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REZUMAT

Nevoile se afla in centrul vietii noastre. Fie ca suntem constienti, fie ca nu, ele ne dirijeaza actiunile. Este esential sa
fim atenti la nevoile noastre intrucat, dupa cum scrie M. Rosenberg, ,,dacd nu ne pretuim nevoile, nici ceilalti nu vor pune
pret pe ele. Pentru a ne implini nevoile, trebuie mai intai sa le cunoastem. Din pacate, deseori nu suntem constienti de
ele. Nici macar nevoile fizice nu ni le stim intotdeauna, altminteri nu ar trebui sd mergem la nutritionist, sd ne uitam la
emisiuni despre sinitate sau si ne spund medicii si facem miscare. In acest context, in acest articol ne propunem si
explordm cum putem constientiza nevoilor personale prin practicile ,, MINDFULNESS”
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SUMMARY
Needs are at the heart of our lives. Whether we are aware of it or not, they direct our actions. It is essential to pay
attention to our needs because, as M. Rosenberg writes, "if we do not value our needs, others will not value them." To
meet our needs, we must first know them. Unfortunately, we are often unaware of them. We don't always know our
physical needs, otherwise we shouldn't go to the nutritionist, watch health shows or tell our doctors to exercise. In this
context, in this article we aim to explore how we can become aware of personal needs through , MINDFULNESS"

practices.
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Actualitatea temei abordate. In striduintele noastre
de a ne indeplini nevoile, nu este deloc neobisnuit sa
intAmpindm probleme cu un coleg, un sef, cu prietenul
sau prietena. Cum reactiondam in aceste situatii? Este 0
intrebare cat se poate de importanta, intrucat fericirea si
starea noastra de bine nu depind de faptul cd ne
confruntdm sau nu cu probleme atunci cand incercam sa
ne Implinim nevoile. Depind de modul in care raspundem
la problemele si dificultétile care apar in viata noastra.
Daci ne focalizam in mod constient pe nevoia noastra de
a fi fericiti, avem sanse mai mari ca actiunile noastre sa
ne aduca fericire. De obicei, ne resimtim nevoile ca pe
niste ,,dorinte”. Putem fi tentati sd ne satisfacem aceeasi
nevoie in moduri diferite, dar este posibil sd nu
congtientizdm nevoia in sine, chiar daca ea ne dirijeaza
comportamentul. In absenta acestei constientizari, este
posibil sd ne comportdm in moduri care ne impiedica sa
ne satisfacem nevoia.

O metoda inteligentd de abordare a nevoilor
presupune constientizarea lor, dar nu se opreste aici,
implicand si actiuni chibzuite pentru a le satisface.
Congtientizarea in sine nu este suficientd. Mai este nevoie
si de inteligentd, de flexibilitate si de actiune. Nevoile se
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afld la baza dificultitilor; ele ar trebui sa fie punctul de
focalizare al mesajului pe care cauti sa il transmiti. De
pilda, poate ca simti nevoia sa fii tratat corect si cu
respect. Daca nevoia ta nu este indeplinita, este posibil sa
simti iritare sau furie. Aceste trairi sunt un efect secundar
care poate ascunde problema. Daca te concentrezi numai
pe ele, nu poti comunica eficient. Emotiile iti pot afecta
chiar si intelegerea, cu rezultatul ca te vei concentra doar
pe furie, nu si pe cauza ei - nevoile nesatisficute.
Pericolul este ca atunci cand te concentrezi pe propriile
emotii, le vei exprima Intr-un fel sau altul, daca nu prin
cuvinte, atunci prin tonul vocii sau prin limbajul trupului.
Prin urmare, persoana céreia i te vei adresa va intra in
defensiva. Conversatia, care de-acum s-ar putea transfor-
ma intr-o cearta in toatd regula, degenereaza, iar adevara-
tele tale nevoi nici micar nu mai intra in discutie [2,
p.108].

in acest context, pentru constientizarea nevoilor
personale propunem a fi promovate practicile
MINDFULNESS.

Scopul cercetirii constd in analiza reperelor
teoretice  referitoare la  importanta  practicilor
MINDFULNESS pentru constientizarea nevoilor



personale.

Expunerea continutului de bazi. in viata de zi cu
zi, trebuie doar sd ne adancim atentia, si o comutim
dinspre ceilalti in directia propriilor sentimente, ganduri
personale si a starilor noastre de spirit. Mindfulness se
refera la o observare fard a judeca, a evalua. Este
abilitatea mintii de a urmdri, fara a critica. Cu aceasta
abilitate, o persoana vede lucrurile fard a le condamna.
Nu este surprinsa de nimic. Pur si simplu, percepe acele
lucruri exact asa cum sunt ele in starea lor naturald. Nu
face alegeri si nici nu judecd. Doar observd. Este un
spectator care isi da seama de impermanenta lucrurilor,
fara a cauta placerea acestora si fara a le personaliza [1,
p.90].

