ jumadtate probabilitatea ca depresia sd reapara in cazuri in
care participantii aveau trei sau mai multe episoade precedente.
Aceste rezultate au fost copiate de Teasdale si Helen Ma in 2002.

Terapia cognitiva bazata pe mindfulness are o baza de evidenta
ferma si in crestere, iar in 2010 a fost recomandati in Marea Bri-
tanie de Institutul National pentru Sandtate si Excelentéd Clinicd
(NICE) ca altenativa de tratament pentru depresie. In 2010,
Willem Kuyken, profesor de psihologie clinica si cofondator al
Centrului de Tulburari ale Starii de Spirit al Universitatii din
Exeter, a ajuns la concluzia cd atunci cand oamenii afld criteriile
MBCT si participa la sedinte oferite de profesori cu pregatire
adecvata pentru MBCT, aceasta reprezinta o alternativa sem-
nificativd la medicatia antidepresiva. (vezi i pagina 190)

Terapia cognitiva bazatd pe mindfulness a fost de atunci pre-
luata si de altii, precum Trish Bartley (Centrul de Cercetare si Prac-
ticd a Meditatiei Mindfulness) si Christina Surawy (Centrul
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