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STRATEGIA 1.
STABILITI-VA PARCURSUL
CU MINDFULNESS'

M3sura lucrurilor in care credem si pe care le facem este limitata
de lucrurile pe care nu reusim sd le observam. Si pentru ca nu
reusim sa observam cé nu reusim sa observdm, vom avea putine
sanse de schimbare, padnad nu vom observa c3 aceasta lipsa de
observare ne modeleaza gandurile si faptele.

R.D. Laing

Valoarea suprema a vietii noastre depinde mai degraba de consti-
entizare si de puterea contemplarii decat de simpla supravietuire.
Aristotel

Desi in prezent se bucurd de o popularitate semnificativa,
practica mindfulness nu este deloc o noutate. Fiind nradacinat
n budism si in filosofia orientala, conceptul de mindfulness a fost
introdus 7n psihologie Tn 1900, prin terapia Gestalt si prin psihoso-
matica. Incepand cu anii 1990, conceptul de mindfulness a castigat
un respect din ce in ce mai mare, dovedindu-se a fi un element
testat si confirmat fn procesul recuperarii posttraumatice. Chiar si
acum acest concept este sustinut de multi psihoterapeuti adepti
ai metodelor traditionale de tratare si cercetare a traumei. Scopul
acestui capitol este-evidentierea principalelor principii ale prac-
ticii mindfulness utile pentru procesul de vindecare si pentru

! Apeldnd la inspirata definitie a lui Kabat-Zinn, mindfulness
inseamna ,.a fi atent intr-un mod special; in mod intentionat si necritic,
in momentul prezent”. Termenul implicd astfel prezenta deplin
constientd aici si acum, atentia deplind la momentul prezent. (N. red.)
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lrasarea parcursului de recuperare. Din acest motiv, discutia
lepata de practica mindfulness se limiteaza la aceste aspecte.
Discutia nu va include aspectele mindfulness-ului legate de
meditatie sau de practica spirituala.

Cel putin la suprafata, conceptul de mindfulness este destul de
simplu. Tri linii mari, el reprezintd autocunoasterea directionatd,
care mclude mai multe aspecte: constientizarea senzatiilor
corporale (temperatura corpului, tensiunea musculard, senzatia
de phem Tn stomac), a starilor corporale (foame, somn), a senti-
mentelor (fericire, tristete), a imaginilor si gandurilor, toate
acestea fiind observate pe masura ce apar si dispar din campul
constiintei. Ca atare, practica mindfulness va permite sa accesati
tot Telul de informatii despre propria persoana. in procesul de
recuperare posttraumatica, toate aceste aspecte vor fi deosebit
de utile, fie cate unul, fie in combinatie.

Probabil ca ati folosit deja starea de mindfuiness in viata de
ZI cu z1, poate chiar cu regularitate. Apelarea la senzatiile sau reac-
tiille corpului pentru a hotari ce sa mancati la pranz sau ce haine
<o alegeti cand va pregdtiti sa plecati la serviciu sunt exemple ale
[olosirii atentiei depline (mindfulness). De obicei, nu constientizam
cat de multe informatii presupune procesul de luare a deciziilor.
Achizitia obiectelor de mobilier este un alt domeniu in care
oamenii folosesc de obicei mindfulness-ul. Amintiti-vd cand ati
cumpdrat cel mai recent un scaun sau o canapea pentru o camer3
de acasa ori de la birou. Pe ce v-ati bazat alegerea? Nu-i asa c3
v-ali agezat pe ma! multe scaune sau canapele, pentru a compara
cum v-ati simtit - daca erau tari sau moi, daca va simteati confor-
tabil sau nu? Si care au fost trdirile voastre? Ati observat cumva,
cand v-ati asezat pe un scaun sau pe altul, ca va simtiti mai bine,
mai fericit{d), mai relaxat(a), mai atent{d) sau mai agitat(3)?
Poate c&, de asemenea, ati incercat s3 va imaginati cum ar putea
alecta acea canapea starea de spirit pe care o inspird camera
pentru care mobila respectiva a fost menita sau daca ar putea
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schimba starea pe care o aveti de obicei In acea camera (in bine
sau Tn rau). Poate ¢ unul sau mai multe dintre acele scaune v-au
provocat amintiri legate de un alt loc sau de un alt timp, cand
poate ca ati vazut sau v-ati asezat pe ceva similar.

