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Buddha ca persoana deplin functionala: catre o perspectiva centrata pe

persoana asupra conceptului de mindfulness

Manu Bazzano*

Lucrarea exploreaza legaturile dintre terapia
centrata pe persoand (TCP) si meditatie. Este
impartita in doud parti: prima parte Tncepe cu o
descriere a experientei personale a autorului
legatd de meditatie si este urmatd de o scurtd
trecere in revistd a altor abordari care au incercat
o integrare similard a meditatiei si psihoterapiei:
terapia cognitivd bazatd pe mindfulness,
modelele transpersonal si psihodinamic si de
ceea ce ar putea constitui o paradigma
alternativa, una  bazatd pe  principii
fenomenologice care sunt fundamentale pentru
TCP; a doua parte prezinta interviuri i constatari
ale unei cercetari euristice si fenomenologice de
mici dimensiuni (initial parte dintr-0 disertatie)
efectuata printre terapeuti care practicd meditatia
in mod frecvent. Meditatia este privita provizoriu
ca o modalitate de crestere a constiintei
organismice si fenomenologice, de cultivare si
rafinare a  unui fel-de-a-fi, de cultivare si
resacralizare a cotidianului si 0 mai mare pretuire
a dilemei existentiale a fiintei umane.

Partea I: Meditatia
O descriere fenomenologica

Aer rece intrAndu-mi prin nari, aer mai cald
iesind. Concentrare asupra respiratiei, pe ceea ¢
este atat de intim conectat cu a fi viu. Atent si
curios, stau cu aceastd actiune simpld si totusi
minunata, aceea pe care o uit deoarece vine de la
sine. Cu ochii intredeschisi, cu privirea relaxata,
imi ascult respiratia, pastrandu-i  ritmul
neschimbat, concentrat pe expiratie, lasand
inspiratia sa se petreaca de la sine.

Sunt distras; de ce este atat de dificil sa ramai
concentrat pe respiratie? De ce este atat de greu
sa Insotesti simplitatea faptului de a fi? Revenind
lar si iar asupra respiratiei, imi reinnoiesc
intentia de a ramane prezent, de a fi atent la
postura corporala.

Este o rememorare: a sarcinii in desfasurare, a
facticitatii vietii. Simtindu-ma oarecum mai
ancorat, aprofundez observatia: imi observ
gandurile si le recunosc ca atare, fara sa ma las in
voia lor; observ diverse senzatii fizice,

sentimente si emotii. Sunt constient de ganduri,
senzatii, trdiri si emotii — uneori chiar le vad
venind... Se creeaza senzatia de spatiu si odatd
cu ea un sentiment de libertate.

Devin constient de sunete. Incerc s nu etichetez,
sd nu interpretez sau sa construiesc conjuncturi
in jurul lor: doar ascult. Observ cum sunetele
apar, persistd pentru un timp si Se sting.
Ascultand sunetele incaperii, ale strazii, ale
cerului ma percep ca fiind incorporat in aceasta
vasta lume fenomenali, ca parte a momentului in
plind desfasurare: un intreg cu multiple fatete,
complex si bogat; a-l numi “moment prezent”
pare chiar neadecvat. Ma simt perplex si
incapabil de a da o explicatie satisfacatoare
pentru toate acestea. Decid sa aduc o intrebare
care imi reflecta si imi subliniaza perplexitatea.
Intrebarea este simpli: “Ce este asta?” Asta: nu
fenomenul singular. Nu motorul masinii din
stradd, cantecul pasdrii sau vuietul din cer (un
tunet? un avion?) sau gandul pasager ca trebuie
sa-mi sun un prieten mai tarzi. Este vorba despre
experienta ce tocmai se desfasoard in intregimea
ei. A fi viu in chiar clipa de fatd este la fel de
greu de inteles, uimitor si de neconceput ca orice
alt mister contemplat vreodata de mintea umana.
O experienta pe care de obicei o iau de-a gata, de
care ma dispensez, pe care o privesc plictisit si
de prea multe ori ratez a o aprecia. Pun
intrebarea din toata inima si astept in liniste ceea
ce va urma. Apar tot felul de “raspunsuri”, dar
toate sunt nesatisficitoare. In loc sa-mi
diminueze  perplexitatea, intrebarea  mi-o
adanceste; pentru o clipa 1i percep natura
enigmatica, de nepatruns.

