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La ce ne referim atunci cand
vorbim despre mindfulness

Mindfulness-ul este definit, in mod obisnuit, drept constien-
tizarea ce rezulta din acordarea atentiei momentului prezent,
fara a emite judecati. In 1881, savantul englez Rhys Davids a
folosit cuvantul ,,mindfulness” pentru a traduce in engleza un
vechi cuvant indian, ,sati®, din limba pali (limba in care Buddha
si-a predicat doctrina), care iInsemna ,memorie, meditatie, evo-
care, afi constient de anumite fapte“. Nu se stie de ce a ales acel
cuvant sinu altul, dar el a fost cel care a folosit termenul pen-
tru prima data. Atencion plena [atentie deplind] sau conciencia
plena [constientizare deplind] sunt expresiile In spaniold pentru
a se referi la termenul englezesc ,,mindfulness®.
Constientizarea deplind se refera la o facultate psihologicé
prezenta la fiintele umane care presupune capacitatea de a di-
rectiona toata atentia cdtre experienta prezentului, clipd de
clipa, fara a supune evaluarii ceea ce este perceput sau trait.
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Este o stare de constientizare avand atentie deschisd si recep-
tivd la experienta si evenimentele care au loc. Cu alte cuvinte,
este un fel de proces de observare, dar fara a face o judecata
daci ceea ce se intdmpla in interiorul sau in afara noastra este
bine sau rau, placut sau neplacut; este vorba despre a percepe
ceea ce se intdmpld atunci cand apare si unde apare.

Experienta mindfulness-ului inseamna sd fim in contact cu
noi insine, sd examindm cine suntem, s ne punem sub semnul
intrebérii viziunea asupra lumii si sa dezvoltdm capacitatea
de a aprecia pe deplin fiecare moment al vietii. Este o strate-
gie mintald care urmareste ancorarea atentiei in aici si acum,
concentrandu-ne asupra cotidianului, ficandu-ne constienti
in fiecare moment de ceea ce simtim, gandim si facem, si, ast-
fel, sa traim singurul lucru care este real: momentul prezent.

Atentia deplind este ceva inndscut si inerent fiintelor umane,
care se poate obtine cu un antrenament perseverent, fird a fi
nevoie sd ne schimbam esenta, pentru cé deja face parte din
ea. Asa cum ne nastem cu capacitatea de a vorbi sau de a imita
comportamentul altora, toate fiintele umane se nasc cu capa-
citatea de a avea constiintd deplina. Prin urmare, atunci cand
vorbim de mindfulness nu ne referim la ceva misterios sau stra-
niu, care este rezervat celor alesi, ci, dimpotriva, aceasta expe-
rientd este la indemana oricarei persoane si, in masura in care
aceastd capacitate este dezvoltatd, contribuie la a putea obtine
tot ce este mai bun din noi insine, altfel spus, ne poate ajuta sa
fim cea mai buna versiune a noastra.

Definitia este simpld, dar in practicd a ajunge sd trdiesti
aceastd experientd este mai complicat, intrucat mintea tinde
sd divagheze, indepértandu-se de realitate. Am avut cu totii
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fantezii despre viitor, anticipand catastrofe care niciodata nu
au ajuns sa devind realitate, am visat cu ochii deschisi scena-
riiideale sau am pierdut ore in sir trecand in revista intAmplari
din trecut care nu mai pot fi schimbate, lamentandu-ne iar si
iar pentru ceva sau pentru cineva pe care l-am pierdut, pentru
cd am fdcut ceva sau pentru ca nu am facut. Se Intdmpla des ca
o reuniune sau un curs sa se termine fara ca noi sa fi aflat ceva
nou sau, cum este cazul Sofiei, sa nu stim unde am pus ceva ce
tocmai aveam In méind pentru ca nu am fost atenti.

