Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaéniei

Naumburg, Carla Pe locuri, fiti gata... Respirati! Practicati
mindfulness alaturi de copiii vostri pentru diminuarea crizelor
emotionale si o familie mai linistita / Carla Naumburg;

trad. din |b. englezd de Teodor-Marian lonascu.

Bucuresti: Herald, 2018

ISBN 978-973-111-700-3

I. lonascu Teodor-Marian (trad.)
1599

CARLA NAUMBURG

Ready, Set, Breathe

Copyright 2015 by Carla Naumburg, Ph.D. and New Harbinger
Publications. 5674 Shattuck Avenue, Oakland CA 94609

CARLA NAUMBURG

MINDFULNESS

PE LOCURI, FITI GATA...
RESPIRATI!

PRACTICAT! MINDFULNESS

ALATURI DE COPIIl VOSTRI PENTRU

DIMINUAREA CRIZELOR EMOTIONALE
SI O FAMILIE MAI LINISTITA

Traducere din limba englezd de

TEODOR-MARIAN IONASCU

EDITURA q{@g HERALD
Bucuresti, 2018



CUPRINS

Introducere 9
PARTEA |
Cum sa dobanditi o stare
deplin constientd a mintii 37
CAPITOLUL |
Beneficiile mindfulness-ului
pentru copilul vostru 39
CAPITOLUL 2
Totul incepe cu voi 73
PARTEA A ll-A

Cum s& impartasiti bucuriile mindfulness-ului
cu copilul vostru 103

CAPITOLUL 3

In copilul vostru existd un maestru zen.

Ajutati-l sa il descopere
CAPITOLUL 4

Cum sd faceti loc pentru mindfulness
in viata voastrd si a copilului vostru

CAPITOLUL 5

Cum s&-i vorbiti copilului vostru
despre mindfulness

CAPITOLUL 6

Cutia voastrd cu jucdrii mindfulness

Multumiri
Resurse
Bibliografie

Parinti care au contribuit

105

137

160

180

218
219
229
234



CAPITOLUL I

BENEFICIILE MINDFULNESS-ULUI
PENTRU COPILUL VOSTRU

Inurmé cu cativa ani, New York Times a publicat un arti-
col despre niste copii de clasa a V-a din Oakland, California,
care urmau cursuri de mindfulness la scoala. In articol era
citat un elev pe nume Tyran Williams, care definea mindful-
ness-ul ca ,a nu lovi pe cineva peste gurd” (Brown, 2007).
Cuvintele lui Tyran au fost reproduse de nenumdrate ori de
catre profesori si scriitori din comunitatea mindfulness, iar
asta din mai multe motive. Ele sunt simple, directe si prac-
tice si reflectd ceea ce majoritatea parintilor asteaptd de la
copiii lor: capacitatea de a se opri si de a fi atenti la orice fac
suficient de mult timp incat s&-si dea seama cd simt o emotie
puternicd si de a lua apoi o decizie chibzuita cu privire la ce
sd facd mai departe. In acest caz, practica mindfulness |-a
ajutat pe Tyran sd ia decizia de a nu lovi pe altcineva.

In acest capitol vom analiza ce este mindfulness-ul,
cum il poate ajuta pe copilul vostru sa ia decizii nimerite
si de ce este atat de eficace. Am inclus si cateva exercitii
pe care le puteti incerca imediat. S& vorbim totusi, mai in-

tai, despre ce este si ceea ce nu este mindfulness-ul. Exista
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numeroase prejudecdti despre mindfulness: c& e ceva mis-
tic sau spiritual, cam new age sau eteric sau c& presupune
s& ne petrecem ore intregi meditand pentru a ne dezvolta
capacitatea de a ne goli mintea de toate gandurile. Desi se
poate ca unele persoane s& abordeze mindfulness-ul din
aceste perspective, va asigur cd nu e nevoie sd agdtati cris-
tale sau sd ardeti tdmaie in camera de joacd (decat dacd
vreti) si in mod cert nu trebuie s& vé goliti mintea.

