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STRATEGIA I.

STABILITI.VA PARCURSUL

CU MINDFULNESS'

Mdsura tucrurilor in care credem 9i pe care [e facem este limitati
de lucrurile pe care nu reu;im si [e observdm. $i pentru ci nu

r"eugim sd observim ci nu reugim sd observim, vom avea puline
ganse de schimbare, pini nu vom observa ci aceastd tipsi de

observare ne modeleazi gandurire gi faptele. 
R.D. Laing

Valoarea supremi a vie{ii noastre depinde mai degrabi de con;ti-
entizare gi de puterea contemplirii decAt de simpla supravieluire.

Aristotel

Degi in prezent se bucuri de o popularitate semnificativd,
practica mindfulness nu este detoc o noutate. Fiind inrdddcinat
in budism giin filosofia orienta[i, conceptulde mindfulness a fost
introdus in psihologie in L900, prin terapia Gestatt gi prin psihoso-

maticS. incep6nd cu anii 1990, conceptulde mindfulness a cAgtigat

un respect din ce in ce mai mare, dovedindu-se a fi un element
testat si confirmat in procesul recuperdrii posttraumatice. Chiar;i
acum acest concept este suslinut de mulli psihoterapeuli adepli
ai metodelor tradilionale de tratare gi cercetare a traumei. Scopul
acestui capitoI este evidenlierea principalelor principii ale prac-

ticii mindfulness utile pentru procesuI de vindecarg gi pentru

I Ape[6nd la inspirata definitie a lui Kabat-Zinn, mindfulness
inseamni ,,a fi atent intr-un mod specia[; in mod intenlionat gi necritic,
in momentuI prezent". TermenuI implici astfeI prezenla deptin
congtienti aici gi acum, atenlia deptini la momentut prezent. (N. red.)
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trasarea parcursutui de recuperare. Din acest motiv, disculia

legati de practica mindfulness se limiteazd [a aceste aspecte.

Disculia nu va include aspectele mindfulness-ului legate de

meditalie sau de practica spirituatS.

Ce[ pulin la suprafa!5, conceptulde mindfulness este destulde

simplu. in [inii mari, el reprezintd autocunoa;terea direclionat5,

care include mai multe aspecte: congtientizarea senzafiilor

corporale (temperatura corputui, tensiunea muscularS, senzafia

de ghem in stomac), a stirilor corporale (foame, somn), a senti-

mentelor (fericire, tristele), a imaginilor gi 96ndurilor, toate

acestea fiind observate pe mdsurd ce apar ;i dispar din c6mpul

congtiin!ei. Ca atare, practica mindfulness vi permite si accesali

tot felut de informalii despre propria persoand. in procesul de

recuperare posttraumatici, toate aceste aspecte vor fi deosebit

de utile, fie c6te unu[, fie in combina!ie.

Probabil ci ali fotosit deja starea de mindfulness in viala de

zi cu zi, poate chiar cu regularitate. Apelarea [a senzafiile sau reac-

liile corpului pentru a hotiri ce si m6ncali [a pr6nz sau ce haine

si ategeli c6nd vi pregdtili sd plecali [a serviciu sunt exempte ale

folosirii atenliei depline (mindfulness). De obicei, nu con;tientizim
cat de multe informalii presupune procesutde [uare a deciziilor.

Achizilia obiectelor de mobilier este un alt domeniu in care

oamenii folosesc de obicei mindfulness-u[. Amintifi-vi cind ali
cumpirat cel mai recent un scaun sau o canapea pentru o cameri

de acasi ori de [a birou. Pe ce v-a!i bazat alegerea? Nu-i aga ci
v-a!i a$ezat pe mai multe scaune sau canapele, pentru a compara

cum v-a!i simlit - daci erau tari sau moi, daci vi simfeafi confor-

tabil sau nu? $i care au fost trdirile voastre? Ali observat cumva,

c6nd v-a!i agezat pe un scaun sau pe altu[, ci vi simlili mai bine,

mai fericit(i), mai retaxat(d), mai atent(d) sau mai agitat(i)?

Poate ci, de asemenea, ali incercat sd vd imaginali cum ar putea

afecta acea canapea starea de spirit pe care o inspird camera

pentru care mobila respectivi a fost meniti sau daci ar putea
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schimba starea pe care o aveti de obicei in acea camer; (in bine
sau in riu). Poate cd unul sau mai multe dintre acele scaune v-au
provocat amintiri [egate de un alt loc sau de un alt timp, c6nd
poate ci ali vdzut sau v,a[i agezat pe ceva similar.

