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CE ESTE ATENTIA DEPLINA
(MINDFULNESS)?

In acest capitol veti invdta despre constientizare depling,
cum poate fi ea cultivatd prin practica si cum poate fi aplicatd
pentru a imbun&tati predareq, calitatea climatului clasei si
relatiile pe care le construiti cu elevii. Voi trece in revisté cer-
cetdrile privind efectele atentiei depline, concentrandu-mé&
asupra ameliordrii starii de bine, a constiintei de sine, a autore-
glarii si a capacitdtilor de reflectie.

Veti invita o practicd fundamentald de constientizare
deplind ce implicd concentrarea atentiei asupra respiratiei. Veti
invata de asemenea practica de stabilire a intentiei, un exer-
citiu menit sd vd ajute sd vd regdsiti motivatia de a preda si de
a vé reinnoi si pastra atasamentul fats de meseria de profesor.
In sfarsit, veti invéta o foarte succinté practicd de constien-
tizare a respiratiei pentru a v& calma atunci cand aveti nevoie.
Practicate cu regularitate, aceste activit&ti simple va pot ajuta
sd dobanditi rezilienta de care aveti nevoie pentru a face fata
vicisitudinilor cotidiene ale predarii, incat s& creati si s& men-
tineti un mediu de invatare in care elevii s& poatd prospera

social, emotional si scolar.



34 MINDFULNESS PENTRU PROFESORI

MINDFULNESS INSEAMNA PREZENTA
CONSTIENTA, IMPARTIALA

Atentia depling (mindfulness) este o stare de constiintd
deosebitd care presupune constientizarea si acceptarea a ceea
ce se intampld in momentul prezent. O puteti considera o stare
de ,plenitudine a mintii", deoarece v& aduceti atentia deplind,
nedivizatd, in clipa de fata. Cuvantul mindfulness a fost utilizat
in diverse traditii contemplative pentru a desemna tipuri foarte
specifice de stdri si practici meditative. Pentru scopurile acestei
cérti, folosesc termenul la modul generic. Este o abordare pur
laicd, bazatd pe stiinta cea mai actuald.

Practica mindfulness inseamnd s& v& monitorizati in timp
real experienta, intr-un mod impartial (Kabat-Zinn, 1994).
Cand experimentati constientizarea depling, sunteti deplin pre-
zentila ceea ce se intampld aici si acum, in loc s& z&boviti asupra
trecutului, cu ganduri precum ,Sper cd ora de ieri, cu suplini-
torul, a decurs bine” sau s vd faceti griji in legaturd cu viitorul,
nutrind ganduri precum: ,Ce ma fac cu elevul gsta?”

Mindfulness-ulimplicé treiprocese fundamentale: formarea
intentiei, acordarea atentiei si adaptarea atitudinii (Shapiro,
Carlson, Astin & Freedman, 2006). Actul de a practica mind-
fulness-ul este deliberat: are finalitate. Ne concentrdm atentia
asupra momentului de fatd si participdm la el cu acceptare, grija
si discerndmant. Mindfulness inseamna si ,din toatd inima™ prin
faptul cd promoveazé o aperceptie alumii care ne aduce aminte
de bunétatea si frumusetea ei intrinsecd.

Termenul mindfulness poate fi folosit pentru a indica atat
o stare de spirit, cat si o trdsdturd sau o dispozitie personald

mai durabila. Desi cercetérile sugereazd c& unii oameni sunt

! Tn original, aliteratie intraductibild care implica termenii mindfulness
si heartfulness. (N. tr.)



CE ESTE ATENTIA DEPLINA (MINDFULNESS)? 35

de la naturd mai constienti decat altii (Brown & Ryan, 2003),
s-a demonstrat, de asemenea, ¢d in timp si prin practicd starea
de mindfulness poate s& devinda sistematic mai accesibild i mai
caracteristicd.

