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CAPTTOLUL 1

Mindfu lness
Ce este? Ce conteazd?

Christopher K. Germer

A trii este atet deinfrico;5tor, nu prea lasi loc pentru
alte ocupalii...

EMILY DICKINSON (1872)

Psihoterapeufii active azd in branga ugurdrii suferinlei emo-
Eonale. Suferinla apare in nenumirate chipuri: ca stres, anxietate,
depresie, probleme de comportament, conflicte interpersonale,
confuzie, disperare. Este numitorul comun alfufuror diagnos-
ticelor clinice gi este endemic[ pentru condifia uman5. O parte a

suferin{ei noastre este existenfiald, sub forma bolii, a bitrAnelii
si a morfii. O parte a suferin{ei are o notd mai personall. Printre
cauzele problemelor noastre personale s-ar putea numira con-
ditionarea anterioard, circumstanfele actuale, predispozi{ia
Eenetici sau orice alli factori care interacfloneazd. Mindfulness-ul,
o modalitate ingeldtor de simpl[ de a relafiona cu experienfa,
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este folosit de mult timp pentru a atenuainlepdtura problemelor

viefir, mai ales a acelora pe care ni le creim singuri. in volumul

acesta, vom ilustra potenlialul mindfulness-ului de a consolida

psihoterapia.
Afunci cAnd vin la terapie, oamenilor le este clar un aspect -

oor sd se simtd mai bine. Adesea, au o serie de idei despre cum sd

atingX acest obiectiv, degi terapia nu decurge neap6rat conform

agtept6rilor.. 
D" u""*plu, o tAnird cu o tulburare de panic[ - haidefi si ii

spunem Lynn - ar putea suna un terapeut in speranla ci va

r"apu de zbuciumul emolional asociat afecfiunii sale. Poate cd

Lynn vrea si scaPe de anxietatea ei, dar, pe masuri ce terapia

avanseaz6., Lynn descoperd libertatea ?n anxietatea sa. cum se

intampla aga ceva? o alianld terapeuticd putemicd ii poate da lui

Lynn curajul gi siguranla necesare pentru a incepe sI igi explo-

reze mai atent panica. Prin intermediul automonitoizlrTi, Ly*
devine conqtienti de senzaliile de anxietate din corpul ei Ei de

gAndurile asociate acestora. tnvafd cum sd facd fafd panicii,

linigtindu-se singura prin cuvinte. CAnd se simte pregititi, Lynn

trdieqte direct senzafiile de anxietate care declangeazd un atac de

panici gi se testeazi intr-un mall sau intr-un avion. Pentru tot

acest proces, e necesar ca Lynn sd se ilrdrepte mai intAi cdtre anxie-

tatea ei. S-a produs o,,momire 9i sdrirnbaret" plind de compasiune'

Terapeufii care acfion'eazd' conlorm unui model mai axat pe

relalie iau psihodinamic ar putea observa un proces similar.

Pe misuri ce relafia dintre pacient gi terapeut se adAnceqte,

conversafia devine mai spontand gi mai autenticl, iar pacientul

1 Bait and switch,inlimba engleza, irr original - tacticd din domeniul v6nzSrilor, prin

care clientul este atras cu un produs ieftir; apoi convins si cumpere unul mai scump.

(N. red.')
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dobAndegte libertatea de a explora ce il derunjeazd cu adevdrat
intr-un mod mai deschis, mai curios. Cu sprijinul relafiei, pa-
cientul este expus delicat la ce se intAmplH in interior. Pacientul
dcscoperi ci nu e necesar sd evite experienla pentru a se simfi
mai bine.

$tim cd numeroase forme de psihoterapie care, aparent, nu se

irseamlni intre ele funclioneazl (Seligman, L995; Wampold,
2012). Oare existd un factor curativ comun la nivelul modalitdfilor
cliferite, care sd poatd fi identificat gi rafinat, poate chiar antrenat?

Mindfulness-ul se dovedegte a fi un astfel de ingredient.

O relalie special; cu suferinta

Terapia reugitd schimbi rela[ia dintre pacient qi suferinfa sa.

livident, dacd ne supdri mai pulin evenimentele din viefile
rroastre, vom suferi mai pu{in. Dar cum am putea fi mai pulin
deranjafi de experienlele nepldcute? Yiala include durere. Oare
nu se opun trupul gi mintea instinctiu oare nu evitd experienfele
rlureroase? Mindfulness-ul este o capacitate care ne permite si
l'im mai putin reactivi la ce se intAmpli in momentul respectiv.
li o modalitate de a relaliona cu toatd experienfa - pozitivi, ne-
gativX qi neutrX - astfel incAt suferinla noastri, per ansamblu,
sii se reduc6,, iar senzafia de bundstare sd se amplifice.

A da dovadi de mindfulness inseamn[ a tetrezi, a recunoagte

t't.se intAmpld in momentul prezent cu o atifudine prietenoasi.
l)in pdcate, dim rareori dovadH de mindfulness. De reguld,
suntem cuprinqi de gAnduri care ne distrag sau opinii despre ce

sc intAmplX in acel moment. Aceasta e mindlessness - absenfa

rrrindfulness-ului. Printre exemplele de lipsd de mindfulness se

rrrrmiri urmitoarele (adaptare dupd Mindful Attention A'u)areness
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Scale - Scala congtientizdrii cu o atenlie marcatd de mindfulness

[Brown & Ryan,2003]):

Ne grdbim cu activitlfile, f6rd a fi atenli la ele.

Spargem sau vdrsXm lucruri din cauza nepisirii, neatenliei

sau a faptului cd ne gAndim la altceva.

Suntem incapabili s[ observim sentimente subtile de

tensiune hzicdsau disconfort.
Uitem numele unei persoane aProape imediat ce l-am auzit.

