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PREFATA

Din cand in cand, apare o carte cu adevérat utild unui anu-
mit scop si culmea este cg, atunci cand o folosesti pentru a
indeplini scopul propus, ea te face s iti reevaluezi acest scop si
iti schimb& modul de a vedea, aborda si intelege viata si lumeain
care traiesti. Mindfulness. Nasterea constientd este una dintre
aceste carti.

Este neindoios c& ai inceput sa citesti aceastd carte de-
oarece cauti atat informatii, pareri avizate si o perspectivd
noud asupra lucrurilor, cat si cele mai noi orientdri bazate pe
cercetdri stiintifice referitoare la sarcing si la aducerea copi-
lului pe lume intr-o manierd care s& fie in acord cu aspiratiile
si dorintele pe care le ai. Din punctul acesta de vedere, te aofli
exact la locul potrivit. Cu toate acestea, deoarece programul
MBCP este, dupd cum sugereazd si numele, intemeiat pe starea
de mindfulness, el iti oferd - oricine ai fi tu, persoana care
citeste, fie c& esti singurd sau impreund cu partenerul tau -
ceva mai mult decat o simpla informatie, indiferent cat de utila.
Mindfulness. Nasterea constientd iti oferd un mod practic si sis-
tematic de a te putea plasa intr-o relatie extinsd cu tine insati si
cu propria experientd, folosind sarcina, nasterea si rezultatul lor
ca materie primd si ca orientare in aceastd aventurd care este
misterul desfasurdrii vietii tale si al unei noi vieti ce se dezvolta
si apare pe lume datoritd tie.

Nu te-ai putea lasa pe maini mai bune decat ale lui Nancy.
Daca avem cu totii un anumit geniu si o anumitd chemare - si
cred acest lucru -, atunci nasterea constientd este cu sigu-
rantd geniul si chemarea lui Nancy Bardacke. Programul pentru
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Nastere si Parentaj bazat pe folosirea Starii de Mindfulness
(MBCP), pe care ea |-a dezvoltat si realizat pentru mai mult de
1000 de viitori parinti de-a lungul anilor, reprezintd sublimarea
acestui geniu si a acestei chemari. Lumea este foarte noro-
coasd sd aibd la dispozitie programul MBCP in forma sa actuala
si sper cd se va raspandi mult mai amplu si in cultura noastra,
pentru a servi drept sprijin de nddejde atat viitoriilor parinti, cat
si celor care au devenit deja parinti.

Datoritd acestei carti, programul MBCP si abilitatile mind-
fulness sunt acum la dispozitia ta si pot fi cultivate cu ajutorul
practicilor prezentate in cadrul ei, pentru c& este ca si cum ai
participa concret la cursurile organizate de Nancy. Nancy este
cu adevdrat o moasd, iar tu iti vei da seama si vei simti acest
lucru pe masura ce vei parcurge cartea. De fapt, ea va fi moasa
care te va insoti in aceastd calatorie foarte speciala din viata
ta - cu conditia s& alegi din toatd inima sd iti asumi intreaga
structurd a cursului, inclusiv diferitele practici atent modelate
pe care ti le va prezenta si de-a lungul c&rora te va indruma.
Dacd nu iti vei asuma in totalitate structura programului in
acest fel, beneficiile de care s-au bucurat cei despre care vei
citi in povestile prezentate in volum vor rdmane probabil o
abstractie sau pur si simplu ceva la care doar speri. In cazul in
care intentia ta este de a dobandi toate beneficiile pe care ti
le poate oferi aceastd abordare, nu existd nicio altd cale decat
aceea de a ,participa la curs” si de a conlucra din toatd inima
cu ceea ce iti este oferit, tie sau voud (tu si partenerul tdu), de
a-i urma indicatiile si sfaturile si, lucrul cel mai important, de
a practica starea de mindfulness in toate modurile specifice
pe care iti recomandd sd le urmezi, pe loc sau ca temd pentru
acasd -, si apoi sa lasi viata insasi s& isi asume rolul adevaratului
profesor aici, clipa de clipa. Pentru cg, indiferent daca iti place

sau nu, viata este adevaratul nostru profesor. Nancy este foarte
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convingdtoare in aceastd privintd si o face intr-un mod foarte
benefic, dupd cum vei vedea.