O sesiune de meditatie dureazd in mod normal
intre 30 si 45 de minute. De obicei stau pe o
perna acasd, pe podea, cu picioarele incrucisate,
cateodatd pe scaun cu ambele picioare pe
pamant, uneori singur, alteori cu prieteni.
Meditez Tn tren pe drumul spre serviciu: niciun
sunet extern nu reprezintd o perturbare reala, caci
aceastd experientd a meditatiei este inradacinata
in observarea fenomenologica.



Meditatia ca o constientizare a
organismului

Meditatia este o parte integrantd a vietii mele si
influenteazd felul In care sunt in relatia cu
clientii mei. Practic meditatia din 1978 si in
ianuarie 2004 am primit ordinatia in scolile de
Zen Soto si Rinzai. In trecut credeam ci
meditatia inseamnd: (a) oprirea mintii prin
intreruperea fluxului gandurilor; (b)
experientierea “starilor de constiinta alteratd”
(Bazzano, 2010b, p33). Privind retrospectiv,
acele conceptii par acum naive, chiar
contraproductive, desi la vremea aceea aveau
sens. In loc de a incerca si opreasca gandurile
(am indoieli serioase ca a reusit cineva vreodata
asta) meditatia a ajuns acum sa insemne a fi in
contact cu ceea ce apare, fie ele emotii,
sentimente  sau ganduri si  dezvoltarea
constientizarii dimensiunii fenomenologice. in
loc de a alerga dupa “stari alterate”, in loc de a
incerca sd intrezaresti o stare spirituald imaginara
in afara cotidianului, meditatia a ajuns gradual sa
insemne aprecierea cat mai deplina a acestuia. Pe
masura ce mi-am dezvoltat aceastd practica, ea a
devenit mai putin speciala, mai mult obisnuita:
“constientizarea deopotrivdi a posturii si a
gandurilor, sentimentelor si emotiilor” (Bazzano,
2010b, p. 33). A devenit -constientizarea
campului mai larg, a ceea ce Rogers a numit
experientiere organismica (Rogers, 1961, p.
111).

O virtute aparte a budismului Zen este pretuirea
obisnuitului (Aitken, 1994; Batchelor, 1997;
Bazzano, 2006; Maezumi, 2001; Suzuki, 1970),
respingerea  apelului la  supranatural  si
transcendental si a ceea ce Rorty, un ganditor
pragmatic american in traditia lui William James
si a lui John Dewey, numeste “fundationalism”
(1989, p. 120), adica o incercare de a explica,
interpreta si fundamenta realitatea intdmplatoare.
Spiritul Zen acopera un teren similar si este
ilustrat iIn mod sclipitor de catre unul dintre
principalii sai exponenti, Dogen (Waddell &
Abe, 2002), care, n textul cunoscut sub numele
de Genjokoan (Expresia similaritatii) scrie:

A invata Calea lui Buddha inseamna a invata
despre sine. A invata despre sine inseamnd a
uita de sine. A uita de sine inseamnda a fi
confirmat de toate dharmele. A fi confirmat de
toate dharmele inseamnda a pune deoparte
propriul corp si popria minte precum §i
corpurile si mintile altora.
(Waddell & Abe, 2002, p. 41)

Dogen a scris acest verset in secolul al
Xlll-lea si totusi el pune sub semnul
intrebarii cateva dintre ideile de baza care
au modelat lumea moderna: credinta in eul
cartezian separat, viziunea newtoniana
mecanicistd ~ asupra  naturii  ca  si
“demistificare si desacralizare a lumii”
(McMahan, 2008, p. 162). Personal, cred ca
perspectiva lui Dogen este utilda 1n
articularea selfului ca proces si in egala
masura ca refuz al viziunii mecaniciste
asupra vietii. Continui sa descopar ca
practica zen si TCP, in egala masura doua
surse de inspiratie 1n viata mea, se
completeaza si se informeaza reciproc.
Perspectiva mea asupra budismului este
sustinutd de o viziune seculara si existentiala.
Nu il privesc pe Buddha ca pe o figura
transcendentald care a avut o revelatie
centrata pe persoana si existentiala venita din
neant, ci ca pe cineva care a fost capabil sa
integreze devenirea si impermanenta. Pentru
mine, a fi un buddha este asemanitor cu a
functiona liber, a fi ,,deschis sa experientiezi
fara sa te simti amenintat.. a manifesta
incredere in propriul proces de evaluare
organismicd” (Mearns & Thorne, 1988, pg.
11).