Ne surprindem preocupafi de viitor sau de trecut.

Ronflim fdrd, a fi congtienli cX mAnc6m.

La polul opus, mind/zlness ne concentreazi' atenfia asuPra

sarcinii de efectuat. CAnd dim dovadd de mindfulness, aten{ia

noastrd nu este prinsd in trecut sau viitor 9i nu respingem sau nu
ne agi!5m de ce se intAmplH in momentul respectiv. Suntem

prezenli cu inima deschisH. Acest gen de atenfie genereazl ener-

gie, claritate a minfii gi bucurie. Din fericire, e o abilitate care

poate fi cultivatd de oricine.
CAnd Gertrude Stein (192211993, p.187) a scris: ,,IJn trandafir

e un trandafir e un trandafir e un trandahr",il aducea pe cititor
inapoi, iar gi iar, la simplul trandafir. Sugera, poate, ce nu e rfil
trandafir. Nu e o relafie romantici sfArgiti tragic cu patru ani in
urmi; nu este un imperativ sH fiinzi tufele la sfArqit de sHpti-

mAnd - e doar un trandafir. Percepfia cu acest tip de ,,aten]ie
goald" este asociat5, in general, cu mindfuhress.

Cei mai mulli oameni care vin la psihoterapie sunt preocupali

de evenimente trecute sau viitoare. De exemplu, oamenii care

suferi de depresie simt adesea regrete, tristele sau vinovilie
pentru trecut, iar oamenii anxiogi se tem de viitor. Suferinfa pare

a

a

a

a

a
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a se accentua pe mesurd ce ne indeplrtim de momentul prezent.
Pe mdsurd ce atenfia ne e absorbitd de activitatea mentald gi
incepem sd intoarcem lucrurile pe toate pirfile, fird s[ ne ddm
seama cil o facem, viefile noastre cotidiene pot intr-adevir sd
devind triste. Unii dintre pacienlii nogtri au senzatia cX sunt
pringi intr-o sald de cinematograf, privind ia nesfArgit acelagi film
supXrHtor, incapabili fiind si plece. Mindfulness-ul ne poate
ajuta sd iegim din starea de condifionare qi s[ vedem lucrurile cu
al! ochi - s[ vedem un trandafir aga cum e el.

Definilii pentru mindfulness

Termenul mindfulness este traducerea in englezd a cuvAnfului
safi din Pali. Pali era limba psihologiei budiste amm 2 500 de ani,
iar mindfulness-ul este invdfHtura de bazd a acestei tradlf7i. Sati
are conotafia de congtientizare, atenlie qi amintire.

Ce este congtientizarea? Brown gi Ryan (2003) definesc con-
gtientizarea gi atenfia sub umbrela congtientei:

Congtiinla cuprinde deopotrivi congtientizarea qi atenfia.
Congtientizarea este ,;adaflJl" de fundal al conqtiinfei, monitori-
zAnd in permanenfi mediul intern gi extern. Cineva poate
congtientiza stimulii, firi ca aceqtia si fie tn centrul atenfiei.
Atenlia este procesul de concentrare congtientd a congtientr.zErrii,
oferind o sensibilitate superioari unei game reduse a expe-
rienfei (WesterU L999). De fapt, congtientizarea gi atenfia sunt
intrelesute, astfel incAt atenfia scoate in permanenld ,,figur7"
din,,fondul" congtientizdrii, rdmAnAnd centrati pe ele pentru
diferite perioade de timp (p.822).
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CAnd citegti aceste cuvinte, folosegti gi conqtientizatea, qi

atenfia. Un ceainic care fluierX pe fundal ti-ar putea solicita aten-

lia dacd devine suficient de sonor, mai ales dac[ ai vrea o ceaqcl

de ceai. 1n mod similar, am putea conduce magina Pe un drum
familiar, pe ,,pilot automat", vag conqtienli de drum, dar am

reacfiona imediat dacd ne-ar sdri un copil in fa{I. Mindfulness-ul
este opusul lui a funcfiona pe pilot automat, opusul visatului cu

ochii deschigi; inseamnd sH fii atent la ce iese in evidenti in
momentul prezent.

Mindfulness-ul implicd, de asemenea, amintirea, dar nu in-
seamn6 gi a locui in amintire. Presupune si ne amintim sd ne

reorientdm atenfia gi congtientizarea asupra experienlei curente

cu inima deschisd, in mod receptiv. Reorientarea aceasta Presu-
pune inten[ia de ane abate atenlia de la reverie 9i de a resimf pe

deplin momentul prezent.
CuvAntul mindfulness poate fi folosit pentru a descrie un

construct teoretic (ideea de mindfulness), practici de cultivare a

mindfulness-ului (cum ar fi meditafia) sau procese psihologice
(mecanisme de acfiune la nivelul minlii qi creierului). O definilie
elementard a mindfulness-ului este ,,congtientizare clipd de

clipd". Printre alte definilii se num[r d,,, a pdstra congtiinfa activ5
in fafa realitd$i actuale" (Hanh, 1976,p.11); ,,congtientizarea clari
qi unicd a ceea ce ni se intAmpld, de fapt, qi in noi in momente
succesive ale percep(iei" (Nyanaponik4 197 2, p. 5); 9i,,congtien-
tizarea care apare cAnd suntem atenfi, in mod deliberat, in
momenful prezent, fdr6, ajudec4 la experienfa care are loc clipd
de c1ip6" (]on Kabat-Zinn,2OO3,p.1a5). in final, mindfulness nu
poate fi cuprins[ pe deplin fir cuvinte, fiindcd este o experienli
subtild nonverbald (Gunaratana,2002). E diferenla intte a sim[i
un sunet fur corp gi a descrie ce ai putea auzi.
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