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Multumirile autoarei

Existd multe persoane care au contribuit la aparitia acestei
cdrti, dar, mai intai, multumesc Tracy, pentru ci scrierea acestei
cirti a fost ideea ta! Multumesc echipei de la Pearson, pentru ci
mi-a oferit spatiul necesar sa pun, in sfarsit, totul pe hértie.

Multumesc Gerry McCarron, pentru cd m-ai initiat in mind-
fulness si pentru ci ai continuat sd md sustii pe parcursul recu-
perdrii mele, dar si dup4 aceea. Lui Ed Halliwell, pentru supervi-
zarea profesionald perspicace si pentru sustinerea care mi-a dat
increderea de a preda si m-a ajutat s dobandesc abilitdti pre-
tioase si puternice de reflectie si autoinvestigare. Multumesc
Ashley Lodge, partenerul meu de mindfulness, pentru cd am
invatat si am predat impreund de-a lungul multor ani. Ai crezut
intotdeauna in mine si m-ai ajutat s cred cé totul este posibil.
Multumesc lui Gerry, Ed si Ashley pentru revizuirea si contribu-
tia lor valoroasd la prima form4 scrisd a acestei carti.

Lui Paul Webster si Donatella Fitzgerald, care m-au tinut in
viata (si programul de mindfulness) cu devotamentul, energia si
ideile lor. Multumesc Shannon Phillips, pentru uimitoarea crea-
tivitate de care ai dat dovada cand m-ai ajutat s méa prezint pe
mine, ideile mele si aceastd carte lumii. Ea se bazeazi pe pasiu-
nea, cunostintele si rigoarea celor care duc stiinta mai departe.

M-am inspirat din lucrérile lui Jon Kabat-Zinn, Mark Williams,
Danny Penman, Rebecca Crane si, in special, din energia si ume-
rul lui Ellen Langer. Multumesc ,Mindfulness Network” pentru
excelenta formare a profesorilor si oamenilor pe care i-am intal-
nit de-a lungul timpului - instructori §i cursanti —, cu adevérat o
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Pregatirea terenului

Pe madsurd ce incepeti sd vd implicati in acest curs, veti
observa cd vom avea o abordare netraditionald a invatirii si for-
mdrii, una care nu este guvernatd de programe, obiective si
masuri de succes (simtiti-va liberi s# rdsuflati usurati!). in timp
ce, desigur, veti asimila informatii noi si veti invita cum s prac-
ticati mindfulness, experienta in sine este cea care are cea mai
mare valoare. Mindfulness este mai putin un set de lucruri de
invdtat si mai mult un proces de reconectare care sustine un
mod diferit de a relationa cu experienta noastrd, astfel incét fap-
tele si informatiile pe care eu le ofer sunt concepute exclusiv
pentru a va sprijini experienta. Asta inseamna cd aplicarea pre-
siunii si evaluarea ,,progresului” nu sunt nici adecvate, nici nece-
sare, desi evaluarea si analiza sunt atat de inrddicinate incit
s-ar putea sd va intrebati ,,Functioneaza inci?!” sau ,,Cat de mult
am reusit?” Atunci cand se intampla acest lucru, avetilibertatea
sa faceti un pas inapoi si sd aflati ca rezultatele invégérii si ale
practicii mindfulness se vor manifesta in multe moduri diferite
de-a lungul timpului si s-ar putea sd nu fie evidente de la inceput.
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MINDFULNESS INVIATA-DE ZI CU ZI
Conceptii gresite despre' mindfulness

Daci ar fi sd intrebati o incipere plind de oameni ce cred ei
cd este mindfulnessul (asa cum fac eu in mod regulat!), ati auzi
fird indoiald citeva conceptii gresite de ordin comun. S3 le
explordm chiar acum.

Mindfulnessul este o meditatie

Aceasta este cea mai frecvent conceptie gresitd pe care o aud.
Majoritatea oamenilor au o idee preconceputd despre ceea ce este
,meditatia” — aceasta implicd de obicei vesminte care curg, tdmaie
sau esente parfumate, nemiscare, ticere si o pernd (si nu uitati
pozitia obligatorie a degetului mare i ardtatorului!) Asta nu este
mindfulness. Existd multe, multe moduri diferite de a avea o aten-
tie constientd, dintre care unele sunt prezentate in aceastd carte.
Desigur, daci doriti s etichetati practicarea mindfulnessului sau
a atentiei constiente pe care le ofer drept ,meditatie”, atunci va
rog s o faceti, dar veti vedea cd nu se conformeaza stereotipului
pe care l-am descris, iar in literatura de specialitate practicile de
mindfulness sau ,meditatiile” joacd un rol specific in recablarea
creierului prin procesul de neuroplasticitate.

