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convingerilor si a comportamentelor noastre. Acestea includ ambianta de acasl

din fraged'i pmncie, anii de qcoal[, continuturile media si de marketing din

jurul rrostru si inegalitatea structural'i. Ai cincilea capitol se axeazd.in mod spe-

cific pe er.enimentele de viatl care ne produc suferinli si ne tulburi.

Dacd vrei si intelegi cu adevirat cum ai ajuns si fii cine esti astazi si care

momente din viaEi te-au fhcr-rt probabil si te sirnti trist, an-xios sau insuficient

de valoros, iti recomand sI studiezi toate capitolele, pe rind.

Totusi, e important si stii ci..,

Nuvenim pe lume ca o foaie albi.
Fralii si surorile sunt foarte diferili, chiar dacl cresc in acelasi rnediu.

Stephen Pinker, specialist in psihologie cognitivd, sPr-rfle, usor sarcastic, ci
acesta este motivul pentru care anirnalul tlu de companie si copilul tlu nu

vor invita amindoi s'i vorbeascl, indiferent cit de mult timp investesti ca si-i
educi si si-i cregti in acelasi mediu.

Rotifele mecanismului fiinqei noastre sunt puse in miscare inci dinainte

de a ne naste. Conform informatiilor existente, ADN-u1e responsabil de un

procent de 20-60 din temperament * cit de sociabili, de sensibili, de energici,

de neatenti gi de tenace suntem. ins[ bebelusii nlscuti la termen au un creier

de trei ori mai mic decit cei al unui adult, iar dezvoltarea creierului nu se defi-

nrt:eazTa decit pe la25 de ani.l Asa cum arhitectii isi adapteazi schilele ca sd

se potriveascl terenului pe care construiesc, tu si creierul t'iu v-ati dezvoltat si

v-a1i adaptat la mediul inconjuritor.

Nu te-a fbrrnat doar familia; au contribuit si toate experientele tale tim-

purii. $coala, prieteniile, continuturile media pe care le-ai consumat, societa-

tea gi cultura in carc ai crescut, evenimentele prin care ai trecut, toate au a\ut

un rol.

Poate ci egti un om timid. Asta ar putea avea in spate o mie de motive.

Poate aveai o predispozitie pentru asta. Sau poate ai invitat c[ timiditatea era

,,adecvati" (era comportamentul potrivit pentru felul tiu de a fi). Sau poate

nu te-a invllat nitneni cum si socializez\ si din aceastilcalrztr ti-e teamd de

interactiunile sociale. La fel, poli fi timid doar in unele ocazTi, de pilda atunci

cind intilnesti o persoand. grozavd., care-ti face inirna si-si accelereze bltlile
si mintea sd se goleascI.

Poate c

ADN-ul tlr
stresant, car

sau a unei s

sI-ti gestior

La fel d

multe pe ca

cel mai mic

Nu pot
nate. insl 

1

oameni, inc

Tinand

informatiile

Sau cI tol c

Anurnit

ai fcrst cresc

pentru ci r.i
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24 MANUAL PENTRU O VIATA FERICITA

lume, si ca si-ti ajute sistemul nervos (structurile cerebrale care rlspund la

stres) sI se dezvolte.

Atasamentul - legltura - pe care l-ai format cu primii oameni care au

ar,ut griji de tine a contribuit la drnoltarea creierului si a sistemului t[u ner-.

vos si ti-a oferit un prim nivel de inlelegere a emotiilor si a tiprarelor de relatii

pe care le folosegti acum ca s[-i intelegi pe al1ii.

