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INTRODUCERE

NOUL ABC: ATENTIE, ECHILIBRU S| EMPATIE

Fie ca lumea sd fie un loc fericit,
Fie ca lumea sa fie un loc curat,
Fie ca lumea sd nu se sfarseascd,
Fie ca lumea sd fie astfel,
Fie ca totul sa se adevereasca.
elev la scoala primara InnerKids

Cand fiul meu a implinit sase ani, dupa petrecerea de ziua lui, ii
priveam pe cei cativa copii ramasi cum se jucau in curtea din spatele
casei. Fetita vecinilor facea roata pe peluza pe care erau imprastiate
baloane dezumflate. Fiul meu si prietenul lui stateau pe treptele casei
si risfoiau o carte cu desene pe care fiul meu o primise cadou. Era
o dupi-amiazd minunata, linistita.

Brusc, linistea a fost intrerupta. Usa bucatariei a fost larg
deschisa si fiul meu impreund cu prietenul lui au intrat in fuga,
ambii aproape inlacrimati. Am intrebat ce s-a intdmplat, nsa ei
erau prea tulburati ca sa poatd scoate vreo vorba. Niciunul nu era
in vreun pericol, dar baietii pareau incapabili sa se calmeze, asa
¢d am luat un glob de zapada din biblioteca si am rotit cheita care
pornea muzica. Am scuturat globul, 1-am pus pe masd, mi-am lipit
palma de abdomen si le-am spus baietilor sa-si puna mainile pe
burtici. Impreuna, ne-am simtit respiratia urcand si coborand in
timp ce priveam zapada asternandu-se in glob. Prietenul fiului meu
tragea aer in piept cu gura aproape cascatd de uimire si retinandu-si
cu greu lacrimile. Cand zapada s-a asternut la baza globului, am
scuturat din nou globul. Priveam apa din glob limpezindu-se treptat
si ne simteam respiratia. Curand, am remarcat figurinele din glob.
Respiratia baietilor incetinise deja, corpurile li se relaxasera si ei se
calmaserid. Acum puteam vorbi despre ceea ce 1i speriase.

Recurg deseori la aceastd tehnica de respiratie si la altele
asemenea pentru a calma copiii cand sunt coplesiti. Puterea trans-
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2T, Thera Nyanaponika, Numerical Discourses of the Buddha An Anthology of Suttas from the
Anguttara Nikaya, New York: AltaMira P, 2000, p. 253 o
3 La scurt timp dupa ce am inceput sd practic meditatia cu propriii mei copii, Jon Kabat-Zinn sisotia
lui, Myla Kabat-Zinn, au scris o carte minunata despre mindjfulness siviata de familie: Everyday
Blessings: the Inner Work of Mindful Parenting, New York: Hyperion, 1998.
* The Vision of Dhamma: Buddhist Writings of Nyanaponika Thera (Vipassana Meditation and
the Buddhas Teachings), Onalaska, WA: Pariyatti Publishing, 2000, p. 323

CapitoLut 1

O ocAziE: cuM sk ApLicl MINDFULNESS

Am folosit practica mindfulness pentru a reflecta la
diverse lucruri cand m-am simtit pierdut. Am cobordt
din autobuzul scolar si, dupd un minut, autobuzul s-a
indepdrtat in vitezd. Nu l-am gdsit pe tata, asa cd
m-am gandit cd, dacd nu apare in urmdtoarele cinci
minute, il sun de la benzindrie. L-am vizut oprind in
parcarea de la Gelson, dar el nu m-a observat. Imi
era teamd sd traversez doud strazi aglomerate, dar
am fost atent si am reusit. Am ajuns la tata si m-am
simftit usurat.

elev de clasa a sasea

Iavinceputul anilor 2000, predam mindfulness la Boys and Girls Club
din Santa Monica. La aceeasi ord, aveau loc multe alte activitati —
biliard si foosball, baschet si diverse proiecte artistice. Prin urmare,
la-inceput, nu au fost multi copii interesati de cursul meu, insi cei
care au venit mi-au schimbat viata.

Un pusti de sapte ani, pe nume Ezra, si neastimparata lui
prictend, Hannah, erau mereu prezenti. Erau aproape nedespartiti.
Micrcurea dupd-amiaza, instalam tabira pe podeaua salii de arte,
aranjand perne, broscute din cauciuc, cronometre si puzzle-uri. Copiii
veneau si plecau dupa cum voiau, fard a fi obligati sa participe.
Hannah si Ezra au venit si au plecat si ei din grup. Niciunuia nu ii
Cra usor sa se concentreze mult timp sau s stea linistit si confortabil
mai mult de cateva minute.