Mindfulnessul este o stare speciald

Atunci cind suntem atenti, facem o trecere la momentul pre-
zent si la a fi constienti de faptul c& ne afldm in prezent. Acesta
este un mod de experientd constientd care poate parea destul de
special dacd nu suntem obisnuiti cu el, dar este o stare a mintii
care apare in mod natural si pe care toti oamenii pot alege sd o
experimenteze.

Mindfulnessul isi are originea in budism

Practicile de mindfulness sunt prezente in majoritatea religi-
ilor lumii, dar nu sunt religioase. Mindfulnessul este o activitate
mentald si un set de abilitati.
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Mindfulnessul ma va ajuta sa-mi golesc mintea
sau sa gdndesc pozitiv

Mindfulnessul ne ajuté sd devenim mai constienti de gindu-
rile noastre. De obicei nu invdtdm cum si ne controldm gindu-
rile sau cum sd eradicdm negativitatea sau sd incurajim gandi-
rea pozitivd. Constientizarea necentratd a atentiei Inseamna ca
ne putem indepérta de ganduri si putem decide pe care le ale-
gem sd ne ghideze actiunile si pe care le 14sdm s& plece.

Mindfulnessul este o tehnica de relaxare

Relaxarea este un beneficiu comun, dar nu este un scop in
sine - ne putem construi calmul nu prin incercarea de a forta
relaxarea (oricine a incercat sd se forteze sa adoarmaé va cunoaste
inutilitatea acestui lucru!), ci observand conditiile care sustin si
incurajeazd calmul.' Important este ci nu trebuie si fim calmi
pentru a fi atenti. Putem fi prezenti cu sentimentele si emotiile
noastre in orice stare ne-am afla. Putem fi in mod constient
atenti atunci cind suntem furiosi, speriati, tristi, fericiti, multu-
miti, plictisiti, stresati... 2

Mindfulnessul este o metoda de autoimbundatdtire

fmbunatitirea de sine ca notiune poate incuraja conformita-
tea cu asteptdrile altora (cum ar trebui s fiu, ce ar trebui si fac),
in timp ce mindfulness ne ajutd sd ne cunoastem cu adevérat si
apoi sa ne orientdm cétre valorile alese de noi insine, mai degraba
decét s ne mésurdm In raport cu idealurile altora.

Mindfulnessul ma va ,,repara”

Repararea implicé faptul cd noi suntem cumva ,,stricati”. Nu
doar tu esti ,stricat”; toti oamenii experimenteazi perioade de
anxietate, ingrijorare, impovérare si stres, toate acés}ea sunt
normale. Mindfulnessul ne poate invita cum si lucrdm cu aceste
experiente In moduri care sunt mai degraba benefice si adapta-
bile decat nefolositoare.
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Mindfulnessul inseamna fericire

Mindfulnessul nu insemna ci vom pluti pe deasupra incerca-
rilor vietii cu seninitate — vom avea inci destule momente cénd
butoanele noastre vor fi bine si temeinic apasate! Dar vom detine
instrumentele necesare pentru a observa si a ne folosi emotiile
invatand din ele.

Setarea busolei

Existd multe motive pentru care oamenii aleg sd practice
mindfulness si cu totii vom aborda invatarea acestei metode cu
nevoi si asteptéri diferite. Asa cum am spus, invétarea si formarea
traditionale sunt conduse de rezultate tangibile si masurabile, dar
cilitoria noastrd prin mindfulness are o abordare bazatd mai mult
pe valori.? Valorile tind si nu fie lucruri materiale; ele sunt mai
mult atitudinale si experientiale, semnaleazd ceea ce este cu
adevirat important in viatd si pot fi influentate de modul in care
am dori s fim sau de felul in care dorim si ne trdim viata. De
exemplu, am vrea sd fim creativi, afectuosi, conectati cu ceilalti,
aventurosi sau inspirati. Terapia de Acceptare si Angajament
(Acceptance and commitment therapy, ACT) este o abordare psiho-
logici bazatd pe strategii de mindfulness si este deosebit de folo-
sitoare in identificarea si utilizarea valorilor personale ca instru-
mente de sustinere a stdrii de bine mentale (vezi Figura 1.4).4

