CAPITOLUL 1

Cum sa iti intelegi frica si anxietatea:
Observarea emotiilor

Marc a muncit din greu ca si ducd o viatd sigurd §i satisficdatoare
din punct de vedere financiar. Dupd ani de facultate si studii de
drept, dupd nopti si weekenduri de munca, a obginut in cele din
urma o pozitie de invidiat la o companie din top 500 Fortune
ca avocat intern. Reflectind des asupra dificultitilor si bani-
lor dramuiti cu greu din vremurile de inceput, Marc si sotia
lui, Janelle, au ajuns si aprecieze sincer confortul frumoasei lor
case din suburbii, educatia de inalti calitate pe care o primeau
copiii lor la scoli private si cilitoriile frecvente pe care le ficean.
Din pdcate, totul s-a pribusit in Joia Neagri, ziua in care au
fost anuntate sute de disponibilizdri in firmele de avocaturi din
intreaga lume. Pe mdsuri ce presiunile financiare cresc, Marc
devine tot mai agitat, mai irascibil si stresat. Aproape ci nu se
gandeste la altceva decit la grijile legate de viitor si regretele fati
de trecut. Ce se va intdmpla daci nu va gési o altd slujba? Cine-1
va angaja pe el, un birbat de virsti mijlocie, intr-o perioadd
economicad dificili? Dacd pierd casa? Cum le va explica totul
copiilor? De ce nu a ales o alti carieri? De ce nu a economisit
mai multi bani? Toatd noaptea, Marc se risuceste de pe o parte
pe alta, luind in calcul toate consecingele posibile ale somajulus.
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Este epuizat din cauza lipsei de somn si a tensiunii constante
care ii cuprinde gatul, umerii si maxilarul.

Este vineri seara si caminul freamdti de actiune. Holul rdsund
de urletele muzicii, care rivalizeazi cu agitatia vijelioasi din
baie, unde se luptd, care mai de care, si ocupe o pozitie mai
bund in fata oglinzii, si cu zarva generald din spagiul comun,
pe mdsurd ce locatarii isi finalizeazd planurile pentru acea
seard. Nikki se intoarce cu fata la perete si isi trage pitura peste
cap cand o aude pe colega ei de camerd, Alisha, intorcandu-se.
Alisha se opreste pentru o clipd, dar apoi, convinsi ci Nikki
doarme, isi insfacd geanta si iese val-vdrtej din camerdi ca si
ajungd din urmd un grup care se indreapti spre o petrecere.
Nikki percepe ingepitura din comentariul sarcastic al Alishei
cdtre gasci — ,Biata mea colegi de camerd, se pare ci a lovit-o
gripa pentru a treia oard luna asta“— si simte cd se inrogeste la
fatd, in timp ce holul risund de hohote de ris. Nikki nu a visat
niciodatd cd isi va petrece weekendurile la facultate singurd, in
camera ei. Intr-adevir, n-a fost cine stie ce petrecireati in liceu,
dar nici nu s-a considerat vreodatd timidd sau anxioasd. S-a
descurcat mereu bine la cursurile grele si a avut un grup de pri-
eteni apropiati cu care isi petrecea aproape fiecare weekend. Dar
tranzitia la studentie a fost bolovinoasi. Nikki nu si-a ficut
cu usuringd noi prieteni i, in perioada de acomodare, a fost
rezervatd. Acum, toatd lumea s-a impdrtit in gisti si ea a ramas
pe dinafari. A inceput si-si cumpere mancare si s mandnce in
camerd, pentru cd ii era rusine sd stea singurd in cantind, unde
isi imagina cd era analizatd din cap pand in picioare de ceilalti
studenti. Chiar si performantele ei scolare au luat-o la vale. Nu
mai era suficient si fie organizatd si responsabild. Profesorii se



CUM SA ITT INTELEGI FRICA ST ANXIETATEA

asteptau ca ea si participe in mod regulat la cursuri si avea de
pregitit doud prezentiri. In timp ce mintea ii este inundati de
tot felul de ginduri si imagini despre cum ar putea esua ca stu-
dentd, Nikki simte ci o cuprinde un val de greati. ,,Poate sunt
intr-adevir bolnavi®, se gindeste ea.

