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Dedic aceastd carte ,comunitatii” mele - tuturor
prietenilor mei (pdrinti ca si mine) care se stréduiesc
sd-si creascd copiii cu cGt mai multd grijd si pricepere.
A fipdrinte este un drum dificil si sunt recunoscdtoare
sd il parcurg aldturi de voi toti. Vi@ multumesc pentru
umorul, sinceritatea si sprijinul vostru. Viata aldgturi
de cele doud micute ale mele nu ar fi nici pe jumdtate

la fel de distractivd fdrd voi toti.
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INTRODUCERE

- Te rog frumos sa te linistesti si sa respiril m-am rastit
la fetita mea de cinci ani ieri-dimineata.

Amandoud ne treziserdm cu fata la cearsaf si mai apoi
totul mersese din rau in mai rgu. Imi dadea tarcoale prin
bucdatdrie, smiorcdindu-se si plangand pentru cd rdmase-
seram fard cerealele ei preferate si pentru ca nuii daddusem
voie sd se ducd la gradinitd cu una dintre jucdrioarele ei
foarte dragi. Sora ei de patru ani, care ar fi trebuit s stea
asezatd la masa si s manance micul dejun, cobora mereu
de pe scaun pentru a lua o jucdrie sau pentru a relua un
desen la care lucra, iar eu trebuia sg-i reamintesc sa se ase-
ze din nou si sa termine de mancat. In acelasi timp, eram
stresatd in legdturd cu tot ce aveam de fdcut in acea dimi-
neatd: sa pregdtesc gustdrile de pranz, s ma imbrac, sd-mi
fac bagajele si sa-i scot afarg, la timp, pe toti. Undeva in
subconstient md simteam vinovatd cé plec pentru trei zile
intr-o cdldtorie de serviciu, chiar in acea dup&-amiaza. Desi
stiam cd fetelor urma sd le fie bine cu tatal lor, acasd, mai

stiam si c& fiica mea avea o dimineatd atat de grea partial
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din cauza absentei mele iminente si nu ma puteam abtine
s8@ ma simt vinovatd. Ca si fetita mea, ma simteam obosi-
ta si coplesitd de griji, iar a ma rasti la ea, indemnéand-o sa
respire, era cel mai apropiat lucru de practica mindfulness
de care eram in stare, ceea ce e totuna cu a spune cd eram
foarte departe de prezenta constientd.

Deloc surprinzator, mi-a raspuns pe mdsura:

- N-am chef sa respir, mami!

Poate ca ridicolul propriei afirmatii ii scapa, dar pe
mine m-a smuls din propria nervozitate suficient incat sa
capdt o privire de ansamblu asupra situatiei. Am lasat cuti-
tul din mand, mi-am asezat mainile ferm pe blatul de buca-
tarie si am respirat adanc de cateva ori. Simtindu-ma ceva
mai linistitd, am luat-o in brate pe fiica mea si am continuat
sd respir. In cele din urmé, nu i-am mai simtit pieptul fre-
matand, iar respiratia i-a devenit din ce in ce mai inceatd
si mai regulatd. Dupd cateva minute, m-aintrebat ce fac.

- Respir, atata tot.

- Al a spus zambind. Si eu la fel.

Si asa am stat Tmpreuné pentru cateva minute, doar
respirand. Cu toate cd stiu c& respira, nu pot sti dacd era
constientd de propria respiratie, asa cum eram eu de a mea.
Imi reorientasem atentia, in mod intentionat, spre aerul in-
spirat si expirat pe nas, iar de fiecare datd cand un gand ne-
linistitor — despre ce aveam de facut sau despre cum o voi
readuce la masé pe sora ei - md vizita, il inldturam, pentru
a md reintoarce la respiratie. Din cate imi dddeam eu sea-
ma, fiica mea s-ar fi putut gandi la pdpusi, la inorogi sau la

inghetate-sandvici - la orice altceva in afard de respiratia
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ei. Adevarul este cd nici nu conteazd. In momentul in care
am revenit In bucdtdrie, amandoud ne simteam mai linis-
tite, mai prezente si mai conectate una cu cealaltd, dar si
cu noi insene. In fond, nu se schimbase nimic: fiica mea nu
urma sa-si primeascd micul dejun preferat si nici sa se duca
la gradinitd cu jucdria, iar eu tot mai aveam o mie de lucruri
de facut. Singura diferentd era c&, odatd ce ne linistiseram,
in loc s& ne enervdm - mai intdi in sinea noastrd, iar apoi
una pe cealaltd -, amandoud eram capabile sa facem fata
provocdrilor un pic mai eficient.

