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Preadolescenta este o perioadd importantd in dezvoltarea si
maturizarea individului. Este varsta multiplelor schimbari pe plan
fizic, cognitiv, emotional si social. Dacd in cazul multora, ea
reprezintd o perioada absolut normald, pentru altii insa reprezintd un
punct de cotitura in viata, un moment in care traiesc numeroase emotii
neplacute, cum ar fi anxietate, frustrare sau depresie.

Schimbarile hormonale au o influentd importanta asupra
emotionalitatii preadolescentului. Uneori, acesta este plin de energie,
este entuziast, rade in hohote, alteori insd intrd in umbra unei stari
depresive, lipsitd de ambitii si initiative. Dramatizarile, catastrofarile,
gandirea la extreme, toate acestea pot aparea si tine preadolescentul in
alerta. De asemenea, modificarile percepute la propria persoana,
diferentele dintre el si ceilalti 1i poate face sa se simtd ciudat, sa fie
stdngaci, nesiguri pe ei, anxiosi, uneori chiar timizi si rusinosi.

Anxietatea este definitd de Ursula Schiopu, ca fiind o ,,stare afec-
tiva vaga, difuza, de neliniste, apdsare, tensiune, ingrijorare si teama
nemotivata, fard obiect, care este neconfortantd din punct de vedere
psihologic” [1, p.72]. In opinia autoarei, predomina sentimentul puter-
nic de nesigurantd, generat de ganduri legate de teama de abandonare,
de a fi pedepsit, de a trece prin anumite traume, nenorociri iminente.

in cazul preadolescentilor, anxietatea se manifesta de asemenea,
sub forma de neliniste, teama, nesiguranta si ingrijorare nejustificata.
Este un fenomen destul de frecvent intélnit, intrucat personalitatea
individului nu este inca definitivata, iar stima sa de sine este in plina
dezvoltare. Nu se mai recunoaste, nu se mai identifica cu cel care era
si nici nu stie cine va fi in viitor. Incearcd si se contureze, prin
strategia ,,incercare-eroare”. Pentru aceasta, are nevoie de persoane de
referintd care sa-i confirme sau sd-i infirme, in functie de caz,
comportamentul sau aspectul fizic. Dacad evaluarea primita din partea
celorlalti este una negativd, este pusd in pericol integritatea lor
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emotionald. Asa se naste teama de judecata celorlalti. Este o lupta
continud pentru aprobare, confirmare si valorizare.

Terapiile bazate pe mindfulness au inceput sa devina din ce in ce
mai acceptate si mai popularizate, ele integrand practica meditativa
budistad. Aceasta exprima idei clare despre cum sa fii fericit in lume, in
cadrul ei, practicarea constientizarii mindful fiind o componenta
importanta. Mindfulness semnifica conceptul de a fi grijuliu, atent la
momentul prezent, fara a judeca, atat la ceea ce se Intdmpla in
interiorul nostru complex, cat si la lumea exterioara.

Studiile au demonstrat faptul ca practicarea tehnicilor centrate pe
mindfulness au ,,0 influenta pozitivd asupra modului in care creierul
proceseaza emotiile dificile in conditii de stres, mutand activarea unor
anumite zone din cortexul prefrontal din dreapta in stanga — si indu-
cand schimbari pozitive la nivelul sistemului imunitar” [2, p.28-29].

»Atentia congtienta (mindfulness) este o parte esentiald a meditatiei
budiste, aflandu-se chiar in pozitie centrala, meditatie care in sine are
in vedere tot cultivarea atentiei, a unei stdri de prezenta deschisa sau
«trezire» si de compasiune” [3, p.44]. Conform lui Thich Nhat Hanh
[4], mindfulness reprezinta oglindirea gandurilor. El reflectd doar ceea
ce se Intdmpla in acest moment $i exact in modul in care se intdmpla.
Nu existd erori. Mindfulness se refera la o observare fara a judeca, a
evalua. Este abilitatea mintii de a urmari, fara a critica. Cu aceasta
abilitate, o persoand vede lucrurile fard a le condamna. Nu este
surprinsa de nimic. Pur si simplu, percepe acele lucruri exact asa cum
sunt ele in starea lor naturala. Nu face alegeri si nici nu judeca. Doar
observa. Este un spectator care isi dd seama de impermanenta
lucrurilor, fara a cauta placerea acestora si fara a le personaliza.

Conform John Kabat-Zinn, practicarea exercitiilor de mindfulness
duce la dezvoltarea unui repertoriu mai larg de modalitati de a percepe
sinele si, prin aceasta, influenteaza modul in care construim ,,povesti”
despre experientele prin care trecem. Provocarea cea mai dificild a
mindfulness-ului este aceea de a fi prezenti cu adevarat pentru
experienta personald, asa cum este ea, in loc sd ne grabim sa inter-
venim pentru a o schimba sau sa incercam sa o fortdm sa fie diferita.

