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CAPITOLUL 1
Pregătirea interioară

ÎN CENTRUL MANHATTANULUI, în dimineaţa de 
11 septembrie 2001, nimeni nu ar fi putut prevedea că, 
în numai câteva ore, cinci mii de elevi şi două sute de profe-
sori vor fi nevoiţi să fugă ca să-şi salveze viaţa. Şcoala înce -
puse de numai şase zile, dar cele mai multe clase urmau
deja programul lor obişnuit de dimineaţă: copiii scoteau
cărţile din ghiozdane, îşi salutau prietenii. De fapt, când s-a
produs primul zgomot puternic, sunetul nici măcar nu a
părut atât de nefamiliar pentru o dimi neaţă de toamnă în
oraşul New York. Cei mai mulţi profesori şi-au continuat
programul de dimineaţă. Apoi a urmat al doilea zgomot,
care a cutremurat majoritatea clădirilor din veci nătate şi
s-a propagat de-a lungul stră zilor. Iar unii au văzut ce se
întâmpla chiar în faţa gea mului sălii lor de clasă. Directori
şi profesori au început să primească infor maţii fragmen -
tare. Au realizat imediat că erau prinşi în mijlocul unui
eveniment inimaginabil, în timp ce mii de copii îi priveau
cu anxietate, căutând să înţeleagă ce se întâmpla.

Cumva, adulţii responsabili de ceilalţi ştiau că singurul
mod în care aveau să fie capabili să ia deciziile corecte era
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de a-şi păstra calmul şi de a-i ajuta şi pe copii să facă la fel.
Cele mai multe şcoli au adunat copiii în sălile de sport sau
în cele de masă. Au înmânat creioane şi hârtie elevilor,
care au început să deseneze imagini a ceea ce văzuseră
deja, înainte ca transperantele să fie trase. Desenau ima -
gini ale turnurilor gemene cu ceea ce ei credeau că erau
păsări şi fluturi căzând de la geamuri.

Adulţii aveau la dispoziţie atât de puţine mijloace pentru
a decide ce e de făcut. Supervizorii le dăduseră tot felul de
sfaturi înainte să fie întrerupte comunicaţiile. Dar acei
supervizori se aflau la mai mult de un kilometru şi jumă -
tate distanţă şi nici nu îşi puteau cu adevărat imagina ce
văzuseră acei directori de şcoală şi profesori cu ochii lor.
În mijlocul incertitudinii profunde şi al pericolului, aceşti
adulţi au fost nevoiţi să ia cea mai importantă decizie din
cariera lor de educatori: evacuarea şcolii şi căutarea unui
loc sigur.

Odată ieşiţi din clădire, mulţi au fost înghiţiţi de un nor
negru de praf, în timp ce copiii mergeau şi alergau ţi -
nându-se de mână, conduşi de unii profesori care intonau
cântece şi poezii familiare, pentru a le distrage atenţia de
la ceea ce vedeau şi auzeau. Multe profesoare şi-au scos
pantofii cu toc pentru a putea alerga mai repede. O
învăţătoare la clasa a treia mărturisea: „Cei doi copii de
opt ani care mă ţineau de mâini au fugit la fel de repede cât
puteam eu fugi. Nu ştiu exact ce m-a împins înainte cu
atâta forţă să alerg neîntrerupt… Mi-amintesc că o zi sau
două după aceea, un copil mi-a zis: «Uite! Până şi câinii
sunt speriaţi!»“

În mod miraculos, deşi cădeau resturi de dărâmături şi peste
tot în jurul lor domnea confuzia, niciun elev sau profesor
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nu şi-au pierdut viaţa. În acel moment, adulţii responsabili
pentru aceşti copii au avut acces la înţelepciunea lor inte -
ri oară, la curajul şi calmul necesare pentru a evacua şcoli
întregi în siguranţă. În acea zi, martori ai unor îm pre jurări
de nedescris, copiii au reuşit să-şi continue marşul ane -
voios către zonele de siguranţă şi, luptându-se să înţeleagă
ceva din acel dezastru, şi-au imaginat că tru purile ce cădeau
din cele două turnuri erau păsări în zbor.1

Nu performanţele la ultimul test standardizat i-au ajutat
pe aceşti copii remarcabili să ajungă cu bine la finalul
acelei zile. În acea zi, faţă în faţă cu cel mai important test
al vieţii lor, pregătirea lor şcolară a trecut pe locul doi în
faţa stării de pregătire interioară. Într-un fel necunoscut,
suficient de mulţi directori de şcoală, profesori şi elevi au
avut resursele necesare pentru a accesa înţelepciunea lor
profundă. În mijlocul dezastrului, au fost capabili să-şi
păs treze calmul şi echilibrul. Datorită unei asemenea stări
interioare de vigilenţă relaxată au reuşit să facă alegerile
corecte, care i-au condus pe toţi către un mediu sigur.