Alegerea mobilierului este un exemplu foarte comun aI mo-
dului in care putefi aplica starea de mindfulness intr-o manierd
practicii. in acest capitol, scopul meu este sd vi ajut sd utitizali
aceasti strategie simpld, prin intermediul cdreia puteli face tot
feluI de alegeri bazate pe ceea ce vi transmite vocea interioarS.
in acestfel, starea de mindfulness nu doarvd va ajuta sd alegeli
scaunul potrivit, ci v5 va ghida in alegerile pe care [e veli face
pentru a continua recuperarea posttraumaticd.

BarryL a venit [a mine pentru o consultalie deoarece suferea

de o form6 extremd a sindromului de stres posttraumatic (SSPT).

Ali putea recunoagte voi ingivd unele dintre simptomele SSPT:

bitdi rapide ale inimii, transpiralie rece, tulburdri de somn, difi-
cultdli de concentrare, 96nduri intruzive [egate de incidentultrau-
matic gi aga mai departe. Unul dintre lucrurile pe care [e sugerez

de obicei celor aflafiintr-o stare similard este si acorde o atenlie
deosebitd alimentelor;i biuturilor pe care le consum6. De obicei,
c6nd cineva este deosebit de afectat, recomand reducerea consu-

mului de cofeini (care se regdsegte in cafea, ceai, aspirind gi in
multe biuturi rdcoritoare) gi de MGS (monogtutamat de sodiu

- un potenfiator de aromd des int6lnit in bucdtiria asiaticd gi

in supele [a conservi), pentru ci ambele pot duce [a cregterea

ritmului cardiac, provoc6nd agravarea simptomelor. Dar cind
Barry a fost atent la efectele pe care m6ncarea consumati [e avea

asupra organismului siu, s-a int6mplat ceva interesant. E[ a desco-

I in ceea ce privegte exemplele de caz, pentru a respecta dreptut ta

confidenlialitate, pe parcursuI intregii cdrli toate informaliile de identi-
ficare ale persoanelor au fost modificate (cu exceptia cazuluiin care am
utitizat, in chip ilustrativ, propria mea situalie). Din acelagi motiv, fiecare
exemplu este de fapt un compozit din mai multe cazuri. De asemenea,
m-am striduit ca in fiecare caz in parte si mentin integritatea proble-
metor gi strategiilor care au fost ilustrate. (N. a.)
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perit d, atunci c6nd bea o dozi de Red Butt (o biuturi cu foarte

multi cofeini), aceasta i[ calma mai mult decdt orice altceva.

Pe deasupra, m6ncarea chinezeasci era favorita lui, iar aceasta

nu ii provocase niciodatd vreo suferin!5. in plus, a constatat ci,
mAnc6nd un mdr (lucru pe care i[ fdcea de obicei zi de zi), precum 9i

alte c6teva alimente obignuite, devenea extrem de anxios.

Rezultatele investigaliei sale mi-au amintit c6t devariate pot

fi efectele aceloragi produse alimentare asupra unor persoane

diferite. Cu pulin exerciliu, la un moment dat Barry a fost capabil

si priveasci un aliment din frigider sau dintr-un meniu de resta-

urant Ei si prevadd cu exactitate daci ace[ aliment ii va accelera

sau ii va reduce ritmul cardiac ori daci va genera alte simptome.

Barry a devenit foarte priceput. Faptulci a aplicat mindfulness-ul

la ceea ce m6nca de obicei nu a dus nicidecum [a vindecarea sa,

dar [-a ajutat sd igi controleze mai bine graduI de anxietate gi de

agitalie, lucru care i-a ugurat substanliaI procesulde recuperare.

A fost un pas important, o piesi de foarte mare ajutor pentru

completarea puzzle-lu i sdu.

G6ndili-vi la avantajele care ar putea fi dob6ndite daci s-ar

aplica aceleagi principii in cazul unor alegeri mult mai impor-

tante - g6ndili-vi ce valoare ar avea abilitatea de a prezice gi de

a aprecia corect tratamentele, exerciliile fizice sau intervenliile

terapeutice cele mai potrivite pentru voi. Mindfulness-ulvi poate

ajuta si prelua{i de la ,,experfi" puterea de a stabili ce este mai

bine pentru voi. Desigur, sfaturile speciatigtitor - autori de [ucriri

de specialitate, medici, terapeufi - vor fi in continuare valoroase;

dar, daci voivefi fi capabili sd stabitili ce vi ajut5, sfatul lor va fi

9i mai benefic. Presupunerea ci un autor sau un terapeut gtie ce

este mai bine pentru voi prezintd un anumit risc. Mindfulness-ul

vd poate ajuta si apreciali corect daci trebuie si fili sau nu de

acord cu o altd pdrere, indica[ie sau direclie. Daci nu sunte[i de

acord, atunci puteli decide voiingivi daci veli urma mai degrabi

propria cale sau veli cere gi alte opinii.
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Problema