Ocazia de a avea un copil constituie o oportunitate foarte
bund& de a invata practica mindfulness si de a experimenta cat
de profundd, vindecdatoare, transformatoare si de utila ne poate
fi cultivarea sistematicd a starii de mindfulness si de heart-
fulness” atunci cand suntem pusi in fata tuturor incercarilor
care apar in aceastd etapd a vietii. Cuvintele lui Nancy sunt
pline de intelepciune si de compasiune, dar sunt cateodatd
si putin mai dure - neavand deloc o tentd romantica. Cartea
seamdnd oarecum cu un manual pentru supravietuirea in
Jungla, prin faptul c& iti oferd atat notiuni de baza si indicatii
simple si clare despre modul in care functioneaza lucrurile, cat
si incurajarea cd lucrurile se vor termina cu bine. Numai c& in
acest caz este vorba despre modul in care poti progresa in ciuda
faptului ca viata iti pune in fatd ceva necunoscut: atmosfera si
protocoalele unui spital, dacd vei naste intr-un spital, riscurile si
beneficiile utilizarii epiduralelor si a altor tehnologii medicale,
propriile tale temeri, problemele dintre tine si partener, stra-
tegiile de abordare a stresului si a presiunii interioare si exte-
rioare, contractiile metaforice si literale pe care le resimti (una
dintre temele importante abordate in aceastd carte), durereassi
alte senzatii intense si emotii puternice, toate incadrate de per-
spectiva mult mai ampl& a propriei tale intelepciuni inndscute,
a intelepciunii inndscute a corpului tdu si a vietii insesi. Toate
aceste elemente constitutive ale progromului, care au poten-
tialul de te intimida putin, sunt plamddite si condimentate cu
un simt picant al umorului (care o caracterizeazd pe Nancy), si
astfel devin mai usor de digerat si de asimilat.

Desigur, ideea esentiald este ca trebuie sa fii bine pre-
gatitd. Aceastd carte - si programul bine structurat pe care

" O variantd de traducere pentru cei doi termeni este ,deplindtatea
mintii” si ,deplingtatea inimii”. (N. tr.)
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esti invitatd s& il urmezi - acoperd tot ceea ce ai putea avea
nevoie pentru asta, din toate punctele de vedere: al intensitatii,
al aspectului emotional si al concretetei. In acelasi timp, cartea
trateazd lucrurile mult maiin profunzime, oferind un cadru si un
context in care toatd lumea (atat tu, cat si participantii la curs)
are posibilitatea de a face casd bund cu sentimentul incertitu-
dinii si de a-l accepta cu o depling constientd, cu claritate si in
comuniune cu partenerul. Pentru a face fatd cu intelepciune
unei dificultdti atat de mari precum momentul nasterii, pro-
cesul trebuie sg fie inrdddcinat in bundtate si in compasiune de
sine si infuzat de aceste sentimente. Si, intr-adevar, cartea este
saturatd de bundtate si solicitudine, oferind in plus nenumarate
modalitati de a cultiva o mai mare bungtate si solicitudine atéat
fata de propria persoand, cat si fatd de copilul si partenerul tgu.
Incd o virtute a acestei carti este cg, prin intermediul inter-
actiunilor care au loc intre Nancy si participantii la cursurile
pe care le organizeazd, prin comentariile pe care acestia le fac,
prin intrebdrile pe care le pun si prin réspunsurile pe care ea le
da beneficiezi de un fel de consultare permanentd cu eaq, ca si
cum ar fi o prietend cu care te poti sfatui. Acest aspect al cartii
te poate ajuta foarte mult atat la nivelul informatiilor con-
tinute, cat si al abordarilor corecte. Dar o parte din mesajul lui
Nancy este faptul cg, de fapt, prietena ta cea mai de incredere
este realitatea in sine si relatia pe care o ai cu eq, relatie ce este
hranitd, aprofundata si informatd de propria cultivare siste-
maticd a starii de mindfulness pe parcursul intregului proces al
sarcinii, nasterii si parentajului. latd ce spunea un tanar tata:

Atunci cand am inceput acest curs, gandul meu initial a fost c& va
fiun curs despre nastere din care voi invata diferite chestii folosi-
toare legate de nasterea copilului. in realitate, acest curs a ajuns
s& fie pentru mine unul care iti schimb& perspectiva asupra vietii,
lucru care, bineinteles, ne va ajuta in ceea ce priveste nasterea.

