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CE ESTE ATENTIA DEPLINA
(mIttDFULNESS)?

in ocest copitol ve[i inv6[o despre congtientizore deplin6,

cum poote fi eo cultivotd prin procticd gi cum poote fi oplicotd

pentru o imbundt6qi predoreo, colitoteo climotului closei gi

reloliile pe core le construiqi cu elevii. Voi trece in revistd cer-

cetdrile privind efectele oten[iei depline, concentrdndu-md

osupro omeliordrii stdrii de bine, o congtiingei de sine, o outore-

glarii gi o copocitdqilor de reflec1ie.

Ve[i invdfo o procticd fundomentold de congtientizore

deplin6 ce implicd concentroreo otenfieiosupro respiroliei. Veqi

invdfo de osemeneo proctico de stobilire o intenfiei, un exer-

ciqiu menit sd vd ojute sd vd regdsifi motivolio de o predo gi de

o vd reinnoi gi pdstro otolomentul fo[6 de meserio de profesor.

in sf6rgit, vefi inv6[o o foorte succintd procticd de constien-

tizore o respiroqiei pentru o vd colmo otunci cdnd oveqi nevoie.

Procticote cu reguloritote, oceste octivitdti simple vd pot ojuto

sd dobdndiqi rezilien[o de core oveli nevoie pentru o foce foqd

vicisitudinilor cotidiene ole preddrii, incdt sd creoli 9i sd men-

linefi un mediu de inv6[ore in core elevii sd pootd prospero

sociol, emogionol 9i gcolor.
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MTNDFULNESS tuseRvruA PnezeuTa
co NSTt ENTA, I w PenTtalA

Atenlio deplin6 (mindfulness) este o store de congtiin[d

deosebitd core presupune congtientizoreo 9i occePtoreo cr ceeo

ce se int6mpld in momentul prezent. O puteli considero o store

de ,,plenitudine o minqii", deoorece vd oduce[i otenlio deplind,

nedivizotd, in clipo de fo!6. Cuvdntul mindfulness o fost utilizot

in diverse trodilii contemplotive Pentru o desemno tipuri foorte

specifice de stdri gi proctici meditotive. Pentru scopurile ocestei

cdrgi, folosesc termenul lo modul generic. Este o obordore pur

loicd, bqzqtd pe gtiin[q ceo moi octuold.

Proctico mindfulness inseomnd sd vd monitorizoli in timp

reol experien[o, intr-un mod imporfiol (Kobot-Zinn, 1994).

Cdnd experimento[i conEtientizoreo deplind, sunteli deplin pre-

zenqi lo ceeo ce se intdmpld oici gi ocum, in loc sd zdboviqi osuPro

trecutului, cu gdnduri Precum ,,Sper cd oro de ieri, cu suplini-

torul, o decurs bine" sou sd vd foceqi grljiin legdturd cu viitorul,

nutrind gdnduri precum: ,,Ce md foc cu elevul dsto?"

Mindfulness-ul implicd trei procese fundomentole: formoreo

intenliei, ocordoreo oten[iei gi odoptoreo otitudinii (Shopiro,

Corlson, Astin & Freedmon, 2006). Actul de o Proctico mind-

fulness-ul este deliberot: ore finolitote. Ne concentrdm otentio

osupro momentului de fo[d gi porticipdm lo elcu occeptore, grijd

gi discerndmdnt. Mindfulnessinseomn6 9i ,,din toot6 inimo"l prin

foptul cd promoveozd o opercep[ie o lumii core ne oduce qminte

de bundtoteo gifrumuse[eo ei intrinsecd.

Termenul mindfulness poote fi folosit Pentru o indico otdt

o store de spirit, cdt gi o trdsdturd sou o dispoziqie personold

moi durobil6. De;i cercetdrile sugereozd cd unii oomeni sunt

1 in originol, oliteroqie introductibild core implicd termenii mrndfulness
gi heortfulness. (N. tr.)



CE ESTE ATENTIA DEPLINA (MINDFULNESS)?

de lo noturd moi conEtienli decdt ollii (Brown & Ryon, 2003),

s-o demonstrqt, de osemeneo, cd in timp gi prin procticd stqreo

de mindfulness poote sd devind sistemotic moi occesibilA 9i moi

corocteristic6.

