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Prefatd

Cartea aceasta nu e despre nimic special. E despre o forma
simpla de constientizare — mindfulness — disponibila pentru
oricine in orice moment. Cand incepi sa citesti prefata aceasta,
de exemplu, poate ca atentia iti e atrasa de cuvintele pe care le
citesti sau poate ca te intrebi daca merita osteneala cartea aceasta.
Stii unde e atentia ta? 5-a indepartat deja de pagina aceasta?
E ceva normal ca mintea sa rataceasca, dar 1ti dai seama cand se
intampla asta si la ce te gandesti? Si care e calitatea constientizarii
tale — relaxata, curioasa si alerta sau poate putin distrasa si anxi-
oasa? Mindfulness inseamna doar sa fii constient unde iti este
mintea dintr-un moment in celalalt, cu acceptare blanda. Acest
gen de acceptare cu inima deschisa poate avea un efect de trans-
formare puternica a vietilor noastre zilnice. Putem invata sa
ne bucuram de lucrurile foarte banale — cum ar fi aroma unui
mar — sau sa toleram greutati mari — cum ar fi moartea unei per-
soane dragi — invatand doar sa practicam mindfulness-ul.

(Cartea aceasta este, de asemenea, o carte scrisa de terapeut__:i
clinicieni pentru terapeuti clinicieni. Prima editie, publicata in
2005, a fost rezultatul a 20 de ani de intalniri lunare ale unui mic
grup de psihoterapeuti, care s-au trezit atrasi de practicile ge-
mene ale meditatiei cu mindfulness si psihoterapiei. Pe masura
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8  ce curiozitatea in privinta mindfulness-ului a crescut in cadrul
comunitatii psihoterapeutice, au cerut si alti terapeuti clinicieni
sa participe la discutiile noastre si am extins discursul la nivelul
arenei publice. Prima noastra conferinta a avut loc in 1994, iar
peste doi ani am format Institutul pentru Meditatie si Psihoterapie
(IMP). IMP sponsorizeaza, in prezent, o gama larga de programe
locale, nationale si online pentru continuarea educatiei.

Multe s-au intamplat in domeniul nostru de la prima editie a
acestei carti. Numarul de articole despre mindfulness din lite-
ratura a crescut exponential, alaturi de inmultirea tehnicilor de
imagistica cerebrala, care pot masura efectele mindfulness-ului
asupra creierului chiar si la zile sau saptamani dupa meditatie.
Testele clinice controlate randomizate pentru interventiile bazate
pe mindfulness si metaanalizele acelor studii demonstreaza
acum clar eficienta mindfulness-ului pentru o gama larga de
tulburari psihologice si populatii de pacienti. Mindfulness pare
sa se fi transformat intr-un model de terapie de sine statatoare —
alaturi de abordarile cognitiv-comportamentala, psihodinamica,
umanista si sistemica —, fiind recunoscuta ca mecanism de actiu-
ne in psihoterapie in general.

Toata aceasta crestere rapida inseamna ca mica noastra gasca
de psihoterapeuti a avut placerea de a lua parte la conversatii
incitante cu terapeuti clinicieni, oameni de stiinta, academi-
cieni si profesori de meditatie din toata lumea, deveniti si mai
accesibili gratie expansiunii internetului. Editia curenta a cartii
acesteia reprezinta un efort de a distila volumul nou enorm de
teorie si cercetare pentru a obtine ceea ce prezinta cel mai
mare interes si e esential pentru clinicianul practician. Au fost
adaugate cartii capitole scrise de experti de prim rang in trauma,
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dependenta si neurostiinta si aproape toate capitolele anterioare 9
au fost actualizate, fapt care a dus la un volum cu texte mai ales noi.

Chiar daca autorii acestei carti au imbatranit in decursul
ultimelor trei decenii, nu la fel stau lucrurile cu experienta di-
recta cu mindfulness. Mindfulness reprezinta o sursa rege-
nerabila de energie si incantare. Poate fi experimentata lesne de
oricine, dar nu poate fi descrisa cu usurinta. Constientizarea cu
mindfulness se face mai ales prin experienta, este nonverbala
(respectiv, senzoriald, somatica, intuitiva, emotionald) si necesita
o oarecare exersare pentru a se dezvolta. Ca orice abilitate
dobandita, experienta mindfulness se stabilizeaza prin prac-
ticarea frecventa.