Chiar daci nu-ti amintesti acea perioadi, de vreme ce primele amintiri
tind sl dateze de pe 1a 3 ani si jumetate, toate cele intirnplate atunci probabil

ci te afecteazi si acum - influenteazS. cdt de puternic iti resimti ernotiile, daci

le intelegi, curn intelegi alti oameni, cum interactionezi cu ei si cu cine alegi

si iesi la intdlniri gi sI te imprietenesti (dar o s[ ajungem la partea asta abia

in capitolul 10).

iN srcuRANTA, r-rN rslr,
BAGAT iu sranA sr pn6rriar

Scopr.rl principatr al unui bebelus este s'i stea cit mai aproape de persoana

r:are-l ingrijeste. I)e-a iungui acestei c'irti, foiosesc termenul ",ingtijitor"
in loc Ce ,,pirinte" sau ,,piLinti", pentru cI nu tcfi copiii sunt crcscuti de

pnrinfii naturali. Nllai exact, terrnenul ,,ingrijiror" se ref-erl la orice adult
responsabil si protector aJ cr-ipiluiui, indiferent dac'i se inrurdeste sau nu cu

acesta.

O veste buni: ciesi 'nebel,.l9ii nu fac mare lucnr, ei nu sunf receptcd pasi\/i

ai ingrijirilor venite de 1a oamenii din jur, ci sur.:.t capabili sI le initieze. Giir-
rleste-te la expresiile lor facjale si la misc[rile drigllase pe care le ihc - ir]tr-un
sens bun, iti manipuleazd atentia citre ei.

Bebelugii invati si se aciapteze cdt mai repecie cu putinfd Ia meciiul lor,
tipind si reactionind la raspur-rsul celui care-l ingrijeste. Se ad,apteazd. ca si
se asigure cI, orice s-ar intirnpla, nu vor'fi l[sa1.i singuri. De rcstul se ocupE

irrgrijitorul.

Daniel Siegai, profesor de psihiatrie clinici. ia F'acultatea de Medicini
de ta UCLA, spune cd toti copiii au nevoie si se simti in siguranti, linistili,
b':gagi in seam[ gi protejafi.

in siguranti

Copiii au n

nu-i puni ir

I)aci tu
fi un loc siEr

aflat in plin

pericolele.

Daci tu

ieml tiu se '

intr-o stare

once potent

ca sI fii pre .:

feasci, asrtel

tinistit

Chiar si inr:

pentru un :

-cau zgomo:

cute. At-.rrrc

picioruge , j-

Aceasta es:r

aite perscar

tiEarea celcr

in privinta ,

Data ui
au invitat c

cu o Potenr
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Bigat in seami

Copiii au nevoie ca un adult sr le observe suferinteie si nu doar si le aline, ci

si le si interpreteze in locul 1or.

Poti sl-ti rmagtnezi acest proces dacn fl-l inchipui pe ingrijitor ca pe o
closcl. Stii cum prind plslrile rime, le mestecl si apoi le regurgiteazd,in
gurile puilor, deja digerate, pentru ca acestia s[ Ie poati inghigi? Asta trebuiau

si facl si ingrijitorii nostri cu emotiile si trlirile noastre de-a lungul copihriei.
Se dea sens lumilor noastre interioare, explicdndu-ne ce se inti,mpli in inte-
riorul si in jurul nostru.

invitlm, astfel, ce ne provoacl suferinll, ce inseamnl anumite senzatii si

ce putem si fhcem ca si. ne linistim sau si ne satisfacem nevoile pe viitor. De
exemplu:

,,Ooo, plAngi pentru ci probabil fl-e frig. Nu-ti face griji, mami e aici. Am
o pituricl si o imbrdtigare care te vor incdlzi".

Bebelusul invati: aceasti senzatie inseamni ,frig". Plturile si alti oameni

te pot ir,cdlzi. Poate cI pare infricosS.tor, dar nu m5. aflu in pericol. DacI !ip,
cineva mi. va ajuta. Data viitoare cind o s[ se mai intimple, nu trebuie si-mi
mai fie atAt de fricl.

,,Te-ai julit la genunchi, acum doare, dar o si. se vindece. Hai si punem
impreuni un plasture pe rani si si facem ceva phcut ca si te simti mai bine."

Copilul invafi: aceastl senzatie inseamnS- ,,durere". S-a intimplat pentru
cd am o rani.. E temporari si se va vindeca. Nu sunt in pericol. Data viitoare

cand o s[ se intample, nu trebuie s[ mai fiu asa de speriat; inteleg ce se petrece

si stiu ce si. fac.