Problema constd in faptul cd nu este atat de usor sa-ti dai
seama ca toatd aceasta activitate mintala nu este o pierdere de
timp, o activitate inutild. Designul evolutiv al mintii noastre
interfereaza cu legétura cu prezentul si trebuie sa facem efor-
turi mari pentru a reveni la realitate. Dar numai aici, in pre-
zent, este posibil sd intelegi ceva. Asta nuinseamné cd trecutul
si viitorul nu sunt importante, amintirile sunt absolut nece-
sare pentru a sti cine suntem, iar planificarea si proiectele se
dovedesc foarte benefice. Prezentul nu este nici mai bun, nici
mai riu decét trecutul sau viitorul, este doar diferit; problema
este ca prezentul este foarte efemer, ceea ce se intimpla acum
nu se va mai intdmpla, iar oportunitatea de acum nu se va mai
ivi, intr-o clipa va fi altceva, din acest motiv, folosind cuvin-
tele psihiatrului francez Christophe André: ,Trebuie si-i faci
loc pentru a exista“.

Obtinerea atentiei depline si beneficiile mindfulness-ului
necesitd o practicd perseverentd. Obiceiul zilnic al meditatiei
creeazd posibilitatea de a face loc prezentului in viata noas-
trd, observatiei si acceptdrii fard a judeca, fard a pretinde ni-
mic mai mult decét sd fim atenti, fira a dori s schimbdm
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evenimentele care se intdmpld sau procesele cognitive si emo-
tionale pe care le traim. Pe scurt, scopul mindfulness-ului este
de a modifica treptat relatiile pe care oamenii le stabilesc cu
gandurile, sentimentele sau senzatiile lor fizice si cu realitatea
externd; a invata sd observi ce se Intampla in interior si in ex-
terior, dar detasandu-te de acest lucru si vazandu-1 ca pe ceva
ce se Intdmpld pe scena mintii noastre sau in afara ei, dar fara
areactiona sifdrd a judeca.

Speram ca cititorul sd nu devind frustrat sau sa-si piarda
réabdarea daca i se pare greu de Inteles conceptul; este absolut
normal. Este dificil s& exprimi in cuvinte senzatiile si experi-
entele. Fiintele umane impértdsesc cuvinte cu cei care vorbesc
aceeasilimba, dar fiecare dintre noi are un mod deosebit siunic
de a experimenta senzatiile la care se referd cuvintele. Cu toate
acestea, treptat, odatd cu citirea paginilor urmaétoare si a exer-
citiilor pe care vile propunem, speram ca aceste concepte, pre-
cum si experienta voastra, sd devind mai clare.

Este mindfulness-ul acelasilucru cu meditatia?

Termenii ,mindfulness”si,meditatie” se folosesc unul in locul
altuia in mod frecvent, dar poate v-ati intrebat daca existd o di-
ferentd intre ele. Raspunsul este ca mindfulness este un tip de
meditatie, dar nu orice atentie deplina este mindfulness si nu
toatd practicalegata de atentia deplind este meditatie formala.

Termenul de ,meditatie” se refera la cultivarea mintii si
autoreglarea corpului si cuprinde un set de practici care urma-
resc cresterea echilibrului biologic si a facultatilor mintale si,
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astfel, corectarea perceptiei incorecte asupra realitatii. Pentru
a face acest lucru, se foloseste mintea insasi, capacitatea sa de
reflectie, concentrare, discernamant si perspicacitate. Yoga in
diferitele sale variante, zazen (zen), meditatia transcenden-
tald sau tantricd sunt forme de meditatie care sunt diferite de
mindfulness. In acest sens, este important de stiut cd exista
multe traditii si tehnici de meditatie.

In meditatia mindfulness, practica presupune acordarea
atentiei experientel momentului prezent cu o orientare spre
curiozitate, deschidere, acceptare, fara a reactiona automat
siféra a judeca. Existd doud tipuri fundamentale de practica a
atentiei depline, in functie de utilizarea atentiei:

e Practici de atentie concentratd, care implica directiona-
rea si mentinerea atentiel asupra unui obiect, renuntarea
la orice lucru care distrage atentia (de exemplu, divagari
ale mintii sau zgomote), readucerea mereu a atentiei asu-
pra obiectului.

s Practicaatentieisaucontroluluideschis,incare nuexista
o focalizare fixa a atentiei, ci un fel de observatie consti-
enta deschisa, la care nu se reactioneazd, a fluxului de
ganduri, emotii si senzatii care irump in constiinta.