Acum, la sfarsitul cursului, lucrurile s-au inversat complet. Nu mai
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este vorba despre nastere. Desigur, ne va ajuta in procesul nas-
terii, dar nu este vorba despre nastere. Este vorba despre viata
noastra.

Pe méasura ce parcurgi textul, aprecierea pe care Nancy o
are atat fatd de corpul femeii si de miracolul sarcinii si al nas-
terii, cat si fatd de extraordinara orchestratie biologica ce sta
la baza acestui proces te poate face uneori s& zambesti cu sur-
prindere, iar alteori s& versi lacrimi amare. Te asigur cd eu am
facut aceste lucruri de nenumdarate ori pe parcursul lecturii.
Minunea acestui proces nu pdleste niciodatd si nu se indepdr-
teazd niciodatd prea mult de noi, avand in vedere c& suntem
creaturi intrupate, c& am fost cu totii ndscuti de o mamad, iar
acum suntem, poate, viitori sau tineri parinti sau, in cazul unora
dintre noi, chiar bunici. Cel mai important este s& ne ingaduim
s& fim pe deplin prezenti in procesul nasterii si cresterii copiilor
nostri. Prin aceastd carte, Nancy va spune cum trebuie s& pro-
cedati pentru a reusi acest lucru. Va doresc toate cele bune in
aceastd aventurd nesfarsitd a vietii voastre.

Jon Kabat-Zinn
Lexington, Massachusetts

16 ianuarie 2012
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LSuntinsdrcinatd!” Unde te aflai atunci cand aceste cuvinte
ti-au rdsunat prima oard in minte? Intr-un cabinet medical sau
in sala de asteptare a unui laborator de analize? Erai cu tele-
fonulin mana sau tineai in fata ochilor testul de sarcina pe care
liniutele tocmai se conturau? Sau te-ai trezit intr-o dimineatd
avand o senzatie de greatd si pur si simplu ,ai stiut”? Oricum
s-ar fi intdmplat acest lucru, iatd-te inundatd de o cascada de
ganduri si emotii curgand suvoi prin mintea si corpul tdu de
femeie (de acum) gravida. Oare de cate ori a fost trdit acest
moment de femeile din intreaga lume, de-a lungul veacurilor?
De miliarde de ori. lar acum e randul tdu. A inceput un lung
proces de transformare a corpului, mintii si inimii tale.

Si acum tii in mand aceastd carte. Oricum ai obtinut-o,
este foarte probabil ca te afli in cdutarea unor indrumari, a
unor informatii sau a unui lucru incd necunoscut tie care sd te
ajute sd strabati teritoriul sarcinii, al nasterii si al primilor pasiin
calitate de parinte. Fiind eu insdmi moasd de mai bine de patru
decenii, am avut privilegiul de a insoti mii de femei si pe parte-
nerii acestora de-a lungul perioadei de sarcing si in momentul
nasterii, fie cd acest lucru a avut loc in maternitati, in centre de
nastere sau la domiciliul lor. Toate aceste experiente, fiecare in
felul ei, mi-au dat lectii extraordinare de viatd, m-au ghidat si
m-au ajutat s& pun bazele a ceea ce face subiectul acestei carti:
MBCP, un curs de pregdtire pentru viitorii parinti bazat pe abi-

litatile dobandite datoritd antrenamentului de tip mindfulness.
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CE ESTE MINDFULNESS?

Mindfulness poate fi definit drept ,starea de constienta
generatd ca urmare a focalizdrii atentiei, in mod deliberat,
asupra clipei de fatd, intr-o manierd impartiala™. Starea de
atentie deplind este cultivatd printr-o practicd de meditatie si,
cu ajutorul practicilor mindfulness prezentate in aceastd carte,
iti vei dezvolta acele abilitati care te vor ajuta s& navighezi pe
apele incd necunoscute care se intind in fata ta cu o mai mare
bucurie, bundtate, constientizare, seningtate si intelepciune
decat ai fi reusit fara ele.