Rob tine cu griji o ceasci mare de cafea fierbinte, in timp ce
se strecoard pe bancheta din spate a camionetei pentru a face
loc celorlalti baieti din echipa lui. Ca de obicei, Bruce dis-
cutd aprins despre o stire din ziar care i-a stdrnit interesul, iar
George, girbovit pe scaunul de lingi el, cu sapca de baseball
trasd peste ochi, incearcd si mai prindd citeva minute de somn
inainte si ajungd la locul de muncd. Conversatia se mutd inspre
sport si, in mod normal, Rob ar fi participat la ea, dar astizi
este prea agitat ca sd se poatd concentra. fncep sd-i transpire pal-
mele si, desi pe moment se gindegste ci asta se datoreazi cildurii
emanate de ceasca de cafea, simte ci il cuprinde sentimentul
constant de teamd care i s-a acumulat in suflet in ultima luna.
Rob lucreazd in constructii de cel putin 20 de ani si, in copili-
rie, nu a avut nicio problemd si urce pe o scard sau sd traverseze
gringzile fird centuri de sigurantd. Desigur, a vizut colegi care
au cazut §i s-au accidentat grav, dar a avut mereu incredere in
capacitatea lui de a-si pistra echilibrul si siguranta. Dar, in
ultima vreme, a observat cd incepe si tremure si si ameteascd de
fiecare dati cind lucreazi pe acoperis. A inceput s ii fie greu si
tind uneltele in mand din cauzd ci palmele ii transpird foarte
mult si simte cd inima ii bate gata-gata si-i iasd din piept.
Chiar dacd ii este jend si refuze cafeaua pe care i-o aduce Bruce
zi de zi, Rob n-o0 bea, considerind ci situatia se va agrava si mai
mult din cauza cofeinei. In timp ce camioneta stribate drumul
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de pamdnt care duce la santier, Rob este cuprins de groazd. Firi
salariul lui, el si Mary abia daci s-ar descurca pind la sfirsitul
lunii. Ce se va intdmpla dacd anxietatea i se va agrava si va tre-
bui si renunge? Cine va mai angaja un montator de acoperisuri
de 45 de ani, incapabil si urce pe-o scari?

Joan este casnicd si are patru copii intre 6 si 15 ani. Degi toti
sunt acum la scoald, unul la generald, doi la gimnaziu si unul
la liceu, Joan este ocupati toati ziua. Impértindu-se intre res-
ponsabilitdtile de secretari a organizatiei pirintilor si voluntari
la biblioteca scolii sau incercand, pur si simplu, si tindg pasul
cu activititile copiilor, ii mai ramdne foarte putin timp pentru
ea. Singura intdlnire pe care nu o rateazd niciodatd este cea cu
dr. Sedona, psibiatrul care, de mai bine de un deceniu, ii pre-
scrie medicamente pentru atacurile de panica. Joan a fost anxi-
oasi toatd viata ei. In adolescentd, prefera o noapte linistiti
acasd, in familie, decdt si meargda impreund cu colegii la petre-
ceri si evenimente sportive. La indemnul fratelui ei mai mare,
Joan a incercat si locuiasci in cimin la facultate, dar dupi
doar o lund, a ficut primul atac de panici. Parcurgea manu-
alul de sociologie ca si se pregiteasci pentru examen, cind a
observat cd privirea i se incetoseazd si o cuprinde un val de ame-
teali si buimdceald. Cind inima a inceput si-i batd cu putere
§i n-a mai putut respira, a cerut ajutorul colegei de cameri i a
ajuns astfel la urgente. Dupi sase luni, a fost diagnosticati cu
tulburare de panicd. Din fericire, Joan nu a mai avut atacuri
de panicd de mai bine de zece ani, dar inci trdieste cu teama ci
simptomele ar putea reveni si, ca urmare, nu iese din zona de
confort. Numai cd, in ultima vreme, a inceput si-si facd griji in
legdturd cu ce se va intdmpla acum, cind copiii au crescut si au
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mai multe asteptdri de la ea. Fiica ei ii cere intruna si meargd
cu ea in mall, dar Joan refuzd, stiind ci ar cuprinde-o frica si
s-ar simti captivi dacd ar trebui si se aventureze in mijlocul
unei clidiri atit de mari si aglomerate. In plus, singura doringi
a fiului ei este ca de ziua lui si participe la un concert. Dar ar fi
prea riscant si insoteascd un grup de adolescenti intr-un mediu
necunoscut, despre care stie cd ii va provoca un atac de panica.
Joan se intreabd ingrijorati cum se va adapta la aceste schim-
bari si cerinte noi.