Mindfulness foloseste si meditatii menite sa cultive emotii
specifice, cum ar fi compasiunea, recunostinta sau bunatatea
iubitoare, care sustin, in general, practicile de baza.

Odata cu implicarea neintrerupta in mindfulness, se do-
bandeste o abilitate mai mare de a fi atent. Treptat, devine
mai usor sa diferentiem si sd ldsam deoparte capcanele mintii,
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putand avea acces la natura realitatii care ne inconjoara in-
tr-un mod mai ,obiectiv®, vdzand-o cu adevarat. Prejudecitile
si necunoasterea ne impiedicd; de aceea, atunci cand capa-
citatea de a deveni pe deplin constienti de impresiile oferite
de cele cinci simturi si de senzatii interne a fost dezvoltata,
se spune cd avem al saselea simt.

Datorita simplitdtii sale, mindfulness-ul este prima teh-
nica de meditatie care se invatd si se regdseste atat in budism,
cat si in hinduism. Se poate spune ca, in Occident, legaturile
sale spirituale sau religioase au fost inldturate si s-a apropiat
de domeniul psihologiei si al stiintei in general. Acest lucru
a facut practica foarte accesibila publicului larg, deoarece s-a
adaptat modului de gandire occidentala. Altfel spus, s-a bucu-
rat de un marketing bun.

Mituri si conceptii gresite
despre mindfulness

Inainte de a continua cdlitoria noastrd in lumea mindful-
ness-ului, poate fi de mare ajutor sa lamurim cateva concep-
tii gresite sau fictiuni despre aceasta practica si care circula
liber fara a fi puse la indoiala. Aceste convingeri pot genera
asteptdri foarte nepotrivite cu privire la ceea ce ar putea gasi
cineva care se initiaza in aceasta tehnica si, in unele cazuri,
pot genera temeri nefondate ce impiedicd avansarea cunos-
tintelor sau explorarea procedurilor care pot fi utile in unele
aspecte ale vietii. Vom face o listd si vom comenta pe scurt
cateva dintre ele:
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& Mindfulness inseammnd a goli mintea sau a vd opri din gan-
dit. Nu este scopul mindfulness-ului sinicinu este posibil
sa-1 atingem. Fiintele umane sunt, practic, incapabile sa
intrerupa gandirea discursiva a mintii. Indiferent cat de
multd meditatie sau mindfulness se practicd, mintea nu
poate fi golitd; este imposibil sa opresti fluxul de idei care
apar, uneori intr-un mod logic, alteori intr-un mod iratio-
nal si fird sens. Ceea ce se doreste prin mindfulness este
sd devinad mai usor sd identificam (s& observam) gandurile
atunci cand apar si sd le vedem ca pe ceva trecator si vola-
til, nu ca realitate, ci doar ca un mod de a vedea realitatea.
Pe masura ce se schimbd semnificatia cascadei de ganduri
pe care le observam (care nu sunt vazute ca o reflectare fi-
dela arealittii), areloc o scadere afrecventeilor si, de ase-
menea, a intensitdtii cu care revin In mintea noastra.
Mindfulness-ul este gdndire pozitivd. Meditatia nu este un
proces de schimbare a gandurilor, desi este adevarat ca
atuncicand suntem capabilisdne observam gandurile fara
ane implica in ele (fara a discuta cu ele), putem ajunge si
intelegem ca aceste idei sunt inexacte, limitative, restric-
tive, egocentrice sau, in mod cert, false. Mindfulness-ul
ne poate ajuta sa ne schimbam sau sa ne reajustam vizi-
unea asupra realitatii. A lua decizia de a te razgandi si de
a adopta un mod de gandire pozitiv poate fi de ajutor, dar
este doar un alt mod de a gandi si nu este meditatie, desi
poate fi o consecintd benefica a practicii sale.
Mindfulness-ul poate fi periculos, deoarece meditatia ne
poate schimba personalitatea sine poate distruge judecatile
si valorile. Este exact opusul. Practica mindfulness-ului
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ne poate face mai putin vulnerabili la manipulare. Intru-
cat este o modalitate de a elimina obstacolele care impie-
dicd trezirea constiintei depline; ne permite si avem o
perspectiva, sa ludm distanta fatd de gandurile si poves-
tile pe care mintea ni le spune despre realitate, sa o ldsam
deoparte si sd Incepem sa simtim, sd observam si si re-
marcam Intr-un mod clar (intuitiv sau perspicace). In mo-
mentul in care constientizarea ideilor, raspunsurilor si
senzatiilor noastre emotionale se trezeste, se insufleteste
sigandirea criticd si, in acest fel, este mai usor sd accesdm
autenticul sisé decidem liber.

