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CAPITOLUL I

BENEFICIILE MINDFULNESS.ULUI

PENTRU COPILUL VOSTRU

in urmd cu cdfivo oni, Netar YorkTimeso publicot un orti-
col despre nigte copii de closo o V-o din Ooklond, Colifornio,

core urmou cursuri de mindfulness lo gcoold. in orticol ero

citot un elev pe nume Tyron Willioms, core define o mindful-

ness-ul co ,,o nu lovi pe cinevo peste gurd" (Brown, 2007).

Cuvintele lui Tyron ou fost reproduse de nenumdrote ori de

cdtre profesori gi scriitori din comunitoteo mindfulness, ior

osto din mqi multe motive. Ele sunt simple, directe si proc-

tice gi reflectd ceeo ce mojoritoteo pdringilor ogteoptd de lo

copiii lor: copocitoteo de o se opri gi de o fi otenqi lo orice foc

suficient de mult timpincOt s6-gi deq seomo cd simt o emolie

puternicd;i de o luo opoi o decizie chibzuita cu privire lo ce

sd focd moi deporte. in ocest coz, proctico'mindfulnessl-o

ojutot pe Tyron sd io decizio de o nu lovi pe oltcinevo.

in ocest copitol vom onolizo ce este mindfulness-ul,

cum il poote ojuto pe copilul vostru sd io decizii nimerite

gi de ce este otdt de eficoce. Am inclus ;i cdtevo exercigii

pe core le puteliincerco imediot. Sd vorbim totugi, moiin-
tdi, despre ce este gi ceeo ce nu este mindfulness-ul. Existd
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numeroose prejudecdfidespre mindfulness:cd e cevo mis-

tic sou spirituol, com new oge sou eteric sou cd presupune

sd ne petrecem ore intregi meditdnd pentru o ne dezvolto

copocitoteo de o ne goli minteo de toote gdndurile. Degise

poote co unele persoone sd qbordeze mindfulness-ul din

oceste perspective, vd osigur cd nu e nevoie sd og6[o[i cris-

tole sou sd ordeli tdmdie in cqmero de joocd (decdt docd

vreqi) giin mod cert nu trebuie sd v6 goliqi minteo.

Probobil cd ceo moi more prejudecotd este oceeo c6

mindfulness-ul se reduce lo o fi fericit gi colm. Degi ferici-

reo gi scddereo stresului sunt efecte secundore obi;nuite gi

destul de pldcute ole copocitdtii de o fi conectot lo prezent,

fdrd o privi dincolo de ocesto, ele nu sunt totuno cu mind-

fulness-ul. in esengd, mindfulness-ulinseomnd sd devii con-

gtient de tot ce se intdmpla gi sA occepfi oceo store de fopt,

ceeo ce uneori or puteo insemno sd rdmdi cu emo[iile tole

dureroqse sou dificile pdnd cdnd trec, cdci vor trece. Este o

procticd profund progmoticd ce ne invoqd sd ne vedem cu

cloritote otdt pe noi ingine, cdt gi pe ceilolli, pentru o luo

ceo moi bund decizie cu putin!6 intr-o situo[ie dotd.

Mindfulnes.s-ul constd in esen!6 in o

propriile gdnduri gi o reveni lo clipo prezentd, lo ce

ceo moi occesibild modolitote de o foce ocest lucru

este sd ne concentrdm otengio pe proprio respiro-

[ie. CAnd focem osto, ne eliberdm, fie gi numoi pen-

BeneficiiLe mindfulness-utui pentru copiluI vostru 41

tru un moment; de onxietdfile, fricile, fontosmele

sou dorinqeJe noostre. Pur gi simplu nu este posibil

sd fim otenqi lo ombele lucruri in ocelogi timp, ior

otunci cdnd ne putem distonlo pu[in de propriile

noostre gdnduri gi sentimente, putem, de oseme-

neo, sd dobandim pufind cloritote cu privire lo ceeo

ce se intdmpla oici qi acum. Ago c6, door pentru o

clipd, vreou sd observo[i unde vd simqiqi respirofio.