Daci ai ales aceastd carte, te confrunti fira indoiala cu o dificultate
pe care o identifici drept anxietate. S-ar putea si fi trecut recent
printr-o situatie care ti-a creat un sentiment profund de anxietate,
cum ar fi pierderea locului de munci. Sau poate ai trecut prin-
tr-o schimbare majord, de exemplu, printr-un divort sau ai absolvit
facultatea. Ai observat ci anxietatea s-a strecurat treptat in diverse
aspecte ale vietii tale, ingreunindu-ti existenta, epuizindu-te,
stresaindu-te, coplesindu-te. Ori poate te-ai luptat cu anxietatea
toatd viata si te intrebi dacd este posibild o schimbare semnificativa.
Sau ai triit intotdeauna sub presiunea stresului, cu o multime de
griji, dar le-ai considerat parte integranta din succesul tdu in viata
si abia in ultima vreme ai inceput si te intrebi dacd nu se poate trai
si altfel.

Indiferent de circumstante, in urma experientei personale,
cunosti, probabil, multe despre aceastd stare emotionald — cum te
simti, ce situatii poate provoca si, probabil cel mai dureros aspect,
tributul pe care il cere vietii tale.

Avem propriile informatii despre frici si anxietate, atat din
experientd personald, cit mai ales din cercetarile cuprinzitoare si
activitatea noastrd clinici din domeniu. De aceea, sperim si fii
dispus sa inveti din greselile noastre, citind acest capitol si restul
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cartii. S-ar putea ca exemplele de anxietate prezentate mai sus sa nu
surprinda pe deplin situatiile prin care treci. Pe parcursul cartii, iti
vom recomanda niste strategii speciale de adaptare, care ti se pot
parea contraintuitive sau nepotrivite. Stim din propria experientad
ca (din pécate) suntem tentati uneori sa criticim si si respingem
prematur informatiile care nu se potrivesc cu modul in care privim
de obicei lumea si pe noi insine. Chiar si ca psihologe care studiaza
si practici mindfulnessul — un tip special de constientizare, care ne
permite sa analizim cu interes si compasiune contextul si stirile
noastre interioare printr-un obiectiv clar, cuprinzitor —, suntem
uimite in permanentd de lucrurile pe care le putem invita despre
propriile reactii §i comportamente atunci cind suntem complet
receptive la idei si optiuni noi, striine.

Asadar, pe masurd ce vom prezenta aici cunostintele generale,
derivate stiintific si clinic, despre frica si anxietate, te rugdm si ana-
lizezi cu atentie fiecare idee, pentru a determina in ce misura se
potriveste cu situatia ta. Am descoperit cd observarea trairilor emo-
tionale interioare si stabilirea de legdturi intre informatiile psiholo-
gice despre fricd si anxietate i propriile lupte interioare reprezinta
un pas important citre alinarea suferingei §i o viatd mai libera si
implinitd. Fiecare cititor este unic i credem cu tdrie ca stii cel mai
bine ce ti se potriveste. Oferd-ti sansa sa identifici acest lucru.

Desi dovezile sugereazi ca abordarea fricii si anxietatii prin acest
tip de constientizare nou si aprofundat, numit mindfulness, reduce
in cele din urmd suferinta si iti oferd noi oportunititi', totusi,
atunci cand incerci sa-ti reduci anxietatea, poate pirea un demers
ciudat. Esti deja dureros de familiarizat cu emotiile tale — nu ar fi
oare mult mai util sd inveti sa le ignori? Anxietatea poate fi extrem
de stinjenitoare, deci este firesc si vrei mai degraba si te indepar-
tezi de ea decit s o accepti. Dar, dupa cum am spus deja, chiar si
oamenii care stiu multe despre anxietate (inclusiv cei care studiaza
si scriu carti pe acest subiect) sunt uneori nedumeriti cu privire la
reactiile lor sau nu-si dau seama de unele subtilititi. O mai buna
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intelegere si constientizare a anxietatii atenueaza in mare parte sufe-
rinta si confuzia si, adesea, pot reduce presiunea anxietitii. In ciuda
faptului ci s-ar putea si fie nevoie de un act de credintd, iti reco-
mandim sa incerci exercitiile descrise in acest capitol. La inceput,
vei constata poate ci daci te concentrezi asupra anxietatii si fricii,
vei incepe sd te simti ceva mai incomod sau mai agitat. Este o parte
naturald si normald a procesului. Pe misura ce-ti vei insusi stra-
tegiile prezentate in carte, sperim ca-ti vor scidea disconfortul si
stresul.