Probabil c&d cea mai mare prejudecatd este aceea cd
mindfulness-ul se reduce la a fi fericit si calm. Desi ferici-
rea si scdderea stresului sunt efecte secundare obisnuite si
destul de placute ale capacitatii de a fi conectat la prezent,
f&ra a privi dincolo de acesta, ele nu sunt totuna cu mind-
fulness-ul.In esentd, mindfulness-ul inseamna sa devii con-
stient de tot ce se intampld si s accepti acea stare de fapt,
ceea ce uneori ar putea insemna sd ramai cu emotiile tale
dureroase sau dificile pana cand trec, cdci vor trece. Este o
practicd profund pragmaticd ce ne invatd sd ne vedem cu

claritate atat pe noi insine, cat si pe ceilalti, pentru a lua

cea mai bund decizie cu putintd intr-o situatie datd.

Mindfulness-ul constd in esentd in a ne pardsi |

propriile ganduri si a reveni la clipa prezentd, la ce

se Intampld efectiv aici si acum. Cea mai simpld si |

ceda mai accesibiléd modalitate de a face acest lucru

este sd ne concentrdm atentia pe propria respira-

tie. Cand facem asta, ne eliberdm, fie si numai pen-
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tru un moment, de anxietdtile, fricile, fantasmele

sau dorintele noastre. Pur si simplu nu este posibil

s fim atenti la ambele lucruri in acelasi timp, iar

atunci cand ne putem distanta putin de propriile

noastre ganduri si sentimente, putem, de aseme-

neq, sd dobandim puting claritate cu privire la ceea

ce se intampla aici si acum. Asa cg, doar pentru o

. clipd, vreau sa observati unde va simtiti respiratia.

S-ar putea s& o simtiti chiar cand expirati, in ndri,

in umflarea ritmicd a pieptului sau in miscarea ab-

domenului. Nu trebuie s& faceti nimic special; pur si

simplu observati procesul timp de o respiratie sau

doud. Acesta este un prim pas important in multe

practici diferite ale mindfulness-ului.

O DEFINITIE OFICIALA
A MINDFULNESS-ULUI

Asadar, ce este mindfulness-ul? Existd multe definitii
oficiale - unele spirituale, altele seculare si cateva chiar
destul de stiintifice -, dar toate au in comun céateva teme:
caracterul intentional, atentia, acceptarea si bunédtatea.
Desi pentru multi copii acestea sunt niste cuvinte cam
mari, conceptele din spatele lor sunt relativ simple: a alege,
a observa, a fiimpdcati cu ce se intampld si a fi binevoitori
fata de ceilalti si fata de noi insine. Adevarul este c& ma-
Joritatea copiilor fac dovada acestor abilitdti mult mai des

decat noi, adultii, chiar dacd nu isi dau seama de acest lucru
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sl nu existd niciun motiv sd le tulburdm experienta cu idei
extrem de complicate. Trebuie doar s& gasim cuvintele po-
trivite pentru a-i ajuta s& inteleagd ceea ce fac deja, ca sd
o poatd face intr-un mod cat mai constient si sa dispund de
céteva cuvinte folositoare cu care sd-si analizeze trdirile.
latd cum mi place s& definesc mindfulness-ul: Mind-
fulness-ul inseamnd sd observi ce se intémpld chiar aici si
acum, cu bundvointd si curiozitate, pentru a decide ce sd
faci mai departe. Am adaptat aceastd definitie din lucrdri-
le scriitoarei Amy Saltzman (2014), medic, practicantd a
mindfulness-ului si mama. Desi definitia ar putea pérea re-
lativ simpld, ea cuprinde cateva concepte importante care

meritd analizate in continuare.

A OBSERVA

A observa tine de a fi atent, ceea ce reprezintd esenta
mindfulness-ului. Cand observam ceva, devenim constienti
de acel lucry, iar atunci cand devenim constienti suntem
capabili sa ne gandim mult mai clar la tot ceea ce se intam-
pla. Odatd ce ne ddm seama de acest lucru, avem liberta-
tea si ragazul de a alege constient ce s facem mai departe.
Este o idee destul de simpld, dar a o pune in practicd nu e
deloc usor. Cei mai multi dintre noi isi trdiesc viata fiind
mereu cu mintea in altd parte. Recent, sotul meu a plecat
la serviciu fard portofel; saptdmana asta am fost la bacanie
de trei ori si de fiecare datd am uitat s& cumpar stafide -
singurul lucru pe care il voiau fetitele mele. De cate ori si-a

