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Echilibru: capacitatea de a gestiona emotiile i comportamentul,
astfel incit copiii s fie mai putin predispusi si-si iasd din minti si
s piardd controlul.

Rezilientd: capacitatea de a-si reveni dupi problemele si luptele
care apar inevitabil in viati.

Introspectie: capacitatea de a se studia si de a se intelege pe sine
si de a utiliza apoi ceea ce au invitat pentru a lua decizii bune si a fi
mai stipéni pe viata lor.

Empatie: capacitatea de a se pune in locul altcuiva si de a le pdsa

suficient pentru a imbunititi lucrurile, atunci cind e cazul.

In paginile urmitoare v vom prezenta creierul afirmativ si vom
discuta moduri practice prin care le puteti cultiva aceste calititi co-
piilor vostri si prin care ii puteti invita aceste abilititi atit de impor-
tante in viatd. Chiar v puteti ajuta copiii si devinid mai echilibrati
emotional, mai rezistenti in fata luptelor, mai introspectivi atunci
cind trebuie si se inteleagi pe sine i mai empatici si grijulii fatd
de altii.

Nimic nu ne-ar putea face mai fericiti decat sd impartisim cu voi
aceastd abordare bazati pe stiintd. Aliturati-vd noui si bucurati-vi

de cilitoria in care veti invita despre creierul care spune da.

Dan si Tina

CariToLuL 1

Ce este creierul afirmativ?

Obiectivul acestei cirti este de a-i ajuta pe copii s accepte lu-
mea. De a-i incuraja si fie deschisi la noi provociri si oportunititi,
sd accepte ceea ce sunt si tot ceea ce pot deveni. Pe scurt, de a le for-
ma un creier afirmativ.

Daci ati fost la vreuna dintre conferintele lui Dan, probabil ci ati
participat la exercitiul in care le cere membrilor audientei s inchidi
ochii si si fie atenti la reactiile lor fizice si emotionale in timp ce el
repetd un anumit cuvdnt. Dan incepe rostind de mai multe ori, pe un
ton sever, ,nu“. Il repetd de sapte ori, apoi spune ,da“ cu mai multi
blindete, iar si iar. Pe urmi le cere membrilor audientei si deschidi
ochii si sd descrie ce au simtit. Oamenii au mirturisit ci pe perioada
exercitiului ,nu se simteau blocati, supirati, tensionati si defensivi,
dar cd atunci cind repeta ,da“ se simteau deschisi, calmi, relaxati si
lejeri. Mugchii fetei si coardele vocale se relaxau, ritmul respirator
si cel cardiac reveneau la normal, iar ei deveneau mai deschisi in loc

si fie inchisi, nesiguri sau reticenti. (Nu vi sfiiti si inchideti chiar
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acum ochii si si incercati si voi acest exercitiu. Puteti solicita ajuto-
rul unei rude sau al unui prieten. Observati ce se petrece in corpul
vostru atunci cind auziti cuvantul ,nu, apoi cuvantul ,da“)

Aceste doui rispunsuri — rispunsul ,da“ si rispunsul ,nu® — vi
vor ajuta si intelegeti la ce ne referim cind vorbim despre creierul
afirmativ si opusul siu, creierul negativ. Daci extindem ideea la viatd
in general, un creier negativ ne face si fim mai temperamentali in
interactiunile cu alti oameni, practic ne impiedici si-i ascultim pe
ceilalti, si luim decizii bune sau si empatizim cu o alti persoand
si si ne pese de ea. Ne concentrdm pe supravietuire §i autoapirare,
iar cand trebuie si interactionim cu lumea si s invitim lucruri noi,
suntem defensivi si inchisi. Sistemul nostru nervos initiazd un ras-
puns de tipul lupti-fugi-paralizie-lesin: lupta inseamni atac, fuga
inseamni evadare, paralizia — imobilitate temporari, iar lesinul - co-
laps si sentimentul ci suntem complet neajutorati. Daci, in caz de
amenintare, nu putem tine sub control niciuna dintre aceste patru
reactii, ne va fi imposibil si fim deschisi, s relationim cu ceilalti si
si rispundem cu flexibilitate. Aceasta este starea creierului negativ.