Meditatia si terapia centrata pe
persoania: Un nou domeniu de cercetare

Ceea ce a inceput din curiozitate a luat avant,
ajungand sa fie o serie de intrebari personale
profunde. Tn opinia mea — si in lumina
experientei pe care o am in diverse modalitati
terapeutice — abordarea centrata pe persoana
este cea mai provocatoare pentru practician,
necesitdnd cultivarea unui fel-de-a-fi mai
degraba decat acumularea de competente. O
practica terapeutica atat de complexa necesita
umanism autentic, ceea ce la randu-i necesita
utilizarea constienta si congruenta a selfului
pentru a oferi pe deplin conditiile de baza. Am
inceput sa ma intreb: “Ma ajuta meditatia sa
devin un mai bun terapeut centrat pe persoana?
Ma ajuta sa-i incorporez pricipiile?”

M-am intors la sursa si am revazut cele sase
conditii (Rogers, 1957). Pentru ca doua
persoane sa fie in contact (prima conditie),
trebuie sa fiu prezent in incapere, sa fiu atent
la client (care este vulnerabil, anxios sau intr-o
stare de incongruentd — a doua conditie).
Trebuie sa fiu congruent in relatie (a treia
conditie), total constient de aria mai larga a
experientei organismice. Trebuie sa fac asta
depasind nivelul cognitiv, adicd la nivel



corporal (Merleau-Ponty, 2002). O asemenea
insotire congruenta este mediul care face posibila
atitudinea pozitivdi neconditionatda (a patra
conditie). Credinta mea initiald a fost ca dorinta
sincerd de ,,a face bine” va aduce de la sine
atitudinea pozitiva neconditionatd. Nu am avut
in vedere conotatia sa organismica si legatura
indisolubild cu a cincea conditie care afirma ca
»terapeutul experientiaza o intelegere empatica a
cadrului intern de referinta al clientului” (Rogers,
1961, p. 22). Doar atunci comunicarea mea
congruentd va face posibild cea de-a sasea
conditie, adica ,,perceperea, cat de mica, de catre
client a conditiilor 4 si 5, empatia si acceptarea
pozitivd neconditionatd a terapeutului fata de
client” (Rogers, 1961, p. 22). Aceste reflectii au
avut darul de a ma reconecta la principiile
fundamentale ale PCA.

Parea clar ca practicarea frecventa a meditatiei
m-a ajutat sa ofer congruentd, empatie si
acceptare pozitiva neconditionata, dar era oare
la fel pentru ceilalti colegi care au practicat
meditatia in mod frecvent? Tnainte de a incerca
sa raspund la aceasta intrebare a fost important
sa-mi largesc aria de cercetare in domeniul
literaturii de specialitate, sa-mi verific
intelegerea si sa-mi clarific ce au de oferit si
alte abordari.

Rasfoind principalele publicatii contemporane
nu am reusit sa gasesc nimic semnificativ in
domeniul specific al meditatiei si terapiei
centrate pe persoana contemporane, cu
exceptia lucrdrilor lui Brazier (1995), scriitor
si practicant care totusi s-a indepartat ulterior
de meditatie, abandonand-o 1in final T1n
schimbul unei abordari ce tine mai mult de
“Taramul Pur” din cadrul budismului, care se
focalizeaza mai mult pe implicarea sociald activa
(Brazier, 2008).

Propriile-mi contributii in domeniu (Bazzano,
2004, 2005, 2006, 2009, 2010a, 2010b) au suferit
schimbari ca urmare a procesului continuu de
practica si studiu. Privind retrospectiv, constat ca
am facut aceleasi greseli pe care ulterior le-am
atribuit altor autori din domeniu, cea mai vadita
fiind aceea a divizdrii arbitrare prin asocierea
terapiei cu sfera cotidianului si a meditatiei cu
domeniul ,transcendentalului”’, precum si
neglijarea partiala a naturii experientiale,
experimentale si  existentiale a ambelor
demersuri.