Predam de aproape sase luni cand o profesoara de la progra-
mul de afterschool a venit si priveasca. Se indoia ci elevii puteau
sla jos, reusind sa se concentreze in mediul zgomotos de la Boys
and Girls Club, dar directorul ii spusese cd observase o schimbare
in comportamentul unui pusti de noud ani, o stare noua de ,.calm si
neagresivitate®, opusul modului cum fusese acesta candva, asa ci
dorise sd vada cu ochii ei ce se intAmpla. Directorul 1i descrisese
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practica mindfulness ca fiind ,,amuzantd si linistitoare®, iar ora in
sine ca ,distractie cu un scop*.'

Discutam cu ea dupa ord, cand Ezra a intrat alergand in sala
de arte. In acea dupa-amiaza, era intr-o stare de agitatie surprinza-
toare chiar si pentru el. Vizitatoarea mea s-a uitat la el sia spus: JIn
niciun caz copilul acesta nu poate medita. In absolut niciun caz®. A
spus-o cu bund intentie, dar eu am simtit-o ca pe o minusa aruncata,
deci am preluat provocarea.

Am pasit cu Ezra pe perncle de meditatie si ne-am asezat

unul cu fata la celdlalt. Am pus intre noi, pe podea, o broscutd verde
din plastic si un mare cronometru de plastic. Ezra nu avea nevoie
de instructiuni, pentru c& mai facuse asta de multe ori. Am apasat
butonul de start al cronometrului, asigurindu-ma ca il putea vedea,
ca si verifice singur timpul. Si-a pus méana pe abdomen, eu mi-am
pus mana pe abdomen si am stat amandoi respirand linistit, concen-
trandu-ne pe senzatia si pe miscarea abdomenului sub palme, in sus
si in jos. Niciunul din noi nu rostea un cuvant. Misiunea mea era
sa stau, pur si simplu, jos si sa-1 insotesc in timp ce ma conducea;
misiunea lui era sa se concentreze pe respiratie, facand abstractie
de orice altceva, s stea confortabil si nimic altceva. Cand a vrut sa
se opreasca, a apasat butonul cronometrului. Trei, cinci, opt minute
mai tarziu, stiteam in continuare acolo —un timp semnificativ pentru
adulti, dat fiind zgomotul si distragerile salii de arte, si un timp de-a
dreptul remarcabil pentru un copil de sapte ani considerat hiperactiv.
Ezra a apasat butonul de stop la 11 minute si 53 de secunde. Nu
mi-am dat seama, dar acela a fost momentul cand cariera mea de
avocat a luat sfarsit.

Vizitatoarea era incantatd. L-a imbratisat pe Ezra. As vrea
s34 v spun cd acesta a iesit calm din sald, concentrat pe mintea
si pe corpul sdu, insa nu asta s-a intamplat. Ezra a iesit alergand,
cu energia care il caracteriza, iar profesoara mi-a pus intrebarea
care mi-a fost adresatd de nenumdrate ori: ,,Ezra chiar a meditat?*
Raspunsul meu, acelasi pe care il dau mereu, a fost cd este greu
de spus. Unii copii pot medita, altii nu. Abilitatea unui copil de a
medita variaza si depinde de capacitatea sa de a-si directiona atentia
si de a-si mentine concentrarea. Dar nu este important dacd Ezra a
meditat sau nu. Ce conteaza este ci, in timp, si-a dezvoltat abilitati
de concentrare mai stabile, care ii vor permite sd priveasca propriile
experiente de viata si pe ale celorlalti cu bunatate si empatie.

De la acele prime ore tinute la Boys and Girls Club, acum
un deceniu, am invatat mult mai mult despre mindfulness, educatie,
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l)r;n[l()log@e, despre modul cum se schimba creierul uman odati
Cu Instruirea mentald si cum practica mindfulness promoveazi o
Aarmonizare sanatoasa intre adulti si copii. Descoperirile tuturor
AIL'CS[OI”.dIS(Elphl’le au fost implicate in ceea ce s-a petrecut cu Ezra
51 cu mine in acea zi.