Din contri, creierul afirmativ derivd din alte circuite cerebrale,
care se activeazi si conduc mai degrabi la receptivitate decat la res-
pingere. Oamenii de stiinti folosesc sintagma ,sistem de implica-
re sociali“ pentru a se referi la ansamblul de circuite neuronale care
ne ajuti s relationdm deschis cu altii, inclusiv cu propria noastra
experientd interioard. Ca urmare a receptivititii si a activérii siste-
mului de implicare sociali, ne simtim mult mai capabili s infruntim
provocirile intr-o manierd sinitoasd, eficientd si flexibili. In aceasti
stare cerebrald afirmativi, deschisi spre serenitate si armonie, putem

s1 absorbim, s asimilim si s3 retinem informatii noi.
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Tocmai aceastd mentalitate afirmativi ne-o dorim pentru co-
piii nostri, pentru ca ei si invete s vadi obstacolele si experientele
noi nu ca pe niste impedimente paralizante, ci pur si simplu ca pe
niste provociri pe care trebuie si le infrunte si sd le depiseascd si
din care au de invitat. Copiii cu o mentalitate afirmativi vor fi
mai flexibili, mai deschisi la compromisuri, mai dispusi si-si in-
cerce norocul si si exploreze. Vor fi mai curiosi si mai imaginativi,
mai putin inspiimantati de greseli. In plus, vor fi mai putin rigizi si
incipitanati, ceea ce ii va face mai priceputi in relatiile cu ceilalti,
mai adaptabili si mai rezistenti cind vor avea de infruntat dificultiti.
Se vor cunoaste pe sine si vor lucra cu o busold interni care le va
orienta deciziile si modul in care i trateazd pe ceilalti. Ghidati de
creierul lor afirmativ, vor face mai mult, vor invita mai mult si vor
progresa. Vor rispunde afirmativ lumii de pe o pozitie de echili-
bru emotional, primind cu bucurie tot ceea ce le oferd viata, chiar si
situatiile nefavorabile.

Primul nostru mesaj pe care vi-l adresim este entuziasmant: aveti
puterea de a forma acest tip de flexibilitate, de receptivitate si de
rezilientd la copiii vostri. La asta ne referim cind vorbim de forti
mentald. Nu ficandu-i s asiste la o serie de conferinte despre curaj
si curiozitate, nici prin initierea unor lungi conversatii intense, pri-
vindu-vi ochi in ochi. De fapt, nu aveti nevoie decit de interactiunile
zilnice cu copiii. Pur i simplu retinand principiile si lectiile creieru-
lui afirmativ pe care vi le vom prezenta in paginile urmitoare, veti
putea folosi timpul petrecut cu copiii, inclusiv momentele cind ii
duceti cu masina la scoald, mancati de cind, vi jucati impreuni sau
chiar si cAnd vi certati cu ei, pentru a le influenta modul cum ris-

pund la circumstante si cum interactioneazi cu oamenii din jurul lor.
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CUM ARATA UN CRETER AFIRMATLV

Ma cam sperie
excursia cu cortul,
totusi am sd merg,
sd vad cum e.

Desenul dsta al meu
nu seamdnd deloc cu
un cdine. In fine,

Mi-ar pldcea sad
merg la cursurile de
step, chiar dacd sunt
singurul bdiat.