Pentru a gasi o definitie potrivita, putem porni de la
denumirea de Mindfulness. Cuvantul provine de la
. mind” — minte si ,, fulness” — plinatate, plenitudine. in
limba romana, traducerea poate suna pretentios, insa in
termeni simpli, mindfulness inseamna capacitatea de a-ti
antrena mintea sa fie atenta, prezentd, concentrata pe aici
si acum. lar acest lucru presupune o cultivare a atentiei
moment de moment si fara judecati de valoare, fara sa ne

gandim la trecut sau la viitor [11].

in limba engleza termenul mindfulness defineste un
concept care subliniazd calea prin care un individ este
constient, sensibil, treaz, vigil, atent. Cuvantul
,,mindfulness” din traducere inseamna: ,,a fi atent”, ,,a
fi constient”, ,,a fi prezent”, ,,a fi totdeauna atent §i
vigilent in a evita daunele si de a o duce bine”.

Pentru multi dintre noi, mindfulness poate fi o
provocare. De aceea, stilul mindfulness se educa in timp,
prin practici exersate zilnic. Acest domeniu cuprinde o
serie de tehnici care te ajuta sa fii prezent, constient, atent
si sa te bucuri de ceea ce traiesti de la o zi la alta. De fapt,
mindfulness-ul este o veche practici budistd care
pastreazd o relevantd din ce in ce mai apreciatd in
Occident. Ea nu se leagd neaparat de budism, fiind
promovata si sub alte forme; fiind o practicd de sine
stititoare, nu necesitd convertireca sau cunoasterea
budismului, desi punerea in practici a invataturilor
budiste ar putea facilita aparitia starii de prezenta
congtientd. In tabelul 1., prezentim cateva definitii ale
termenului mindfulnessului.

Tabel 1. Definitii ale termenului Mindfulness [3; 10].

Autor Definitii ale termenului
Kabat-Zinn | Mindfulness desemneaza capacitatea unui subiect de a fi atent intr-un mod particular, adica cu scop,
(1994) in momentul prezent si fard a judeca de ce
Mindfulness este o stare de prezentd constientd, in care ne concentrdm atentia intr-un anumit fel:
intentionat + In momentul prezent + fira judecatd critica.
Germer Mindfulness inseamna constiinta de a fi prezent la experienta traita si acceptatd neconditionat
(2005)

Mace (2008)

Mindfulness presupune eliberarea de suferintd pentru obtinerea moralitatii, a concentrarii §i a
intelepciunii

Siegel D.

Mindfulness se refera la trezirea dintr-o viata traita pe pilot automat si la faptul de a fi interesati de
ceea ce experientele noastre de zi cu zi ne aduc in atentie. Atunci cand suntem mindful (constienti)
traim aici §i acum, suntem constienti de propriile ganduri si sentimente, fiind, de asemenea, receptivi

la cele ale oamenilor din jur.

Mindfulness este o cerintd esentiald pentru a te elibera si a cunoaste.

Mindfulness este cea care da omului capacitatea de comprehensiune clara a lumii si a lui Insusi.

Tn limbajul
cotidian

este placutd, neplacutd sau neutra.

Mindfulness insemna un angajament ficut pentru o viata, nu de a merge intr-un loc anume, ci a fi
ntr-adevir acolo unde esti, in fiecare moment, indiferent de felul cum este dobandita experienta, ca

Mindfulness, starea de atentie constientd, este o veche
practica budista, dar cu o profunda relevanta pentru viata
noastra de astdzi. Aceasta relevantd nu are nimic de-a
face cu budismul in sine sau cu o eventuald convertire la
budism, ci are o totala legdtura cu a ne trezi si a trai in
armonie cu noi insine, si cu lumea care ne Inconjoara. Ea
are de a face cu examinarea propriei persoane, a cine
suntem noi, cu analizarea viziunii noastre asupra lumii si
a locului pe care il ocupam in cadrul ei, i cu actiunea de
a cultiva o anumita apreciere fatd de plinatatea fiecarui
moment pe care il traim. Dar, mai mult decat orice, ea are
de a face cu a pastra contactul cu realitatea [6, p.19].