Alegerea mobilierului este un exemplu foarte comun al mo-
dului in care puteti aplica starea de mindfulness intr-o maniera
practica. Tn acest capitol, scopul meu este si va ajut sa utilizati
aceasta strategie simpla, prin intermediul careia puteti face tot
felul de alegeri bazate pe ceea ce va transmite vocea interioara.
in acest fel, starea de mindfulness nu doar va va ajuta sd alegeti
scaunul potrivit, ci va va ghida in alegerile pe care le veti face
pentru a continua recuperarea posttraumatica.

Barry' a venit la mine pentru o consultatie deoarece suferea
de o forma extrema a sindromului de stres posttraumatic (SSPT).
Ati putea recunoaste voi Tnsivd unele dintre simptomele SSPT:
batai rapide ale inimii, transpiratie rece, tulburari de somn, difi-
cultati de concentrare, gdnduri intruzive legate de incidentul trau-
matic si asa mai departe. Unul dintre lucrurile pe care le sugerez
de obicei celor aflati Intr-o stare similara este sa acorde o atentie
deosebita alimentelor si bauturilor pe care le consuma. De obicei,
cand cineva este deosebit de afectat, recomand reducerea consu-
mului de cofeina (care se regdseste in cafea, ceai, aspirina si in
multe bauturi racoritoare) si de MGS (monoglutamat de sodiu
- un potentiator de aroma des ntalnit in bucataria asiaticd si
n supele la conserva), pentru cd ambele pot duce la cresterea
ritmului cardiac, provocdnd agravarea simptomelor. Dar cand
Barry a fost atent la efectele pe care mancarea consumata le avea
asupra organismului sau, s-a intdmplat ceva interesant. El a desco-

! In ceea ce priveste exemplele de caz, pentru a respecta dreptul la
confidentialitate, pe parcursul Tntregii carti toate informatiile de identi-
ficare ale persoanelor au fost modificate (cu exceptia cazuluiin care am
utilizat, in chip ilustrativ, propria mea situatie). Din acelasi motiv, fiecare
exemplu este de fapt un compozit din mai muite cazuri. De asemenea,
m-am straduit ca n fiecare caz in parte sd mentin integritatea proble-
melor si strategiilor care au fost ilustrate. (N. a.)
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perit ca, atunci cadnd bea o doza de Red Bull (o b3utura cu foarte
multa cofeina), aceasta il calma mai mult decat orice altceva.
¢ deasupra, mancarea chinezeasca era favorita lui, iar aceasta
nu ii provocase niciodatd vreo suferinta. Tn plus, a constatat c3,
mancand un mar (lucru pe care il facea de obicei zi de zi), precum si
alle cateva alimente obisnuite, devenea extrem de anxios.

Rezultatele investigatiei sale mi-au amintit cat de variate pot
li efectele acelorasi produse alimentare asupra unor persoane
dilerite. Cu putin exercitiu, la un moment dat Barry a fost capabil
sa priveascd un aliment din frigider sau dintr-un meniu de resta-
wrant si sa prevada cu exactitate daca acel aliment ii va accelera
<au i va reduce ritmul cardiac ori daca va genera alte simptome.
Harry a devenit foarte priceput. Faptul ca a aplicat mindfulness-ul
[1 ceea ce manca de obicei nu a dus nicidecum la vindecarea sa,
dar l-a ajutat sd isi controleze mai bine gradul de anxietate si de
apitatie, lucru care i-a usurat substantial procesul de recuperare.,
A lost un pas important, o piesd de foarte mare ajutor pentru
completarea puzzle-lui sau.

Ganditi-va la avantajele care ar putea fi dobandite daca s-ar
aplica aceleasi principii in cazul unor alegeri mult mai impor-
lonte - ganditi-va ce valoare ar avea abilitatea de a prezice si de
a aprecia corect tratamentele, exercitiile fizice sau interventiile
terapeutice cele mai potrivite pentru voi. Mindfulness-ul va poate
ajuta sa preluati de la ,experti” puterea de a stabili ce este mai
bine pentru voi. Desigur, sfaturile specialistilor - autori de lucrari
de specialitate, medici, terapeuti - vor fi in continuare valoroase;
dar, daca voi veti fi capabili sa stabiliti ce va ajuta, sfatul lor va fi
i mai benefic. Presupunerea cd un autor sau un terapeut stie ce
este mai bine pentru voi prezinta un anumit risc. Mindfulness-ul
vd poate ajuta sa apreciati corect daca trebuie sa fiti sau nu de
acord cu o alta pdrere, indicatie sau directie. Dacd nu sunteti de
acord, atunci puteti decide voi insiva daca veti urma mai degraba
propria cale sau veti cere si alte opinii.
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Problema