Cu toate cd mindfulness-ul este o abilitate universald a
mintii umane, dacd nu vom s& o cultivdm alege in mod deliberat,
ne vom trdi o mare parte din existentd pe pilot automat, trecand
mai degrab& ca niste somnambuli prin viatg, in loc s& fim pe
deplin prezenti la ceea ce se intampla. Faptul ca ti-ai dedicat o
parte din timp pentru a deprinde prin practica meditatiei abili-
tatea de a avea o atentie deplind te poate ajuta acum s& gesti-
onezi mai abil atat tensiunile inevitabile datorate sarcinii, cat si
elementul de incertitudine propriu procesului de nastere. Mai
mult decat atat, meditatia mindfulness te poate ajuta sa faci
fata senzatiilor intense din timpul nasterii, pe care de obicei le
numim dureri, sd-ti consolidezi increderea in tine si sa-ti dimi-
nuezi temerile care te insotesc atat de des in aceastd profunda
calatorie in necunoscut. Starea de mindfulness te poate ajuta
totodatd sd cultivi de-a lungul intregii vieti calitatile inerente
unei atitudini sdndtoase ca parinte intelept si partener iubitor.

©

Imi amintesc foarte clar momentul in care am decis s& tin
cursuri dedicate dobandirii abilitatilor de mindfulness pentru vii-
torii parinti. Era in 1994 si ma aflam intr-o retragere de o sap-

tdmand organizatd de Jon Kabat-Zinn, Ph.D., si Saki Santorelli,
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EdD, la Mount Madonna Center din Watsonville, California,
dedicatd instruirii persoanelor implicate in profesii din domeniul
s@ndatatii. In 1979, Jon a pus bazele programului de pionierat
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), in cadrul
University of Massachusetts Medical Center, iar de atunci,
impreund cu colegii sai, a predat miilor de pacienti spitalizati
stravechea practica budistd a meditatiei constiente. De acest
program au putut beneficia pacienti suferind de diverse pato-
logii, cum ar fi durerile cronice, anxietatea, insomnia, hiperten-
siunea arteriald, depresia, astmul, migrenele, diabetul, cancerul,
stresul profesional si familial, gasind astfel o cale de a face fata
mult mai eficient bolilor si suferintelor.

Eu descoperisem practica meditatiei cu 12 ani in urmg, in
1982. Aceastd practica a devenit de nepretuit in munca mea ca
moasd, sotie si mamd (naturald si adoptivd) a celor patru copii
ai familiei noastre. De mai multi ani auzisem prin intermediul
retelelor de meditatie despre munca desfasuratd de Jon si eram
dornicd sa aflu despre modul in care el si altii extindeau bene-
ficiile practicarii starii de mindfulness nu doar ca demers per-
sonal, ci si ca tehnica terapeutica aplicabild in spitale. Cartea
lui Jon, Full Catastrophe Living, fusese deja publicatd, precum si
alte studii revolutionare cu privire la efectele benefice ale medi-
tatiei constiente asupra durerii cronice si anxietdtii. Programul
de diminuare a stresului bazat pe practica meditativd mind-
fulness (Mindfulness Based Stress Reduction) a fost prezentat
in cadrul seriei de emisiuni televizate Healing and the Mind
conduse de Bill Moyers, declansand un interes exploziv pentru
practica meditatiei si pentru domeniul terapiilor integrative
minte-corp’, pe atunciin formare. impreunc’x cu alte 100 de per-
soane de profesie medicald si paramedicald din toatd lumea,
am participat la retragerea meditativa din 1994 si, in timp ce

’ Mind-body medicine (,medicina minte-corp”) foloseste puterea gan-
durilor si emotiilor pentru a influenta sandtatea fizica. (N. tr.)
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stdteam pe perne intr-o camerd de meditatie spatioasd, plina
de luming, cu vedere spre orasul Watsonville si Oceanul Pacific
ce se zdrea dincolo de el, am experimentat aceastd activitate
revolutionard in mod direct. Acea sdptdmand petrecutd cu Jon
si Saki m-a transformat cu adevarat.