Exists, de asemeneq, dovezi c& practicarea constientizdrii
depline este asociatd cu schimbari benefice la nivelul creie-
rului, capabile s& susting autoreglarea (Holzel et al., 2011). Prin
practicd, ne putem intdri capacitatea de a incorpora atentia
depling in viata noastrd de zi cu zi, pand cand devine o obis-
nuint& mintald (Roeser & Zelazo, 2012).

Constientizarea deplind poate fi practicatd in diverse
moduri formale si informale. Practicile formale ale acesteia
includ forme de meditatie statica si activitati contemplative
precum yoga si tai chi, o artd martiald chinezd ce implicd o serie
de miscari lente, constiente.

Cele dous tipuri de bazd ale practicii meditative statice sunt
numite atentia concentratd si monitorizarea deschisd. Atentia
concentraté presupune aplicarea constientizarii depline in cazul
unei anumite tinte - de pildd, respiratia - si efortul de a mentine
atentia concentratd asupra tintei. Monitorizarea deschisd
implicd supravegherea deschisé si impartiald a continutului
experientei de la un moment la urmatorul.

La finalul fiecdrui capitol voi introduce diverse practici de
constientizare depling, formale si informale, pe care sa invatati
s& le aplicati in meseria de profesor. La sfarsitul acestui capitol
voi prezenta cdteva practici formale introductive, inclusiv
atentia concentratd. Voi prezenta monitorizarea deschisd la
finalul Capitolului 2.

Constientizarea depling poate fi practicatd si informal, in
cadrul activitatilor zilnice. In orice moment, puteti adduga con-

stientizarea deplind la bogdtia experientei voastre prezente, in
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toate dimensiunile sale: sunete exterioare, obiecte, alti oameni
sau animale, precum si gandurile, senzatiile si sentimentele
[untrice.

Practicarea constientizarii depline informale implica apli-
carea flexibild a atentiei, constientizdrii si acceptarii. Este un
fel de ,metaconstientizare” in cadrul céreia observati totul in
constiintd, asemenea unui privitor care vizioneazé un film, si
adoptati o atitudine de acceptare a tot ce se intampla.

Ca exemplu, imaginati-v& cd stati linistiti pe malul unui rau
frumos si véi concentrati atentia asupra valurilor apei. Observati
bércile care trec, dar nu v& concentrati atentia asupra lor. Pe
urmd trece o ambarcatiune festivd, mare si frumoasé.

Se aude muzicg, iar oamenii danseazd pe punte. Distractia
e in toi. Curand, mintea voastrd pérdseste cheiul si ajunge pe
barcd, intrebandu-se de unde vine si incotro se indreapté. Dupé
care, ca si cum v-ati trezi dintr-un vis, v& dati brusc seama cé&
barca v-a distras si reveniti pe malul raului, pentru a vé con-
centra din nou asupra valurilor.

La fel este si practicarea constientizérii depline. Céand
mintea voastrd se rdtdceste in ganduri perturbatoare despre
viitor sau trecut si nu mai sunteti prezenti aici si acum, vé& dati
seama de lucrul acesta si vé readuceti in mod constient atentia
in momentul prezent. Succesiunea aceasta - constand in anga-
Jarea deliberatd a constientei in momentul prezent, distragere,
observarea distragerii si readucerea atentiei in prezent —este in
sine practica constientizarii depline.

La fel cum exercitiul fizic produce fortd, flexibilitate si rezis-
tentd in corp, practicarea constientizarii depline produce aptitudini
cognitive si emotionale care cultivé forta interioard, rezilienta,
simtul scopului si c'cpacitutea de invatare permanentd si de

adaptare flexibild in fata schimbaérilor si a provocdrilor vietii.
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OBSERVAREA JUDECATILOR

Atitudinea de acceptare este numitd adesea constien-
tizare ,mpartiald”. Cu toate acestea, cand incepeti practica
formald, s-ar putea sd observati cd sunteti atrasi de ganduri
care judecd, mai ales dacd abia ati inceput s& practicati. In timp
ce stati linistiti si v& urmdriti respiratia, este posibil s& incepeti
sé vé ganditi la modul in care practicati (de exemplu, vé spuneti:
JProcedez gresit") sau la faptul c& mintea voastrd hoindreste
fara scop (de exemplu: ,Gandurile mele ma innebunesc”).