S-or puteo sd o simqiqi chior cdnd expiroqi, in ndri,

in umfloreo ritmicd o pieptului sou in migcoreo ob-

domenului. Nu trebuie sd focegi nimic speciol; pur;i
simplu observogi procesul timp de o respirotie sou

doud. Acesto este un prim pos importont in multe

proctici diferite ole mindfulness-ului.

o DEF|NtltE OF|C|ALA
A MINDFULNESS-ULUI

Agodor, ce este mindfulnes.s-ul? Existd multe definiqii

oficiole - unele spirituole, oltele seculore gi cdtevo chior

destul de gtiinqifice -, dor toote ou in comun cdtevo teme:

co rocterul i ntenfionol, otenlio, occepto reo gi bundtoteo.

Degi pentru mulqi copii ocesteo sunt niste cuvinte com

mori, conceptele din spotele lor sunt relotiv simple: o olege,

o observo, o fi impdcoqi cu ce se intdmpld 9i o fi binevoitori

foqd de ceilolli gi fo[6 de noiingine. Adevdrul este cd mo-
joritoteo copiilor foc dovodo ocestor obilitaqi mult moides
decdt noi, odullii, chior docd nu igi dou seomo de ocest lucru
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gi nu existd niciun motiv sd le tulburdm experiengo cu idei

extrem de complicote. Trebuie door sd g6sim cuvintele po-

trivite pentru o-i ojuto sd in[eleogd ceeo ce foc dejo, co sd

o pootd foce intr-un mod cdt moi congtient 9i sd dispund de

cdtevo cuvinte folositoore cu core s6-gi onolizeze trdirile.

lotd cum imi ploce s6 definesc mindfulness-ul: Mind-

fulness-ulinseamnd sd observi ce se intdmpla chiar aici gi

acum, cu bundvoinld gi curiozitote, pentru o decide ce sd

focimai departe. Am odoptot oceostd definiqie din lucrdri-

le scriitoorei Amy Soltzmon {20L4l,, medic, procticontd o

mindfulnes.s-ului gi momd. Degi definigio or puteo pdreo re-

lotiv simpld, eo cuprinde cdtevo concepte importonte core

meritd qnolizote in continuore.

A oesenve

A observo fine de o fi otent, ceeo ce reprezint6 esenfo

mindfulnes.s-uli.ri. Cdnd observdm cevo, devenim congtienli

de ocel lucru, ior otunci cdnd devenim congtienfi suntem

copobili sd ne gdndim mult moi clor lo tot ceeo ce se intdm-

pld. Odotd ce ne ddm seomo de ocest lucru, ovem liberto-

teo gi rdgozul de o olege congtient ce sd focem moi deporte.

Este o idee destul de simpld, dor o o pune in procticd nu e

deloc ugor. Cei moi mulgi dintre noi igi trdiesc viogo fiind

mereu cu minteo in oltu porte. Recent, soful meu o plecot

lo serviciu fdrd portofel;sdptdmdno osto om fost lq bdcanie

de trei ori gi de fiecore dotd om uitot sd cumpdr stofide -
singurul lucru pe core il voiou fetigele mele. De cdte ori gi-o

uitot copilulvostru temo pentru ocosd sou de cdte ori gi-o
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pierdut gutiero? Cand o lovit cel moi recent peste gurd un

olt copil pentru cd pur gi simplu nu se gdndeo lo ce foce?

Acum cdtevo sdptdmdni, gdteom micul dejun impre-
und cu fiicele mele. Ceo more stdteo pe un scdunelin folo
orogozului, invd[dnd sd intoorcd cldtitele. Exoct otunci,
soro ei moi micd o inceput sd umble prin bucdtdrie [indnd
in mdnd un pieptdn de plostic sclipicios. lmediot, fiico meo

ceo more o sdrit de pe scdunel gio inceput sd olerge dupd

soro ei, strigdnd cd pieptdnulii oporfine. A luot pieptdnul
gi, lindndu-l in mdnd, s-o intors imediot lo orogoz sd md

ojute cu cldtitele. Ero qtdt de dornicd s6 se intoorcb lo gd-
tit incdt, fdrd sd se gdndeoscd vreo clipd unde or puteo
sd codd, o dot drumul pieptdnului, ior ocesto o oterizot pe