Nu md asteptam la
nota asta. Trebuie sd
md Tntdlnesc cu doamna
profesoard ca sd-mi
explice unde am gresit.
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Asta deoarece un creier afirmativ inseamni mai mult decit o for-
mi de gﬁndiré sau un mod de intelegere a lumii. Sigur ci este si asta,
tocmai de aceea creierul afirmativ ii va da copilului o busoli interni
care il va ajuta si infrunte provocirile vietii in siguranti si cu entuzi-
asm, temelia puterii ce izvoriste din interior. Dar un creier afirmativ
este si o stare neurologicd, stare care apare atunci cind creierul este
abordat in anumite moduri. Cunoagterea citorva detalii elementare
despre dezvoltarea creierului vi poate ajuta si creati un mediu care
s1 vi permiti si le formati copiilor vostri un creier afirmativ.

Asa cum vom explica in cele ce urmeazi, creierul afirmativ este
produs de activitatea neuronali a unei regiuni cerebrale numite cortex
prefrontal, o zoni care leagi intre ele multe alte regiuni, care ges-
tioneazi gindirea de nivel superior si care se ocupd de curiozitate,
rezilientd, compasiune, introspectie, toleranti si chiar moralitate. Pe
misuri ce cresc si se dezvoltd, copiii Invatd si acceseze si si acorde
o atentie tot mai mare functiilor acestei pirti a creierului. Cu alte
cuvinte, vi puteti invita copiii cum si-si cultive aceastd importanti
zoni neuronali care sustine forta mentali. In consecinti, se vor con-
trola mai bine fizic si emotional, ascultdndu-§i cu mai multi atentie
senzatiile interioare si fiind ceea ce sunt ei intr-un mod mai deplin.
Iati la ce ne referim atunci cind vorbim despre creierul afirmativ: la
o stare neurologici meniti s3-i ajute pe copii (si pe adulti) si infrun-
te lumea intr-un mod deschis, rezilient, empatic si autentic.

Creierul negativ, din contri, nu este produs de cortexul prefron-
tal, ci de o stare cerebrald mai putin integratd, rezultati din activita-
tea unor regiuni mai primitive ale creierului. Aceasti stare cerebrald
negativi este modul nostru de a rispunde la o amenintare sau de a

ne pregiti pentru un atac iminent. Ca urmare, reactioneazi devenind
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defensivi, de teami si nu comitd o greseald sau si nu creeze pro-
bleme din pricina curiozititii. Dar aceast stare poate fi si ofensivi,
respingind orice cunostinti noud si combitind informatiile primi-
te de la ceilalti. Atacul si respingerea sunt cele doui moduri in care
creierul negativ relationeazi cu lumea. Viziunea sa asupra lumii este
una incdpatinati, anxioasd, competitivi si amenintitoare, ceea ce il
face mai putin capabil si gestioneze situatii dificile sau si ajungi la
o intelegere deplini a sa ori a celorlalti.

Copiii care abordeazi lumea cu negativitate sunt la mila impre-
jurdrilor si a sentimentelor. Blocati in emotiile lor, incapabili si le
schimbe, se plang de realitate in loc si caute moduri sinitoase de a-i
rispunde. Uneori se preocupi obsesiv de confruntarea cu noul sau de
posibilitatea de a comite o eroare in loc si ia decizii cu spiritul des-
chis si curiozitatea creierului afirmativ. incipé'gﬁnarea este cea care
face regula zi de zi.

Vi suni cunoscut? Este cumva si situatia de la voi de acasi? Daci
aveti copii, mai mult ca sigur. Adevirul este ci toti avem stiri ne-
gative, atdt copiii, cdt si adultii. Nu putem evita si fim inflexibili
sau impulsivi din cand in cind, insd putem si intelegem ce se in-
tampla si sd invitim cum sd ne ajutim copiii si revini cit mai ra-
pid la o stare afirmativi atunci cind o pierd. Si, mai important, le
putem oferi instrumentele de a o face singuri. Copiii mici sunt ne-
gativi mult mai des decat copiii mai mari sau adultii. O negativita-
te aparent omniprezenti este tipici dezvoltirii normale a unui copil
de trei ani: de exemplu, cind plinge infuriat ci i s-a udat muzicuta,
desi el este cel care a aruncat-o in chiuveta plini de api! Cu tim-
pul insd, pe misuri ce se dezvoltd, ne putem ajuta copiii sd se con-

troleze, si treacd cu bine peste momentele dificile, si-si inteleagi
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propriile experiente si s fie empatici cu ceilalti. Si astfel, ,nu“ se va
transforma progresiv in ,da“