Exist6, de osemeneo, dovezi cd procticoreo congtientizdrii

depline este osociotd cu schimbdri benefice lq nivelul creie-

rului, copobile sd sus[ind outoregloreo (Halzel et o/., 20]-1). Prin

procticd, ne putem intdri copocitoteo de o incorporo otenqio

deplind in vio[o noostrd de zi cu zi, pdnd cdnd devine o obig-

nuinld mintold (Roeser & Zelozo, 2OL2).

Congtientizoreo deplind poote fi procticotd in diverse

moduri formole gi informole. Procticile formole ole ocesteio

includ forme de meditolie stoticd Ei octivitdqi contemplotive

precum yogo;i toi chi, o ortd mor[iold chinezd ce implicd o serie

de mi;cdri lente, congtiente.

Cele doud tipuri de bqzd ole procticii meditotive stotice sunt

numite oteniiq concentrotd 1i monitorizoreq deschisd. Atenqio

concentrotd presupune oplicoreo congtientizdrii depline in cozul

unei onumite [inte - de pilda, respiroqio - gi efortulde o menqine

otenfio concentrotd qsupro lintei. Monitorizoreo deschisd

implicd suproveghereo deschisd gi imporyiold o confinutului

experienlei de lo un moment lo urmdtorul.

Lo finolul fiecdrui copitol voi introduce diverse proctici de

congtientizore deplin6, formqle gi informole, pe core sd inv6[o[i

sd le oplicoqi in meserio de profesor. Lo sfdr;itul ocestui copitol

voi prezento cdtevo proctici formole introductive, inclusiv

oten[io concentrotd. Voi prezento monitorizoreo deschisd lo

finolul Copitolului 2.

Congtientizoreo deplind poote fi procticotd gi informol, in

codrul octivitdqilor zilnice. in orice moment, pute[i oddugo con-

qtientizoreo deplind lo bogdqio experien[ei voostre prezente, in
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toote dimensiunile sole: sunete exterioore, obiecte, olqi oomeni

sou onimole, precum gi gdndurile, senzoqiile 9i sentimentele

lduntrice.

Procticoreo congtientizdrii depline informole implicd opli-
coreq flexibild o otengiei, con;tientizdrii 9i occept6rii. Este un

fel de ,,metocongtientizore" in codrul cdreio observoqi totul in
conitiin[d, osemeneo unui privitor core vizioneozd un film, 9i

odoptofi o otitudine de occeptore o tot ce se intdmpld.

Co exemplu, imogino[i-vd cd sto[ilinigtiqipe molulunui rdu

frumos;i vd concentroti otentio osupro volurilor opei. Observo[i
bdrcile core trec, dqr nu vE concentro[i oten[io osupro lor. Pe

urmd trece o omborcoqiune festiv6, more gi frumoosd.

Se oude muzicd, ior oomenii donseoz6 pe punte. Distrocfio
e in toi. Cur0nd, minteo voostrd pdrdse;te cheiul gi ojunge pe

borc6, intrebdndu-se de unde vine qi incotro se indreopti. Dupd

core, co gi cum v-oti trezi dintr-un vis, vd doqi brusc seomo cd

borcq v-o distros gi reveniqi pe molul r6ului, pentru o vd con-

centro din nou osupro volurilor.

Lo fel este gi procticoreo congtientizdrii depline. Cdnd

minteo voostr6 se ritdcegte in gdnduri perturbotoore despre

viitor sou trecut si nu moi sunte[i prezenfi oici gi ocum, vd dogi

seomo de lucrul ocesto gi vd reoduceqi in mod constient otenfio
in momentul prezent. Succesiuneo oceosto - constdnd in qngo-

joreo deliberotd o congtienqeiin momentul prezent, distrogere,

observoreo distrogerii si reoducereo otenfiei in prezent -este in

sine proctico congtientiz6rii depline.

Lo fel cum exercigiul fizic produce fort,d, flexibilitote gi rezis-

tentd in corp, procticoreo congtientizdrii depline produce optitudini

cognitive gi emotionole core cultivd forgo interioord, rezilien[o,

simlul scopului gi copocitoteo de invdqore permonentd gi de

odoptore flexibilA in fofo schimbdrilor gi o provocdrilor viegii.
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OBSERVAREA J U DECATI LO R

Atitudineo de occeptore este numitd odeseo congtien-

tizore ,,impo4iold". Cu toote ocesteo, cOnd incepe[i proctico

formold, s-or puteo sd observo[i cd sunte[i otrogi de gdnduri

corejudecd, moi oles docd obio oliinceput sd procticofi' in timp

ce sto[i linigtiqi gi vd urmdriqi respiro[io, este posibil sd incepeli

si vd gdndiqi lo modulin core procticoti (de exemplu, vd spune[i:

,Procedez gregit") sou lo foptul cd minteo voostrd hoindregte

fdrd scop (de exemplu: ,,Gdndurile mele md innebunesc").

