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CUVANT-TNAINTE
Daniel J. Siegel, MD

De ce ar trebui sa va faceti timp pentru a citi o carte despre
ymindfulness pentru profesori”? Care este esenta tuturor acestor
discutii actuale despre constientizarea depling si importanta ei
pentru bundstare si eficientd in viata noastra personald si pro-
fesionala? Frumoasa carte scrisa de Patricia (, Tish") Jennings
raspunde acestor intrebari fundamentale prin intermediul sti-
intei de ultim& ord, cuprinzatoare si clard, cu povestiri capti-
vante si aplicatii practice pentru activitateain clasg, care va pot

imbogati foarte mult experienta de profesori.

DAR CE INSEAMNA DE FAPT
+MINDFULNESS"?

Mindfulness-ul este o modalitate de a fi constienti de ceea
ce se intdmpld in noi si in jurul nostru, ajutorul concentrarii
atentiei clipa de clipd asupra experientei, care ne permite sd
fim deplin prezenti in viatd. In multe privinte, cultivarea con-
stientizarii depline inseamnd s& ne dezvoltdm abilitatea de a
percepe viata in profunzime si, in acelasi timp, de a ne observa
experienta. Leg&tura dintre cele doud fluxuri ale constientizarii
diferentiate - a percepe si a observa - aratd in ce masurd poate fi
consideratd atentia deplind o ,practicd integratoare”, care leaga
intre ele elemente diferentiate. Volumul face parte din noua

colectie educativa Norton, care extinde colectia noastrd consa-
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cratd sandatatii mintale, pe baza unei abordari interdisciplinare
a neurobiologiei interpersonale. Din aceastd perspectiva stiin-
tificd mai largd, integrarea este esenta sanatatii. Studiile refe-
ritoare la practica mindfulness si la structura si functionarea
creierului dezvdluie, de exemplu, c& atentia depling stimuleaza
cresterea unor fibre integratoare importante care ne ajutd sd ne
reglam emotiile, atentia, gandirea si comportamentul. Aceste

functii executive pot fi cultivate in noi insine si in elevii nostri
prin practica mindfulness.

Atentia depling cultiva integrarea induntrul nostru, creand
o senzatie launtricd de calm si limpezime. In plus, practica mind-
fulness cultivd o modalitate interpersonald de integrare cu altii,
pe masurd ce devenim mai empatici, mai plini de compasiune si

mai conectati cu cei din jurul nostru.

DAR PRIN CE DIFERA A FI ,DEPLIN
CONSTIENT” DE ,CONSTIENTIZAREA"
OBISNUITA DE ZI CU ZI?

Prin starea de prezentd constientd ne putem percepe si,
in acelasi timp, observa stdarile interioare. Atunci cand ne per-
cepem emotiile, de exemplu, putem simti deplin pasiuneasi vita-
litatea vietii. Dar, deoarece in acelasi timp ne observam starile
emotionale, le putem percepe fard s& devenim reactivi sau sd
actiondm impulsiv, pe baza lor. Obtinem in felul acesta o stare
de senindtate, fiind deschisi la ceea ce se intampld, pe masurd ce
se intamplg, fiind complet emotionali, dar fard sa devenim prizo-
nierii unor moduri de comportament preprogramate, din cauza
emotiilor noastre. Mindfulness-ul este o forma de libertate care
nu permite sa fim acaparati de propriile procese neurale.

In mod similar, faptul de a fi deplin constienti ne permite

s& percepem si sd observdm cu claritate si deschidere ce se
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petrece in jurul nostru, ingadduindu-ne sa fim receptivi la sem-
nalele exterioare transmise de alti oameni si de mediul nostru
inconjurdtor mai extins. Percepand conexiunea cu ceilalti si cu
lumea, putem avea senzatia vibrantd c& suntem vii si implicati
in lume. Deoarece atentia deplind ne oferd posibilitatea de
a observa semnalele venite din mediul exterior, nu suntem pe
pilot automat, ci dispunem de un ,spatiu al mintii” care ne ofera
capacitatea de a face o pauzd inainte de a reactiona necu-
getat. Aceastd deschidere din interiorul nostru este o formé de
receptivitate ce contrasteazd cu automatismul reactivitatii. A
fi doar constienti poate insemna c& uneori percepem lucrurile,
dar reactiondm fard s observam. Deschiderea si receptivitatea
ne dau putere. Ne permit s& ne oprim inainte de a actiona pe
baza unui impuls. Aceastd stare receptivd, in care percepem si
observém in acelasi timp, mai inseamna si cd vom fi mai des-
chisi in fata vietii aflate in desfdsurare, deoarece nu ne limitdm
viziunea despre lume sau despre noi, devenind prizonierii unor
Judecati sau asteptari prealabile, care filtreazd si constréang
felul nostru de a vedeaq, auzi si intelege viata.