A patra zi a retragerii a constituit finalul unei serii de 24 de
ore de practica a meditatiei in tacere. In timp ce Jon ne vorbea
despre legatura dintre corp si minte, pe neasteptate, intr-un
moment electrizant, ceva s-a schimbat in interiorul meu. in
clipa aceea aminteles cum puteam integra toate pasiunile mele
- munca mea de moasd, practica meditatiei si curiozitatea mea
nestavilita fatd de legatura dintre corp si minte - astfel incat sa
le ofer celor pe care i asistam in munca mea. Am stiut ce voiam
s& fac - sau, mai exact, am simtit un puternic impuls de a face
acel lucru. Aveam clar intentia de a-i invata pe viitorii parinti
cum sd facd fata stresului fizic si emotional generat de sarcing,
s& suporte mai usor durerea si temerile nasterii si in continuare
s& strdbatd cu mai multd senindtate drumul vietii de parinti,
prin tehnicile mindfulness.

La finalul retragerii I-am abordat pe Saki si i-am spus ce
intentionamsa fac. ,Poti preda doar ceea ce stii” afost raspunsul
sau intelept si i-am luat cuvintele foarte in serios. M-am dus
acasd si mi-am asumat un angajament si mai ferm de a practica
zi de zi meditatia. Am participat la cat mai multe retrageri de
meditatie in tdcere si traininguri profesionale si am devenit
parte a unei extraordinare comunitati de practicanti ai medi-
tatiei mindfulness, dedicatd implementarii beneficiilor prac-
ticii atat in sfera medicalg, cat si in cadrul societdtii in general.
Acolo am gdsit un mentor care mi-e si prieten, Bob Stahl, Ph.D.,
care nu numai cd m-a inteles si mi-a sprijinit dorinta de a oferi
cuplurilor ce urmau sa aiba un copil posibilitatea dobandirii abi-
litatii de a fi pe deplin constienti, ci mi-a oferit si posibilitatea

de a preda efectiv cursul PDSM timp de mai multi ani in cadrul
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programului fondat de el la EI Camino Hospital din Mountain
View, California.

Cu toate c& nu aveam nici cea mai vagd idee despre cum
ar trebui sa arate un curs de mindfulness pentru viitorii parinti,
nu m-am simtit deloc descurajatd. Cand i-am marturisit lui
Jon cd nu stiu ce trebuie sa fac, cuvintele sale de incurajare au
fost: ,Aiincredere in propria practicd. Vei gasi calea de arealiza
acest lucru”. La inceputul anului 1998 eram gata s& incep
in mod oficial o variantd a programului PDSM, pe care |-am
adaptat la cerintele nasterii copilului si ale parentajului, numita
Programul pentru Nastere si Parentaj bazat pe folosirea Starii
de Mindfulness (MBCP).

La acea datd, educatia parintilor legatd de nasterea vii-
torului copil se axa in principal pe primirea unei mari cantitéti
de informatiiintr-o perioadd foarte scurt& de timp, lucru care
era in conformitate cu ritmul rapid al vietii contemporane.
Acest accent pus pe informatie se potrivea de minune cu
practicile obstetricale ce incepeau deja sa se bazeze pe noile
tehnologii. In acest context, m-am intrebat dacd nu este putin
deplasat sa ofer un curs de pregdgtire pentru nastere cu durata
de noud sdptdmani, care se axa pe predarea si insusirea unor
deprinderi de viatd si le cerea femeilor gravide si partene-
rilor acestora sd incetineascd ritmul alert al vietii, s& se aseze
s& mediteze si sa priveascd induntrul lor. Intrucat predarea
meditatiei de tipul mindfulness pentru viitorii parinti era un
lucru complet nou, am discutat indelung cu fiecare femeie sau
cupluin parte inainte de a se inscrie la curs, explicandu-le ca
era necesar sd isi asume angajamentul ferm c& vor practica
meditatia zi de zi, o jumd&tate de ord pe zi, timp de sase zile pe
sdptdmand. Le spuneam deseori: ,Acest curs este dificil, dar
a da nastere unui copil si a-l creste fdrd o practicd bazata pe

mindfulness este si mai dificil!”



CAPITOLUL 1

TOTUL E TN SCHIMBARE!

Totul este trecator: fericireq, tristetea, o masd copioasd, un
imperiu puternic, ceea ce simtim, oamenii din jurul nostru,
noi insine. Meditatia ne ajutd sa intelegem acest lucru -

probabil adevarul esential al existentei noastre umane. ...