Opriti-vi §i ganditi-vi o clipd: cum s-ar schimba viata in casa
voastri daci copiii ar rispunde mai bine la situatiile cotidiene — con-
flictele dintre frati, stingerea tabletelor si a jocurilor video, respectarea
indicatiilor, problemele cu temele de casi, bitiliile de la ora culci-
rii — cu un creier afirmativ in loc de unul negativ? Ce s-ar schimba
daci ar fi mai putin rigizi si incipitanati si mai capabili de a controla
singuri situatia atunci cind lucrurile nu merg cum vor ei? $i daci ar
accepta de bunivoie si incerce experiente noi in loc si fie infricogati
de ele? Ce s-ar intampla daci si-ar intelege mai bine sentimentele si

ar fi mai grijulii si mai empatici cu ceilalti? Nu ar fi

mai fericiti? Nu ar fi mai fericitd si mai linistitd
intreaga familie?

Despre asta este vorba in aceasti carte:
despre contributia la dezvoltarea creieru-
lui afirmativ al copiilor, oferindu-le spatiul,
oportunititile si instrumentele de a ajunge
indivizi care se raporteazi fird frici la lume si
devin pe deplin si cu adevirat ei insisi. Astfel ne

ajutim copiii s dobandeasci fortd mentald si rezistenti.

CULTIVAREA CREIERULUI AFIRMATIV
NU ARE LEGATURA CU PERMISIVITATEA

Si clarificim de la bun inceput ce inseamni si cultivi creierul

afirmativ. Inseamni si nu le spuneti copiilor vostri ,da“ tot timpul.
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Inseamni s nu fiti permisivi, nici
s cedati, nici si-i feriti de dez-
amdgiri sau sd-i salvati din
situatii dificile. Inseamni
sd nu creati un copil obe-
dient, care se supune auto-
mat parintilor lui, fira si
gandeasci pentru el insusi.
Din contri, inseamnd si vi
ajutati copiii sd realizeze cine
sunt ei insisi si ce vor deveni, sd-si
depiseascd dezamigirile si infrangeri-
le si s4 aleagi o viat plini de legituri si de sens. In Capitolele 2 si 3
vom discuta despre cit de important este si le permitem copiilor si
inteleagi ci frustririle si esecurile sunt o parte inerenti a vietii... si
de a-i sprijini in timp ce Invati aceastd lectie.

La urma urmei, rezultatul unui creier afirmativ nu este o per-
soani fericiti mereu sau care nu are niciodati probleme ori senti-
mente negative. Nu asta este miza, in niciun caz. Nu acesta este
scopul vietii, si nici nu e posibil. Creierul afirmativ nu conduce la
niciun fel de perfectiune sau de paradis, ci te face capabil si des-
coperi bucurie si sens chiar si atunci cind treci printr-un moment
greu. El ii permite unei persoane si se simti sigurd pe sine si si
se inteleagi, si invete si sd se adapteze cu flexibilitate, si simti
cd viata sa are un scop. Li permite nu doar si depiseascid situatiile
dificile, ci si si iasi din ele mai puternici si mai inteleapti. In
acest mod, copiii pot da un sens vietii lor. Cu un creier afirma-

tiv pot intra in contact cu sine, cu ceilalti si cu lumea. La asta ne
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referim cidnd vorbim despre o viatd plind de relatii si despre a sti
cine suntem.