,,Te simti frustrat pentru ci ti-am spus ci nu poti primi dulciurile pe care

! le doreai. E in reguld si te simti frustrat. \/rei si alergi prin grrdinr ca sd te

descarci? Sau si vii la mine-n brale?"

Copilul invatl: acest sentiment este ,,frustrare". Se intimpla arunci cind
nu primesc ceea ce-mi doresc. Este in regulr si simt asta. Pot face mai multe
lucruri ca si gestionez aceastd. stare.

Mai aveam nevoie si ca ingrijitorii nostri sI. inleleaga cum s-au purtat cu

noi, de exemplu:

,,Am fo,

izbucnesc. )
Copi,1u1

pla atunci ci

merS cum tr

le pot incerc

Cu cit ,

insisi si, in

infeleagi rr
indicl anun

Uneori

tii, pentru

urmare, nu

insa nu

Sfat ra1

un jun,

apatie .

gheari

tiile ca:

in'u'iat;-

timp, c,

de ce tt

mai bir-

utic. C

Sfat ra

gAnde.

rile, er::

ajuta .;
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28 AilANUAL PENTRU O VIATA FERICITA

sunt celule cerebrale care imite tr[irile altor persoane, dindu-1i sen-

zatia ci. treci si tu prin aceeasi experient[. Ti s-a inti.mplat vreodatl,
cind ai vlzut pe cineva lovindu-se la degetul mare de la picior, sd te

crispezi de parc[ te-ai fi lovit chiar ru? Dacd da, neuronii-oglindd
ti-au {hcut asta. Copierea strbtili a gesturilor cuiva ii va indica acelei

persoane ci en-rpatizezi cu tri.irile ei.

Protejat

Copiii au nevoie de consecventl.

Avem nevoie si stim cL ne putem baza pe conexjunea cu ingriiitorii nos-
tri - ci vor fi acolo cind vom avea nevoie de ei si cr vor rispunde nevoitor
noastre.

Ori de cite ori un adult ii clarifici unui copil prin
ce erperienfd emotionatri trece, explicdndu-i ce enrotie
ar Dutea si sirnti si de. ce, ii oferd acelui copil un dar:

Iirnbaiul de care ya a.vea nevoie ca si se inteleagi pe sine

si sd-9i inteleagi triirile interioare, lucru care-i
va fi de ajutor tot restul vieqii.

ingrijitorii nogri nr-r trebuie sX fhci perfect toate acestea.

Gregelile si supi.r.iriie sunt experiente profund umane si, dc.si s-3r putea,

copii iiind, sr nu ne dlm searna, r:ei care au grijr de noi sunt ,si ei ,oamerri.

in acele momeltte a contat iaptul c'i ingi:ilitcrii rrostri au investit timp ca sE"

inteleagl ce s-a intdmplat, apci s5. ne aline si sL i,indece rana.

Faptul cI i-am vizut pe ingrijitorii nostri ci gresesc din cind in cind, cl
gestioneazi aceasti siflratie si cI ne ..,orbesc desor* e:- re-a aritat ci este ine-
vitabil s-o dim in bara, ci. e o situatie cireia ii purem supravietui, ceva uman,
si ci putern invita din greselile noastre.

Daci te-ai simtit in siguranti, linistit, bigat in seamL si proteiat cirnd erai

bebelug, pe misuri. ce ai inaintat in varstS, ai dobindit prirnul tlu mecanisrn

de adaptare

fost supirat

despre o per

ln hmp

tine ,,stilpu
lumea 9i sa

brate.

Poti rer:

1a ingrijitor
sau spre alt

procedeazi

ingrijitorul

Ai invir

dacl alli oe

cAt de an,i'-

ceva din el,

ti-au pus -.
situatii.

DacL ai avu

jitor (sau m
sI-gi dezvol

Ca adul

semenii tii.
en1ele emot

simgi sigur 
1

Egti indina
Aproxir

privesti ca 1

nefericire, r
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