Sharon Salzberg

Pe usa mea de laintrare existd o placutd pe care scrie: ,Bine
ati venit. Usa e deschisd. Intrati, va rog”. Este prima sedintd a
cursului MBCP, iar camera mea de zi a fost transformaté intr-o
sald de clasa: scaunele sunt aranjate in cerc, iar agenda, lista
cu participantii la curs si materialele didactice pe care le voi
folosiin timpul cursului din seara asta se afld asezate pe masuta
de langd scaunul meu. Termosul cu apd caldd pentru ceai este
plin; biscuitii, branza, untul de arahide si merele pentru gustarea
din timpul pauzei sunt pregdtite in bucdtdrie; prosoape curate
atérnd in baie.

De fiecare dat& astept cu nerdbdare aceastd seard. Pana
acum am vorbit cu participantii la curs doar la telefon, uneori
avand conversatii foarte lungi cu fiecare femeie ins&rcinatd in
parte si cu partenerul ei. Ei mi-au dat cateva detalii referitoare
la cum au aflat despre acest curs si la motivul care i-a deter-
minat s& se inscrie. Am deja unele informatii legate de sarcing
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- data prevazutd a nasterii, unde intentioneazd s aiba loc nas-
terea (la spital, intr-un centru de nasteri saula domiciliu) si care
este furnizorul lor servicii de ingrijire medicald. De asemenea,
le cunosc varsta, munca pe care il desfasoard, precum si grijile
legate de aceastd sarcing, de nastere sau de starea de séndtate
a copilului lor.

Inceeacemé priveste, am avut mare grijd sale explic tuturor
cd acesta nu este un curs obisnuit de educatie despre nastere,
cd esenta a ceea ce vom face impreund in urmdtoarele noud
s@ptdmani este invatarea si practicarea starii de mindfulness.
Vom afla felul in care mintea afecteazd in mod direct fiziologia
travaliului si modulin care capacitatea de a fi prezent in clipa de
fata poate fi o abilitate esentiald pentru nasterea in sine. Vom
invata modalitati de a lucra cu durerea din timpul travaliului,
intrucat, indiferent dacd intentioneazd s foloseascd analgezice
sau nu, majoritatea femeilor aflate in procesul nasterii vor tréi
senzatii fizice extrem de intense, pe care de obicei le numim
durere. De asemenea, vom explora pozitiile utile pentru travaliu
sinastere, abilitatile pe care partenerul le poate dobandi pentru
sustinerea gravidei in procesul nasterii, elementele de baza ale
aldptarii, precum si modul de a gestiona nevoile fizice si emoti-
onale ale familiei in perioada post-partum. Partenerii vor reusi
sdinteleagd cd si ei au nevoie de aceste abilitdti de mindfulness,
intrucat ei insisi vor avea o experientd directd legatd de nastere
si de a deveni parinte.

Ocazional, in timpul convorbirii telefonice, viitoarea
mamica poate spune cd doreste »O Nastere naturald”. In acest
caz, i explic in termeni cat mai delicati c&, din perspectiva starii
de mindfulness, fiecare nastere este naturald. Este normal caun
copil sa creascd in interiorul corpului mamei sale, este normal
ca un copil s& se nasca si este firesc ca oamenii s& vrea sd ajute
in timpul acestui proces. Acestea fiind spuse, dacéd intentia sa
este sd dea nastere cu un minimum de interventii medicale sau
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chiar fara acestea, atunci cu sigurantd va invata s& isi dezvolte
acele abilitati care ii vor permite acest lucru - precum si aptitu-
dinile necesare pentru a face fatd unui mediu spitalicesc unde
oamenii ar putea dori s& ajute un pic prea mult - si abilitatile
necesare pentru a aborda toate modurile in care nasterea s-ar
putea desfasura, pentru cd pur si simplu nu ai cum sd prezici
viitorul.

Vicki si Matt sosesc primii. Mica de ingltime, cu p&rul on-
dulat si inchis la culoare si cu o burtd rotundd ce abia mai
incape in bluza albastra mulata, Vicki este pling de viata. Matt
are o prezentd solidg, linistitd, ca si cum ar compensa intr-un
fel energia plina de vitalitate pe care o manifesta Vicki. Stiu
din conversatia noastré la telefon c& sunt proaspat casatoriti si
foarte fericiti ca Vicki este insarcinata.

