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CAPITOLUL 1

Pregatirea interioara

IN CENTRUL MANHATTANULUI, in dimineata de
11 septembrie 2001, nimeni nu ar fi putut prevedea c4,
in numai citeva ore, cinci mii de elevi si doua sute de profe-
sori vor fi nevoiti sa fugd ca si-si salveze viata. Scoala ince-
puse de numai sase zile, dar cele mai multe clase urmau
deja programul lor obisnuit de dimineata: copiii scoteau
cartile din ghiozdane, isi salutau prietenii. De fapt, cdnd s-a
produs primul zgomot puternic, sunetul nici macar nu a
pérut atat de nefamiliar pentru o dimineatd de toamnd in
orasul New York. Cei mai multi profesori si-au continuat
programul de dimineatd. Apoi a urmat al doilea zgomot,
care a cutremurat majoritatea clddirilor din vecindtate si
s-a propagat de-a lungul strazilor. Iar unii au vézut ce se
intampla chiar in fata geamului salii lor de clasa. Directori
si profesori au inceput sa primeascd informatii fragmen-
tare. Au realizat imediat cd erau prinsi in mijlocul unui
eveniment inimaginabil, in timp ce mii de copii ii priveau
cu anxietate, cautand sa inteleaga ce se intampla.

Cumva, adultii responsabili de ceilalti stiau ca singurul
mod in care aveau sa fie capabili sd ia deciziile corecte era
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de a-si pastra calmul si de a-i ajuta si pe copii sa faca la fel.
Cele mai multe scoli au adunat copiii in sdlile de sport sau
in cele de masa. Au inménat creioane si hartie elevilor,
care au inceput sa deseneze imagini a ceea ce vazusera
deja, inainte ca transperantele sa fie trase. Desenau ima-
gini ale turnurilor gemene cu ceea ce ei credeau ci erau
pasari si fluturi cdzand de la geamuri.

Adultii aveau la dispozitie atat de putine mijloace pentru
a decide ce e de facut. Supervizorii le didusera tot felul de
sfaturi inainte si fie intrerupte comunicatiile. Dar acei
supervizori se aflau la mai mult de un kilometru si juma-
tate distantd si nici nu isi puteau cu adevérat imagina ce
vazuserd acei directori de scoald si profesori cu ochii lor.
In mijlocul incertitudinii profunde si al pericolului, acesti
adulti au fost nevoiti sd ia cea mai importanta decizie din
cariera lor de educatori: evacuarea scolii si ciutarea unui
loc sigur.

Odata iesiti din cladire, multi au fost inghititi de un nor
negru de praf, in timp ce copiii mergeau si alergau ti-
nandu-se de ména, condusi de unii profesori care intonau
cantece si poezii familiare, pentru a le distrage atentia de
la ceea ce vedeau si auzeau. Multe profesoare si-au scos
pantofii cu toc pentru a putea alerga mai repede. O
invatatoare la clasa a treia marturisea: ,Cei doi copii de
opt ani care ma tineau de méini au fugit la fel de repede cat
puteam eu fugi. Nu stiu exact ce m-a impins inainte cu
atdta fortd sa alerg neintrerupt... Mi-amintesc ca o zi sau
doua dupai aceea, un copil mi-a zis: «Uite! Pana si cainii
sunt speriatil»“

In mod miraculos, desi cadeau resturi de daramaturi si peste
tot in jurul lor domnea confuzia, niciun elev sau profesor
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nu si-au pierdut viata. In acel moment, adultii responsabili
pentru acesti copii au avut acces la intelepciunea lor inte-
rioara, la curajul si calmul necesare pentru a evacua scoli
intregi in sigurantd. In acea zi, martori ai unor imprejurari
de nedescris, copiii au reusit sd-si continue marsul ane-
voios catre zonele de sigurantd si, luptdndu-se sa inteleaga
ceva din acel dezastru, si-au imaginat cd trupurile ce cadeau
din cele doud turnuri erau pasari in zbor.!

Nu performantele la ultimul test standardizat i-au ajutat
pe acesti copii remarcabili sd ajungd cu bine la finalul
acelei zile. In acea zi, fatd in fatd cu cel mai important test
al vietii lor, pregatirea lor scolard a trecut pe locul doi in
fata starii de pregitire interioara. Intr-un fel necunoscut,
suficient de multi directori de scoala, profesori si elevi au
avut resursele necesare pentru a accesa intelepciunea lor
profundi. In mijlocul dezastrului, au fost capabili si-si
pastreze calmul si echilibrul. Datorita unei asemenea stari
interioare de vigilentd relaxata au reusit sa faca alegerile
corecte, care i-au condus pe toti citre un mediu sigur.