foc. Fiico meo fusese foorte concentrotd intorcdnd cldti-
tele. Ero o experien[d noud si provocotoore, core ii qinuse

cu ugurinld otenfio treozd, dor soro ei ;i pieptdnul sclipi-
cios i-ou distros otenfio lo fel de ugor. Din ocel moment o

inceput sd reoctioneze lo tot ce se intdmplo fdra sd-gi deo

seomo de ceeo ce foce; se purto hootic. Nici mdcor nu o
observot cd jucdrio pe core gi-o dorise cu otdto ordoore
cu numoi cdtevo secunde inointe ii cdzuse din mdnd in foc.
Din fericire, erqm otentd in ocel moment, oso cd om stins
orogozul gi om ridicot pieptdnulinointe sd se topeoscd sou

inointe sd se-ntdmple cevo moi rdu. in ocel moment oten-

lio fiicei mele ero lo felco mojoritoteo gdndurilor noostre:

oricdnd ugor de perturbot de orice se intdmpld sd ne dis-
trogd otenfio - un pieptdn sclipicios sou o omintire ivitd
din senin, orice oltcevo in oford de clipo de ocum, indife-
rent cdt de importontd este oceostd clip6.
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Cand suntem otenqi, ocorddndu-ne rdgozul de o

observo ce focem, e moi pugin probobil sd gregim, sd

scdpdm lucruri din mOnd gi sd uit6m de ele, s6 evoludm

gregit situogio, sb focem presuPuneri incorecte sou sd

reocliondm exogerot in situoqii core or puteo sd nu fie

otdt de dificile pe cdt po.. in plus, incepem sd ne vedem

pe noi ingine ;i pe ceilolli moi limpede, evoludm situ-

oqiile moi bine ;i, co urmore, ludm decizii moi bune gi

ne ofer,im gonso de o reocqiono inteligent in imprejurdri

noi gi provocotoore. Mindfulness-ul ne ojutd sd dobdn-

dim un control moi bun osuPro ocliunilor noostre, ceeo

ce pur gi simplu nu este posibil decdt docd moiintdi ob-

servdm ceeo ce se intdmpld.

S-or puteo co mulqi copii sd focd osocieri negotive in

legdturd cu idei precum o fi otent sou o te concentro' E po-

sibil co pdrinlii sou profesorii sd le fi cerut de nenumdrote

ori sd fie otenfi gi sd se concentreze, ior ei sd nu fi in[eles

cu odevdrot ce li se cere. Dor copiii se pricep sd obser-

ve. Observd fluturii zburdnd in jurulflorilor de prim6vord,

observd tot felul de excqvotoore de lo more distonfd, ob-

servd cine e ultimul core prinde echipo gi obseSvd priete-

nii core ii foc sd se simt6 occeptoli sou respingi. Observ6

privirile furioose core se ivesc in ochii pdrinqilor inointe co

noi, pdringii, s6 ne ddm seomo de ceeo ce simqim. Observd

gdndurile nelinigtite gi durerile de stomoc. Copiii gtiu cum

sd observe, dor, lo fel co noi toqi, uitd odeseo sd o focd, moi

oles cdnd sunt cu minteo in oltd porte, copleqiqi de situo-

gie, confuzi, fldmanzi, obosiqi sou covdrgiqi de emoqii pu-

ternice sou infrico;dtoore, ior ocesto este motivul pentru
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core o-iinvdfo pe copiii nogtri sd fie otenfi - sd oleogd sd

observe - reprezintd un ospect esenliol ol oproope tutu-
ror exercitiilor din oceostd corte.

Moi mulqi pdrin[i dintre cei cu core om vor-
bit mi-ou spus cd obignuiesc sd iosd cu copiii lo
plimbore door cu scopul de o observo diverse

lucruri. O ostfel de plimbore diferd de mersul lo
gcoold, lo bibliotecd sou ?n oltd porte; in ocest

coz, scopul nu este ocelo de o ojunge undevo

onume. Scopul este pur gi simplu de o observo,

ogo cd, docd dureozd 20 de minute sd porcur-
ge[i o jumdtote de strodd, e foorte in reguld.