Prin orientarea ciitre o abordare bazatd mai mult pe valori,
mindfulnessul nu va deveni doar un lucru in plus pe lista de
lucruri de ficut sau un exercitiu in care veti bifa cisutele. Faptul
de a fi axat exclusiv pe obiective ar putea reduce in mod neinten-
tionat mindfulnessul la un instrument destinat unui anumit efect
sau scop. O abordare mai deschisi si bazatd pe valori ne oferd
libertatea de a vedea ce se intAmpla pe parcurs si putem fi recep-
tivi la experientele noastre, indiferent dacd acestea sunt sau nu
cele la care ne asteptam. In loc de obiective masurabile, am putea
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Figura 1.4, Valori ACT

cidea de acord sd ne fixdm busola in directia in care vrem si
caldtorim. De exemplu, spre calm, pentru a sprijini creativitatea,
pentru a deveni un parinte mai prezent. S-ar putea s fiti foarte
congtienti de valorile voastre, sau poate nu. Activitatea de mai
jos ar putea fi utild pentru a dezvalui ce apreciati. Apoi, puteti
incepe sa stabiliti ce asteptdri aveti de la mindfulness, in confor-
mitate cu ceea ce este important pentru voi. Dacd exercitiul duce
la ceva care seamdnd cu obiectivele traditionale, este In regula,
pe parcursul acestui curs va puteti separa valorile de obiective.

Exercitiu de scriere libera

Scrierea libera este o tehnica creatd de Peter Elbow in
1973%si este conceputd pentru a ajuta la generarea si elabora-
rea ideilor noastre.

Acesta nu este un exercitiu de mindfuiness, dar.il vom
aborda intr-un mod constient. Veti avea nevoie de pi;’( si har-
tie, precum si de un cronometru setat la doua minute.

In partea de sus a hartiei scrieti:

LSunt atras de mindfulness pentru ca...”
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Observati greutatea pixului in mana, cum degetele voastre
stiu exact ce sa faca pentru a crea cuvinte pe pagina. Poate ca
nu ati mai scris nimic pe hértie de ceva timp - s-ar putea sd vi
se para familiara sau sa va inspire amintiri - sau poate va sim-
titi putin ciudat! Hartia are suprafata netedd, aspra, este lini-
atd sau albd? Simtiti corpul incordat? Umerii sunt aplecati? Nu
trebuie sa va ajustati pozitia pentru mai mult confort?

Veti scrie timp de doud minute fara sd va opriti, in propo-
zitii complete, fara sa judecati ceea ce scrieti, doar scrieti.
Dac nu stiti ce, scrieti ceva de genul ,ideile vor veni” in mod
repetat pana cand ele vor veni.

Opriti-va cand expira cele doud minute (chiar daca sunteti
la jumatatea propozitiei).

Stabilirea intentiilor: de ce am nevoie?

Asteptdrile si valorile noastre pot fi o sursd de inspiratie, insd
intentiile noastre sunt cele care ne pot ajuta sd incepem si sd
sustinem orice cdlatorie de Invitare.

Sa ne facem timp

Antrenamentul mindfulness, ca orice invétare, necesita ceva
timp — nu foarte mult, dar va trebui sd practicati mindfulness in
fiecare zi. Dupd cum stim cu totii, se intdmpld rar sd ne apard in
program putin timp liber — ne umplem timpul foarte repede.
Prin urmare, trebuie si ne stabilim cu atentie intentia de a ne
aloca ceva timp pentru practici. Deoarece acest curs incepe cu
practici mai scurte (citeva minute), efectuarea lor in fiecare zi
este realizabild. Accentul pus pe constientizarea activd de-a lun-
gul acestei cirti ajutd, de asemenea, la introducerea notiunii de
disponibilitate a atentiei in afara practicii concentrate.
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Gdasirea momentului potrivit pentru a practica

Deseori sunt intrebatd care este cel mai bun moment al zilei
pentru un exercitiu de mindfulness concentrat. Acest lucru va
depinde in intregime de alegerea personali si de disponibilitatea
voastrd. Sunt citeva puncte de luat in considerare aici.

* Este util si exersati atunci cand v& simtiti treaz si alert, dar
pentru multi dintre noi oboseala este un insotitor obignuit;
ar fi interesant de urmdrit in ce constd diferenta practicii
atunci cind sunteti alert, dimineata, si cAnd sunteti obosit,
seara. Dacd adormiti, atunci somnul este cel necesar.

* Dimineata este momentul din zi in care deja aveti stabilite
o multime de obiceiuri sdndtoase, cum ar fi spélatul pe
dinti, dusul, micul-dejun, prin urmare citeva minute de
mindfulness s-ar potrivi de minune — sau ati putea practica
in timp ce asteptati pornirea computerului.

* Mijlocul zilei ar putea fi ideal pentru rutina de la serviciu
sau de acasd, dacd aveti in mod natural o pauzd pentru
prinz, iar acesta este un motiv bun pentru a va asigura ca
luati o pauza.