Intrebarea care apare imediat in mintile terapeutilor clinicieni
este cum sa integram mindfulness in practica noastra zilnica de
psihoterapie. Intrebarea aceasta duce neintarziat la numeroase
altele, la interfata mindfulness-ului si psihoterapiei, printre care
se numara si:

* (e este, de fapt, mindfulness-ul?

* Mindfulness-ul este 0 noua terapie sau un factor comun in
toata terapia?

* (e legatura are meditatul cu relationarea cu o alta persoana
in cadrul psihoterapiei?

* (e poate oferi o abordare de tip mindfulness pacientilor
care sufera de afectiuni precum anxietate, depresie, trauma,
abuz de substante sau durere cronica?

o fi putem invata pe copii mindfulness-ul? Daca da, cum
anume?

* (Cum si cand ar trebui introdus mindfulness-ul in psiho-
terapie?
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10

» (e poate face meditatia cu mindfulness si nu poate terapia,
respectiv invers?

* (are este rolul comportamentului etic in cultivarea mind-
fulness-ului?

* (e legatura exista intre mindfulness si intelepciune si
compasiune?

e Cum poate contribui neurostiinta la modul in care inte-
legem mindfulness-ul?

* (are e legatura dintre mindfulness-ul terapeutic si rada-
cinile sale antice?

» [Poate psihologia budista sa contribuie la domeniul psiho-
logiei pozitive?

Cu siguranta, cartea aceasta va naste mai multe intrebari
decat cele pentru care va oferi un raspuns. Speram ca va contribui
la conversatia solida care se deruleaza acum in cadrul profesiei
noastre.

Poate unii cititori se intreaba care e legatura dintre mind-
fulness si psihologia budista sau filosofie. Mindfulness-ul e ini-
ma psihologiei budiste. Majoritatea autorilor acestui volum se
considera elevi ai psihologiei si meditatiei budiste, nu budisti per
se. Cum se spune: , E mai bine sa fii Buddha decat sa fii budist”.
in mod similar, atunci cand in cadrul terapiei sunt predate abi-
litati de mindfulness, clientii nu trebuie sa adopte o religie noua
sau un stil exotic de viata pentru a putea beneficia de pe urma
acestora. Pe masura ce teoria si practica mindfulness se inrada-
cineaza din ce in ce mai mult in stiinta, temerile in acest sens par
a se diminua.

Una dintre provocarile acestei carti a fost aceea de a avea
0 voce consecventa in timp ce prezentam o gama larga de
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perspective a 18 autori diferiti. Obiectivul nostru optimist a fost
acela de a coase laolalta o cuvertura din petice atragatoare.

O parte din insailarea acestei carti a presupus sa ajungem la
o folosire consecventa a termenilor client si pacient. Profesia
noastra nu a transat inca lucrurile in aceasta discutie si nu am
facut-o nici noi. Si totusi, dupa o serie de explorari, am decis sa
folosim mai des in text cuvantul pacient. Din punct de vedere
etimologic, pacient este ,cel care indura suferinta”, in vreme ce
client inseamna ,,cel care se pune sub protectia unui patron”. Dat
fiind ca doctor inseamna , profesor”, se poate spune ca doftoricim
pacientii sau ca , invatam oamenii care indura suferinta”. Acest
sens este paralel cu folosirea originala a lui mindfulness de acum
2500 de ani — o invatatura care usureaza suferinta.

Mindfulness-ul reprezinta o ocazie de a fi pe deplin vii si treji
in propriile viefi. Cei mai multi terapeuti nu uita ce privilegiati
sunt sa participe atat de profund la vietile semenilor nostri.
Iubim, radem si plangem impreuna, tanjim si ne temem impre-
una, reusim si esuam impreuna si fiecare intalnire pretioasa
devine mai clara. Vrem sa scoatem tot ce putem din fiecare
moment de terapie. in ideea aceasta le oferim colegilor nostri
cartea de fata.