Simplu spus, a fi deplin constienti inseamnd cd putem alege
s& fim receptivi, mai degrabd decat reactivi.

Din perspectiva neurobiologiei interpersonale, mindfulness-ul
lucreazd pentru a crea o stare de bine deoarece este o practica
integratoare. Ce anume este integrat? Diferentiem perceptia
de observare, iar apoi le unim in starea de prezentd constientd.
Concentrdm un sine-observator intr-o manierd respectuoasd
si receptivd fatd de experienta unui sine-perceptiv si acceptdm
distinctia si importanta fiecaruia. Perceptia si observarea sunt
distincte, dar pot fi legate intre ele. Aceasta este semnificatia
integrarii intr-o manierd constientd. In cartea de fatd veti

citi despre ,roata constientizdrii”, care a fost creatd pentru a
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integra constiinta. Ca o practicd integratoare in sine, ea pro-
moveazd si constientizarea depling.

Intrucat integrarea creeaza séindtate, compasiune si creati-
vitate, putem intelege cd faptul de a cultiva starea integratoare a
prezentei constiente va fi asociat cu multe rezultate pozitive in
viata noastrd interioard si interpersonald. Asadar, nu veti fi sur-
prinsi s& descoperiti c& cercetdtorii care exploreazd impactul
practicii mindfulness asupra copiilor, adolescentilor si adul-
tilor au pus in evidentd un spectru larg de rezultate pozitive,
printre care: ameliorarea functiilor executive, precum reglarea
atentiei, a emotiei, a comportamentului si a altora inrudite;
imbunatatiri fiziologice ale functiei imunitare; cresterea can-
titatii de enzimé (telomerazd) care mentine si repard extremi-
tatile cromozomilor; si chiar indicii preliminare ce sugereaza
optimizarea moleculelor de control ale genelor (reglarea epige-
neticd prin metilarea histonelor), care contribuie la prevenirea
anumitor boli. Fara glumal Studiile mai aratd ca, pentru unele
categorii profesionale, cum ar fi profesorii si medicii, practica
mindfulness sporeste empatia si reduce surmenajul.

Nu e rau, avand in vedere cg, in esentd, aceastd practicd nu
costd nimic, dar v oferd totul, de la imbunatatirea sanatatii la
mai multd satisfactie si sens in munca.

,Dar care-i smecheria?” v-ati putea intreba. Daca ar fi
vorba despre un tratament medical, v-ati interesa de efectele
secundare si de costuri. lar daca ar fi o pastild, ar exista cu sigu-
rantd o multime de reclame! Dar singura ,smecherie” este c4,
pentru a cultiva constientizarea depling in viata voastrd, aveti
adesea nevoie de intentie, motivatie si actiune. Unii dintre noi
se indreaptd catre mindfulness ca spre o caracteristicd ce nu
are nevoie de antrenament pentru cresterea initiald, dar fiecare

dintre noi poate s& beneficieze de pe urma reconsolidarii sau
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redezvoltdrii acestui mod important de a fi prezent. Intentia
poate s& apard atunci cand ne dezmeticim si realizém cd nici-
odatd nu este prea tarziu s& addugdm rutinei noastre zilnice o
deprindere de viatd care promoveazd sdndtatea si care imboga-
teste sensul existentei. In cazul motivatiei, lucrurile pot fi ceva
mai complicate: sunteti ocupati, obositi, coplesiti si pur si simplu
nu aveti timp, asa c& renuntati. Cat despre actiunea necesarg,
ei bine, aceasta este piatra de incercare. De fapt, in termeni de
timp, nu este nevoie de o schimbare comportamentald majora
pentru a face o modificare importantd in viata voastrd - atat in
cea personald, cat siin cea profesionald.