uitat copilul vostru tema pentru acasd sau de cate ori si-a
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pierdut gutiera? Cand a lovit cel mai recent peste gurd un
alt copil pentru c& pur si simplu nu se gandea la ce face?
Acum cateva sdptdmani, ggteam micul dejun impre-
und cu fiicele mele. Cea mare stdtea pe un scdunel in fata
aragazului, invatand sd intoarcd clatitele. Exact atunci,
sora ei mai micd a inceput s& umble prin bucétdrie tinand
in mana un pieptdn de plastic sclipicios. Imediat, fiica mea
cea mare a sdrit de pe scdunel si a inceput sa alerge dupa
sora ei, strigand cd pieptanul i apartine. A luat pieptanul
$i, tindndu-l in mang, s-a intors imediat la aragaz sé@ ma
ajute cu clétitele. Era atat de dornicd sa se intoarcé la g&-
tit incat, fard sa se gandeascd vreo clipd unde ar putea
sd cadd, a dat drumul pieptanului, iar acesta a aterizat pe
foc. Fiica mea fusese foarte concentratd intorcand clati-
tele. Era o experientd noud si provocatoare, care i tinuse
cu usurintd atentia treazd, dar sora ei si pieptdnul sclipi-
cios i-au distras atentia la fel de usor. Din acel moment a
inceput sd reactioneze la tot ce se intampla f&rd sa-si dea
seama de ceea ce face; se purta haotic. Nici mécar nu a
observat ca jucdria pe care si-o dorise cu atata ardoare
cu numai cateva secunde inainte ii cdzuse din mand in foc.
Din fericire, eram atentd in acel moment, asa c& am stins
aragazul si am ridicat pieptanul inainte s& se topeascé sau
inainte s& se-ntample ceva mai rau. In acel moment aten-
tia fiicei mele era la fel ca majoritatea géndurilor noastre:
oricand usor de perturbat de orice se intampld s& ne dis-
tragd atentia - un pieptdn sclipicios sau o amintire ivitd
din senin, orice altceva in afard de clipa de acum, indife-

rent cat de importantd este aceastd clip.
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Cand suntem atenti, acordandu-ne rdagazul de a
observa ce facem, e mai putin probabil s& gresim, s&
scdpam lucruri din mand si s& uitdm de ele, sa evaludm
gresit situatia, s& facem presupuneri incorecte sau s&
reactiondm exagerat in situatii care ar putea sd nu fie
atat de dificile pe cat par. in plus, incepem s& ne vedem
pe noi insine si pe ceilalti mai limpede, evaludm situ-
atiile mai bine si, ca urmare, ludm decizii mai bune si
ne oferim sansa de a reactiona inteligent in imprejurdri
noi si provocatoare. Mindfulness-ul ne ajut& s& doban-
dim un control mai bun asupra actiunilor noastre, ceea
ce pur si simplu nu este posibil decat dacd mai intai ob-
servém ceea ce se intampla.

S-ar putea ca multi copii s& facd asocieri negative in
legaturd cu idei precum a fi atent sau a te concentra. E po-
sibil ca parintii sau profesorii s& le fi cerut de nenumarate
ori sd fie atenti si sd se concentreze, iar ei sd nu fiinteles
cu adevdarat ce li se cere. Dar copiii se pricep s& obser-
ve. Observa fluturii zburéand in jurul florilor de priméavard,
observa tot felul de excavatoare de la mare distantd, ob-
servd cine e ultimul care prinde echipa si observd priete-
nii care i fac s& se simtd acceptati sau respinsi. Observa
privirile furioase care se ivesc in ochii pdrintilor inainte ca
noi, parintii, s& ne dém seama de ceea ce simtim. Observd
gandurile nelinistite si durerile de stomac. Copiii stiu cum
s observe, dar, la fel ca noi toti, uitd adesea sa o facd, mai
ales cand sunt cu mintea in altd parte, coplesiti de situa-
tie, confuzi, flamanzi, obositi sau covarsiti de emotii pu-

ternice sau infricosdtoare, iar acesta este motivul pentru
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care a-i invdta pe copiii nostri s& fie atenti - s& aleagd sd

observe - reprezintd un aspect esential al aproape tutu-

ror exercitiilor din aceasta carte.