Insi, tehnic vorbind, mindfulness este ceea ce se
intampld cénd esti atent intentionat, in momentul
prezent, fard a judeca, de parca viata ta ar depinde de asta.
Si rezultatul nu este altceva decat Constientizarea in sine.
Constientizarea este 0 capacitate cu care suntem
familiarizati cu totii si care ne e, simultan, complet

necunoscutd. Astfel, exercitiile de mindfulness re-
prezintd, de fapt, cultivarea unei resurse pe care o
detinem deja in noi, dar e necesar sa invatim cum si
ocupam un alt domeniu al mintii cu care nu prea avem,
de regula, contact. lar acesta este ceea ce am putea numi
modulul a fi al mintii.

Mindfulness inseamna constientizare, cultivata prin a
fi atent in mod sustinut si deosebit; este una dintre
numeroasele forme de meditatie, dacd meditatia poate fi
considerata orice modalitate prin care ne angajam in (1)
reglarea sistematica a atentiei si energiei, (2) influentdnd
astfel si posibil transformand calitatea experientei noastre
(3) cu scopul de a intelege gama completa a firii omenesti
si (4) arelatiilor noastre cu ceilalti si cu lumea [5, p.9].

O altd descriere care ne poate ajuta si intelegem
complexitatea acestui concept (mindfulness) — care a fost
preluat in aceastd forma atat in limba roména, cat si in
multe alte limbi — ne este oferita de Jon Kabat-Zinn. Tn
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viziunea stiintifica a lui Kabat-Zinn, si a multor experti
in meditatie si in arta cultivarii starii de prezenta
constientd, atentia este o abilitate psihologica extrem de
importantd, deoarece ne directioneaza energia. lar unde
se gaseste energia noastrd, acolo ne putem descoperi si
puterea [3, p.23].

Autorul si profesorul Jon Kabat-Zinn (2014)
mentioneaza ca de multe ori se pare ca persoanele sunt
mai preocupate de trecut, de ceea ce s-a intdmplat deja,
sau de un viitor care nu a sosit incd, reusind astfel sa evite
focusarea atentiei pe momentul prezent. Cautam un alt
loc unde sa fim, unde speram ca lucrurile vor fi mai bune,
unde vom fi mai fericiti, unde lucrurile vor fi mai aproape
de cum vrem noi sa fie sau mut aproape de modul in care
obisnuiau sa fie. Astfel, mindfulness-ul este un concept
foarte simplu, a carui putere st in practica si in adaptarea
la scenariul de viatd individual. Atentia constienta
inseamnd sa fii atent intr-un mod special: sa fii atent
asupra scopului, asupra momentului prezent, in timp ce
te privesti dintr-un ,,exterior”. Toate aceste precepte s-au
tradus ulterior in metode si tehnici de mindfulness, pre-
cum exercitiile de meditatie sau de atentie utilizand
respiratia, scanarea corpului, utilizarea simturilor sau
controlul gandurilor.

Mindfulness-ul devine inteleasd ca o deprindere, un
tip de ,,comportament invatat”, care consta intr-un interes
manifestat fatd de propria persoana si care tine de
procesul de autocunoastere. Practica cea mai cunoscuta
n care intdlnim mindfulness-ul este meditatia [8, p.27].

Tréirea constienta are doud componente. Poti invata
sa fii constient, prezent in viata ta de zi cu zi, iar acest
lucru este util in toate modurile posibile. Poti deprinde
modalitati constiente de a-{i spori abilitatea de a te bucura
de viata si de a gestiona dificultatile, care pot fi puse in
aplicare 1n orice moment al zilei. Cealaltd componenta
este meditatia, care se face intr-un mod mai formal,
ludndu-ti angajamentul de a o practica si stabilind un
interval pentru ea. Desi meditatia este cunoscutd de mult
timp in Occident (in anii 1960 era foarte la moda, de
exemplu), multora dintre noi inca ni se pare un concept
putin ciudat. Totusi, dupa ce vei medita In mod regulat,
vei ajunge si o simti ca pe o a doua natura [7, p.23].

Meditatia poate fi vazuta ca fiind procesul prin care
se aprofundeazd atentia si prezenta constientd, unde
practicantul are oportunitatea de a interactiona si prelucra
anumite experiente nainte de a le atribui un rol si de a le
integra 1n experienta lui de viatd. Meditatia este singura
activitate umani intentionatd, sistematicd ale carei
fundamente au ca scop constientizarea locului in care ne
aflam deja, a situatiei cu care ne confruntdm deja, nu
incercarea de a deveni mai buni sau de a obtine vreun
rezultat.