Sumar al altor abordari
Terapia cognitiva bazata pe mindfulness

Cea mai populara incercare de a integra
meditatia Tn psihoterapie este terapia cognitiva
bazata pe mindfulness (MBCT) (Nauriyal,
Drummond, & Lal, 2006; Segal, Williams, &
Teasdale, 2002), o combinatiec de tehnici de
meditatie si TCC, inspirata de programul de
mindfulness al lui Kabat-Zinn (Kabat-Zinn,
1994, 2005). Anterior formarii mele in TCP, am
predat si co-facilitat programe de reducere a
stresului bazate pe mindfulness. Mi s-au péarut
captivante si am considerat benefic efortul de
transpunere a principalelor principii budiste Tn
limbaj cantitativ. Totodata, am devenit constient
de faptul ca meditatia budistd era prezentatd ca
instrument didactic Tn loc de mijloc empiric — o
tehnica ce avea scopul de a reprograma gandirea
si comportamentul in locul cultivarii unei
atitudini  non-critice si tolerante fatd de
imperfectiunile umane. Tn cadrul MBCT
meditatia este utilizatd prescriptiv  pentru
reducerea  stresului, controlul  anxietatii,
gestionarea durerii fizice, tratarea depresiei si a
tulburadrii post-traumatice. Sunt de acord cu
dorinta de a reduce suferinta, dar MBCT
accentueaza ,.gandirea negativa” (Segal et al.,
2002, pp. 252-253) si examineazd/evalueaza
»atitudinile disfunctionale” (Segal et al., 2002, p.
5); utilizeaza ,,Scala Atitudinii Disfunctionale”
(p.5), reambaland astfel invataturile paradoxale
ale lui Buddha intr-o formula cu scopul de a
retrimite clientul intr-o viata normala, alienata.
Elementul budist din MBCT are un puternic iz
de Theravada: in viziunea acestei scoli timpurii a
budismului indian lumea este iluzorie si
experienta umana trebuie corectata, Insanatosita
si eliberata din propriile constrangeri. In mod
natural, tentativa unei metodologii inspirate de
aceasta filosofie va fi aceea de reeducare a
clientului, fiind mai degraba prescriptivad decat
experientiala.

Terapia transpersonala

Terapia transpersonald a utilizat de asemenea
meditatia, principiile si ideile budiste in scopul
validarii unei credinte intr-0 dimensiune
spirituala. Contributii la aceastd abordare au
venit de la Wilber (2000) si Rowan (2001),
printre altii. Abordarea este vasta si polivalenta,
intersectand sectiuni ale terapiei centrate pe
persoand. in locul descompunerii selfului si a



intelegerii naturii sale fluide si procesuale,
aceastd abordare vede meditatia ca pe o cale de
tranzitie dincolo de self si de extindere fin
,constiinta cosmica”.

Terapia psihodinamica si meditatia

Autorii care au integrat budismul si psihoterapia
psihodinamica (Burns, 1994; Epstein, 1995;
Fromm, Suzuki, & De Martino, 1960; Safran,
2003; Welwood, 1983, 2000) au depus 0 munca
de pionierat acceptdnd in acelasi timp notiuni
psihanalitice cheie — asociere liberd, credinta in
inconstient, notiunea de psyche ca sistem separat
alcatuit din parti. Ca rezultat, meditatia a fost
privita ca un exercitiu de introspectie — pierzand
astfel realitatea fenomenologicd mai larga,
favorizdnd  conceptiile  carteziene/freudiene
gresite.

Meditatia, PCA si fenomenologia

Meditatia — asa cum o traiesc si inteleg — este 0
forma fenomenologica si existentiala de
investigare; inseamna a deveni constient de
campul organismic extins, a te adapta activ si
creativ. la natura non-substantiald, fluida a
selfului. Are legatura cu — si ajutd persoana si
aprecieze deplin - cotidianul (Maezumi, 2001),
viata organismului dincolo de constrangerile
ego-ului si ale self-conceptului (Rogers, 1957).
Atitudinea Zen este mai acordata fenomenologiei
(unul dintre fundamentele PCA) in incercarea de
a pretui mai pe deplin lumea imperfecta a
fenomenelor, lucru care poate fi regasit in
scrierile tarzii ale lui Husserl si In mod special in
modul insistent al lui Merleau-Ponty de a
readuce esenta 1n existenta (Matthews, 2002).