De asemeneq, stiu c& au trecut printr-o perioadd foarte
stresantd. Imediat dupd ce au aflat ca Vicki este insdrcinata,
compania lui Matt |-a transferat pe neasteptate de pe Coasta
de Est in San Francisco Bay Area. In prezent stau cu chirie
intr-un apartament mic dintr-un oras nou, fard prieteni sau
familie, in timp ce Matt lucreazd multe ore la un nou loc de
muncd. Vicki, care a renuntat la munca pe care o iubea foarte
mult, cea de invatatoare la clasa a doua, tanjeste dupa familie,
in special dupd mama ei. Ocazionalele migrene ale lui Matt au
devenit din ce In ce mai frecvente. Stiind toate dificultatile cu
care cei doi au de-a face, sunt foarte bucuroasd cd au decis sd
se inscrie la curs.

Simt o conexiune imediatd cu Kristin, care soseste impreund
cu sotul ei, Peter. Fiind obstetrician la spitalul districtual local,
Kristin este imbracata cu familiarul costum verde de spital, care
md duce cu gandul la zilele si noptile pe care le-am lucrat, la
randul meu, in maternitate. Kristin pare obosita. La telefon mi-a
destainuit cg, in calitate de ,persoand care cunoaste tot ce ar

putea merge prost”, este ingrijoratd de nastere in sine si spe-
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riatd c& nu va face fatd durerii. ,Stiu cé trebuie sd fac ceva in
legaturd cu temerile mele. Trebuie s& ma pregatesc emotional,
adicd s& m& gandesc intr-un mod mai sandtos la ceea ce se
intampla”™.

Sotul lui Kristin, Peter, cautd modalitati de a gestiona pro-
priul stres. Mai tarziu in cursul serii, el isi va surprinde colegii
de clasd cu atitudinea sa deschisd, spunand urmatoarele: Jn
aceastd perioadd, la serviciu este foarte multd tensiune, iar
lucrarea importantd pe care o am de facut are termenul de
predare chiar inainte de nasterea copilului. Si eu, si Kristin reac-
tiondm nervos mult mai des decat ne-am obisnuit, ceea ce ne
face pe amandoi cu adevarat nefericiti. Stiu cd e din cauza stre-
sului si sper ca acest curs sd ne ajute s& ne mai relaxam”.

In timp ce le dau lui Peter si Kristin etichetele cu numele si
le arat cum s& ajungd la baie, usa se deschide din nou. Miniona si
blonda, Elizabeth pare sd fie timidd, in timp ce sotul ei, Doug, este
mult mai inalt decat ea. Fiind casdtoriti de noud ani, au vrut de
foarte multd vreme s& aibd copii, insd a intervenit o perioadd de
infertilitate neasteptatd. Cand am vorbit cu Elizabeth la telefon,
mi-a spus c& ea si Doug il numesc pe viitorul nou-n&scut ,copilul
lor miraculos”. Desi preferd s& nasca fard medicatie, Elizabeth
mi-a marturisit cd toate medicamentele si procedurile prin care
a trecut pentru a rémane insdrcinatd i-au diminuat increderea
in abilitatea corpului ei de a da nastere unui copil. ,As vrea s&
incep travaliul avand credinta c&, desi corpului meu i-a venit
greu sa conceapd un copil, stie cum s& nascd unul. Cred cd acest
curs m-ar putea ajuta in acest sens’.

In plus fata de motivele obisnuite, Doug asteaptd cu ne-
rdbdare s& participe la acest curs deoarece durerile de spate
dobandite in urma unui accident petrecut pe vremea cand juca
fotbal la liceu si-au facut brusc aparitia si s-au transformat
intr-o durere cronicd. ,Vreau sa fiu capabil s ma tardsc pe

podea si s& md joc cu copilul meu”, mi-a spus el la telefon ,si nu



TOTUL E TN SCHIMBARE! 45

mai vreau sd fiu nevoit sd iau atat de multe calmante. Am auzit
cd acest curs md poate ajuta in privinta durerii.”