Degi orice octivitote reprezintd o ocozie bun6

de o vd exerso obilitoteo de o observo, plimbdrile
in oer liber sunt in mod speciol indicote, pentru
cd punereo corpului in miscore vd poote ojuto
minteo sd se concentreze si pentru cd oten[io
nu vd este distrosd de tehnologie, dezordine, ju-
cdrii pentru core vd certofi sou rufe de strdns.

Poote copiii moi mori preferd o plimbore in linig-

te sou sd incerce o meditogie prin oscultore sou

prin observoqie (o se vedeo Copitolul.6), pe cdnd

cei moi mici or puteo oveo nevoie de o octivitote
moi bine structurotd, ior in ocest scop vd pute[i
propune co fiecore sd observe trei lucruri inte-
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resonte in

le spunefi

timpul plimbarii, lucruri pe core sd vi

unuloltuio lo finol.

Arcr gr AcuM

Aproope de fiecore dotd cdnd o sdrut de noopte bund,

fiico meo ore s6-mi spund cevo importont. Nu de importon-

!d universold, ci importont pentru eo in ocel moment. Su-

ficient de importont incdt, docd nu-mi spune ocel lucru, nu

poote sd odoormd. Uneori este vorbo despre un gOnd trist

provocot de un moment ol zilei in core m-om supdrot pe

eo, despre teomo cd nu vo opuco s6-gi termine un proiect o

douo zi, lo gcoold, sou despre omintireq unui eveniment pe-

trecut in urmd cu gose luni. Roreori este o remorcd despre

ce i se intdmpld in ocel moment. Creierul tinde pur gi simplu

sd nu se ocupe de prezent.

Nu este vorbo door despre fetiqo meo, desigur, cigides-

pre mine gi despre oproope tootd lumeo pe core o cunosc.

intreboqi lo ce se gdndesc ?ntr-un moment onume, cei moi

mulgi oomeni probobil cd or rdspunde cd-gi foc griji in le-

gdturd cu cevo ce or puteo sou nu sd se intdmple in viitor,

cd regretd sou se nelinigtesc in legdturd cu cevo ce s-o in-

tdmplot dejo sou cd se simt frustro[i sou enervoti din couzo

unei persoone sou o unei situoqii pe core nu o pot schimbo,

dor pe core oricum inceorcd din rdsputeri sd o controleze.

Foptul cd nutrim oceste gdnduri deloc folositoore nu in-

seomnd c6 e cevo in nereguld cu noi. inseomnd pur gi simplu

cd suntem oomeni.
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Existd multe motive pentru core minteo noostrd prefe-

rd sd se concentreze osupro trecutului sou o viitorului - ori-
ce, numoisd nu se ocupe de ,,oici siocum"-ulviefii. Cdndvo,

obilitoteo de o-giominticd un smilodonl l-o mdncot pe vdrul

tdu Joe gi de o schiqo un plon co sd evigi ocest tigru in viitor
ero esentiold pentru suprovieluire. Acei oomeni oi pegterii

core nu puteou gine minte o listd o potenfiolelor pericole gi

nu puteou foce ce trebuie pentru o le evito nu suprovie[u-

iou mult timp. Acelogi lucru e volobil gi ostdzi, in onumite

situogii: omintireo primei reocgii olergice lo orohide o copi-

luluiii determin6 pe pdrinqi sd se gdndeoscd dinointe gi s6

oducd o prdjiturd fdra orohide lo urmdtooreo oniversore o

ocestuio. Copocitoteo unui copil de o-gi ominti cdt de fier-
binte ero cuptorul cdnd l-o otins primo oord il impiedicd sd

se frigd din nou. Problemo e cd qvem un creier core nu gtie

cdnd sd se opreoscd din plonificot gi omintit gi sfOrgim prin o

cheltui mult preo multd energie mintold onolizdnd trecutul
giincercdnd sd ghicim viitorulintr-o monierd nu tocmoi fo-
lositoore. Pe ldngd problemo evident6 cd nu putem schim-