In general, persoanele care suferd de pe urma consecin-
telor unei traume sunt foarte vulnerabile. Sistemul lor nervos
este debusolat. Simptomele somatice (ale corpului) si psiho-
logice (ale mintii) sunt derutante siinfricosatoare. Cele mai multe
dintre aceste persoane sunt disperate si vor sa incerce tot ce le
este oferit drept remediu. Daca ceva functioneaza, cu atat mai
bine. Dar atunci cand interventiile nu au rezultatele scontate,
victima incidentului traumatic poate ajunge intr-o stare si mai
rea decat cea de dinaintea tratamentului. Urmatorul e-mail este
un exemplu al unui astfel de esec terapeutic.

Doamna doctor Babette Rothschild,
Tn ultimele sapte luni am urmat un program de recuperare posttrau-
matica, fiind internatd Tn urma diagnosticului de SSPT. Tn ceea ce
ma priveste, nu pot spune ca ma simt mult mai bine si toatd lumea
este frustrata pentru ca tnca nu-mi amintesc nimic din perioada de
dinaintea varstei de 11 ani. Aceasta este varsta la care terapeutul
meu spune ca a avut loc trauma, dar, oricat de mult m-as stradui,
tot nu imi pot aminti nimic. Sunt din ce Tn ce mai speriata ca, aici
sau oriunde in altd parte, nu voi reusi sa primesc tratamentul de
care am nevoie. Sper ca ma veti putea sfatui.
Va doresc numai bine,
Martha

Ceva este foarte Tn neregula in cazul unor situatii precum
cea a Marthei. Ea se aftd intr-un blocaj real: Martha s-a implicat
intr-un program de terapie, dar a constatat ca, dupa sapte luns
de zile, lucrurile nu stau mai bine decat inainte de tratament. Ea
Tncd Tncearca sa se adapteze la programul de terapie, dar, oricat
de mult ar incerca, nu poate indeplini cerintele acestuia.

Primesc de multe ori e-mailuri precum acesta. La fel ca
Martha, fiecare persoana care imi scrie cautd sfaturi despre cum
sa 1si continue procedurile de recuperare sau Imi cere opinia cu
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jirivire la utilitatea unui anumit program, a unei metode sau carti.
[xista atat de multe optiuni disponibile, incat deseori este dificil
sa alegi una, sa prezici care dintre ele va da rezultate bune. De
wemenea, nu ne ajuta nici faptul cd rezultatele cercetdrilor n
cazul unor metode ,dovedite” eficiente sunt de cele mai multe
ariconfuze, ba chiar contradictorii.

Oare Martha ar fi putut beneficia de consiliere sau de ajutor,
asa ncat sa isi dea seama daca acel program i se potriveste sau
s recunoasca hibete programului inainte de a investi atat de
mult in el? Nu avem cum sa stim, dar cu siguranta c3 practica
mindfulness i-ar fi fost foarte utila. Daca ar fi fost calduzita sa se
concentreze asupra senzatiilor corporale, a reactiilor emotionale

1 a pandurilor sale, luand simultan in considerare programele
Lazate pe spitalizare, este posibil sa fi obtinut anumite infor-
matii care i-ar fi indicat o directie mult mai clara. De exemplu,
daca ea ar fi putut constientiza ghemul din stomac si teama n
ceea ce priveste cerintele programului - in eventualitatea in care
ar [i citit sau auzit ¢a acesta presupune accesarea amintirilor
tepate de incidentul traumatic -, ar fi primit o indicatie concretd
ca este posibil ca programul sa nu fie potrivit pentru ea. Poate
<o ar fi vazut cu ochii mintii un simbol - de pilda, un ,,Stop” sau
semnul,Drum fard iesire” -, daca ar fi stiut cum saisi concentreze
atentia. Nu avem cum sa aflam ce ar fi vazut, dar situatia Marthei
cvidentiazd un domeniu in care starea de mindfulness poate fi
utila, facilitdnd recuperarea posttraumatica si alegerea sau stabi-
lirea parcursului procesului terapeutic ori al tratamentului. Mai
jos intalnim un alt exemplu.