Aflându-mă în Manhattan în acea zi şi fiind printre cei
care au sosit să ofere asistenţă profesorilor şi elevilor din
Zona Zero, am avut o revelaţie profundă. Am devenit în
mod izbitor mai conştientă că adevăratele teste ale vieţii
pot apărea în calea unui copil în orice moment şi că noi, ca
adulţi, nu putem proteja copiii în circumstanţe aflate în
afara controlului nostru. Problema care se pune este, în
schimb, cum să echipăm copiii cu forţa interioară de care au
nevoie pentru a răspunde atât încercărilor intense, cât şi
oportunităţilor importante pe care le întâlnesc. Este posi-
bil, practic, să cultivăm acele „moduri de a fi“ care i-au
ajutat pe profesorii şi pe elevii din Zona Zero să-şi men ţină
calmul şi echilibrul în mijlocul unei incertitudini totale?
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Cu siguranţă putem afirma că profesorii şi copiii au de -
monstrat în acea zi că au resursele interioare necesare, dar
de ce este nevoie pentru a realimenta acel izvor din care ei s-
au adăpat atât de profund? Pe măsură ce stresul specific
copilăriei moderne se acumulează, cum putem cultiva acele
obiceiuri ale minţii, ale corpului şi ale sufletului care să-i
ajute pe copii să se elibereze în mod constant de tensiune?

Când copiii din Zona Zero au avut ocazia să reflecteze
asupra anului lor, la sfârşitul lui iunie 2012, un băiat dintr-o
şcoală generală aflată la o stradă distanţă de fostul World
Trade Center s-a uitat în ochii profesorului său şi a zis:
„Nu am să uit niciodată că în acea zi m-aţi ţinut strâns de
mână şi nu mi-aţi dat drumul.“ Aceia dintre noi care creş -
tem copii trebuie să ne amintim cât de important este 
să ne îngrijim de propria noastră viaţă interioară pentru 
a le putea oferi copiilor noştri genul de suport de care au
nevoie pentru a-şi dezvolta forţa interioară. Nu trebuie 
să renunţăm şi să „le dăm drumul“ până ce nu am reuşit 
să îi ajutăm să simtă acea securitate interioară.

Care este scopul acestei cărţi

Începând cu acel 11 septembrie 2001, am fost implicată
într-un efort de înzestrare a mii de copii şi adulţi cu abili -
tăţile şi strategiile care să îi ajute să-şi liniştească mintea,
să-şi relaxeze corpul şi să-şi identifice şi gestioneze cât 
mai eficient emoţiile. În calitate de fondator şi director al
Program for Inner Resilience — numit anterior Project
Renewal —, am observat cum capacitatea de-a avea mai
mult control asupra gândurilor, emoţiilor şi fiziologiei
personale poate forma un fel de armură internă care oferă
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copilului starea de pregătire interioară necesară pentru 
a face faţă provocărilor şi oportunităţilor din viaţă.

Această carte oferă unele idei practice şi strategii utile atât
pentru dvs., cât şi pentru copiii aflaţi în grija dvs., pentru
a dezvolta capacitatea de a aprecia liniştea şi calmul inte-
rior — rezervându-vă un timp al liniştii pe care să îl pe tre -
ceţi în mod regulat împreună cu aceştia — şi pentru a vă
dezvolta şi mai mult capacitatea de a gestiona stresul. Aveţi
oportunitatea de a oferi familiei un program prin care să
aduceţi echilibru, resurse şi linişte în viaţa voas tră. În cartea
sa The Power of Relaxation, Patrice Thomas scrie despre
un timp special pentru liniştire pe tre cut alături de copii,
pe care îl numeşte „timp al inimii şi al sufletului“2. Puteţi
alege să îl numiţi cum doriţi şi chiar puteţi implica copiii
în alegerea unui nume.

Important este că aţi luat decizia de a vă rezerva în mod
regulat acest „timp al inimii şi al sufletului“, ca parte a
rutinei familiei. În al doilea rând, folosind materialul
audio care acompaniază cartea, aveţi posibilitatea de a vă
dezvolta unele abilităţi concrete de cultivare, pentru dvs. şi
copii, a forţei interioare şi a inteligenţei emoţionale.