Daca sunteti la fel ca mine, va va fi mult mai usor sa puneti
in practicd intentia, motivatia si actiunea dacd dispuneti de
rationamentul si de investigatia stiintificad ce dezvdluie cum
functioneazd aceastd metodd simpld, dar eficientd, de a fi con-
stient. Si, chiar dacé intotdeauna existd mult mai multe lucruri
de stiut decat credem la nivel stiintific la un moment dat, avem
o idee generald destul de bund despre cum si de ce este atat de
important s& cultivam constientizarea depling in viata noastra
individuald si colectiva.

Tish Jennings a creat o carte magistrald, care va oferd nu
doar acest context stiintific, ci si exemple concrete din sala de
clasa menite s& arate cum poate ajuta constientizarea depling.
Apoi autoarea prezintd practici demonstrate empiric pe care
le puteti aplica, in calitate de profesori, in propria viatd pentru
a beneficia mai mult de mindfulness. Dr. Jennings este ea
insasi fostd profesoard si cunoaste din interior dificultatile si
oportunitatile orelor de clasa. Desi a trecut de la activitatea
didacticd la cercetare, nu a uitat aceste lectii practice impor-
tante. Demonstrand capacitatea practicii mindfulness pentru

profesori de a le imbogati viata si de a le imbunatati experienta
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pe care o au cu elevii prin programul Cultivating Awareness and
Resilience in Education - CARE (Cultivarea Constientizérii
si a Rezilientei in Educatie), in a cérui creare si implementare
a jucat un rol principal, ghidul nostru expert a invatat empiric
ce anume este necesar pentru a aplica mindfulness-ul in viata
reald.

Este o carte excelentd, care va va ajuta sd va dezvoltati
intentia, motivatia si actiunea. Cu acest ghid sunteti pe maini
bune, dacd doriti sa cultivati un mod de a fi constient, care va va
imbogati viata, dar si experienta elevilor vostri. Bine ati venit si

lecturd placutal

Daniel J. Siegel, MD, este redactor fondator al Colectiei

Norton despre neurobiologia interpersonald.



INTRODUCERE

Mindfulness pentru profesori este rezultatul experientei
mele personale si profesionale de peste 40 de ani ca profesor,
educator de profesori si om de stiintd. Este impregnata de apre-
ciereasi devotamentul meu profund pentru meseria de profesor.

Desi sistemele noastre educationale se confruntd cu pro-
bleme enorme, inca sunt optimista. Situatiile dificile oferd mari
ocazii de schimbare. Putem fi pregatiti pentru a lua parte la o
transformare dramaticd in educatie. Desi se admite tot mai
mult c& societatea noastrd are nevoie de mai multd atentie
deplin& si implicare la nivel emotional, stiinta ne arata ca simpla
practicd de a acorda atentie clipei prezente poate schimba vieti.
Cartea de fata aplica aceastd noud cunoastere la arta predarii.
Citind-o, veti invata moduri de aplicare a constientizérii depline
in viata de zi cu zi, pentru a reduce stresul si pentru aimbunatati

predarea si procesul de invatare al elevilor.

PROFESORII FAC DIFERENTA

Daca le cereti oamenilor s& aleagd o persoand care a avut
un rol important in viata lor, este foarte probabil s& fie vorba
despre un profesor. Povestile acestea au adesea un element
comun: elevul a simtit c& profesorul i-a respectat identitatea si
in felul acesta i-a oferit un mijloc de transformare personald.

De-a lungul carierei mele, am constatat c& profesorii sunt
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printre cei mai altruisti oameni pe care i-am intalnit, decisi sa
influenteze pozitiv vietile copiilor cdrora le predau.

Totusi adevarul este c& multi dintre noi nu sunt bine pre-
gatiti pentru cerintele sociale si emotionale ale clasei. Elevii
vin la scoald mai slab pregatiti si, in acelasi timp, noi nivele de
responsabilizare ne cer s& demonstrdm imbunatatiri ale situ-
atiei scolare in conditii dificile, adesea fara s& avem la dispozitie
sistemele de sustinere necesare. In aceste conditii stresante,
devine mai probabil s& ne surmendm si s renuntdm la profesie
intr-o perioadd in care, mai mult decat oricand, avem nevoie
de o fortd de munca formata din profesori calmi, binevoitori si
intelegatori.