Aflandu-ma in Manhattan in acea zi si fiind printre cei
care au sosit sa ofere asistentd profesorilor si elevilor din
Zona Zero, am avut o revelatie profunda. Am devenit in
mod izbitor mai constientd ca adeviratele teste ale vietii
pot apdrea in calea unui copil in orice moment i cd noi, ca
adulti, nu putem proteja copiii in circumstante aflate in
afara controlului nostru. Problema care se pune este, in
schimb, cum sa echipdm copiii cu forta interioard de care au
nevoie pentru a raspunde atat incercarilor intense, cat si
oportunitétilor importante pe care le intalnesc. Este posi-
bil, practic, s cultivim acele ,,moduri de a fi care i-au
ajutat pe profesorii si pe elevii din Zona Zero sd-si mentina
calmul si echilibrul in mijlocul unei incertitudini totale?
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Cu sigurantd putem afirma ci profesorii si copiii au de-
monstrat in acea zi cd au resursele interioare necesare, dar
de ce este nevoie pentru a realimenta acel izvor din care ei s-
au addpat atit de profund? Pe misurd ce stresul specific
copildriei moderne se acumuleaza, cum putem cultiva acele
obiceiuri ale mintii, ale corpului si ale sufletului care sa-i
ajute pe copii sd se elibereze in mod constant de tensiune?

Cand copiii din Zona Zero au avut ocazia si reflecteze
asupra anului lor, la sfarsitul lui iunie 2012, un baiat dintr-o
scoald generala aflatd la o stradd distantd de fostul World
Trade Center s-a uitat in ochii profesorului sdu si a zis:
»Nu am sd uit niciodata cd in acea zi m-ati tinut strans de
mana gi nu mi-ati dat drumul.“ Aceia dintre noi care cres-
tem copii trebuie sa ne amintim cat de important este
sd ne ingrijim de propria noastra viata interioara pentru
a le putea oferi copiilor nostri genul de suport de care au
nevoie pentru a-si dezvolta forta interioard. Nu trebuie
sa renuntam si sd ,le dam drumul® pana ce nu am reusit
sa {i ajutdm sd simta acea securitate interioara.

Care este scopul acestei carti

Incepand cu acel 11 septembrie 2001, am fost implicati
intr-un efort de inzestrare a mii de copii §i adulti cu abili-
tatile si strategiile care sa ii ajute sa-si linisteasca mintea,
sa-si relaxeze corpul si sa-si identifice si gestioneze cat
mai eficient emotiile. In calitate de fondator si director al
Program for Inner Resilience — numit anterior Project
Renewal —, am observat cum capacitatea de-a avea mai
mult control asupra gandurilor, emotiilor si fiziologiei
personale poate forma un fel de armura internd care ofera
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copilului starea de pregatire interioara necesara pentru
a face fata provocarilor si oportunitatilor din viata.

Aceasta carte ofera unele idei practice si strategii utile atat
pentru dvs., cit si pentru copiii aflati in grija dvs., pentru
a dezvolta capacitatea de a aprecia linistea i calmul inte-
rior — rezervandu-va un timp al linistii pe care sd il petre-
ceti in mod regulat impreuna cu acestia — si pentru a va
dezvolta si mai mult capacitatea de a gestiona stresul. Aveti
oportunitatea de a oferi familiei un program prin care sa
aduceti echilibru, resurse si liniste in viata voastra. In cartea
sa The Power of Relaxation, Patrice Thomas scrie despre
un timp special pentru linistire petrecut aldturi de copii,
pe care il numeste ,,timp al inimii si al sufletului“. Puteti
alege sa il numiti cum doriti si chiar puteti implica copiii
in alegerea unui nume.

Important este ca ati luat decizia de a va rezerva in mod
regulat acest ,,timp al inimii si al sufletului®, ca parte a
rutinei familiei. In al doilea rand, folosind materialul
audio care acompaniazd cartea, aveti posibilitatea de a va
dezvolta unele abilititi concrete de cultivare, pentru dvs. §i
copii, a fortei interioare i a inteligentei emotionale.