Acum 25 de ani, in timp ce era profesor de la Universita-
lca Massachusetts, dr. Jon Kabat-Zinn utiliza practica mindfulness
pentru a dezvolta un program de reducere a stresului pe baza de
mindfulness, pentru adulti, numit MBSR. In termeni generali, dr
I :lh'at—Zinn il invata pe adulti sa se abtind, pentru un scurt inte;vai
de timp, d_e la a reactiona sau de la a analiza o situatie stresanta
pentru a privi experienta intr-un anumit mod. Si a functionat. Aceaste“;
capacitate dobandita le-a permis celor care practic’au tehnica de
reducere a stresului pe baza de mindfulness sa-si controleze mai
hine vem.ogule reactive si, prin urmare, sa réspundé, cand se simteau
pwgatm, intr-un mod mai reflexiv, mai calm, mai rezonabil. Cand
aminceput sa practic mindfulness cu copii, scopul meu era si urmez
precedentul stabilit de aceasta tehnica de reducere a stresului pe baza
de /_zzinc{ﬁt.lness si sd-1 invit tehnici de linistire, pentru a-i ajuta si fie
mai atenti, mai echilibrati si mai constienti. Am sperat ca practica
u////('{/u/ness avea sd-1 ajute sa-si vada cu limpezime viata, sd-si
slabileascd obiective bine gandite, sd giiseasci instrumenteie’necé—
sare pe;ﬁru a atinge aceste obiective si sd devini adulti meditativi
sigrijuli. ’

. Practica mindfulness nu este conditionatd de atingerea unei
sari meptale de exaltare. De multe ori, am stat pe o perna o peri-
oadd mai lungd de timp fara a ajunge la o stare mentald de calm si
concentrare. Asta nu inseamna ca am esuat, i ¢ am parcurs o parfe
infegrantd din procesul de dezvoltare a constientizarii. Se intampla
tuturor. La inceput, scopul introspectiei este constientizarea a ceea
coare loc in mintea ta (de exemplu, ganduri si emotii), nu controlul
nintii. Este o practica orientata spre proces. Este exact opusul unei
ile de scoala n care copiii sunt deseori nevoiti si dedice fiecare
dram gle energie unui scop static, rigid, deseori cuantificat prin
punctaje standardizate la teste. Mindfilness este un mod de a privi
imvatarea diferit de abordarea din majoritatea scolilor, si am vizut
ciaceasta practica stimuleaza dragostea de invatitura a copiilor.

Ce inseamna un copil constient?
sunt d(_aseorl iptrebaté cum arata un copil constient, ce calititi are
un copil congtient, cum recunosti un copil constient. Exista citeva
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lucrari stiintifice care enumerd comportamente specifice, manifes-
tari externe si procese psihologice care indicd daca o persoana este
mai mult sau mai putin constientd decat alta, dar, fard a vrea sa fiu
aroganti, existd un raspuns mai simplu la aceasta intrebare: vei sti
cand vei vedea unul. Acestea fiind spuse, doi dintre elevii mei au
descris minunat ,,copilul constient* in ziarul scolii lor gimnaziale:

Elevii de clasa a opta nu numai ¢ au invatat tehnici de
meditatie, dar au lucrat si la schimbarea atitudinii. A-1 apre-
cia pe ceilalti, a te conecta la ei si a nu judeca pe nimeni prea
aspru, toate acestea au fost parte din exercitiile de mindfulness.

Conform spuselor elevilor, exercitiile au fost foarte rela-
xante si diferite de ceea ce fac la cursurile de dezvoltare
personald. Dupa o sedinta de mindfulness, elevii au gandit
pozitiv si au fost mai putin obositi, iar stresul a Tnceput sd
dispard. Multi au declarat ca vor folosi regulat tehnicile de
mindfulness pentru a atenua oboseala si stresul. [Un elev de
12 ani, anonim] a comentat: ,,La inceputul zilei ma simteam
rau, dar, dupa practicile de meditatie, m-am simtit mai bine™.
(elev, 2008)

Dupa parerea mea, articolul din ziarul scolii gimnaziale este cea
mai puternica apreciere pe care programul ar putea-o primi.

O altd intrebare adresati de parinti este daca ar trebui sa
insiste ca al lor copil sa mediteze zilnic. Pe scurt, raspunsul este nu.
Nu insist niciodata asupra meditatiei zilnice — sau asupra meditatiei
in general. Exista o serie de dezavantaje in a-i pune pe copii sa stea
asezati, in tdcere, o perioadd lungd de timp, unele dintre acestea
posibil grave. Reflectia profunda, mai ales intins intr-o incépere
plind de oameni, nu este, pentru nimeni, practica sigurd din punct
de vedere emotional. Anxietatea, depresia si sfiala sunt doar cateva
dintre numeroasele motive legitime pentru care meditatia in public
poate fi foarte dificila pentru unii copii. Daca lucrezi in clasd, unde
existd, invariabil, mai multi elevi, este foarte important s tii cont
de faptul ca in timpul introspectiei vor iesi la suprafata emotii dure-
roase. Adesea, gandurile si emotiile inunda mintea copilului cu o
forta si o intensitate care sunt dificil, daca nu imposibil, de procesat
pe cont propriu.