Fiindca ora sapte se apropie, usa din fatd se deschide din
ce in ce mai des, asa c& eu continui s& fiu ocupatd cu intampi-
narea cuplurilor. Monica a fost trimisa la cursul MBCP de obs-
tetricianul la care este inscrisd, care crede c& practica mind-
fulness ar putea s& o ajute sa facd fatd fluctuatiilor emotionale
din perioada sarcinii. ,Sunt o persoand destul de anxioasd”,
mi-a destdinuit ea in timpul convorbirii telefonice, ,iar sarcina
mi-a dat intr-adevar un motiv de a fi ingrijoratd. As vrea sa
invdt anumite modalitati de a ma relaxa.” Kathy, partenera ei,
o sustine.

Emily si Hameed au probleme familiale. Dupd foarte multe
discutii, au decis ca nasterea s& aibd loc acasd, Emily fiind
asistatd de o moasda. Aceastéd decizie produce foarte multa agi-
tatie in familia lui Emily, in special in cazul tatalui ei, care este
medic. Stiind c&, dacd naste la domiciliu, nu va avea posibilitatea
de a i se administra medicatie sau anestezie epidurald, Emily
este interesatd in special de abilitatile legate de gestionarea
durerii din timpul travaliului, abilitati pe care le vom deprinde.

Sunt foarte incantatd atunci cand sosesc Cara si Luis. Pe
Cara, fiica prietenei mele din copildrie, Deborah, am ajutat-o s
se nascd In urmd cu 32 de ani si sunt deosebit de incantatd sa
ajut pe unul dintre ,copiii mei” sd nascd, iar cu aceastd ocazie
prietena mea va deveni bunicd pentru prima data.

Stephanie si Eric sunt urmatorii care sosesc. La inceputul
anului, Stephanie a suferit un avort spontan foarte dificil. Acum,
trecutd de mult de a doua jumdtate a perioadei de sarcing, ea
mdrturiseste cd frica de o altd pierdere inca este prezentd. De
asemenea, imi spune c& e ingrijoratd pentru cd nu a depdsit
durerea sufleteascd pricinuitd de avortul spontan, iar Eric nu
este deloc fericit vazand-o cd suferd in continuare atat de mult.
wSper ca practica mindfulness sa ne ajute s gasim putind liniste
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sufleteascd. Ne-ar placea foarte mult s& ne putem bucura pe
deplin de aceastd sarcing, dar cred c& amandoi suntem destul
de ingrijorati.”

Ultimul cuplu care soseste este format din Tomiko si Greg.
Tomiko, insarcinatd cu al doilea copil, imi relateaza ca atat eaq,
cat si Greg au fost foarte nemultumiti de experienta pe care au
trdit-o in spital, cu trei ani in urma, cand s-a nascut fiul lor, Kai.
»A fost un travaliu lung si greu, iar la sfarsit, din cauza tuturor
medicamentelor, tuburilor si masingriilor, am simtit c& nici nu
mai participam. De data asta vrem sd o facem altfel. Si daca
putem primi cateva indicii cu privire la modul de utilizare a starii
de mindfulness pentru a creste mai bine un copil de trei ani, care
este mereu plin de energie, ar fiminunat”™.

Ma aflu la intrarea in camera de zi si il las pe fiecare s& se
aseze la locul sdu, dupd care imi ocup locul in cerc. In incapere
se asterne linistea.

,Bund seara si bine ati venit. M& bucur ca sunteti aici in
seara asta. V& multumesc pentru prezentd.”

Dupa o scurtd introducere in care le povestesc pe scurt
despre parcursul meu ca instructor, imi continui firul.

»Cand am stat de vorbd la telefon cu fiecare dintre voi, am
discutat despre angajamentul pe care trebuie s vi-l asumati in
legaturd cu practica meditatiei. Stiu cat de ocupati sunteti si
stiu c& va poate fi extrem de greu sa va angajati intr-o practicd
formald de meditatie. Numaindoiesc deloc de asta. Asa cé vreau
s& va spun cd apreciez in mod deosebit faptul c& va asumati acest
angajament. Vestea bund e c& ni-l vom asuma cu totii, impreund,
astfel incat sa ne putem sprijini reciproc pe masurd ce vom par-
curge etapele cursului. Si cu toate asteaq, fiecare dintre noi este
responsabil pentru propria practica. Eu pot fi ,moasa voastrd in
practica mindfulness” - va pot ghida, va pot sprijini, pot crede
in voi, va pot incuraja, va pot chiar si iubi -, dar nu pot medita in

locul vostru si nu pot naste copilul in locul vostru.