Partea a I1-a: Sumarul Cercetarii

Introducerea altor experiente

Am inceput cercetarea cu formularea unei
intrebari: ~ “Cum  informeaza  practicarea
meditatiei activitatea terapeutului centrat pe
persoana?” (Bazzano, 2010b, p. 34). Pe parcursul
a cinci luni am Tnregistrat interviuri si conversatii
cu terapeuti centrati pe persoana care practica
frecvent meditatia. Provocarea cercetarilor
calitative si euristice Tn mod deosebit este,

desigur, greutatea responsabilitatii ce apasa pe
umerii cercetatorului, pentru ca, asa cum ne
aminteste Polanyi, “nu exista reguli ce pot ghida
verificarea cu Tncredere pana la capat;
cercetatorul trebuie sa ia decizia finala” (citat din
Moustakas, 1990, p. 33). Ceea ce descrie
Moustakas ca “a patrunde problema, a te uni cu
ea” (1990, p. 15) seamana foarte mult cu
experienta mea cu koanurile din Zen, atunci cand
cineva trebuie sa mediteze asupra unei probleme
existentiale nerezolvabile (i.e., mentionat mai sus
ca ‘ce este asta?’), care poate sia ii ofere
practicantului o noua perceptie. Dupa ce au avut
loc conversatiile, am ascultat in mod repetat
nregistrarile, cautand teme comune ce ar fi putut
sa imi sporeasca intelegerea. Timp de multe luni
am ramas cu Tntrebarea centrala explorarii mele.
Am pastrat intrebarea zilnic, Tnainte si dupa ce
am avut conversatiile cu colegii mei: o nota
pregnanta, care a persistat o0 datd cu activitatile
mele zilnice. Am gasit patru colegi, practicanti
TCP si meditatori, dornici de discutii Tnregistrate
cu mine cu durata de o ora (Bazzano, 2010b).

Pregitirea interviurilor

Tnainte de a Tncepe, cu scopul de a ramane
focalizat Tn timp ce folosesc un instructaj
flexibil pentru mine Tnsumi, am pregatit patru
intrebari secundare:

(1) Ce experienta aveti cu meditatia?

(2) Cum va influenteaza meditatia activitatea
TCR&

(3) Cum informeaza meditatia experienta si
intelegerea pe care o aveti in TCP?

(4) Cum este sau nu de ajutor meditatia in
practica TCP?

Cea de-a patra intrebare a pus la indoiala
“propria presupunere cum ca meditatia este
intotdeauna benefica practicarii  terapiei
[centrate pe persoana] (Bazzano, 2010b, p.
34).

Aspecte etice

Verificind  codurile  de  conduita  ale
prerechizitelor si metodologiei de cercetare larg
acceptate (British Association for Counselling
and Psychotherapy [BACP], 2010; Elliot,
Fischer, & Rennie, 1999; Mauthner, Birch,
Jessop, & Miller, 2002; Social Research



Association  [SRA], 2003), am purtat
conversatiile in spiritul respectului si empatiei,
am clarificat cu participantii urmatoarele
drepturi: (a) posibilitatea retragerii Tn orice
moment; (b) sa solicite vizionarea disertatiei si sa
elimine orice considera a fi neadecvat. Aspecte
ale confidentialitatii si protejare a datelor au fost
clarificate Tnainte de Tnceperea interviurilor:
identitatea participantilor a fost confidentiala;
toate numele sunt fictive si detaliile personale
codificate; notitele si Tnregistrarile au fost
incuiate ntr-un fisier; datele digitale au fost
securizate prin parole si contin doar detalii
neidentificabile sub forma notitelor sau a
fisierelor electronice; toate Tnregistrarile vor fi
transcrise direct de mine fara asistenta unei de-a
treia parti. In final, am primit consimtamantul de
informare din partea participantilor pentru
publicarea rezultatelor cercetarii.

Rezultate

Conversaria 1

Mark (toate numele folosite Tn aceasta lucrare
sunt fictive), un terapeut centrat pe persoana, a
inceput sa practice meditagia in mod frecvent
in urma cu trei ani si a trait ceea ce el numeste
0 ‘descoperire’ interioara, perceperea

[unui] spayiu mai larg in interior, un loc de conectivitate
cu lumea, precum si un loc de conectare cu umanitatea
mea bazal@, atat cu ‘parsile bune’ cét si cu cele ‘mai
pugin bune’.

A descoperit ca aceasta se reflecta in munca
lui. Inainte de a practica meditatia se simtea
adesea

constrans sa intervina si sa il provoace pe client,
incercand, chiar si indirect, sa corecteze ceea ce a
perceput ca fiind ‘comportament gresit’.

Acum a descoperit ca — intr-un mod care
reflecta propriul proces interior — era ‘mult
mai pregatit sa ofere spatiu de explorare,
verbalizare si autodescoperire’. A remarcat
cum linistile din timpul sedintelor au devenit
mai ‘profunde si semnificative’.