Chiar daca nu exista nicio dificultate emotionala care sa
impiedice copiii s practice introspectia, nu are sens sa-i fortam.
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Poti insista sd stea linistit, tacut si sa incerce limitele si controlyl
asupra corpului sau, dar este imposibil si testeze limitele si con
trolul asupra a ceea ce se petrece in mintea sa. Cand copiii |‘i|| sunt
interesaft, pot sta linistiti, dar sansele de a medita sunt mici l“\ﬂv [
IIASCL'II ca, meditatia sa fie rapid asociati cu sanctionarcills'll‘u ul
disciplinarea, mai ales cand copiii sunt obisnuiti cu pauze M‘;’l vil ll
In postura celui care planteaza seminte in mintile si in c"“]|11‘i|1;|(~
copi Jlor. ‘Cum incoltesc mai departe aceste seminte aepi11(;e de ‘i(
Daca se.tolosesFe o abordare relaxata si juciusa, cdpiii vor res inﬁ ;
mar putin practica mindfilness. Poate nu sunt interesati acunl]) ﬁ L'
pot deveni mteresati candva in decursul vietii lor ’ o
.Med.l'ta‘gia nu este 0 componenti necesari pentru dezvol-
larea abllltﬁpl de a fi constient, desi, cu siguranta, ajutd. Dacd este
!Il A:,g:]‘l‘f§1 plécut. pentru cqpil sd mediteze, pract’iéa meciitatiei sia
: :‘ i e(;)réﬁz s:l 1.1.1;tr0specjue pentru a-si spori constienta de sine 1i va
Este destul de neobisnuit la copii sa practice meditatia n
nn)(l. regulat, pe cont propriu. Desi nu ma astept ca elevii si practic
med itatia in pozitia sezanda in afara orei, unii o fac si imi mﬁr]:t)urisess
vl gasesc alinare in senzatia de calm si pace pe care o simt in tim
ce medrt.eazﬁ‘ Deseori acesti copii au parinti care mediteaza in m }c)l
regulat si astfel nu sunt singuri — nici la prz)priu nici la figurat ~9
(ol procesul meditatiei. Este minunat cand se ?htémplé agstfel d;r;
ceasta nu este singura modalitate de a beneficia de o sedint’é d
mu_htfljue_. In loc s insisti ca un copil sa practice regulat ,medi‘,catiae
poli sa ﬁlltu insuti (insati) un exemplu in acest sens. Copilul s. :
pulea sd 1 se alature. o
o lPr]ac‘uca ?und/u.lneivs apare i_n .Via‘,[a elevilor mei in mai multe
uri, a tg e decat meditatia in pozitia sezanda. Multi parinti inte-
nreaza mindfulness in rutina de dinainte de culcare iar copifi spun
cilaptul ca se concentreaza pe modul cum isi simt réspiratia 1i aputé
hi :|~d(_)a£‘mé. Cel mai popular ritual de dinainte de culcare, ce (J)ate
[l pasit in capitolul 3, este numit Rockabye, si implici a t’e rgface
vit legeni un animal de plus ca sa adoarmi in ritmul respirat}ijei tale

Esti mai mult decat suma unor parti

Datorita .r?marcabilelor progrese ale stiintei moderne, cercetitorii
pol identifica acum relatiile chimice §i5neunrale respons;ibile de Ténl
dun |Ic', emotiile si senzatiile fizice ale copilului si le pot coreli Cl_l
inumite componente ale mindfulness, cu beneficii tangibile. Aceste
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progrese stiintifice au fost obtinute ca urmare a activitatii intense
a unor cercetitori dedicati din intreaga lume, care au abandonat
notiunile preconcepute despre meditatie din comunitatea acade-
mica, au riscat si au sarit in gol. Cu doar cétiva ani in urma, studiul
meditatiei era considerat o stiintd ,,usoara®, care nu merita abordata
de cei mai buni cercetitori. in ciuda acestui fapt, multi si-au pus in
joc cariera, reputatia si finantele pentru a aplica metoda stiintificd la
aceasta practica a mindfulness. Au conceput studii dublu-oarbe, ce
pot fi reproduse din nou si din nou, indiferent de cine le efectueaza,
si au validat meditatia la persoane care nu ar fi luat-o niciodata in
serios. Cei care initial i-au privit cu indoiala pe oamenii de stiinta
din acest domeniu vorbesc acum despre mindfulness, scriu despre
acest subiect si chiar mediteaza.