* Pregiitirea pentru culcare putin mai devreme poate crea un
moment plicut pentru a practica. Stnd drept sau in ,,pozitia
astronautului” (culcat pe spate, cu picioarele sprijinite de
un perete), sau practicAnd cu ochii deschisi ne poate ajuta
sd nu adormim.

Poate fi util s3 legati exercitiul de mindfulness de o activitate
de rutind pe care o faceti zilnic, astfel incit s va amintiti s&-1
practicati.
Crearea unui spatiu potrivit

Puteti practica mindfulness oriunde si, desi este placut sa
aveti putini liniste, aceasta nu este neapdrat necesard. Cel mai
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bine este sd fiti intr-un loc unde sd nu fiti intrerupt de alte per-
soane. Exercitiile de miscare constientd (daci alegeti sd le faceti)
necesitd spatiu si intimitate, dar am creat optiuni pentru miscari
minime care pot fi efectuate la serviciu, chiar si la birou, fard a
atrage atentia colegilor curiosi!

Unul dintre multele lucruri minunate despre mindfulness
este cd poate fi practicat oriunde, astfel incat puteti alege orice
camerd sau spatiu exterior. Nu este nevoie si credm un loc
anume in care si practicim. De fapt, dacd devenim prea depen-
denti de un anumit spatiu, asta poate semnala cd practicarea
mindfulnessului este constrinsd sau limitatd la acel loc, mai
degraba decéat sd exersdm oriunde, oricind. Schimbati locurile
in mod regulat, dacd va dati seama c& v& bazati pe ele sau aso-
ciati mindfulnessul cu un anumit loc. Criteriile principale sunt
confortul si siguranta. Nu aveti nevoie de niciun echipament
sofisticat pentru a practica mindfulness, ci doar de o suprafatid
propice pentru exercitiile concentrate in pozitie sezdnd, cum ar
fi un scaun cu spétar drept sau un covoras de yoga, o canapea
sau un pat pentru exercitiile pe care doriti si le efectuati intinsi.

O atitudine pentru mindfulness

Asadar, acum avem o idee despre valorile si asteptérile care
ne vor inspira sd invdtdm, precum si citeva conditii usor de
indeplinit cu privire la momentul si locul in care am putea invéta
sé fim atenti in mod constient. Urmaétorul pas este sd revenim la
conceptul de atitudine, care in acest context inseamni ,,perspec-
tivd”, ,abordare” sau ,,mentalitate”. Sd analizdm notiunea de ati-
tudine In legdturd cu pregdtirea pentru cédldtoria de invétare a
mindfulnessului. Fars indoiald, atitudinea face diferenta in ceea
ce priveste rezultatele si experienta de invétare, deoarece atitu-
dinea pe care o adoptdm pregdteste cu adevarat scena.

Atitudinea este filtrul prin care primim si procesdm informa-
tiile. Am putea crede ci atitudinea este pur si simplu automati,
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o putem vedea ca parte a personalitdtii noastre sau ca ceva ce ne
este dictat sau impus de situatii externe. De fapt, atitudinea
noastra este, in mod absolut, ceva ce putem observa si din care
putem face un scop. Atunci cdnd facem acest lucru, experienta
noastra despre lumea din jur se poate schimba. Este ca si cum,
dacd ati avea mai multe perechi de ochelari de soare cu lentile
in culori diverse, fiecare dintre ele ar ardta lumea intr-o lumina
diferitd sau ar contribui la o anumitd stare de spirit. In timp ce
vremea sau mediul ne-ar putea impinge sd alegem o anumitd
pereche de ochelari, depinde de noi pe care 1i alegem si {i purtdm.

Ganditi-vd la atitudinea voastrd fatd de mindfulness chiar in
clipa asta. Este una foarte optimistd - poate o vedeti ca pe un
remediu universal sau un panaceu? Sau sunteti foarte sceptic?
Dacad atitudinea voastrd este prea optimistd, atunci ati putea fi
usor dezamagiti ori deziluzionati chiar de la primul obstacol. De
asemenea, dacd sunteti extrem de sceptici (sper cd nu, fiindca
ati cumpdrat aceastd carte!), prima provocare ar putea si va
valideze atitudinea de tipul ,Stiam eu cd nu va functiona”.
Luati-vd un moment pentru a observa modul in care abordati
mindfulnessul: unde vd situati pe scala de atitudini (foarte nesti-
tifical) din Figura 1.5.?

Y G W
_{ Mindfulnessul 4 Voiurma cursul,
{ varezolva totulf (__ darpentrumine
pa = :
I nu va functiona.
. (\_\

g N ‘/J"— e

& » @

MU sunt sigur ca
va functiona,
dar voi depune
toate eforturile.

Figura 1.5. O scald a ,atitudinilor fatd de mindfulness”
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