bo ceeo ce s-o intdmplot dejo sou ceeo ce urmeozd sd se

intdmple, de fiecore dotd cdnd minteo noostrd divogheozd,

inseomn6 cd nu suntem otenli lo clipo prezentd; probobil

cd reocliondm lo orice se petrece in minteo noostrd core
vogobondeozd, in loc sd reoction6m lo ceeo ce se-ntdmpl6

reolmente in foto ochilor no;tri. $i otunci intrdm in bucluc.
1 Cunoscut in mod eronot gi sub numele de tigrul cu dinli sobie, o fost

o specie de felind cu colti de tip pumnol, core o trdit cu 1,6 milioone - 10 000
de oni in urmd, pe teritoriul Americii de Nord. (N. red.)
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lotd un exemplu tipic din violo meo de fomilie. leri

fetiqele mele s-ou certot din couzo unei coronile Borbie.

Md refer lo o ceortd furtunoosd, cu lipete gi lovituri - o

ceortd strognicd. Moi intdi, le-om seporot pe fete, co sd

md osigur c6 nu igi pot foce rdu uno olteio, ior opoi i-om

dot fiecdreio jucdrio pufoosd preferotd, co sd o imbrdqi-

geze - un semnol toctil menit sd le ojute sd se linigteoscd.

Am rdmos in linigte un minut sou doud gi, dupd ce s-ou

colmot suficient de mult incdt s6 pootd vorbi, ou inceput

sd-mispund core ero problemo.

- Mi-o furot coroniqo! Mereu imi furd lucrurile!

Azi-noopte mi-o furot 9i pdpugo meo Doro!

- Nu e o ei! E-o meo!imi trebuie coroniqo meo Borbie cu

sclipici, co Borbie sd se ducd lo bol.

in timp ce le oscultom, md uitom lo mulqimeo de occe-

sorii Borbie de pe covorul sufrogeriei noostre. in mijlocul

tuturor om vdzut doud coroniqe. Ambele strdlucitoore,

ombele roz.

Fetele uitoserd cu desdvdrgire de o douo coroniqa. Erou

otdt de oddncite in toote nedreptdlile trecute pe core le in-

duroserd, in importonqo plonului lor co jocul sd continue;i

in nevoio de o obqine tot ceeo ce igi doreou, incOt nu vedequ

ce ero in foqo lor.

lotd o scend oproope lo ordineo zilei lo mine ocosd,

precum giin multe olte cose. Din nefericire, o o douo co-

roniqd Borbie strdlucitoore nu vo opdreo de fiecore dotd

cdnd copiii nogtri se vor simli nedreptdtiti. in reolitote, ceo

moi bund sonsd de o reocqiono inteligent in situoqiile pro-

blemotice este sd focem tot ce ne std in putin!6 sd l6sdm
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deoporte trecutul gi viitorul gi s6 rdmdnem cdt se poote de
concentro[i pe ce se intdmpld cu odevdrot oici ;i ocum.

Aceosto este o modolitote usoord, ropidd gi

distroctivd de o intrerupe o situo[ie dificild sou ne-
productivd gi de o reveni, prin respiroqie, lo clipo de

ocum. De fiecore dotd cdnd simgiqi cd vd iegigi din
fire, cd suntefi oddnciqi ?n gdnduri sou covdrgiqi de

emoqii (sou de fiecore dotd cdnd copilulvostru tre-
ce prin ostfel de momente), nu uitogi sd vd opri[i, sd

puneli totul deoporte gi sd respiroli: opriqi-vd, pu-
neti totul deoporte gi respiroqi oddnc gi congtient.
Mi s-o intdmplot chior;i sd md intind, pur gi simplu,

pejos - o monevrd core nu d6 greg niciodotd cdnd
vine vorbo despre o detensiono o situoqie dificild gi

despre o stdrni rdsul fetiqelor mele, indiferent c6t
de morocdnoose ne simtim.

FrTl enrETENogt gt cuRtogt!

A treio porte din definiqio mindfulnes.s-uluise referd lo

odoptoreo unei otitudini prietenoose si curioose fo[d de tot
ce ne iese in cole. lotd un exemplu.

Nu cu mult timp in urm6, eu gi fetiqele mele iegiserdm
cu treburi, cdnd om zdrit un baietel cu un semn din nogte-