Momentul care ne-a schimbat dimineata in bine a fost
cel in care am pus deoparte cutitul si am respirat adéanc
de cateva ori. Procedand astfel, faceam un efort intenti-
onat pentru a dobandi o stare de spirit deplin constientd,
ceea ce constd pur si simplu in a fi atent la tot ceea ce se
intampld, aici si acum, fard a emite vreo judecatd sau a-ti
dori s& schimbi ceva. Imi petrecusem cea mai mare parte
a diminetii facand ceva cu corpul - facusem dus, ma im-
bracasem, pregatisem micul dejun -, dar facusem cu totul
altceva cu mintea: in general ma nelinistisem, ma ingrijo-
rasem si m& simtisem vinovatd. Aceastd atentie impartitd
caracterizeazd felul in care cei mai multi dintre noi isi duc
viata de zi cu zi, in cea mai mare parte a timpului, adesea
fara ca mdcar sa-si dea seama. Multitasking-ul pare, de
multe ori, inevitabil in viata moderna si, uneori, ne poate
ajuta s fim mai eficienti, ins& in cele mai multe cazuri duce
la cresterea stresului, la neatentii, la erori si la reactii iritate
fata de copiii nostri. Cand faceam sandviciuri in bucatdarie,

eram atat de cufundatd in propriile ganduri nefolositoare,
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incat nu eram deloc atentd la ce se petrecea cu fiica meq,
ceea ce adus la o luptd pentru putere cu privire la jucarii si
cereale. Ins&, dupd ce mi-am luat ragazul de a observa ce
se intampla cu adevdrat, am fost capabild s& reactionez cu
mult mai multd pricepere si mult mai eficient: i-am acordat
fiicei mele atentia pe care mi-o ceruse in tot acest timp.
Respiratiile adanci au jucat un rol important in a ma ajuta
s&-mi limpezesc mintea si sa revin n prezent, iar parentajul
centrat pe mindfulness are legaturd cu asa ceva: a alege sa
ne concentrdm atentia asupra clipei prezente, cu bunatate
si curiozitate, pentru a putea lua o decizie chibzuitd cu pri-
vire la ce e de facut mai departe, in loc sé ne lasdm calduziti
de frustrare sau de confuzie.

Nu doar noi, adultii, ne ldsam purtati de propriile gan-
duri, ne stresdm din cauza lucrurilor pe care nu le putem
controla si avem dificultati in a ne gestiona cu succes emo-
tiille puternice. Si copiii nostri se confruntd cu aceste pro-
bleme si au nevoie de ajutorul nostru pentru a invdta cum
s& faca fatd acestor provocdri intr-un mod eficient si em-
patic. Multi dintre noi recurg la recompensarea cu stelute
saulasolutia ,pauzei de linistire™, lucruri care pot fi de folos
pand la un punct. Problema este c& in acest fel apeldm la
surse externe pentru a beneficia de o reactie si a-i disci-
plina, iar dacd noi, parintii, nu ne facem simtitd prezenta,
nu ne putem astepta la o schimbare de comportament

din partea lor. Mindfulness-ul, care are la baza experienta

! In original, time-out, tehnicd de parentaj care presupune izolarea
copilului intr-o situatie in care manifestd probleme comportamentale, cu

scopul de a-| calma si a-l face sa reflecteze asupra purtdrii sale. (N. tr.)



Introducere 13

noastrd interioard si perspectiva noastrd unicd, reprezintd
o abilitate care ii va putea insoti intotdeauna pe copiii nos-
tri, indiferent de imprejurari. Ne vom ocupa de acest lucru,
mai pe larg, in Capitolul 1, dar, inainte de aceasta, ar ajuta

s& intelegem cu ce se confrunta copiii nostri si de ce.

SA INTELEGEM
PROBLEMELE COPIILOR NOSTRI

In acea dimineatd, ca in atatea alte dimineti, fetitele
mele se confruntau cu trei dintre cele mai raspandite pro-
bleme cotidiene din viata copiilor mici: stresul, reglarea
emotiilor si tulburdrile de atentie. Acestea sunt parte inte-
grantd a experientei oricdrui om si orice copil are de-a face
cu ele intr-o oarecare masurd, din diverse motive. In pri-
mul rand, multe dintre problemele zilnice ale copiilor, de la
sarcinile scolare si agresori pand la bila verzuie din farfurie,
pot pdreaq, si chiar sunt, stresante, infricosatoare si in afara
controlului lor. Mai mult, a invdta cum sa& facd fatd intr-un
mod sdnatos si productiv provocdrilor vietii si emotiilor di-
ficile face parte din efortul lor de crestere. Copiilor nostri
incd le este greu sa-si identifice si s&-si eticheteze emotiile,
precum si sd reactioneze la ele, acesta fiind motivul pentru
care, in momentele de frustrare, isi arunca jucdriile pe jos
si au crize de furie. Nu in ultimul rand, creierul lor (mai ales
partile responsabile de abilitati ceva mai complexe, precum
a te calma, a fi atent si a lua decizii potrivite) ncd nu este
complet dezvoltat, ceea ce inseamnd c& e mult mai pro-

babil ca acea parte a creierului care preferd sa atace, sa
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fugd,' sa incremeneascd sau sa aibd iesiri nervoase sd pre-
ia controlul cand lucrurile nu merg cum trebuie. Asa cum
veti vedea pe parcursul acestei carti, practica mindfulness
ii poate ajuta pe copii s& gestioneze mai bine stresul, regla-

rea emotiilor si tulburdrile de atentie.