Cand copiii §i adolescentii invatd sd-si dezvolte capacitatea de
a-si mentine serenitatea — adici capacitatea de a reveni intr-o stare
afirmativid dupi ce au fost in modul negativ —, inseamni ci le-am
oferit o componenti importanti a rezilientei. Grecii antici desem-
nau acest tip de fericire compusi din sens, conexiune si multumire
calmi prin termenul eudaimonia, iar acesta este unul dintre daruri-
le cele mai puternice si mai durabile pe care le putem oferi copiilor
nostri. Contribuie la crearea vietii de succes pentru care ne putem
pregiti copiii dacd le permitem si se maturizeze in propria identitate
individuald, sprijinindu-i in acelasi timp si-si construiasci abilititile
necesare. $i, bineinteles, lucrand la propriul nostru creier afirmativ.

Séd nu ne ascundem dupi deget: din multe puncte de vedere, co-
piii cresc intr-o lume a creierului negativ. Ganditi-vi ce inseamni o
zi de gcoali obisnuiti: o sumedenie de reguli si regulamente, teste
standardizate, memoriri bazate pe repetitie si tehnici de disciplini
uniformizatoare. Pfiii! Iar ei trebuie si suporte toate acestea sase ore
pe zi, cinci zile pe siptiméini, timp de noui luni pe an? Miiculiti!
Pe langi toate astea, luati in calcul programul incircat cu varf si in-
desat pe care atdtia pirinti il impun copiilor, doldora de cursuri me-
nite si le ,lirgeascd orizontul®, de meditatii si de alte activititi care
ii tin treji pand tarziu si 1i impiedicd sd doarmi pentru ci trebuie
si-si termine temele, pe care nu le-au putut face in timpul zilei, fi-
ind prea ocupati si-si ,lirgeascd orizontul®. Daci mai punem la so-
coteali si cat de captivante au devenit mediile digitale, cu stimulii
lor auditivi si vizuali care atrag toatd ziua atentia copiilor nostri cu

pliceri efemere, pe care grecii le numeau bedonia, intelegem de ce
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este cu atat mai importantid cultivarea unui creier afirmativ in aceste
timpuri moderne, pentru a consolida fericirea autentici si durabili a
copiilor nostri cu o eudaimonia a sensului, conexiunii si serenititii.

Adesea, distragerile digitale si orarele incircate nu activeazi — ba
chiar submineazi — creierul afirmativ. Unele activititi poate chiar
oferd experiente benefice, iar altele pot fi un riu necesar (desi nu
suntem convinsi cit de necesare sunt unele practici educationale ge-
neral acceptate, dupi cum o dovedeste munca entuziasti a unor edu-
catori din intreaga lume, care contesti statu-quoul temelor de casi,
al orarelor scolare si al disciplinei). Desigur, copiii trebuie si invete
sd gestioneze rutine, si respecte orare si si indeplineascd sarcini care
nu sunt neapirat plicute ori distractive. Veti vedea ci noi sustinem
aceastd idee in toatd cartea. Ceea ce vrem si subliniem e cd, tinind
cont de multele ore pe care un copil si le petrece zilnic cu munci si
activititi specifice creierului negativ, este cu atit mai important si
le oferim copiilor interactiuni cu creierul afirmativ ori
de cite ori este posibil. Si facem din ciminul
nostru un loc unde se pune accentul pe stra-
tegia creierului afirmativ.

Cultivarea creierului afirmativ nu
inseamnd si punem mai multd presiu-
ne pe parinti, pentru ca ei si fie perfecti
sau si evite cearta cu odraslele lor. De
fapt, ideea este si vi relaxati putin. Nici voi
nu trebuie si fiti perfecti, asa cum nici copiii
vostri nu trebuie si fie. Lasati-o mai moale. Fiti prezenti emotional
pentru copii cat de mult puteti, dar ldsati dezvoltarea si-si urmeze

cursul, sprijinindu-i pe parcursul ei.
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