in general, persoanele care suferi de pe urma consecin-
(elor unei traume sunt foarte vulnerabile. Sistemul lor nervos

este debusolat. Simptomele somatice (ale corpului) gi psiho-

togice (ale minfii) sunt derutante giinfricog6toare. Cele mai multe
dintre aceste persoane sunt disperate gi vor sd incerce tot ce [e

este oferit drept remediu. Daci ceva funclioneaz5, cu at6t mai

bine. Dar atunci c6nd intervenliile nu au rezuttatele scontate,

victima incidentului traumatic poate ajunge intr-o stare gi mai

rea dec6t cea de dinaintea tratamentului. UrmitoruI e-maiI este

un exemptu a[ unui astfe] de egec terapeutic.

Doamni doctor Babette Rothschitd,

ln ultimele gapte [uni am urmat un program de recuperare posttrau-

maticS, fiind internat6 in urma diagnosticului de SSPT. in ceea ce

mi privegte, nu pot spune ci mi simt mult mai bine gi toati lumea

este frustrati pentru ci inci nu-mi amintesc nimic din perioada de

dinaintea vSrstei de 11 ani. Aceasta este v6rsta la care terapeutul

meu spune ci a avut loc trauma, dar, oric6t de mult m-ag stridui,
tot nu ?mi pot aminti nimic. Sunt din ce in ce mai speriatd ci, aici

sau oriunde in alti parte, nu voi reugi si primesc tratamentul de

care am nevoie. Sper ci md veli putea sfitui.
Vi doresc numai bine,

Martha

Ceva este foarte in nereguli in cazul unor situafii precum

cea a Marthei. Ea se afli intr-un btocaj rea[: Martha s-a implicat
intr-un program de terapie, dar a constatat ci, dupd gapte luni
de zile, [ucrurile nu stau mai bine dec6t inainte de tratament. Ea

incd incearci si se adapteze [a programuI de terapie, dar, oric6t
de mult ar incerca, nu poate indeplini cerinlele acestuia.

Primesc de multe ori e-mailuri precum acesta. La fe[ ca

Martha, fiecare persoand care imi scrie cauti sfaturi despre cum
sd igi continue procedurile de recuperare sau imi cere opinia cu
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privire la utilitatea unui anumit program, a unei metode sau c6rli.

Existi at6t de multe op[iuni disponibite, incdt deseori este dificil

sd alegi una, s; prezici care dintre ele va da rezultate bune. De

asemenea, nu ne ajuti nici faptul ci rezuttatete cercetirilor in

cazuI unor metode ,,dovedite" eficiente sunt de cele mai multe

ori confuze, ba chiar contradictorii.

Oare Martha ar fi putut beneficia de consiliere sau de ajutor,

aga inc6t sd igi dea seama daci acel program i se potrivegte sau

si recunoasc6 hibete programului inainte de a investi at6t de

mult in e[? Nu avem cum sd gtim, dar cu siguranld cd practica

mindfulness i-ar fi fost foarte uti[5. Daci ar fi fost ciliuzitd s5 se

concentreze asupra senzafiitor corporale, a reacliilor emolionale

gi a gdndurilor sale, lu6nd simultan in considerare programele

bazate pe spitalizare, este posibil sd fi oblinut anumite infor-

malii care i-ar fi indicat o direclie mult mai clari. De exemplu,

dacl ea ar fi putut conqtientiza ghemut din stomac gi teama in

ceea ce privegte cerinlele programului - in eventualitatea in care

ar fi citit sau auzit cd acesta presupune accesarea amintirilor

legate de incidentuI traumatic -, ar fi primit o indicafie concretd

c5 este posibit ca programul sd nu fie potrivit pentru ea. Poate

cd ar fi vizut cu ochii minlii un simbol - de pild6, Lln ,,Stop" sau

semnu[ ,,DrLrm fird ieqire" -, dacd ar fi ;tiut cum si i;i concentreze

atenlia. Nu avem cum sd afldm ce ar fi vizut, dar situalia Marthei

evidenliazi un domeniu in care starea de mindfulness poate fi

uti15, facilit6nd recuperarea posttraumatici gi alegerea sau stabi-

lirea parcursului procesului terapeutic ori a[ tratamentului. Mai

jos intitnim un alt exemplu.

