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CAPITOLUL1

Mindfulness
Ce este? Ce conteaza?

Christopher K. Germer

A trdi este atat de infricosator, nu prea lasa loc pentru
alte ocupatii...

EMILY DICKINSON (1872)

Psihoterapeutii activeaza in bransa usurarii suferintei emo-
Honale. Suferinta apare in nenumadrate chipuri: ca stres, anxietate,
depresie, probleme de comportament, conflicte interpersonale,
confuzie, disperare. Este numitorul comun al tuturor diagnos-
ticelor clinice si este endemica pentru conditia umana. O parte a
suferintei noastre este existentiala, sub forma bolii, a batranetii
si a mortii. O parte a suferintei are o nota mai personala. Printre
cauzele problemelor noastre personale s-ar putea numara con-
ditionarea anterioard, circumstantele actuale, predispozitia
genetica sau orice alti factori care interactioneaza. Mindfulness-ul,
o modalitate inseldtor de simpla de a relationa cu experienta,
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este folosit de mult timp pentru a atenua intepétura problemelor
vietii, mai ales a acelora pe care ni le cream singuri. In volumul
acesta, vom ilustra potentialul mindfulness-ului de a consolida
psihoterapia.

Atunci cAnd vin la terapie, oamenilor le este clar un aspect —
vor sii se simti mai bine. Adesea, au o serie de idei despre cum sa
ating4 acest obiectiv, desi terapia nu decurge neapdrat conform
asteptdrilor.

De exemplu, o tAndrd cu o tulburare de panica — haideti sa 1i
spunem Lynn — ar putea suna un terapeut in speranta ca va
scipa de zbuciumul emotional asociat afectiunii sale. Poate ca
Lynn vrea s scape de anxietatea ei, dar, pe masurd ce terapia
avanseazd, Lynn descopera libertatea in anxietatea sa. Cum se
intAmpl4 asa ceva? O alianta terapeuticd puternica 1i poate da lui
Lynn curajul si siguranta necesare pentru a incepe sa isi explo-
reze mai atent panica. Prin intermediul automonitorizarii, Lynn
devine constientd de senzatiile de anxietate din corpul ei si de
gandurile asociate acestora. Invatid cum s3 faca fata panicii,
linistindu-se singura prin cuvinte. Cand se simte pregatita, Lynn
traieste direct senzatiile de anxietate care declanseaza un atac de
panicé si se testeazi intr-un mall sau intr-un avion. Pentru tot
acest proces, e necesar ca Lynn sd se indrepte mai intai citre anxie-
tatea ei. S-a produs o ,momire si schimbare'” plind de compasiune.

Terapeutii care actioneaza conform unui model mai axat pe
relatie sau psihodinamic ar putea observa un proces similar.
Pe misurd ce relatia dintre pacient si terapeut se adanceste,
conversatia devine mai spontana si mai autenticd, iar pacientul

U Bait and switch, in limba engleza, in original — tactica din domeniul vanzarilor, prin
care clientul este atras cu un produs ieftin, apoi convins sa cumpere unul mai scump.
(N. red.)

CHRISTOPHER K. GERMER, RONALD D. SIEGEL, PAULR. FULTON



dobandeste libertatea de a explora ce il deranjeaza cu adevdrat,
intr-un mod mai deschis, mai curios. Cu sprijinul relatiei, pa-
cientul este expus delicat la ce se intdmpla in interior. Pacientul
descopera ca nu e necesar sa evite experienta pentru a se simti
mai bine.

Stim ca numeroase forme de psihoterapie care, aparent, nu se
aseamana Intre ele functioneaza (Seligman, 1995; Wampold,
2012). Oare exista un factor curativ comun la nivelul modalitatilor
diferite, care sa poata fi identificat si rafinat, poate chiar antrenat?
Mindfulness-ul se dovedeste a fi un astfel de ingredient.

O relatie speciala cu suferinta

Terapia reusita schimba relatia dintre pacient si suferinta sa.
Evident, daca ne supdrd mai putin evenimentele din vietile
noastre, vom suferi mai putin. Dar cum am putea fi mai putin
deranjati de experientele nepldcute? Viata include durere. Oare
nu se opun trupul si mintea instinctiv, oare nu evita experientele
dureroase? Mindfulness-ul este o capacitate care ne permite sa
fim mai putin reactivi la ce se intampld in momentul respectiv.
E 0 modalitate de a relationa cu foati experienta — pozitiva, ne-
gativd si neutra — astfel incat suferinta noastra, per ansamblu,
sa se reducs, iar senzatia de bundstare sad se amplifice.

A da dovada de mindfulness inseamna a te trezi, a recunoaste
ce se intampld In momentul prezent cu o atitudine prietenoasa.
Din pacate, ddm rareori dovadd de mindfulness. De regula,
suntem cuprinsi de ganduri care ne distrag sau opinii despre ce
se intampla in acel moment. Aceasta e mindlessness — absenta
mindfulness-ului. Printre exemplele de lipsa de mindfulness se
numdra urmatoarele (adaptare dupa Mindful Attention Awareness
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20 Scale — Scala constientizarii cu o atentie marcata de mindfulness
[Brown & Ryan, 2003]):

e Ne grabim cu activitatile, fara a fi atenti la ele.

e Spargem sau vdrsam lucruri din cauza nepdsdrii, neatentiei
sau a faptului cd ne gandim la altceva.

e Suntem incapabili si observdm sentimente subtile de
tensiune fizica sau disconfort.

e Uitdm numele unei persoane aproape imediat ce l-am auzit.

e Ne surprindem preocupati de viitor sau de trecut.

e Rontdim fara a fi constienti cd mancam.