11
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Multumiri

Numerosi oameni au contribuit la dezvoltarea cartii acesteia.
Fiecare dintre autori a avut privilegiul de a invata, de-a lungul
multor ani, de la profesori si colegi din lumea clinica, precum si
din lumea meditatiei. Desi contributiile particulare regasite in
paginile acestea ne apartin, ele au la baza perceptii ale celor care
au fost inainte. Am dori sa multumim n mod deosebit unora
dintre persoanele care ne-au influentat pe unul sau pe mai multi
dintre noi ca psihoterapeuti si/sau ca elevi in domeniul me-
ditatiei: Dan Brown, Richard Chasin, Pema Chodron, Sfintia Sa
Dalai Lama, Jay Efran, Jack Engler, Robert Fox, Joseph Goldstein,
Thich Nhat Hanh, Les Havens, Judith Jordan, Jon Kabat-Zinn,
Anna Klegon, Jack Kornfield, Robert Levine, Narayan
Liebenson-Grady, Joanna Macy, Jean Baker Miller, Norby Mintz,
Sakyong Mipham, Ginny Morgan, Ram Das, Larry Rosenberg,
Paul Russell, Sharon Salzberg, Seung Sahn, Irene Stiver, Larry
Strasburger, Maurine Stuart, Shunryu Suzuki, Vimala Taker,
Chogyam Trungpa si Rama Jyoti Vernon.

Multi altii si-au oferit sprijinul direct si indirect pentru munca
noastra: Kristy Arborn pentru grija ei administrativa; lui Jerry
Bass, Doriana Chialant, Rob Guerette, Ed Hauben, Jerry Murphy,
Nancy Riemer si Mark Sorensen pentru indrumarea lor inteleapta:
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lui Chris Willard pentru contributia sa la capitolul despre mind-
fulness si copii; si lui David Black pentru resursa remarcabila
Mindfulness Research Monthly (Revista lunara a cercetarilor legate
de mindfulness). Multumim, de asemenea, Institutului National
de Sanatate Mentala (Bursa nr. MH074589) pentru finantarea
activitatii descrise in Capitolul 9.

{i suntem deosebit de recunoscatori redactorului-sef Jim
Nageotte de la Guilford Press, care a pastorit cu rabdare cartea
aceasta de la idee la realitate si ale carui puncte de vedere si
sugestii nenumarate au contribuit semnificativ la manuscrisul
final; redactorului-sef asistent Jane Keislar, care a conferit unitate
demersului nostru; redactorului nostru sef de productie, Laura
Patchkofsky; lui Paul Gordon, care reuseste de fiecare data sa
creeze o coperta frumoasa si nenumaratelor maini nevazute de
la Guilford Press, care lucreaza impreuna pentru a face publi-
carea unei carti cat se poate de lind pentru autorii stresati.

In toate eforturile noastre ne amintim de raposatul nostru
prieten si coleg Phil Aranow, ale carui capacitate de anticipare si
viziune neclintita au dus la fondarea Institutului pentru Medita-
tie si Psihoterapie si a carui amintire continua sa ne ghideze.

Le suntem, de asemenea, foarte recunoscatori pacientilor
nostri, care ne-au incredintat mintile si inimile lor si care ne-au
invatat cea mai mare parte din ce stim despre activitatea clinica.

In cele din urma, nu le putem multumi indeajuns familiilor si
prietenilor nostri pentru dragostea, sprijinul si sacrificiul lor pe
parcursul procesului scoaterii la lumina a acestei a doua editii.
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Partea I
Semnificatia mindfulness-ului

Pe masura ce interesul pentru mindfulness creste in randul
clinicienilor si cercetatorilor, semnificatiile termenului sunt si ele
in permanenta expansiune. Pentru a intelege cum anume pot
practicile mindfulness sa informeze psihoterapia si cum anume
poate psihoterapia sa imbogateasca practicile mindfulness, e util
sa avem o intelegere clara asupra a ceea ce este mindfulness si a
felului in care practica mindfulness-ului relationeaza cu formele
traditionale de psihoterapie.

Pentru a pune piatra de temelie, Capitolul 1 ofera un abecedar
al mindfulness-ului si al psihoterapiei — ce este mindfulness-ul,
rolurile sale posibile in psihoterapie, diferitele abilitati implicate
in practica mindfulness, istoria mindfulness-ului in psihologia
stiintifica si cea budista, si cea stiintifica, precum si mindfulness-ul
ca nou model de terapie. Pornind de la acest fundament, Capito-
lul 2 examineaza paralelele si diferentele dintre psihologia budista
si abordarile psihoterapeutice occidentale fundamentale, explo-
rand ce anume ar putea sa isi ofere reciproc cele doua traditii.
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CAPITOLUL]1

Mindfulness
Ce este? Ce conteaza?