In 2012, MetLife Survey of the American Teacher araportat:

Profesorii sunt mai putin satisfdcuti de carierele lor; in ultimii
doi ani s-a constatat un declin important al satisfactiei profeso-
rilor fat& de propria meserie. Intr-una dintre cele mai dramatice
constatdri ale raportului, satisfactia profesorilor s-a redus cu
15 puncte procentuale fatd de rezultatele sondajului efectuat
in urmd cu doi ani de MetLife Survey of the American Teacher,
ajungénd acum la cel mai scazut nivel al satisfactiei profesionale
inregistrat de mai bine de doud decenii. Acest declin al satisfactiei
profesorilor se cupleazd cu cresterea masivd a numdarului de cadre
didactice care spun cd este probabil sa pardseascd invatamantul
pentru o altd ocupatie si cu numarul celor care simt cé& slujbele lor
nu sunt sigure. (p. 3)

Datele sunt alarmante. Intr-un moment in care sistemul
educational este in crizd, renuntarea la meserie de catre un
numar mare de profesori ar inrdutdti si mai mult o situatie
aflatd dejain curs de deteriorare.

Nu este deloc de mirare c& noi, profesorii, suntem stresati
de slujba noastra. Indiferent dacd se desfasoard la gradinitd sau

la liceu, predarea este o activitate foarte solicitantd. Nu numai
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cd trebuie sa cunoastem foarte bine materia, dar trebuie sa ne
distribuim atentia pentru a fi constienti de intreaga clasa si, in
acelasi timp, s& fim capabili s& ne concentrdm asupra catorva
elevi simultan. Este necesar s& ne armonizdm cu grupul pentru
aevaluanivelul de implicare si de intelegere, precum si dinamica
sociald si emotionald a clasel. Si trebuie s facem acest lucru
fara sa devenim anxiosi sau iritati, fard sa controldm exagerat
sau insuficient.

Pe de alta parte, educatia profesorilor se concentreazd in
principal asupra continutului si pedagogiei, omitdnd adesea
cerintele sociale, emotionale si cognitive ale predarii. Profesorii
incepdtori pot filesne coplesiti de aceste solicitdri si de cerintele
presupuse de planificarea zilnica a lectiilor, de organizarea, eva-
luarea si managementului clasei.

In plus, tot mai multi copii vin la scoald cu nevoi nesatis-
facute. Copiii cu risc de a dezvolta probleme psihologice si de
comportament reprezintc“l adesea o provocare pentru profesorii
nepregatiti. Acestor elevi le este greu sd participe la activitatile
de invatare, sa stea linistiti si sa se inteleagd cu colegii. Pot
deranja lectia, creand haos in clasd, lucru de care multi dintre
noi ne temem si pe care cdutdm s&-| evitdm cu orice pret. Cand
frustrarile se acumuleazd, devenim epuizati emotional - un

prim simptom al surmenajului.

APTITUDINI PENTRU
SECOLUL AL XXI-LEA

In prezent, se vorbeste mult despre aptitudinile pentru
secolul al XXI-lea. Care sunt acestea si cum pot scolile s& pro-
moveze deprinderea lor? Desi problema a fost amplu dezbatutg,
doi factori, rareori mentionati, sunt adaptarea si rezilienta. Cert

este cd nu stim prea multe despre lumea pentru care ii pregdtim
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pe copiii nostri. Pe de altd parte, ritmul curent al schimbarilor
din societatea noastrd nu pare sa se diminueze. Putem spune,
fara teama de a gresi, cd copiii nostri vor trebui s& se adapteze
pentru a reusi in mediul lor aflat intr-o permanentd schimbare
economicd, sociald si culturala.

Creierul copiilor este incredibil de adaptabil si de rezi-
lient, dar sistemul nostru de educatie actual nu cultivd aceste
facultati. Dimpotriva, prea adesea scolile descurajeazd ase-
menea calitdti prin accentul pe care il pun pe memorarea
mecanicd si pe testarea rigidd. Mai mult, in majoritatea cazu-
rilor, scoala nu oglindeste modul in care lucreazd indeobste
adultii in economia modernd. In prezent, majoritatea activitd-
tilor calificate din toate sectoarele economiei presupun cola-
borarea unor persoane din echipe interdisciplinare, care au o
diversitate de aptitudini si de abilitati si isi coordoneaza efor-
turile pentru a analiza si rezolva probleme, precum si pentru a
face inovatii. Acest tip de muncd necesitd un nivel ridicat de
competentd sociala si emotionald, creativitate si o gandire de
nivel superior. Datoritd peisajului social, cultural si economic
In continud schimbare, aceastd munca necesitd, de asemenea,

flexibilitate si adaptare.