Cazul: Janice, partea 1

Janicetanjea dupd atingeri sitmbratisari. Dar, n acelasi timp,
a constatat ¢a era distratd ori de cate ori venea n contact fizic
cu o altd persoand. Nu putea fi prezentd mintal cand imbratisa
pe cineva, si cu atdt mai putin Tn timpul contactului sexual.
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Acest lucru constituia o problema atat de mare, incét evita sa se
implice intr-o relatie mai serioasa. in schimb, uneori invita la ea
acasa cate un strdin intalnit la petreceri, astfel incat Janice - dupa
cum spunea chiar ea - sa isi poata elibera tensiunea sexuald fard
ca partenerul ei sa se preocupe prea tare daca fusese prezenta
afectiv sau nu. Asocia atitudinea ei cu scena din filmul Annie Hall
n care spiritul tui Annie paraseste patul in timpul actului sexual
desfasurat cu personajul masculin jucat de Woody Allen.

Intruct tatal ei o molestase cu regularitate in copilarie, Janice
dezvoltase ambivalenta fatd de atingere: tanjea dupa contact, dar
se temea de el. Desi acum era o femeie adultd, suferea din cauza
acelasi conflict interior. Simtea o nevoie profunda sa fie atinsa
si tinutd Tn brate, dar orice incercare de a-si satisface nevoia
se Tncheia fie cu frustrare, fie cu stari de panica. Atunci cand a
incercat sa renunte cu totul la atingeri, a cdzut intr-o depresie
profunda. Trebuia neaparat sa gaseasca o solutie de compromis.
Oare practica mindfulness 1i putea fi de ajutor?

Putina teorie

Desi a fost foarte popularizata in ultimii ani, practica mind-
fulness si-a avut inceputurile In urma cu mai mult de 2 500 de ani,
fiind proprie practicii de meditatie budista. in timpurite moderne,
mindfulness-ul a Tnceput sa fie aplicat peste tot, de la tratarea
depresiei pana la imbunatitirea calititilor de afacerist. In se-
colul XX, terapia Gestalt, metodele psihosomatice - in special
Hakomi' - si metodele somatice de tratament, cum ar fi Feldenkrais?

! Metoda Hakomi combina psihologia occidentald si tehnicile
centrate pe corp cu principiile mindfulness-ului si ale nonviolentei, de
inspiratie orientala. (N. red.)

2 Metoda care promoveaza eficienta mintala si corporala, precum si
starea de bine, prin intermediul analizarii constiente a activitatii neuro-
musculare, folosind exercitii care imbunatéatesc coordonarea si flexibili-
tatea. (N. red.)
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| Alexander, au introdus practica mindfulness (inclusiv constientizarea
corporala) in psihoterapie. Tn prima parte a secolului XXI, terapiile
copnitive au adoptat conceptul si aplicatiile starii de mindfulness
<a peunnucleu esential al abordarilor lor.
Exista patru aspecte fundamentale pe baza carora Buddha a
predat mindfulness-ul:

L. Corpul - atat cel fizic, cat si cel energetic. Dar in ceea
ce ne priveste, vom aborda numai partea concret3,
materiald a corpului, In special senzatiile somatice.

2. 5entimentele - adicd emotiile.

i. Mintea - inclusiv gandurile si imaginile.

4.Dharmele - cele care au de-a face cu relatia dintre
toate lucrurile,

n vederea scopurilor cartii de fatd, aceastd strategie va
iinplica utilizarea specifica a primelor trei aspecte fundamentale.
Coi care studiazd budismul, practicantii si maestrii budisti vor
cansidera, probabil, ¢ aceasta discutie legatd de conceptul de
nundlutness (si de aplicarea lui) este extrem de limitati. Dar
ieasta nu este o carte (nici macar un capitol) despre budism.
Conceptul de mindfulness se aplica aici cu un scop foarte concret
i bine definit. Pentru cei care doresc o expunere mai profund3
1 lilosofiei si practicii budiste, este de dorit s3 cerceteze mai
departe aceste subiecte, pe cont propriu.

In esentd, mindfulness presupune concentrarea atentiei
asupra a ceea ce se intdmpla acum, in prezent, in interiorul si Tn
exleriorul nostru. Gandurile, sentimentele, senzatiile si impul-
wnle pot constitui obiectul mindfulness-utui. Mindfulness poate
implica, de asemenea, un aspect spiritual, dar nu este obligatoriu
- tie asa. Pentru scopurile urmarite aici, ne vom concentra asupra
aspectului corporal, emotional si mintal al starii de mindfulness.