Exercitiu: Ce stim despre frica si anxietate?

Acorda-ti cateva minute si analizeaza-ti gandurile si reactiile la
urmatoarele intrebari. iti recomandam sa notezi raspunsurile
intr-un carnet.

1. Cum este anxietatea ta? De unde stii cand devii anxios?

2. Care este diferenta dintre frica si anxietate?

3. Sunt aceste emotii adaptabile? Daca da, de ce atat de multi
oameni se lupta cu anxietatea?

4. Ce este o tulburare de anxietate? Cum ajungi sa dezvolti o
astfel de tulburare?

Cum recunoastem un atac de anxietate?

Claire tocmai s-a mutat din Oklahoma in Los Angeles ca si
lucreze la o firma de publicitate. In weekendul dinainte si in-
ceapd la noul loc de munca, sefa ei a invitat la cind toatd echipa
de publicitate. Claire st teapind si ticutd pe scaun, inconjurati
de grupul de tinere si tineri eleganti, implicati intr-o conversatie
animatd. In urechi ii risund zgomotul argintdriei si veselei si
zumzetul conversatiei, intrerupte din cind in cind de tipete si
hohote de ris. i urmdvreste pe chelnerii care trec cu indeminare
printre mesele aglomerate ale restaurantului sic si-i serveasca pe
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mesenii nerdbddtori cu feluri de mancare sofisticate. Minutele
se scurg unul cate unul, in timp ce Claire incearci disperati
sd contribuie cu ceva la conversatie. Simte cum 1i creste nivelul
de anxietate. Prin minte incep si-i treacd tot felul de ganduri,
cum ar fi: ,Sigur md cred o tiranca oparita*, ,Sunt convinsd cd
regretd cd m-au angajat, ,, Trebuie sd fac cumva si nu mai stau
ca proasta §i sd spun ceva“ 5i ,,IN-0 sd md adaptez aici nicioda-
td“. Simte cum pielea palidi de pe git i se inrogeste, cum palmele
i se umezesc si gura i se usucd precum o bucatd de vatd. Pe lingi
[rica si jena trdite, simte cum o cuprinde un val de tristete cind
isi aminteste de familia si prietenii de acasi. Brusc, se ridica si
isi croieste drum prin multime spre baie. Dupa cdteva clipe, sefa
ei intrd pe usd 5i o intreabd cu amabilitate si griji in voce dacd
se simte rau. Profitind de intimitatea cabinei de toaletd, Claire
isi drege glasul si rdaspunde printre lacrimi: ,, Cred cd am mincat
ceva ce nu mi-a priit. 1e rog s le ceri scuze celorlalti in numele
meu, dar cred c-ar fi mai bine si ma retrag si sd ma duc acasd.

Exercitiu: Care sunt indiciile si simptomele tale
de anxietate? — Partea A

Isi amintesti, probabil, diverse momente in care te-ai simtit
anxios sau stresat. Pentru acest exercitiu, te rugam sa reflectezi
putin altfel asupra unei situatii anxioase. Aminteste-ti o impre-
jurare din ultima saptamana cand ai simtit frica sau anxietate.
Dupa ce termini de citit instructiunile urmatoare, inchide ochii si
rememoreaza situatia cat mai clar cu putintd, ca si cum ai juca in
propriul tau film. Imagineaza-ti contextul in care te aflai, inclusiv
imaginile si sunetele din jurul tdu, numai ca, de data aceasta, in
loc sd retraiesti evenimentele, incearca sa te concentrezi pe reac-
tiile tale, chiar daca iti sunt bine cunoscute. Analizeaza situatia cu
un ochi nou, curios. In timp ce rememorezi momentul, incearca
sa identifici gandurile care ti-au trecut atunci prin minte, eventu-
alele schimbari fizice petrecute in corpul tau si orice alte emotii
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trdite, in afara de frica si anxietate. Studiaza-ti comportamen-
tul — ce ai spus sau ce ai facut in respectiva situatie. Zaboveste
cateva minute asupra imaginii, apoi fa-ti o lista care sa cuprinda
reactiile tale pe categorii (de exemplu, ganduri, schimbari fizice,
emotii si comportamente). Ar fi bine sa folosesti pentru asta un
carnet, pe care sa-l pastrezi si pentru restul exercitiilor din carte,
in asa fel incat sa pastrezi toate raspunsurile la un loc.