Mindfulness semnifica conceptul de a fi grijuliu, atent
la momentul prezent, fard a judeca, atat la ceea ce se
intampld in interiorul nostru complex, cat si la lumea
exterioard. Studiile au demonstrat faptul ca practicarea
tehnicilor centrate pe mindfulness au ,,0 influenta
pozitiva asupra modului in care creierul proceseaza
emotiile dificile in conditii de stres, mutdnd activarea
unor anumite zone din cortexul prefrontal din dreapta in
stinga — si inducind schimbari pozitive la nivelul
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sistemului imunitar” [5, p.28-29].

in esentd, mindfulness este universal, fiindca se refera
la atentie si constientizare, iar atentia si constientizarea
sunt capacitati umane inndscute pentru toti. Si totusi, e
corect sa spunem ca, din perspectiva istorica, articulatiile
cele mai rafinate si dezvoltate ale mindfulness-ului si
modul de cultivare al acestuia au la baza traditia budista,
iar textele si Invataturile budiste constituie o resursa
nepretuitd pentru aprofundarea intelegerii si aprecierea
mindfulness-ului si pentru subtilitatile cultivarii acestuia
[ibidem 5, p.30].

Mindfulness-ul este cheia principala spre cunoasterea
mintii §i, prin urmare, punctul de plecare, unealta
perfecta pentru a modela mintea §i, prin urmare, punctul
focal si manifestarea mareata a libertatii dobandite a
mintii §i, prin urmare, punctul culminant. Sa intelegem,
sa mentinem §i sa actionam dintr-o perspectiva specifica
starii de mindfulness va fi probabil un antrenament pe
viata, necesitdnd un efort continuu, un efort delicat.
Putem renunta sa ajungem la starea perfecta de mindful-
ness, straduindu-ne in schimb sd aducem pur si simplu
constientizarea in viata noastra, moment cu moment. De
cate ori ne amintim sd traim din perspectiva
congtientizdrii, practicim mindfulness-ul. Mindfulness-
ul nu este doar un set de tehnici. Vazand tipare ale mintii
si corpului In comuniune cu circumstantele, ni se ofera
darul constientizarii. Deprinzand capacitatea de a fi
prezent la fluxul mereu schimbator al experientei
interioare §i exterioare, descoperim cum si ne eliberam
de reactivitate i posibilitatea unei actiuni mai intelepte,
mai congstiente [4, pp. 231-214].

Asa cum am vazut, meditatia prin mindfulness tine de
fapt de constientizare: calitatea, stabilitatea, fiabilitatea si
capacitatea sa de a ne elibera de propriile obiceiuri de a
ne auto-minimiza si de a ignora ce e cel mai important in
vietile noastre. Mindfulness-ul dezvolta atentia pura,
discernamantul, vederea clara si, astfel, intelepciunea
veritabila, unde ,intelepciune” Inseamnd a cunoaste
realitatea lucrurilor in loc sd ne ldsdm prinsi de propriile
perceptii si judecati eronate asupra realitatii [5, p.65].

Mindfulness ne poate ajuta, de asemenea, sa apreciem
sentimente cum ar fi bucuria, pacea si fericirea, care de
multe ori trec rapid si rdman nerecunoscute. Ea este eli-
beratoare prin faptul ca ne calauzeste prin moduri de a ne
confrunta cu noi ingine si cu lumea exterioara, lucru ce
ne poate elibera din rutina in care cidem atit de des. Ne
conferd, de asemenea, fortd - ca urmare a faptului ca
acordand o atentie de acest fel, noi deschidem canalele ce
duc la rezervoarele adanci ale creativitatii, inteligentei,
imaginatiei, claritatii, determinarii, alegerii si intelep-
ciunii, care se afld in noi [6, p.25].

Mindfulness trebuie s fie o parte bine stabilitd din
viata fiecaruia. Tntr-o situatie cu adevarat stresanti, cum
ar fi o confruntare, inca poti gési un moment liber pentru
a reveni la mindfulness. Detaseaza-te de orice nevoie de
a reactiona rapid si nechibzuit si permite-ti o pauza de
respiratie pentru a te calma - pe masurd ce expiri,
elibereaza-te de sentimentele furioase si defensive.

Pentru gestionarea confruntarilor, suntem adesea
sfatuiti sa folosim acronimul STOP, care, de fapt, este
mindfulness, este céruia este prezentat in tabelul 2.



Tabelul 2. Metoda mindfulness STOP pentru gestionarea confruntarilor [7, p.136-137]

Metoda MINDFULNESS ,,STOP”

S Semnal corpul ifi trimite semnale timpurii de avertizare cand lucrurile nu merg bine, cum ar fi gatul
incordat sau stomacul deranjat. Scandrile corporale te vor face sa fii mult mai constient de
semnalele personale. Odata ce esti constient de ele, devine mai usor sa te detagezi de acestea.