' Tehnica Alexander este un proces educational care dezvolt3 abili-
tatea de a corecta propria postura si de a evita tensiunea muscularg si
mimntald inutild. (N. red.)
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Pentru a intelege mai bine relevanta practicii mindfulness in
procesul de recuperare posttraumatica, ar fi util sa analizam putin
si s3 Tntelegem teoria lui Antonio Damasio privitoare la markerii
somatici. Damasio a devenit cunoscut pentru cartea sa Descartes’
Error,in care isi prezinta teoria despre markerii somatici, pe care
a dezvoltat-o In timp ce desfasura cercetdri asupra persoanelor
suferind de un anumit tip de leziuni cerebrale. El a descoperit
citeva elemente comune deosebit de surprinzatoare printre
pacientii care suferiserd leziuni la nivelul cortexului prefrontal.
Acestia erau foarte putin (sau chiar deloc) constienti de propriile
senzatii corporale, in special de cele interne, cum ar fi durerile
gastrice, modificarile ritmului cardiac sau respirator, caldura
sau racoare la nivelul tegumentelor, indicatori ai imbujordrii sau
palorii. Mai mult decat atét, erau incapabili sa Tsi identifice senti-
mentele (de exemplu, furie, tristete, teama, fericire). Si - aspectul
cel mai semnificativ - nu mai puteau lua decizii rationale.

Luand in considerare toate aceste caracteristici, Damasio
a conchis c3, pentru a lua decizii, este necesara atat constien-
tizarea corpului, cat si constientizarea emotiilor. El a evidentiat
faptul ca experientele pe care le trdim lasd urme pldcute sau
neplacute, acest lucru regasindu-se la nivel corporal - Tn markerii
somatici -, iar acest aspect ne va ghida toate viitoarele procese
de luare a deciziilor. Pentru a supune teoria lui Damasio la un
test simplu, mergeti n bucdtdrie si, la un moment dat, mirositi
unul sau mai multe dintre condimentele sau plantele aromatice
pe care le aveti. Incepeti cu cel/cea care va place cel mai mult.
in momentul in care inspirati aromele, observati ce se intampld
n corp: este plicutd sau neplicutd senzatia pe care o aveti in
stomac? Se schimbd ceva in respiratie? Apoi observati dacd
vreun gand sau vreo imagine din trecut este asociat(d) cu condi-
mentul sau cu planta respectiva, cum ar fi bucatdria bunicii sau o
cind romantica intr-un anumit restaurant. Indiferent de rezultat,
toate senzatiile fizice si/sau amintirile sunt generate de markerii
somatici asociati cu aroma respectiva. O experientd pldcutd va
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penera markeri somatici care dau senzatii agreabile; experientele
nieplacute vor genera markeri mai degraba dezagreabili.

Markerii somatici pot fi activati prin oricare dintre simturile
nuastre. Poate ati observat cd uneori expresia fetei si senzatia
huntnea se schimba instantaneu atunci cand auziti anumite voci
v colalalt capat al liniei telefonice. Chiar maiinainte s va aparain
minte numete persoanei, retrditi amintirile de la cea mai recenta
milnlnre pe care ati avut-o cu aceasta. Acesta este raspunsul
imarkernlor vostri somatici la acea voce sau - in cazul in care nu
cunoasteti persoana - la vocile similare cu care ati avut de-a face
i trecut. La cursurile pe care le tin, pentru a demonstra cum
lincioneaza markerii somatici, de multe ori pun muzica. Cei mai
millr oameni prezintd markeri somatici foarte puternici legati de
miizica. Melodia Come Together, a formatiei Beatles, provoaca
mitoldeauna amuzament in public, cu precadere in cazul celor

e erau la facultate n anii 1960 si 1970. Auzind cantecul, multi
recunosc (uneori fard tragere de inima) ca markerii lor somatici
It amintesc de mirosul de marijuana si de stdrile asociate cu

onsumul de droguri. Intr-adevar, markerii somatici sunt extrem
il puternicl.

Deci care este rolul markerilor somatici siin ce fel sunt ei rele-

il pentru mindfulness? Damasio considera ca urmele |asate
tle markerii somatici generati de experientele trecute ne influ-
siteaza deciziile viitoare, iar de obicei acest lucru se Tntampla
lhea sa him constienti. Dezvoltarea si utilizarea unui barometru
interior - un fel de mindfulness pentru evaluarea raspunsurilor -

v va determing sa constientizati markerii somatici, astfel fncat

vnutihizati ca ajutor pentru a lua decizii.

Fevenind la situatia lui Barry, prezentata la inceputul acestui

ipitol, amintiti-va cd devenise extrem de priceput la a aprecia
it produs alimentar cand 1l vedea sau si-l imagina si putea
docide daca este bine sau nu sa-l manance. Acest lucru este in
concordanta cu modul in care Damasio vede procesul de luare
vdeciziilor. Nu trebuie s3 mancati sau sd faceti ceva pentru a fi