La polul opus, mindfulness ne concentreaza atentia asupra
sarcinii de efectuat. Cand dam dovada de mindfulness, atentia
noastrd nu este prinsé in trecut sau viitor i nu respingem sau nu
ne agitdim de ce se intdmpla in momentul respectiv. Suntem
prezenti cu inima deschisd. Acest gen de atentie genereaza ener-
gie, claritate a mintii si bucurie. Din fericire, e o abilitate care
poate fi cultivatad de oricine.

Cand Gertrude Stein (1922/1993, p.187) a scris: ,Un trandafir
e un trandafir e un trandafir e un trandafir”, il aducea pe cititor
inapoi, iar si iar, la simplul trandafir. Sugera, poate, ce nu e un
trandafir. Nu e o relatie romanticd sfarsitd tragic cu patru ani in
urmai; nu este un imperativ sa tunzi tufele la sfarsit de sapta-
mana — e doar un trandafir. Perceptia cu acest tip de , atentie
goald” este asociatd, in general, cu mindfulness.

Cei mai multi oameni care vin la psihoterapie sunt preocupati
de evenimente trecute sau viitoare. De exemplu, oamenii care
suferd de depresie simt adesea regrete, tristete sau vinovatie
pentru trecut, iar oamenii anxiosi se tem de viitor. Suferinta pare

CHRISTOPHER K. GERMER, RONALD D. SIEGEL, PAUL R. FULTON



a se accentua pe masurd ce ne indepartam de momentul prezent.
Pe mdsura ce atentia ne e absorbitd de activitatea mentala si
incepem sa intoarcem lucrurile pe toate partile, fara si ne dam
seama ca o facem, vietile noastre cotidiene pot intr-adevar si
devina triste. Unii dintre pacientii nostri au senzatia ca sunt
pringi intr-o sald de cinematograf, privind la nesfarsit acelasi film
supdrator, incapabili fiind sa plece. Mindfulness-ul ne poate
ajuta sa iesim din starea de conditionare si sa vedem lucrurile cu
alti ochi — sa vedem un trandafir asa cum e el.

Definitii pentru mindfulness

Termenul mindfulness este traducerea in engleza a cuvantului
sati din Pali. Pali era limba psihologiei budiste acum 2 500 de ani,
iar mindfulness-ul este invatatura de baza a acestei traditii. Sati
are conotatia de constientizare, atentie si amintire.

Ce este constientizarea? Brown si Ryan (2003) definesc con-
stientizarea si atentia sub umbrela constientei:

Constiinfa cuprinde deopotriva constientizarea si atentia.
Constientizarea este ,,radarul” de fundal al constiintei, monitori-
zand in permanenta mediul intern si extern. Cineva poate
constientiza stimulii, fard ca acestia sa fie In centrul atentiei.
Atentia este procesul de concentrare constienta a constientizarii,
oferind o sensibilitate superioard unei game reduse a expe-
rientei (Westen, 1999). De fapt, constientizarea si atentia sunt
intretesute, astfel incat atentia scoate in permanentd ,figuri”
din ,fondul” constientizarii, rimanand centratd pe ele pentru
diferite perioade de timp (p. 822).
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Cand citesti aceste cuvinte, folosesti si constientizarea, si
atentia. Un ceainic care fluiera pe fundal ti-ar putea solicita aten-
tia daca devine suficient de sonor, mai ales daca ai vrea o ceasca
de ceai. in mod similar, am putea conduce masina pe un drum
familiar, pe , pilot automat”, vag congtienti de drum, dar am
reactiona imediat daci ne-ar siri un copil in fatd. Mindfulness-ul
este opusul lui a functiona pe pilot automat, opusul visatului cu
ochii deschisi; inseamna s& fii atent la ce iese in evidentd in
momentul prezent.

Mindfulness-ul implicd, de asemenea, amintirea, dar nu in-
seamna si a locui in amintire. Presupune sa ne amintim sd ne
reorientdm atentia si constientizarea asupra experientei curente
cu inima deschisd, in mod receptiv. Reorientarea aceasta presu-
pune intentia de a ne abate atentia de la reverie si de a resimti 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 meditatia) sau procese psihologice
(mecanisme de actiune la nivelul mintii si creierului). O definitie
elementard a mindfulness-ului este , constientizare clipa de
clipd”. Printre alte definitii se numara , a pastra congtiinta activa
in fata realitatii actuale” (Hanh, 1976, p. 11); , constientizarea clara
si unicd a ceea ce ni se intampld, de fapt, si In noi in momente
succesive ale perceptiei” (Nyanaponika, 1972, p. 5); si ,constien-
tizarea care apare cand suntem atenti, in mod deliberat, in
momentul prezent, fird a judeca, la experienta care are loc clipa
de clipa” (Jon Kabat-Zinn, 2003, p. 145). In final, mindfulness nu
poate fi cuprinsa pe deplin in cuvinte, fiindca este o experienta
subtild nonverbald (Gunaratana, 2002). E diferenta intre a simfi
un sunet in corp si a descrie ce ai putea auzi.
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