T Tu detii | respira constient de cateva ori.

controlul
0] Opusul cand simti s muschii ti se incordeaza, iar gandurile iti devin negative (de teama sau de ostilitate),

adopta atitudinea opusa, relaxandu-te in mod deliberat si spunandu-{i in sinea ta: ,,Sunt calm si
detin controlul”. Aceasta este detagarea constienta de reactiile tale negative.

P Practica

abilitatile necesare.

pregateste-te sa practici aceste tehnici cand stii dinainte ca lucrurile ar putea deveni dificile; de
exemplu, c&nd returnezi un lucru care te-a nemultumit sau cand esti nevoit sd te confrunti cu
greutati la munca. Astfel, cdnd apare o dificultate neasteptata, vei avea la indemana toate

Un eclement esential al practicii mindfulness este
exercitiul de stabilizare a constientizarii. Ne antrendm sa
fim capabili sd sustinem constientizarea momentului
prezent, pentru un interval de timp dat, fara a ne lasa
distrasi de ganduri. Ne antrenam sa fim constienti de
gandurile noastre, in loc sa ne 1dsdm atrasi in a deveni una
cu aceste ganduri. Atunci cand putem sd ramanem
constienti de mintea ganditoare, nu ne mai lasam distrasi
de ea si, astfel, putem raméane constienti de orice altceva
patrunde in noi prin simfturile noastre, in momentul
prezent [9, p.142].

Mai multe studii si cercetari sugereaza ca inclusiv la
adultii mai varstnici, mindfulness-ul poate sa amplifice
functiile cognitive si sa le preintampine declinul.
Imagineaza-ti cu cat mai eficace ai putea fi, atat personal,
cat si profesional, daca ai putea sa mentii pe perioade mai
lungi de timp constientizarea in momentul prezent, fard a
te lasa distras de ganduri. Cum spunea William James,
parintele psihologiei americane, acum peste o suta de ani:
,,Cu cdt cineva se ocupd mai indelung de un subiect, cu
atat il stapaneste mai bine. lar facultatea de a aduce cu
buna stiingda inapoi o atentie hoinard, iar §i iar, este
insasi temelia judecatii, a caracterului i a voingei.
Nimeni nu poate fi stapan pe sine insusi, dacd nu o
poseda. Educatia care sd perfectioneze aceastd facultate
ar fi educatia superioard tuturor celorlalte” [ibidem 9,
p.144].

Putinta de a raiméane imun la distragerea atentiei face
sa scadd riscurile la adresa sigurantei personale, ne
imbunatateste performanta 1n orice activitate am
desfasura, ne Imbunitateste capacitatea de a Invita
lucruri noi, ne imbunatiteste abilitatea de a remarca
detalii importante pe care altfel nu le-am observa etc.
Posibilitatea de a ne controla perfect capacitatea de
sustinere a constientizarii in momentul prezent ar trebui

[ ]

sa fie un motiv suficient pentru a intreprinde o forma sau
alta de practica mindfulness.

Concluzii.

1. Mindfulness consta in meditatie formala si in a
trai constient zi de zi.

2. Practica este mai mult decat simpla repetitie.

3. A fi pe deplin constient inseamna sa traiesti in
prezent.

4. Tn ultimii ani, s-au ficut cercetiri extinse in ceea
ce priveste beneficiile practicdrii mindfulness si se
demonstreaza permanent cd acest lucru este util atat
pentru sanatatea fizica (reduce hipertensiunea arteriala),
Cat si pentru sanatatea psihica (reduce anxietatea);

5. Practicarea mindfulness-ului are toate sansele sa
fie benefica pentru o gama variata de probleme. Totodata,
este folositoare pentru oameni care nu au probleme
specifice, dar care vor sa isi amelioreze calitatea vietii.

6. Existd diverse moduri in care mindfulness-ul e de
folos, printre care: alungd durerea corelatd cu emotiile
negative; te desprinde de obiceiurile inutile Th gandire;
restaureazd echilibrul intre cele doud emisfere ale cre-
ierului; te deconecteaza de la supraincarcarea senzoriala
specifica vremurilor noastre; iti reface ritmurile naturale;
te invata sa traiesti cu tine asa cum esti.

Recomandari.

e Incearci sa meditezi zilnic.

e Fii ingaduitor cu tine, daca ratezi din reprizele de
meditatie.

e Traieste pe deplin si experientele negative!
Recunoaste si accepta ce ti se intampla.

Te poti detasa de emotiile tale.
Fii ingaduitor cu tine!
Invata si renunti la scopuri.
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