In functie de varsta copilului (sau a copiilor), aceasti cala-
torie va fi diferita. Copiii mici, de exemplu, beneficiaza
inca de o mare capacitate de a accesa dimensiunile inte-
rioare pe care le veti explora aici. Ei au abilitatea de a
vedea dincolo de suprafata lucrurilor. Sunt plini de curio-
zitate §i uimire §i se pot juca in mod creativ. Uneori pot
simti lucruri pentru care adultii au nevoie de timp pentru
a le observa sau percepe. De exemplu, copiii mici pot sa ia
decizii intuitive imediate referitoare la persoanele cu care
se vor imprieteni. Insa, cAnd acest aspect nu este remarcat
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si afirmat in cazul unui copil, el este uitat si reprimat. Ca
raspuns la aceasta, copiii mici pot pierde contactul cu o
parte din ei insisi care este deja bine dezvoltata.

Trist, pe masura ce copiii inainteaza in copildria lor, pri-
mesc frecvent mesaje — verbale sau nonverbale — ca
experientele extraordinare ale lumii lor interioare nu sunt
respectate ca parte a realitétii lor. Ei incep sa creada cd nu
este posibil sa stie ceva in mod intuitiv sau si simté o pro-
funda compasiune pentru cineva, deoarece nu sunt sufi-
cient de mari. Pe misura ce cresc, cu atit mai reprimata,
uitatd si inchisd in ei ingisi devine constiinta vietii lor inte-
rioare. Adolescenta le oferd oportunitatea de-a redeschide
aceasta linie de explorare, desi tinerii aflati in acest stadiu
se confrunta cu tendinta adultilor de a ignora si de a trivi-
aliza experientele transcendentale. Lucrurile sunt compli-
cate de faptul cd putini dintre noi am experimentat o astfel
de grija fata de noi insine. Daca ne dorim sd putem cultiva
aceastd abordare la copiii nostri, va trebui sa gasim, fiecare
dintre noi, modele si experiente pozitive prin care sa inva-
tam sd traim intr-un mod maij integrat.

Sugestia noastra este s lucrati in acest mod cu copiii,
incepand de la varsta de cinci ani. Copiii de aceasta varsta
cautd la parinti indicii legate de ceea ce poate fi explorat in
siguranta si ce nu. Practicarea acestor exercitii cu copiii
de orice varsta le transmite acestora mesajul cd acorddm
valoare abilitétilor lor interioare si le recunoastem. Si este
important sa pastrdm o anumita consecventa in practica
noastra pentru a obtine beneficiile pe care exercitiile le pot
oferi. Scopul este acela de a promova calmul interior si
echilibrul prin folosirea acestor tehnici, in fiecare aspect al
vietii dvs. interioare, cat si al vietii copiilor dvs. Desi
aceasta carte se adreseazd parintilor care se angajeazd in
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aplicarea acestor strategii acasa cu copiii lor, profesorii pot
sd foloseascd, de asemenea, aceste strategii in sala de clasa.
Toate sugestiile si abordarile din aceasta carte pot fi apli-
cate si adaptate atat pentru mediul familial, cat si pentru
cel scolar.

Am ales sd ma concentrez in aceastd carte si in materialul
audio asupra a doua tehnici pentru dezvoltarea rezilientei
si a inteligentei emotionale a copiilor:

1. relaxarea corpului (prin relaxarea musculard progresiva
si exercitiul scanarii imaginare a corpului) si

2. concentrarea mintii (prin exercitii de mindfulness sau
»prezentd constientd®).

Acest capitol descrie unele beneficii ale educirii copiilor
pentru a practica in mod constant calmul interior i include
o scurta trecere in revistd a studiilor care documenteaza
aceasta practica.

Capitolul 2 enunta unele principii directoare si se centreaza
pe rolul adultului in crearea mediului propice invatarii,
necesar pentru a obtine cele mai multe beneficii din aceasta
practica.

Capitolele 3, 4 si 5 sunt dedicate, fiecare, urméatoarelor
grupe de varsta: de la 5 la 7 ani, de la 8 la 11 ani
si de la 12 ani in sus. Fiecare capitol include exercitii
concepute pentru grupa de varstd potrivita, ce urmeaza
a fi efectuate atat inainte, cit si dupd ce ascultati materialul
audio. Acesta ofera exercitii contemplative concepute de
Daniel Goleman* in functie de varsta copilului.

* Pentru versiunea de fatd aveti la dispozitie meditatiile traduse
in limba roméana. (N. red.)



LINDA LANTIERI si DANIEL GOLEMAN le ofera parintilor si pedagogilor strategii
eficiente de dezvoltare a inteligentei emotionale a copiilor. Astfel, un QR-code
va va ajuta sa accesati exercitii de meditatie si de relaxare, special concepute
pentru copii, pe care cei doi autori le-au reunit intr-un ghid care contribuie la
formarea abilitatilor de concentrare a atentiei, de empatie, de socializare si de
control al impulsurilor.
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