STRESUL

Rugati s& defineascd stresul, cei mai multi oameni ar
vorbi despre faptul c& trebuie s& munceascd prea mult,
despre dificultatea de a rezolva o situatie problematica
sau despre a avea de-a face cu o persoand dificild. Adesea
avem impresia cd, dacd restul lumii - sefii, parintii, profeso-
rii copiilor sau mai stiu eu cine - pur si simplu s-ar calma,
nivelul nostru de stres ar scddea. Aceastd perspectiva are
neajunsul de a nu recunoaste rolul pe care oricare dintre
noi il joacd in modul in care receptdm stresul si cumii fa-
cem fatd. Fiecare reactioneazd diferit in situatiile dificile,
in functie de temperament, de felul de a fi, de experienta de
viatd, de reteaua de sprijin si de mecanismele adaptative,
printre alti factori. Imi place o definitie a stresului atribuita
adesea psihologului Richard Lazarus (1966), definitie care
pune accentul pe relatia noastrd cu ce ni se intampld in via-
td si pe sentimentul nostru de a putea sau nu s facem fata.
Cand simtim ca nu putem face fatd la ceea ce ni se intam-

pla, indiferent despre ce este vorba, devenim stresati.

1 Aluzie la reactia instinctuald de supravietuire numitd fight or flight,

Latacd sau fugi”. (N. red.)
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CUM SA DOBANDITI O STARE
DEPLIN CONSTIENTA A MINTII



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 scoald. 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 nenumdarate 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 sa-si dea seama cd simt o emotie
puternicd si de a lua apoi o decizie chibzuitd cu privire la ce
s& facd mai departe. In acest caz, practica mindfulness |-a
ajutat pe Tyran sa ia decizia de a nu lovi pe altcineva.

In acest capitol vom analiza ce este mindfulness-ul,
cum 1l poate ajuta pe copilul vostru s& ia decizii nimerite
si de ce este atat de eficace. Am inclus si cateva exercitii
pe care le puteti incerca imediat. Sa vorbim totusi, mai in-

tai, despre ce este si ceea ce nu este mindfulness-ul. Exista
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numeroase prejudecéti despre mindfulness: c& e ceva mis-
tic sau spiritual, cam new age sau eteric sau cd 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, v& asigur ¢ nu e nevoie sd agdtati cris-
tale sau s& ardeti tdmaie in camera de joacd (decat daca
vreti) si in mod cert nu trebuie s& v& goliti mintea.

Probabil cd cea mai mare prejudecatd este aceea c&
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,
fara a privi dincolo de acesta, ele nu sunt totuna cu mind-
fulness-ul.n esentd, mindfulness-ul inseamna sd devii con-
stient de tot ce se intamplé si sd accepti acea stare de fapt,
ceea ce uneori ar putea insemna s& rdmai cu emotiile tale
dureroase sau dificile pand cand trec, céci 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 data.

INCERCATI: G&siti-va respiratia!

Mindfulness-ul constd in esentd in a ne pardsi
propriile ganduri si a reveni la clipa prezentg, la ce
se intampla efectiv aici si acum. Cea mai simplé si
cea mai accesibild modalitate de a face acest lucru
este sd ne concentrdm atentia pe propria respira-

tie. Cand facem asta, ne eliberam, 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-
nea, s& dobandim putina claritate cu privire la ceea
ce se intampla aici si acum. Asa cg, doar pentru o
clipd, vreau sa observati unde v& simtiti respiratia.
S-ar putea s& o simtiti chiar cand expirati, in nari,
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 bundtatea.

Desi pentru multi copii acestea sunt niste cuvinte cam

mari, conceptele din spatele lor sunt relativ simple: a alege,

a observa, a fiimpd&cati cu ce se intampla si a fi binevoitori

fata de ceilalti si fatd de noi insine. Adevarul este cd ma-

Jjoritatea copiilor fac dovada acestor abilitati mult mai des

decat noi, adultii, chiar dacd nuisi dau seama de acest lucru
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si nu existd niciun motiv sa le tulburam experienta cu idei
extrem de complicate. Trebuie doar s& gasim cuvintele po-
trivite pentru a-i ajuta sd inteleagd ceea ce fac deja, ca s&
o poatd face intr-un mod cat mai constient si sa dispund de
cateva cuvinte folositoare cu care s3-si analizeze trdirile.

latd cum imi place s& definesc mindfulness-ul: Mind-
fulness-ul inseamnd s& 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 lucréri-
le scriitoarei Amy Saltzman (2014), medic, practicantd a
mindfulness-ului si mama. Desi definitia ar putea pdrea re-
lativ simpld, ea cuprinde cateva concepte importante care
merit& 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 simplg, dar a o pune in practicd nu e
deloc usor. Cei mai multi dintre noi isi traiesc viata fiind
mereu cu mintea in altd parte. Recent, sotul meu a plecat
la serviciu fara portofel; saptamana 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
pierdut gutiera? Cand a lovit cel mai recent peste gurd un
alt copil pentru ca pur si simplu nu se gandea la ce face?