Calitatea de concentrare a atentiei este deprinsa incepand cu mica
copildrie. Parintii ne atrag atentia sa avem mereu grija, la fel si
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profesorii in momentul cand suntem distrasi etc. In viata de zi cu zi,
trebuie doar sa ne adancim atentia, s o comutam dinspre ceilalti in
directia propriilor sentimente, gdnduri personale si a starilor noastre de
spirit.

La fel ca si interventia pentru adulti, si cea pentru preadolescenti
merge pe acelasi principiu mindfulness: exerseaza sd traiesti in
prezent. Prin tehnicile mindfulness, preadolescentii inteleg ca fiecare
moment implici o anumitd stare afectivd, care poate fi placuta,
neplacutd sau neutrd. Urmadrirea emotiilor, de exemplu, duce la o
congtientizare lipsitd de judecatd a acestei tonalitdti afective. Prin
urmare, emotiile devin insotite de constientizare, in timp ele devenind
experiente familiare. Este important de inteles faptul cd emotiile se
afla intr-o continud miscare — vin si pleaca, fara a ldsa urme. Prin
observarea repetatd a acestui lucru, emotiile pot aparea fara a provoca
cascade de elaborari cognitive. Moderarea escaladarii cognitive
permite preadolescentului sd se cunoascd mai bine si poate reduce
intensitatea emotiilor care influenteaza perceptia si comportamentul.

Practicarea mindfulness poate fi o componentd importanta a vietii
preadolescentului care suferd de anxietate. Astfel, el va realiza ca
putind grija este absolut normala si ca existd metode mindfulness utile
de a face fata Ingrijorarii si anxietatii. Preadolescentii care manifesta o
anxietate ridicatd, pierd mult timp rumindnd excesiv gandurile
anxioase sau depresive si grijile anticipatorii. Cu ajutorul tehnicilor de
mindfulness si contemplare in profunzime a situatiilor, ei pot ajunge
sd perceapa mai clar i mai obiectiv pericolele generate de sentimentul
de anxietate. Asadar, starea de mindfulness poate fi utilizata pentru a
evita focalizarea obsesiva a atentiei pe situatia generatoare de teama.
Ideal, pentru aceastd situatie, este ca individul sa se izoleze, sa se
retragd fatd de orice stimulare senzoriald si sd se gandeasca la un
subiect sanatos, cum ar fi iubirea, interesul.

Osho vorbea despre modul in care putem sa reducem anxietatea
prin ,,vizualizarea ecranului interior pe care proiectim mereu imagini
una dupa alta, care ne coplesesc la un moment dat. O imagine este
urmati de alta. Ele se inlocuiesc una pe cealalti. Insa, in realitate,
existdi o pauzd. ,Problema este cd suntem atit de preocupati de
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imagini Incat aceasta pauza nu mai este simtita niciodata” [5, p.79]. El
recomanda incetinirea proiectiei de imagini. Intocmai ca intr-o sald de
cinema in care aparatul de derulare a filmului se strica, iar imaginile se
succed mult mai lent, filmul este rulat incet. Tn acel moment, se pot
vedea pauzele. Este momentul 1n care o imagine a disparut, alta Inca
nu a aparut si apare pauza in care poti vedea ecranul gol. Prin tehnica
meditatiei se incearca incetinirea acestui mecanism de proiectare. Un
alt fapt important de mentionat este ca ,tacerea este spatiul in care
omul se trezeste, iar mintea zgomotoasd este spatiul in care omul
ramane adormit” [6, p.11]. Dacd mintea produce continuu ganduri cu
privire la lucruri, evenimente, oameni, asta inseamna ca omul de fapt
doarme. Doar atunci cand stai linistit, cdnd iti golesti mintea, abia
atunci poti ajunge la adevarata trezire.

Ritmul de viaté al preadolescentilor este unul foarte intens si rapid,
iar energia lor este constant ridicatd. De cele mai multe ori, ei se lasa
influentati de acest dinamism, cautand noi si noi provocari care si le
tind mintea si corpul ocupat. Doar cé, la un moment dat, ajung sa se
simtd coplesiti. Prin mindfulness, ei invatd sd-si tind sub control
aceasta energie si sd o utlizeze Tn moduri mai constructive.

Prin tehnicile mindfulness, preadolescentii devin observatori mai
impartiali si mai obiectivi a ceea ce se petrece in interiorul mintii lor si
in lumea din jurul lor si astfel pot a evita mai usor situatiile care ar
putea duce la anxietate si nefericire [7].
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