Atunci cand am ascultat pentru prima oara acest
interviu m-am simtit reasigurat intr-un mod
ingamfat: parea ca Tmi confirma propriile
presupuneri. Pana la cea de-a treia ascultare, mi-
a atras atentia vocea lui Mark atunci cand vorbea

despre ‘partile bune’ si ‘partile mai putin bune’.
Puteam cumva sa aud ce vroia sa zica defapt,
adica era dispus sa se angajeze atat in procesul
dificil cat si Tn configuratiile pozitive (Mearns &
Thorne, 2000, p. 102). M-am fintors la nceputul
inregistrarii unde vorbeste despre prima sa
experienta cu meditatia. A fost ‘o revelayie... un
loc de conectare cu lumea inconjuratoare’. Avea
entuziasmul incepatorului, o calitate foarte
cautata in zen denumita ‘mintea incepatorului’
(Suzuki, 1970). Aceasta ‘descoperire’ m-a
bucurat dar m-a si intristat. M-a stimulat pentru
ca a confirmat ceea ce stiam dintotdeauna. M-a
ntristat pentru cd m-a facut si ma intreb daca
mai posed oare acelasi entuziasm dupa 32 de ani
de practicare a meditatiei.

Conversatia 2

Gill practica meditatia cu mult Thainte de a-si
incepe formarea Tn psihoterapia centrata pe
persoana. Apoi terapia a ‘Inlocuit practicarea
meditatiei’ si a devenit centrala vietii sale, in
timp ce meditatia a ramas n fundal. Ascultand-o,
am simtit adevarul din ceea ce spune, crezand in
validitatea declaratiei sale: activitatea sa centrata
pe persoand a devenit o supapa naturala a
meditatiei din trecut. Mi-am dat seama de
propriile prejudecati abia ulterior, prima oara
cand am reascultat acest pasaj, avand Tn vedere
faptul ca nu se potriveste cu propria experienta.
La cea de-a doua ascultare, nsa, avea sens si am
putut auzi ce a spus n chiar urmatoarea fraza:

Trecerea de la meditayie la psihoterapia centrata pe
persoana a fost ca o progresie naturala pentru
mine. Meditazia Tnseamna a sta agezat, a ma
concentra pe constientizarea atentaz, a observa
gandurile, a observa experienza; a fi cu propria
experiensa. Uneori poate fi dureros, atat psihologic
cat si fiziologic, a sta asezat pentru mult timp — de a
fi cu experiena mea si de a stii ca este temporara si
ca va trece. Acelasi lucru este valabil si pentru a fi
cu un client.

Pentru ea, elementul crucial in psihoterapia
centratd pe persoana este o atitudine de
deschidere si neconditionalitate fata de propria
experienta si cea a clientului:

Are legatura cu a fi In contact cu experienfa
fiecarei clipe, fara a judeca, fara a o direcfiona.
Gasesc a fi de ajutor ‘necondifionalitatea’ — nici
bun, nici rau.



Conversatia 3
Pentru Johanna, psihoterapeut centrat pe
persoana si meditator de multi ani,

Meditasia inseamna a fi pe deplin prezent la orice
as face sau cu oricine ay fi... un fel de condisie de
baza a practicii centrate persoana. Folosesc
respirasia ca revenire la momentul prezent... ritmul
repsirayiei, picioarele pe pamant... Imi aduc aminte
— Tmi amintesc ca sunt aici, sunt in viafa, aceasta
alta persoana este cu mine, aceasta activitate are
loc aici si acum. Ideal, aceasta este experienfa mea
n meditagie. Aceasta se continug in lucrul cu
clientul, In mod deosebit cu practica centrata pe
persoana pe care o consider a fi o forma de
meditayie Tn sine, Tn prezenya unui alt om.

Experienta Johannei s-a suprapus perfect
experientei mele: ce minunat! Si totusi m-a pus
pe ganduri: “Oare am conversatii cu persoane
care gandesc la fel ca mine? Ne validam
reciproc?”

Conversafia 4

Pentru Steve, meditatia poate fi
complementara psihoterapiei pentru ca este:

un raspuns constient, o dorinfa de a
ramane in contact cu disconfortul si de
a fi deschis la posibilitatea producerii
unei schimbari.

Practicarea frecventa a meditatiei Tl ajuta sa se
simta mai putin constrans sa intervina atunci
cand lucreaza cu un client, sa il salveze sau
directioneze:

Daca un client exprima sentimente mai dificile —
pot ramane acolo fara a-i alina durerea sau a-I
relaxa, sau a-i distrage atensia... A raméane in
contact cu acele emoyii nu ne va distruge si poate
permite un sentiment de libertate si putere
interioara, aceleasi lucruri pe care le obyin in timp
ce meditez.