Stiinta occidentala a propulsat domeniul mindfulness
si a recunoscut drept legitimd aceasta practicd. Unii cercetatori
reduc constienta la relatia dintre neurochimie si electricitate. Dar
neurostiintele nu au putut explica misterul constientei, adevarul
strict uman cum ca suntem mai mult decat suma partilor din care
suntem alcatuiti. Intr-un articol din Los Angeles Times, Jonas Lehrer

scria:

,,Conform neurostiitelor, creierul uman contine o suta de
miliarde de celule electrice, dar niciuna dintre acestea nu
esti tu insuti, nu te cunoaste si nu ii pasa de tine. De fapt, tu
nici nu existi. Esti, pur si simplu, o iluzie cognitiva elaborata,
un «epifenomen» al cortexului. Misterul nostru refuzd sa se
lase descoperit™.’

in misterul constientei — locul unde mindfulness si stiinta
se intalnesc — incepe munca noastra cu copiii.

Zilnic, in calitate de parinti, ne confruntam cu intrebari la
care nu existd raspunsuri facile si cu enigme pe care noi ingine nu
le intelegem. A ne ajuta copiii sa ia decizii corecte este una dintre
cele mai dificile misiuni si una dintre mai solicitante responsabilitati.
Indiferent daca ne dam seama sau nu, ceea ce facem cu copiii nostri,
modul in care le vorbim si cum le organizam timpul le modeleaza
caracterul si 1i indruma intr-o anumita directie, care poate fi crea-
tiva, academica, artistica, atletica, spirituala sau de orice alt fel, dar
drumul si orientarea 1i vor afecta pe copiii nostri ani la rand, deseori
pentru intreaga lor viata. Cum ii putem ajuta pe copiii nostri sa-si
aleaga drumul cu integritate? Pentru a ne inspira din Invataturile lui
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D ie sa i
| ‘r)‘n JuAan deA Cevlrlostastaneda, trebuie sa ne asiguram ca drumul
¢ este in strnsd legaturd cu inima:

,,ercare egte unul dintr-un milion de drumuri. Asadar, rizboi-
nlcu} qebule sd tind minte ¢ un drum este doar un drur;n Si "dl’:ll'
dacd simte ca nu trebuie si-1 urmeze, nu trebuie si meai‘gé w:
acest drum defel. Decizia lui de a continua pe acest drum 9!1u
de a-1 .abandc'ma trebuie sa fie liberd de frica sau de ambi)‘.ie
:Frebule sd priveasca fiecare drum cu atentie si deliberare Iété
mtr_ebarea pe care razboinicul trebuie sa si-o puna neaﬁél‘at'
«Inima mea doreste sa continue pe acest drum?»* ‘

I|1<I{feref1t c!e dr.um.ul ales de copilul tau, gandurile care ies la
uprafatd prin mindfulness il vor ajuta sa-si aleaga calea cu inima

Patrq concepte ale mindfulness

Practica minc{fulness a aparut cu peste 2.500 de ani in urmi ca raspuns
la o observatie de bun-simt asupra naturii experientelor cotidilzne'
lwcai‘e aspect al vietii se incadreaza cumva in contextul a atrﬁ
ade varuri prlmordiale. In lucrarea Breath by Breath instructoﬁzll de
mgd_lta}le Laljry Rosenberg a parafrazat cele patru a’deva‘lruri astfel:
Jlixista su.fermgé; existd o cauza a acestei suferinte; suferinta are uri
slarsit; exista mijloace pentru a-i pune capat*.’ Ije’si eu le incadrez
all tcl,)aceste elemente imi servesc drept reper cand ii invat practi
mindfulness pe copii si pe familiile lor. e

Primul concept- Viata are suisuri si coborasuri

Iste usor sa subestimezi stresul pe care il implica in zilele noastre
( <)|)IJ aria. M.ulgi dintre copii trebuie sa-si dea singuri seama de regulile
dupa care cineva e sau nu acceptat in grupul din care fac ei parte
veea ce nu este usor, mai ales ca pretul esecului poate fi mare ~
ostracizare, intimidare, lipsa de prieteni. Alti copii, de exemplu cei
vare nu au rezultate bune la scoald si cei care simt névoia de a excela
(ot timpul, se confruntd deseori cu o anxietate generati de esecurile
lor reale sau imaginate. In familiile cu o situatie financiari ;;recal'é
vare se c.on.frunté cu probleme medicale sau unde existd conﬂicté
inire parinti, copiii pot trece de la stresul scolar la stresul de acasd
Indiferent Fle ce faci si de cat de mult iti dai silinta, indiferent de cﬁt
(e bun esti ca parinte, copiii vor intAmpina prol;k;me pe care nu le
potignora. Practicarea mindfilness este menita si ajute copiii sa-si

31