Christopher K. Germer

A trai este atat de infricosdtor, nu prea lasa loc pentru
alte ocupatii...

EMILY DICKINSON (1872)

Psihoterapeutii activeaza in bransa usurarii suferintei emo-
tionale. Suferinta apare in nenumarate 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 anterioara, circumstantele actuale, predispozitia
genetica sau orice alti factori care interactioneaza. Mindfulness-ul,
o modalitate inselator de simpla de a relationa cu experienta,
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este folosit de mult timp pentru a atenua intepatura 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 sd se simtd mai bine. Adesea, au o serie de idei despre cum sa
atinga acest obiectiv, desi terapia nu decurge neaparat conform
asteptarilor.

De exemplu, o tanara cu o tulburare de panica — haideti saii
spunem Lynn — ar putea suna un terapeut in speranta ca va
scapa de zbuciumul emotional asociat afectiunii sale. Poate ca
Lynn vrea sa scape de anxietatea ei, dar, pe masura ce terapia
avanseaza, Lynn descopera libertatea fn anxietatea sa. Cum se
intampla asa ceva? O alianta terapeutica 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 constienta de senzatiile de anxietate din corpul ei si de
gandurile asociate acestora. Invata cum sa faca fatd panicii,
linistindu-se singura prin cuvinte. Cand se simte pregatita, Lynn
traieste direct senzatiile de anxietate care declanseaza un atac de
panica si se testeaza intr-un mall sau intr-un avion. Pentru tot
acest proces, e necesar ca Lynn sa se indrepte mai intai citre anxie-
tatea ei. S-a produs o ,,momire si schimbare!” plina de compasiune.

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

' Bait and switch, in limba engleza, in original — tacticd din domeniul vanzarilor, prin
care clientul este atras cu un produs ieftin, apoi convins s3 cumpere unul mai scump.
(N, red.)
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dobandeste libertatea de a explora ce il deranjeaza cu adevarat,
intr-un mod mai deschis, mai curios. Cu sprijinul relatiei, pa-
cientul este expus delicat la ce se intampla 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 speciald cu suferinta

Terapia reusita schimba relatia dintre pacient si suferinta sa.
Evident, daca ne supara mai putin evenimentele din vietile
noastre, vom suferi mai putin. Dar cum am putea fi mai putin
deranjati de experientele neplacute? 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 intampla in momentul respectiv.
E o modalitate de a relationa cu foati experienta — pozitiva, ne-
gativa si neutra — astfel incat suferinta noastra, per ansamblu,
sa se reduca, iar senzatia de bunastare sa se amplifice.

A da dovada de mindfulness inseamna a te trezi, a recunoaste
ce se intampla in momentul prezent cu o atitudine prietenoasa.
Din pacate, dam rareori dovada 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
numara urmatoarele (adaptare dupa Mindful Attention Awareness

19

Mindfulness in psihoterapie m Mindfulness



20 Scale — Scala constientizarii cu o atentie marcata de mindfulness
[Brown & Ryan, 2003]):

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

* Spargem sau varsam lucruri din cauza nepasarii, neatentiei
sau a faptului ca ne gandim la altceva.

* Suntem incapabili sa observam sentimente subtile de
tensiune fizica sau disconfort.

* Uitam numele unei persoane aproape imediat ce l-am auzit.

* Ne surprindem preocupati de viitor sau de trecut.

e Rontaim 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 prinsa in trecut sau viitor si nu respingem sau nu
ne agatam de ce se intampla in momentul respectiv. Suntem
prezenti cu inima deschisa. Acest gen de atentie genereaza ener-
gie, claritate a mintii si bucurie. Din fericire, e o abilitate care
poate fi cultivata 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 romantica sfarsita tragic cu patru ani in
urma; nu este un imperativ sa tunzi tufele la sfarsit de sapta-
mana — e doar un trandafir. Perceptia cu acest tip de ,atentie
goala” este asociata, in general, cu mindfulness.

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