Dupa cum demonstreazd povestea lui Claire, indiciile si simpto-
mele fricii si anxietdtii se manifesta in toate tipurile noastre de reac-
tie. In minte ni se formeazi imagini sau amintiri, generam anumite
ganduri, se produc unele schimbari fizice, survin diverse emotii si
se declanseazi felurite obiceiuri comportamentale. Reactia noastrd
intr-o situatie provocatoare de anxietate este determinati de mai
multi factori. Reactiile ne sunt influentate de elementele inconju-
ratoare, de biologia sau temperamentul nostru de bazd, de trecutul
si invitimintele noastre. Fiecare persoana reactioneazi diferit atunci
cand ii este teama. Sa ne imaginim, de exemplu, ci cineva primeste
un e-mail duminici seara, sa se prezinte a doua zi, la prima ord, in
biroul sefului; un client a depus o plangere serioasd. O persoani care
a avut in copilarie un pirinte bolnav cronic ar putea reactiona la
anxietatea provocatd de intilnire telefonind la serviciu si ludndu-si
concediu medical. Altcineva si-ar putea da demisia ca si evite criti-
cile dure. Iar o altd persoana ar putea si-si ia ,inima in dinti“ si s
participe la intalnire, infruntind valul de anxietate. Constientizarea
indiciilor §i simptomelor zale unice, precum si a situatiilor declansa-
toare, reprezintd un prim pas important spre schimbare.

Desi frica si anxietatea sunt transmise pe mai multe canale de
rispuns — cognitiv, emotional, vizual, fizic si comportamental —, nu
remarcim intotdeauna varietatea reactiilor noastre. De obicei, ne
definim anxietatea folosindu-ne de citeva simptome-cheie. De
exemplu, unii devin foarte constienti ca li se usucd gura de fiecare
datd cind li se cere si raspundi la scoald. Altii isi dau seama ca
inima le bate cu putere atunci cind se apropie de un pod sau il
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traverseazd cu masina. Atunci cAnd atentia ni se concentreazd pe
unul sau doua rispunsuri tipice sau dominante, scipam usor din
vedere alte reactii mai subtile. Dacd vom reusi sd identificim aceste
reactii, vom putea si surprindem anxietatea mai devreme si si ale-
gem cum s-o abordim mai eficient. Pentru multi oameni, simpto-
mele fizice sunt mai usor de observat.

De obicei, suntem constienti doar de citeva
simptome-cheie ale anxietitii noastre.

Ne vine mult mai greu s luim distantd si sd ne analizam gan-
durile in clipele de anxietate. Majoritatea dintre noi nu suntem
obisnuiti sa ne tratim gindurile ca pe niste reactii; le percepem, pur
si simplu, ca parte a identititii noastre. Observarea emotiilor poate
fi, de asemenea, dificild. Frica si anxietatea ne capteaza cu usurintd
atentia si eclipseaza, de reguld, alte emotii, cum ar fi tristetea sau
rusinea, care se manifestd la rAndul lor si sunt important de ana-
lizat. Reactiile comportamentale pot fi vadite, dar si subtile. Unii
oamenii evitd si vorbeasca in public, pentru a nu trii momente de
anxietate, dar sunt mai putin constienti ci beau trei pahare de vin
in fiecare seard ca nu cumva si stea treji in pat, asaltati de griji. Iar
un agent de vanziri care conduce pe drumurile lituralnice, si nu pe
autostradd, ca si evite senzatia de panici traitd de fiecare data cand
trec tirurile pe lingi el, se poate autosugestiona ci alegerea unei
rute alternative este o simpld chestiune de preferinta. Observarea
semnelor subtile de evitare reprezintd un pas important citre reven-
dicarea propriei vieti.