A atras atentia asupra constientizarii
meditative a “ceea ce se intampla” si “ceea ce
apare” ca fiind nepretuite  practicarii
psihoterapiei centrate pe persoana:

Meditasia ajuta la golirea ecranului si la a fi mai
conectayi la aici si acum, cu ceea ce se intampla, nu
doar mental... intr-o sfera mai larga, nu doar cu self-
conceptul meu, cu cine cred ca sunt sau cine ar trebui
sa fiu.

Steve a subliniat de asemenea aspectul
relational al meditatiei:

Meditayia este adusa Tn relagie. Devin instrumentul
efortului meu. Practica centrata pe persoana mi
permite sa prefuiesc meditatia mai mult pentru
efectul pe care 1l are asupra mea, asupra felului
meu de a fi.

Tn urma ultimei ascultari ma gandeam: “Are
dreptate. Sunt de acord. Nimic revolutionar,
nimic nou... suna bine.” Dupa cea de-a treia
redare am observat emfaza lui: “am devenit
instrumentul efortului meu”, ceva s-a schimbat
n perceptia mea. Nu stiu cum o pot exprima
mai bine. S-ar putea sa aiba legatura cu faptul
ca “instrument” evoca muzica, acordarea
chitarei mele Tnainte de a canta pentru prieteni
sau audienta, pentru ca sunetul sa fie proaspat
si clar. Este posibil sa aiba legatura cu ceva
din ceea ce a spus Steve. Ceva n legatura cu el
si modul sau de a fi ca persoana... felul Tn care
a fost cu mine, de exemplu, Tn timpul
conversatiei noastre: clar, deschis si atent.

Teme emergente

Tn urma ascultarilor repetate, conversatiile par
sa duca spre punctele enumerate mai jos.
Practicarea frecventa a meditatiei, conform
acestor teme recurente, ajuta la promovarea
urmatoarelor:

Deschidere neconditionata si fara a judeca.
Prezenta Tntruchipata si o constientizare mai
larga a organismului.

A fi Tmpreuna cu - a participa atat la
experientele placute cat si la cele dificile.
Curiozitate — abilitatea de a raméne cu o
intrebare.

Compasiune - auto-alimentarea (hranirea)
oferitd de meditatie, ce se revarsa in empatia
naturala si acceptarea pozitiva neconditionata.
Calitatea relatiei — meditatia poate modifica
intr-un sens pozitiv modul de relationare cu
clientul.

Constientizarea naturii interdependente
intretinuta de practicarea meditatiei. (Asa cum
spunea Gill, meditatia poate sa inceapa ca
“ceva personal pe care 1l fac singur” dar Tn
curand Tnsusi selful este “vazut in context, ca



parte a unui set relational intersubiectiv si
interdependent.”).

Constientizarea  self-conceptului si a
“configuratiei selfului” (Mearns & Thorne,
2000, p. 102): constientizarea fluiditatii, a
selfului ca proces.

Este posibil ca meditatia sa fie daunatoare
psihoterapiei centrate pe persoana? Doi dintre
cei intervievati considera ca meditatia poate fi
o fuga, un raspuns pasiv la provocarile vietii si
ca, daca este practicata doar cu scopul de a
corobora credinte derivate din budism, poate
conduce spre pasivitate.

Consensul general in cele patru conversatii
anterioare sugereaza faptul ca meditatia ajuta
terapeutul sa devina constient de aria mai
larga, de realitatea organismica ampla,
principala in psihoterapia centrata pe persoana,
Rogers vazand psihoterapia ca fiind “un
proces prin care omul devine organismul sau —
fara a se Tnsela pe sine, fara deformare” (1961,
p. 111).

A reiesit faptul ca a te concentra pe respiratie
inseamna a te concentra pe o activitate comuna
tuturor fiintelor vii. Asa cum spunea si Steve:
“Prin constientizarea respiratiei devin mult
mai constient de sfera larga ce finconjoara
selful”.

Constientizarea  campului  Tnseamna i
constientizarea a ceea ce in mod uzual este
numit “evident”. Ce a iesit in prim plan a fost
faptul ca ne abatem privirea cu usurinta de la
viata cotidiana pentru a cauta altceva, astfel
ignorand miracolul zilnic, ceva ce poate fi
inteles doar prin corp, prin simturi, prin
obisnuita, dar minunata, experienta de a-fi-pe-
lume.