Este un lucru raspandit si perfect normal. latd esentialul:
in timp ce practic constientizarea depling, observ pur si simplu
aceste ganduri, nu incerc s& le opresc sau sd le judec, doar le
observ si le las s& treacd, recunoscand c& nu sunt totuna cu
gandurile mele. Gandurile existd, dar eu nu sunt acaparaté de
ele si nu mé las purtatd de ele. Nu e nevoie s& imi judec jude-
catile, ci doar sd le observ.

In timp ce aplic constientizarea depling experientei mele
cotidiene din clasd, observ cat de des ma indepdarteazd pro-
priile mele judecati de clipa prezentd. Judecétile iau forma unor
impulsuri de a respinge sau de a ne agata de ceva din experienta
noastrd. Dacd judecdm un lucru ca fiind rdu sau dezgustdtor,
impulsul nostru este sa- respingem. Dacd il judecdm ca fiind
plcut sau benefic pentru noi si ne dorim mult s& il obtinem,
impulsul este sd ne agdt&m de el si s& incercam sa-| dobandim.

Cand imi observ cu atentie gandurile, incep s remarc aceste
tendinte. De exemplu, s-ar putea sd géndesc: ,Sam chiar deran-
jeazd orele. Vreau ca directorul sa-| transfere” sau ,Domnului
Garcia intotdeauna ii sunt repartizati profesori stagiari si as

avea si eu mare nevoie de unul”. Ambele impulsuri imi acapa-
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reazd atentia si md indepdrteazd de acceptarea constientd a
clipei prezente.

Constientizarea impartiald nu implicd lipsd de discernamant.
A judeca presupune sd ne impunem credintele si asteptdrile
experientei momentului prezent, in loc s& fim deplin constienti
de ce se intampld de fapt.

De exemplu, Marcus scotoceste in ghiozdan, in loc sd fie
atent la mine in timp ce explic o problema de matematica. Este
o s&ipt&mand de pregdtire pentru un test, astfel incat ma stra-
duiesc ca elevii mei sé& participe, ca s& obtind rezultate bune.
Activitatea lui Marcus incepe sé-i distragd pe ceilalti elevi, iar
pe mine incepe sd ma supere. Din experienta trecutd, stiu c&
poate fi distras cu usurinté si c& deranjeazd ora.

Automat, incep s&- judec: JIntotdeauna creeazs probleme.
Acum ce mai are de gand s& facad?” Judecata imi influenteazé
starea de spirit, indemnandu-ma s& mé& pregétesc pentru ce
este mai rdu si s& fiu gata s ma reped asupra lui la cea mai mica
provocare.

Practicand cu regularitate constientizarea depling, imi
dezvolt capacitatea de a recunoaste aceste ganduri si emotii,
in loc s4 mé las acaparaté de ele. De indaté ce observ frus-
trarea si supdrarea, precum si senzatiile fizice si gandurile care
le‘insotesc, pot s m& opresc, s respir si sd le las s& treacd, dupd
care imi dau seama cd fac judecéti si presupuneri pripite despre
Marcus.

Asta nuinseamnd cd il ignor si il las sa facd orice vrea, ci cé
pot s&-mi concentrez atentia asupra lucrurilor pe care le face
de fapt si reactionez la acestea, in loc s& presupun c& Marcus
se pregdteste s& creeze probleme si s& reactionez exagerat.
Observ, de asemenea, c& am tendinta sd presupun cd incearcd

in mod intentionat s& imi ingreuneze munca, pe cand, in rea-