O alta caracteristicd mai putin evidenta a anxietdtii este modul
in care reactiile dintr-o anumitd categorie pot declansa reactii
intr-o alti categorie. In timp ce-si parcurge din nou notitele cu o
ora inainte de testare, un student ar putea gandi: ,Nu sunt pregatit
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pentru examenul asta.“ Acest gind poate declansa o reactie in lant
a simptomelor fizice, cum ar fi, de exemplu, contractii toracice si
accelerarea si insuficienta respiratorie. Cresterea ritmului respiratiei
ii determind inima sa pompeze mai repede, semnaldndu-i faptul
cd acum a devenit intr-adevir anxios. Observarea acestor senzatii
fizice declanseazd o cascadd de ganduri despre cit de infricosator
si inconfortabil este si fii anxios si cum anxietatea ii va influenta,
cu sigurantd, performanta la examen. Aceste ganduri il fac pe stu-
dent sa-si inchida brusc cartea si sa pardseasca biblioteca, in tenta-
tiva de a scipa de orice indiciu care i-ar putea intensifica frica. In
acest fel, reactiile noastre anxioase se hranesc reciproc, intr-o spirald
ascendentd.

Rispunsurile noastre anxioase se alimenteazd reciproc atit
de repede, incit, pand ajungem si remarcim starea de
anxietate trditd, aceasta pare deja scipati de sub control.

De multe ori, nu observim indiciile pAna cind acestea nu sunt
suficient de intense si de coplesitoare, ceea ce ne ingreuneaza si mai
mult reactia eficienta fatd de anxietate.

Cum se face ci suntem constienti ca ne confruntim cu anxie-
tatea, dar, totodatd, nu remarcim o parte dintre indiciile acesteia?
Observarea si analiza minutioasa a trdirilor dureroase nu este un
proces natural pentru noi. Ai ficut vreodata ceva realmente stinje-
nitor? Fard indoiala! lar atunci cAnd ne amintim ce-am zis sau am
ficut, de multe ori avem tendinta sa strigam: ,NU!“ si sd reprimam
mintal imaginea. Ne este rusine s ne amintim ce gogominie am
spus, ne inrosim cind retrdim evenimentul, cAnd ne amintim expre-
sia de pe chipul celeilalte persoane. Face parte din natura umani si
vrea sd evite evenimentele dureroase. Desi aceasta tendintd naturald
spre evitare este protectoare, ea ingreuneazi observarea subtilitatilor
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cascadei de reactii fatd de anxietate. In plus, rispunsurile anxioase
se produc adesea cu rapiditate si in mod automat, ca un comporta-
ment inradicinat, scipand de sub atentia noastra.

Pe de altd parte, uneori stiruim prea mult asupra evenimentelor
care produc anxietate. Repetam mintal, la nesfarsit, o anumita situ-
atie. Deseori, clientii nostri sunt surprinsi si relativ neincrezitori
atunci cind le sugerdm cd primul pas catre o viatd mai implinita
presupune observarea atentd a anxietdtii de fiecare data cand apare.
Multi oameni care se luptd cu anxietatea considera ci sunt deja
dureros de constienti de indiciile si simptomele acesteia.

Congtientizarea plenari a intregii experiente a anxietdtii
ne poate ajuta s-o anticipim i s-o gestiondm mai bine.

Observarea cu buna stiintd a reactiei noastre fatd de o situatie
care ne provoaca anxietatea diferd calitativ de modul nostru tipic de
analizd. Daci, de reguld, rispunsul nostru la un gand anxios sau o
imagine inspaimantitoare este si tresirim si si-i intoarcem spatele,
observarea cu buni stiinta presupune readucerea atentiei asupra gin-
dului sau imaginii respective. Daca, de reguld, reactia noastra este de
tipul ,nu multumesc, am mai trecut o data prin asta®, ca si cum
am asculta un disc stricat — care repetd mereu acelasi lucru —, ideea
este sa analizim mai atent lucrurile si si vedem dacd nu cumva ne-a
scapat din vedere o parte din raspunsul nostru anxios.

Aceastd metoda de observare — analizarea unor stiri pe care, de
obicei, le evitim si privirea unui raspuns familiar dintr-o perspectivi
noud — este o componenti-cheie a practicii mindfulness, o abili-
tate de baza pe care sperdm ca vei reusi sd ti-o dezvolti parcurgind
aceasta carte. Mindfulnessul implicd si alte abilitati, dar cultivarea

unui mod nou de observare este primul pas.