Cazul: Janice, partea I

Janice tAnjea dupi atingeri giimbriligiri. Dar,in acelagitimp,

a constatat ci era distrati ori de cAte ori venea in contact fizic

cu o altd persoand. Nu putea fi prezenti mintal c6nd imbrSli;a

pe cineva, gi cu at6t mai pulin in timpul contactului sexual.
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Acest [ucru constituia o problem6 atit de mare, incAt evita sd se

implice intr-o relalie mai serioasd. in schimb, uneori invita la ea

acasi cite un striin intdlnit la petreceri, astfel inc6t Janice - dupE

cum spunea chiar ea - si igi poati elibera tensiunea sexua[6 firi
ca partenerul ei si se preocupe prea tare daci fusese prezenti

afectiv sau nu. Asocia atitudinea ei cu scena din filmut Annie Hall

in care spiritul lui Annie pdrisegte patul in timpul actului sexual

desfigurat cu personajuI masculin jucat de Woody Atlen.

intruc6t tatit ei o molestase cu regularitate in copilirie, Janice

dezvoltase ambivalen!6 fali de atingere: tinjea dupd contact, dar

se temea de el. Degi acum era o femeie adultS, suferea din cauza

acelagi conflict interior. Simlea o nevoie profundS si fie atinsi

9i finuti in brafe, dar orice incercare de a-gi satisface nevoia

se incheia fie cu frustrare, fie cu stiri de panici. Atunci c6nd a
incercat si renunle cu totul la atingeri, a cizut intr-o depresie
profundd. Trebuia neapirat si gdseasci o solufie de compromis.

Oare practica mindfulness ii putea fi de ajutor?

Pu!ini teorie

Degi a fost foarte popularizati in ultimii ani, practica mind-
fulness gi-a avut inceputurile in urmi cu mai mult de 2 500 de ani,

fiind proprie practicii de meditalie budisti. in timpurile moderne,

mindfulness-uI a inceput si fie aplicat peste tot, de la tratarea

depresiei pAni ta imbunitilirea calitililor de afacerist. in se-

colul XX, terapia Gestalt, metodele psihosomatice - in special

Hakomil - gi metodele somatice detratament, cum arfi Feldenkrais2

I Metoda Hakomi combini psihotogia occidentald gi tehnicile
centrate pe corp cu principiite mindfulness-ului gi ate nonviolenlei, de
inspirafie orientali. (N. red.)

2 Metodi care promoveazi eficien{a mintati gi corporald, precum gi

starea de bine, prin intermediuI anatizirii congtiente a activitdtii neuro-
musculare, folosind exercllii care imbunitilesc coordonarea 9i ftexibiti-
tatea. (N. red.)
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gi Alexanderl, au introdus practica mindfu [ness (inclusiv congientizarea

corporalS)in psihoterapie. in prima parte a secotutui XXl, terapiile

cognitive au adoptat conceptuI gi aplicaliite stirii de mindfulness

ca pe un nucleu esenlial a[ aborddrilor [or.

Existi patru aspecte fundamentale pe baza cdrora Buddha a

predat mindfu tness-u 1:

l.Corput - at6t cel fizic, c5t gi ce[ energetic. Dar in ceea

ce ne privegte, vom aborda numai partea concreti,

materiald a corpului, in speciaI senzaliile somatice.

2. Sentimentele - adicd emoliile.

3. Mintea - inclusiv 96ndurile gi imaginite.

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

toate Iucrurile.

in vederea scopurilor cdrlii de fa!6, aceastd strategie va

implica utilizarea specifici a primelor trei aspecte fundamentale.

Cei care studiazi budismu[, practicanlii ;i maegtrii budigti vor

considera, probabil, ci aceastd disculie legati de conceptul de

mindfulness (9i de apticarea [ui) este extrem de limitat5. Dar

aceasta nu este o carte (nici mdcar un capitol) despre budism.

Conceptulde mindfulness se aplici aici cu un scop foarte concret

gi bine definit. Pentru cei care doresc o expunere mai profundi

a filosofiei gi practicii budiste, este de dorit si cerceteze mai

departe aceste subiecte, pe cont propriu.

in esenli, mindfulness presupune concentrarea atenliei

asupra a ceea ce se int6mpld acum,in prezent, in interioruIgi in

exteriorul nostru. Gdndurile, sentimentele, senzaliile gi imput-

surile pot constitui obiectul mindfulness-ului. Mindfulness poate

implica, de asemenea, un aspect spiritual, dar nu este obligatoriu

si fie a5a. Pentru scopurile urmirite aici, ne vom concentra asupra

aspectului corpora [, emofiona I gi mi ntaI a I stirii de mindfu lness.

I Tehnica Alexander este un proces educalional care dezvolt5 abili-
tatea de a corecta propria posturi gi de a evita tensiunea musculari gi

mintalS inutit6. (N. red.)