Este un lucru rdspOndit gi perfect normol' lotd esenliolul:

in timp ce proctic congtientizoreo deplin6, observ pur 9i simplu

oceste gdnduri, nuincerc sd le opresc sou sd lejudec, door le

observ gi le los sd treocd, recunoscdnd cd nu sunt totuno cu

gdndurile mele. Gdndurile existd, dor eu nu sunt ocoporotd de

ele gi nu md los purtotd de ele. Nu e nevoie sdimijudecjude-

c61ile, ci doqr sd le observ.

in timp ce oplic congtientizoreo deplind experienqei mele

cotidiene din clos6, observ c6t de des md indepdrteozd pro-

priile melejudec6[i de clipo prezentd. Judecdqile iou formo unor

impulsuri de o respinge sou de o ne ogd[o de cevo din experienlo

noostr6. Docd judecdm un lucru co fiind rdu sou dezgustdtor,

impulsul nostru este s6-l respingem. Docd iljudecdm cq fiind

pldcut sou benefic pentru noi gi ne dorim mult s6 il obqinem,

impulsul este sd ne ogdq6m de el 9i s6 incerc6m so-l dobandim'

COnd imi observ cu oten[ie gOndurile, incep sd remorc oceste

tendinqe. De exemplu, s-or Puteo sd gdndesc: ,,Som chior deron-

jeozd orele. Vreou co directorul sd-l tronsfere" sou ,,Domnului

Gorcio intotdeouno ii sunt reportizofi profesori stogiori 9i o;

oveo gi eu more nevoie de unul". Ambele impulsuri imi ocopo-
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reozd otentio ii md indepdrteozd de occeptoreo congtientd o
clipei prezente.

Congtientizoreo importiol6 nu implicd lipsd de discerndmdnt.
A judeco presupune sd ne impunem credintele gi ogteptdrile
experientei momentului prezent, in loc sd fim deplin congtienti
de ce se intdmplo de fopt.

De exemplu, Morcus scotoceste in ghiozdon, in loc s6 fie
otent lo mine in timp ce explic o problemd de motemqticd. Este

o sdptdmOnd de pregdtire pentru un test, ostfel incdt md strd-
duiesc co elevii mei sd porticipe, co s6 obqind rezultqte bune.

Activitoteo lui Morcus incepe s6-i distrogd pe ceilolgi elevi, ior
pe mine incepe s6 md supere. Din experienlo trecut6, gtiu cd

poote fi distros cu usurintd gi cd deronjeozd oro.

Automot, ?ncep sd-ljudec:,,intotdequno creeqzd probleme.

Acum ce moi qre de g6nd sd focd?" Judecoto imi influenqeozd

storeo de spirit, indemndndu-md sd md pregdtesc pentru ce

este mqi rdu;i sd fiu goto sd md reped osupro lui lo ceo moi micd

Provocore.
Procticdnd cu reguloritote con;tientizoreo deplin6, imi

dezvolt copocitoteo de o recunoogte oceste gdnduri gi emo[ii,
in loc sd md los ocoporotd de ele. De indotd ce observ frus-
troreo si supdroreo, precum gi senzoliile fizice gi g6ndurile core
le insotesc, pot sd md opresc, sd respir gi s6 le los sd treocd, dup6

core imi dou seomo cd focjudecdqi gi presupuneri pripite despre
Mqrcus.

Asto nu inseomnd cd il ignor gi il los sd foc6 orice vreo, ci c6

pot sd-mi concentrez otentio osupro lucrurilor pe core le foce
de fopt gi reocqionez lo ocesteo, in loc sd presupun cd Morcus
se pregdtegte sd creeze probleme gi s6 reoctionez exogerot.
Observ, de osemeneo, cd om tendinto sd presupun cd inceorcd
in mod intenqionot sd imi ingreuneze munco, pe cdnd, in res-