SCOPUL ACESTEI CARTI

Cartea Mindfulness pentru profesori a fost scrisé pentru a
ajuta profesorii sd isi cultive aptitudinile de care au nevoie in
vederea promovdrii unui mediu de invatare calm si relaxat, dar
insufletit, apt sa-i pregateascd pe copii pentru viitor prin culti-
varea creativitdtii, inovatiei, colabordrii si cooperdrii. Acest tip
de lectii necesitd un profesor deplin constient si prezent in timp
ce predd si interactioneazd cu elevii, parintii si colegii, iar acum

aveti instrumentele necesare pentru a deveni acel profesor.



CE ESTE ATENTIA DEPLINA
(MINDFULNESS)?

In acest capitol veti invata despre constientizare depling,
cum poate fi ea cultivatd prin practicd si cum poate fi aplicata
pentru a imbundtdti predarea, calitatea climatului clasei si
relatiile pe care le construiti cu elevii. Voi trece in revistd cer-
cetdrile privind efectele atentiei depline, concentrandu-ma
asupra ameliorarii starii de bine, a constiintei de sine, a autore-
glarii si a capacitatilor de reflectie.

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

social, emotional si scolar.
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MINDFULNESS INSEAMNA PREZENTA
CONSTIENTA, IMPARTIALA

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

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

Mindfulness-ulimplica trei procese 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 c& promoveazd o aperceptie a lumii care ne aduce aminte
de bunatatea si frumusetea ei intrinseca.

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

mai durabild. Desi cercetdrile sugereazd cd unii oameni sunt

1 in original, aliteratie intraductibila 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, cd in timp si prin practicd starea
de mindfulness poate sa devind sistematic mai accesibild si mai
caracteristicd.

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

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

Cele doud tipuri de baza ale practicii meditative statice sunt
numite atentia concentratd si monitorizarea deschisd. Atentia
concentratd presupune aplicarea constientizdrii depline in cazul
unei anumite tinte - de pildg, respiratia - si efortul de a mentine
atentia concentratd asupra tintei. Monitorizarea deschisa
implicd supravegherea deschisa si impartiald a continutului
experientei de la un moment la urmatorul.

La finalul fiecrui 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 céateva practici formale introductive, inclusiv
atentia concentratd. Voi prezenta monitorizarea deschisa la
finalul Capitolului 2.

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

stientizarea depling 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
[guntrice.

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

Ca exemplu, imaginati-va cé stati linistiti pe malul unui rau
frumos si va concentrati atentia asupra valurilor apei. Observati
barcile care trec, dar nu va concentrati atentia asupra lor. Pe
urmd trece o ambarcatiune festivd, mare si frumoasa.

Se aude muzicd, iar oamenii danseazd pe punte. Distractia
e in toi. Curand, mintea voastrd paraseste cheiul si ajunge pe
barcd, intrebandu-se de unde vine siincotro se indreaptd. Dupa
care, ca si cum v-ati trezi dintr-un vis, va dati brusc seama ca
barca v-a distras si reveniti pe malul réului, pentru a va con-
centra din nou asupra valurilor.

La fel este si practicarea constientizarii depline. Cand
mintea voastrd se ratdceste in ganduri perturbatoare despre
viitor sau trecut si nu mai sunteti prezenti aici i acum, va dati
seama de lucrul acesta si va readuceti in mod constient atentia
in momentul prezent. Succesiunea aceasta - constand in anga-
Jjarea deliberatd a constientei in momentul prezent, distragere,
observarea distragerii si readucerea atentiei in prezent -este in
sine practica constientizdrii depline.

La fel cum exercitiul fizic produce fortdg, flexibilitate si rezis-
tentdin corp, practicarea constientizdrii depline produce aptitudini
cognitive si emotionale care cultivd forta interioard, rezilienta,
simtul scopului si capacitatea de invatare permanentd si de

adaptare flexibila in fata schimbarilor si a provocarilor vietii.