Mai multi pgrinti dintre cei cu care am vor-

bit mi-au spus c& obisnuiesc s& iasd cu copiii la |
plimbare doar cu scopul de a observa diverse
lucruri. O astfel de plimbare diferd de mersul la
scoald, la bibliotecd sau in alta parte; in acest
caz, scopul nu este acela de a ajunge undeva
anume. Scopul este pur si simplu de a observa,
_ asa c§, dacd dureazd 20 de minute sd parcur- |
geti o jumdtate de stradd, e foarte in reguld. |
Desi orice activitate reprezintd o ocazie bund |
de a vd exersa abilitatea de a observa, plimbarile |
_in aer liber sunt in mod special indicate, pentru g
cd punerea corpului in miscare va poate ajuta
mintea s& se concentreze si pentru cd atentia
nu va este distrasda de tehnologie, dezordine, ju-
| cdrii pentru care vd certati sau rufe de strans. )
Poate copiii mai mari preferd o plimbare in linis-
te sau sd incerce o meditatie prin ascultare sau
. prin observatie (a se vedea Capitolul 6), pe cand
. cel mai mici ar putea avea nevoie de o activitate
. mai bine structuratd, iar in acest scop vd puteti

propune ca fiecare sd observe trei lucruri inte- |
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resante in timpul plimbarii, lucruri pe care sd vi

le spuneti unul altuia la final.

AICI SI ACUM

Aproape de fiecare dat& cand o sarut de noapte bund,
fiica mea are s&-mi spund ceva important. Nu de importan-
td universald, ci important pentru ea in acel moment. Su-
ficient de important incat, dacd nu-mi spune acel lucru, nu
poate sd adoarmd. Uneori este vorba despre un gand trist
provocat de un moment al zilei in care m-am supdrat pe
eaq, despre teama c& nu va apuca sd-si termine un proiect a
doua zi, la scoald, sau despre amintirea unui eveniment pe-
trecut in urmd cu sase luni. Rareori este o remarcéa despre
ce i se intdmpld in acel moment. Creierul tinde pur si simplu
s& nu se ocupe de prezent.

Nu este vorba doar despre fetita mea, desigur, ci si des-
pre mine si despre aproape toatd lumea pe care o cunosc.
Intrebati la ce se gandesc intr-un moment anume, cei mai
multi oameni probabil c& ar raspunde ca-si fac griji in le-
g&iturd cu ceva ce ar putea sau nu sd se intample in viitor,
cd regretd sau se nelinistesc in legaturd cu ceva ce s-ain-
tamplat deja sau cd se simt frustrati sau enervati din cauza
unei persoane sau a unei situatii pe care nu o pot schimba,
dar pe care oricum incearcd din rasputeri s& o controleze.
Faptul cd nutrim aceste ganduri deloc folositoare nu in-
seamné cd e ceva in nereguld cu noi. Inseamné pur si simplu

cd suntem oameni.
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Existd multe motive pentru care mintea noastré prefe-
rd sd se concentreze asupra trecutului sau a viitorului - ori-
ce, numai s& nu se ocupe de ,aici si acum”-ul vietii. Candva,
abilitatea de a-ti aminti cd un smilodon!l-a méncat pe varul
tdu Joe si de a schita un plan ca sd eviti acest tigru in viitor
era esentiald pentru supravietuire. Acei oameni ai pesterii
care nu puteau tine minte o listd a potentialelor pericole si
nu puteau face ce trebuie pentru a le evita nu supravietu-
iau mult timp. Acelasi lucru e valabil si astazi, in anumite
situatii: amintirea primei reactii alergice la arahide a copi-
lului ii determing pe parinti sd se gandeascd dinainte si sd
aducd o prdjiturd fard arahide la urméatoarea aniversare a
acestuia. Capacitatea unui copil de a-si aminti cat de fier-
binte era cuptorul cand I-a atins prima oaré il impiedica s&
se frigd din nou. Problema e c& avem un creier care nu stie
cand sé se opreascd din planificat si amintit si sfarsim prin a
cheltui mult prea multd energie mintald analizand trecutul
si incercand sa ghicim viitorul intr-o manierd nu tocmai fo-
lositoare. Pe langd problema evidentd c& nu putem schim-
ba ceea ce s-a intamplat deja sau ceea ce urmeazd sd se
intample, de fiecare dat& cand mintea noastra divagheazs,
inseamnd cd nu suntem atenti la clipa prezentd; probabil
cd reactiondm la orice se petrece in mintea noastrd care
vagabondeazd, in loc s reactiondm la ceea ce se-ntampla