Mindfulness este o formd de relaxare. O bund parte din-
tre oamenii care se initiaza in mindfulness cauta o teh-
nica menita sa le permitéa si elibereze stresul cotidian,
acel sentiment enervant de tensiune care ii insoteste in
viata de zi cu zi. Desi este adevarat cd mindfulness-ul
poate ajuta, chiar poate fi un antidot puternic la anxie-
tate, acesta nu este obiectivul principal, ci mai degraba
un beneficiu secundar care nu se va obtine intotdeauna.
Mai precis, practica acestuia ne permite sa trezim con-
stientizarea ca tot ceea ce simtim si percepem este
tranzitoriu, prin urmare, ar fi incoerent sa ne asteptam
ca, de fiecare data cand il practicam, sd gidsim senini-
tate sicalm. E ca si cum ai merge la plaja si speri ca ma-
rea si fie mereu calma.

Mindfulness-ul ne deconecteazd de realitate, este o stare
de transd. Nu este chiar o modalitate de a reduce cu-
noasterea propriei existente la o stare semiconstients.
Meditatia este o stare in care constiinta este ascutita,
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treazd, in asa fel incat sd putem accesa realitatea asa
cum este ea, fara ajudeca, lasand deoparte toatd vorbéaria
mintii despre realitate. Nici nu este o célétorie departe
de realitate, care sa duca mintea la o stare de disociere,
fragmentata. Vom aborda acest punct mai tarziu, cand
vom vorbi despre unele contraindicatii ale practicii
mindfulness.

Mindfulness-ul este o tehnicd ezotericd sau religioasd.
Este adevdrat ca inceputurile practicilor meditative si,
prin urmare, si ale mindfulness-ului au fost legate de
sfera religioasd, dar astdzi, aceasta, asa cum este apli-
catd in domeniile psihologic si stiintific, este eliberata
de toate aceste conotatii. Dupd cum s-a mentionata,
este vorba doar de cultivarea unei capacitati a mintii,
iar acest lucru nu este deloc misterios sau magic, ci mai
degraba ceva inerent fiintei umane care se poate dez-
volta sau nu: capacitatea de a fi prezent aici si acum.
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Cum a aparut mindfulness-ul
si de ce este la moda astazi?

Desi mindfulness-ul are origini budiste, atat practica sa, cat si
experienta pe care o implicd nu este ceva ce apartine exclusiv
filosofiilor orientale. Este adevarat cid in cultura occidentala
nu a existat o conceptie clara despre ceea ce este meditatiasia
fost intotdeauna legata de disciplinele orientale, dar este ade-
varat si faptul cd practicile contemplative ale religiilor precum
iudaismul, islamul sau crestinismul amintesc de unele metode
de meditatie tipice Orientului.

Contemplatia este consideratd observarea directd, calma
si pladcuta a unei realitati, precum si experienta tdcerii sau a
pdcit interioare care decurg din practicarea constanti a deta-
sdrii de gdnduri si senzatii. in traditia cresting, la aceastd stare
Lspirituala” se ajunge prin rugaciune tacuta sau prin citirea

Cum a aparut mindfulness-ul si de ce este la moda astazi?

23