În funcţie de vârsta copilului (sau a copiilor), această călă -
torie va fi diferită. Copiii mici, de exemplu, beneficiază
încă de o mare capacitate de a accesa dimensiunile inte-
rioare pe care le veţi explora aici. Ei au abilitatea de a
vedea dincolo de suprafaţa lucrurilor. Sunt plini de curio -
zitate şi uimire şi se pot juca în mod creativ. Uneori pot
simţi lucruri pentru care adulţii au nevoie de timp pentru
a le observa sau percepe. De exemplu, copiii mici pot să ia
decizii intuitive imediate referitoare la persoanele cu care
se vor împrieteni. Însă, când acest aspect nu este remarcat
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şi afirmat în cazul unui copil, el este uitat şi reprimat. Ca
răs puns la aceasta, copiii mici pot pierde contactul cu o
parte din ei înşişi care este deja bine dezvoltată.

Trist, pe măsură ce copiii înaintează în copilăria lor, pri -
mesc frecvent mesaje — verbale sau nonverbale — că
expe rienţele extraordinare ale lumii lor interioare nu sunt
respectate ca parte a realităţii lor. Ei încep să creadă că nu
este posibil să ştie ceva în mod intuitiv sau să simtă o pro -
fundă compasiune pentru cineva, deoarece nu sunt sufi-
cient de mari. Pe măsură ce cresc, cu atât mai repri mată,
uitată şi închisă în ei înşişi devine conştiinţa vieţii lor inte-
rioare. Adolescenţa le oferă oportunitatea de-a redeschide
această linie de explorare, deşi tinerii aflaţi în acest stadiu
se confruntă cu tendinţa adulţilor de a ignora şi de a trivi-
aliza experienţele transcendentale. Lucrurile sunt compli-
cate de faptul că puţini dintre noi am experimentat o astfel
de grijă faţă de noi înşine. Dacă ne dorim să putem cultiva
această abordare la copiii noştri, va trebui să găsim, fiecare
dintre noi, modele şi experienţe pozitive prin care să învă -
ţăm să trăim într-un mod mai integrat.

Sugestia noastră este să lucraţi în acest mod cu copiii,
înce pând de la vârsta de cinci ani. Copiii de această vârstă
caută la părinţi indicii legate de ceea ce poate fi explorat în
siguranţă şi ce nu. Practicarea acestor exerciţii cu copiii 
de orice vârstă le transmite acestora mesajul că acordăm
valoare abilităţilor lor interioare şi le recunoaştem. Şi este
important să păstrăm o anumită consecvenţă în practica
noastră pentru a obţine beneficiile pe care exerciţiile le pot
oferi. Scopul este acela de a promova calmul interior şi
echilibrul prin folosirea acestor tehnici, în fiecare aspect al
vieţii dvs. interioare, cât şi al vieţii copiilor dvs. Deşi
această carte se adresează părinţilor care se angajează în
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aplicarea acestor strategii acasă cu copiii lor, profesorii pot
să folosească, de asemenea, aceste stra tegii în sala de clasă.
Toate sugestiile şi abordările din această carte pot fi apli-
cate şi adaptate atât pentru mediul familial, cât şi pentru
cel şcolar.

Am ales să mă concentrez în această carte şi în materialul
audio asupra a două tehnici pentru dezvoltarea rezilienţei
şi a inte ligenţei emoţionale a copiilor:

1. relaxarea corpului (prin relaxarea musculară pro gre sivă
şi exerciţiul scanării imaginare a corpului) şi

2. concentrarea minţii (prin exerciţii de mindfulness sau
„prezenţă conştientă“).

Acest capitol descrie unele beneficii ale educării copiilor
pentru a practica în mod constant calmul interior şi include
o scurtă trecere în revistă a studiilor care documentează
această practică.

Capitolul 2 enunţă unele principii directoare şi se cen trează
pe rolul adultului în crearea mediului propice învăţării,
necesar pentru a obţine cele mai multe beneficii din această
practică.

Capitolele 3, 4 şi 5 sunt dedicate, fiecare, următoarelor
grupe de vârstă: de la 5 la 7 ani, de la 8 la 11 ani 
şi de la 12 ani în sus. Fiecare capitol include exerciţii
 concepute pentru grupa de vârstă potrivită, ce urmează 
a fi efectuate atât înainte, cât şi după ce ascultaţi materialul
audio. Acesta oferă exerciţii contem plative concepute de
Daniel Goleman* în funcţie de vârsta copilului.
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în limba română. (N. red.)
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