realmente in fata ochilor nostri. Si atunci intrédm in bucluc.

! Cunoscut in mod eronat si sub numele de tigrul cu dinti sabie, a fost
o specie de felind cu colti de tip pumnal, care a trdit cu 1,6 milioane - 10 000

de aniin urma, pe teritoriul Americii de Nord. (N. red.)
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latd un exemplu tipic din viata mea de familie. leri
fetitele mele s-au certat din cauza unei coronite Barbie.
Ma refer la o ceartd furtunoasd, cu tipete si lovituri - o
ceartd strasnicd. Mai intai, le-am separat pe fete, ca sd
md asigur cd nu isi pot face réu una alteiq, iar apoi i-am
dat fiecdreia jucdria pufoasd preferatd, ca s& o imbrati-
seze — un semnal tactil menit sd le ajute s& se linisteasca.
Am rdmas in liniste un minut sau doud si, dupd ce s-au
calmat suficient de mult incéat s& poatd vorbi, au inceput
s&-mi spund care era problema.

- Mi-a furat coronital Mereu imi furd lucrurilel
Azi-noapte mi-a furat si pépusa mea Doral

- Nu e a eil E-a meal Imi trebuie coronita mea Barbie cu
sclipici, ca Barbie sa se ducd la bal.

In timp ce le ascultam, m& uitam la multimea de acce-
sorii Barbie de pe covorul sufrageriei noastre. in mijlocul
tuturor am vazut doud coronite. Ambele stralucitoare,
ambele roz.

Fetele uitaserd cu desdvarsire de a doua coronitd. Erau
atat de adancite in toate nedreptatile trecute pe care lein-
duraserd, in importanta planului lor ca jocul s& continue si
in nevoia de a obtine tot ceea ce isi doreau, incat nu vedeau
ce erain fata lor.

latd o scend aproape la ordinea zilei la mine acasé,
precum si in multe alte case. Din nefericire, o a doua co-
ronitd Barbie strélucitoare nu va apdrea de fiecare datd
cand copiii nostri se vor simti nedreptdatiti. In realitate, cea
mai bun& sansd de a reactiona inteligent in situatiile pro-

blematice este s& facem tot ce ne std in putintd sa lasdm
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deoparte trecutul si viitorul si sd rémanem cat se poate de

concentrati pe ce se intdmpld cu adevdrat aici si acum.

n Aceasta este o modalitate usoard, rapida si

. distractiva de aintrerupe o situatie dificild sau ne-

. productivd si de a reveni, prin respiratie, la clipa de
acum. De fiecare data cand simtiti cd va iesiti din
fire, c& sunteti adanciti in ganduri sau covarsiti de

. emotii (sau de fiecare datd cand copilul vostru tre-
ce prin astfel de momente), nu uitati s& v& opriti, s& |

' puneti totul deoparte si sd respirati: opriti-vd, pu- .
neti totul deoparte si respirati adanc si constient.
Mi s-a intamplat chiar si sd@ ma intind, pur si simplu,
pe jos - 0 manevrd care nu dd gres niciodatd cand

vine vorba despre a detensiona o situatie dificils si

despre a starni rasul fetitelor mele, indiferent cat

de morocdnoase ne simtim.

FITI PRIETENOSI SI CURIOSI!

A treia parte din definitia mindfulness-ului se referd la
adoptarea unei atitudini prietenoase si curioase fatd de tot
ce ne iese in cale. latd un exemplu.

Nu cu mult timp in urmé, eu si fetitele mele iesiserdm

cu treburi, cand am zarit un baietel cu un semn din naste-