Meditatia, conform altor doi participanti, ar
putea oferi elementele rudimentare pentru o
“pregatire ce ne poate ajuta sa ramanem fin
contact cu realitatea fenomenologica moderna,
cu scopul de a ne reaminti mai usor” (citat din
Bazzano, 2010b, p. 36), a cultiva un simt al
clientilor nostri. O asemenea pregatire I-ar ajuta
pe practicant sa dezvolte ceea ce Rogers numeste
“un fel de a fi” (“a way of being” - Rogers, 1980;
Bazzano, 2010b, p. 36).

A existat un consens intre participanti:

(1) Meditatia se aseamana TCP prin faptul ca,
aceasta constientizare meditativa, este n

sine 0 constientizare a experientei
organismice si ajuta la reglarea fina a
procesului organismic de valorizare.

(2) Tn constientizarea meditativa selful este
uneori perceput ca fiind nonexistent sau ca
existand doar Tintr-un mod relational,
interdependent. Mai mult decét atéat, selful
n meditatie este perceput ca fiind fluid,
nu un construct rigid, ci un proces, ceva
ce rezoneaza cu elucidarea celor sapte
procese ale lui Rogers (1961).

Concluzii

A croi drumul unei perspective capabile sa
combine principiile centrate pe persoana cu
meditatia este un demers care a intarziat destul
de mult si care este foarte necesar; speranta
mea este ca aceasta contributie mica — oricat
de limitatdi ca domeniu si descoperiri — sa
starneasca viitoare discutii si cercetari.

Unele Tntelegeri initiale au fost confirmate: de
exemplu, faptul ca meditatia este eficienta in
cultivarea felului-de-a-fi. Nu m-am putut
abtine din a ma intreba daca nu cumva am
purtat discutii cu persoane care gandesc la fel
ca mine si care astfel au amplificat si rezonat
in felul lor cu propriile mele presupuneri.
Acest gand ma ajuta sa raman mai realist in
cercetarea mea si ma face curios: cum sunt
terapeutii centrati pe persoana care nu
mediteaza? Cum isi cultiva felul-de-a-fi si
ofera conditiile de baza Tntr-un mod autentic?
Aceasta cercetare m-a ajutat sa realizez faptul
ca trebuie sa fac mai multe Tn domeniul
meditatiei si TCP. Lucrarea de fata este doar o
micda mostra, Tnsa rezultatele Tncurajeaza
continuarea intrebarilor, caci m-au
redirectionat spre nevoia de a construi mai
multe legaturi intre practicile contemplative
din Est si psihoterapiile centrata pe persoana si
experientiala.

Meditatia ne ajuta sa fim Tmpamantati in
organism si in lumea fenomenologica — o
pozitie diferita ca directie de viziunea
mecanistica propusa de terapia cognitiv-
comportamentala bazata pe mindfulness.
Meditatia promoveaza explorarea si
reincantarea obisnuitului, astfel evitand ruta
evaziva si  bypass-ul spiritual al multor
psihoterapii transpersonale.



Meditatia ne ajuta sa exploram selful ca
proces, astfel deconstruind viziunea
psihodinamica a psihicului ca aparat separat.
In cele din urma meditatia ne ajuti si
apreciam imperfectiunile vietii ca pe niste
daruri. Aceasta ar putea Tnsemna ca viata de
acum este deja viata lui Buddha, deja viata
unei persoane pe deplin functionale.

Pozitia emergenta aici este una
fenomenologica, experientiala si existentiala:
ca atare nu este folositoare unui sistem de
credinte.

Speranta mea sincera este ca aceasta lucrare sa
provoace discutii si sa Tncurajeze alti colegi
cercetatori si practicieni in a duce investigatia

mai departe. Sa ne inspiram reciproc in acest
domeniu nou si captivant.

Recunostinte

As dori sa le multumesc pentru feedback si
pentru  sugestiile  nepretuite  urmatorilor
prieteni si colegi: Stathis Anthopoulos, Meg
Barker, Stephen Batchelor, Jocelyn Chaplin,
Hugh Clarke, Mick Cooper, Mia Leijssen,
Jyoty Nanda, Julia Samuels, Zoe

Shobbrook, Mary Swale si revizorilor
anonimi din cadrul PCEP.
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