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sonal-al lui Douglas Abrams, agentul literar care a sustinut
aceasta lucrare de la inceput.

A fost minunat si lucrez cu Leah Pearlman, autoarea
Dharmacomics.com, selectand din ilustratiile ei pline de bu-
curie si dragoste pe cele care aduc la viatd ideile si emotiile
din aceast3 carte si aldturi de care am descoperit pasiuni co-
mune pe masurd ce lucram fmpreund. A fost o placere sa
lucrez si cu editoarea mea binevoitoare si pricputd de [a Tar-
cher/Penguin, Sara Carder, o prietend extraordinard, care
mi-a ghidat ideile si m-a ajutat sd le exprim intr-o forma fina-
I4. De asemenea, Joanna Ng si Brianna Yamashita, membrie
ale echipei grozave de la Tarcher, au muncit din greu pentru
ca aceastd carte sd vadd lumina zilei. Va multumesc tuturor.

N-as fi putut niciodata s fiu persoana care sunt, sau
persoana care a pus ,,pixul pe hartie” si a scris aceasti carte,
fard sprijinul si inspiratia familiei mele: Alex si Maddi Siegel si
Caroline Welch. Nu pot exprifna in cuvinte recunostinta si
dragostea pe care v-o port. Va multumesc pentru aventurile
noastre si pentru ca sunteti voi insiva.
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PARTEA |

Esenta adolescentei

Adolescenta este o perioadd a vietii pe cat de uimitoare,
pe atat de nducitoare. Se desfasoard cu aproximatie intre
doisprezece si doudzeci si patru de ani (da, mult dupa ce
implinesti doudzeci de ani!) si este cunoscuta in toate cultu-
rile drept o perioadd plind de provocari atat pentru ado-
lescenti, cat si pentru adultii care le sunt alaturi. Deoarece
poate fi atat de solicitanta pentru toti cei implicati, sper ca
aceastd carte si ofere sprijin celor de pe ambele margini
ale pripastiei generationale. Daca esti adolescent si citesti
aceastd carte, nutresc speranta ca te va ajuta sd-{i croiesti
propria cale prin cilitoria, uneori dureroasd, alteori palpitanta,
care este adolescenta. Dacd esti parintele unui adolescent,
ori un profesor, un consilier, un antrenor sau un mentor care
lucreazi cu tineri, sper ca reflectiile din aceastd carte sa
te ajute si ajuti adolescentul din viata ta nu doar sd supra-
vietuiascd, ci sa se dezvolte armonios in aceastd incredibild
perioadd formatoare.

Trebuie si spun de la inceput ca adolescenta este in-
conjurat3 de o multime de mituri pe care stiinta le-a dovedit
a fi cat se poate de false. Si, mai grav decat faptul ca sunt
eronate, aceste credinte false pot realmente ingreuna viata
adolescentilor si adultilor. Asadar, hai sd ddramam aceste
mituri de la buninceput.

Unul dintre cele mai puternice mituri este ca hormonii
dezlantuiti i fac pe adolescenti sd ,,0 ia razna” sau ,;sa-si
piardd mintile”. Nimic mai fals! Este adevdrat ca activitatea
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hormonala creste in aceastd perioada; dar nu hormonii de-
termina ceea ce se petrece in adolescenta. Stim astazi ca
ceea ce traiesc adolescentii se datoreaza, in primul rand, mo-
dificarilor in dezvoltarea creierului. Cand stii despre aceste
schimbari, viata poate decurge mai lin pentru tine ca adoles-
cent sau ca adult care trdieste aldturi de adolescenti.

_ WMi-¢ teama.

£ ok,
sunt aladort de fine.

£ okl
Acum sunt ey litr de fine

ol facem cv schimboul

Un alt mit este acela ca adolescenta este pur si simplu o
perioada de imaturitate si cd adolescentii nu trebuie decat
sa ,,se facd mari”. Cu o perspectiva atat de limitatd asupra
situatiei, nu este de mirare ca adolescenta este privita ca
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acea perioada céreia trebuie sa ii supravietuim cumva, pe
care trebuie s3 o induram si s3 o depdsim, cu cat mai putine
urme posibil. Da, s3 fii adolescent poate fi derutant si terifi-
ant, cand totul este atat de nou si adesea intens in aceasta
perioad. Cat despre adulti, ceea ce fac adolescentii le poate
parea derutant si chiar lipsit de sens. Ca tatd a doi adoles-
centi, credeti-ma ca stiu prea bine. insd perspectiva con-
form cireia adolescenta nu este decat o perioada care tre-
buie Tndurata este extrem de limitantd. Dimpotriva,
adolescentii nu au nevoie doar sd supravietuiasca adoles-
centei, ci se pot dezvolta armonios datoritd acestei perioa-
de importante din viata lor. Ce vreau sd spun, mai exact?
Una din ideile centrale pe care le vom pune in discutie n
aceastd carte este aceea cd, din perspective cheie, ,,trans-
formarile” adolescentei — testarea limitelor, pasiunea de a
explora necunoscutul si misteriosul - pot pregati terenul pen-
tru dezvoltarea trasiturilor de caracter fundamentale care
vor permite adolescentilor s traiasca vieti minunate, aven-
turoase si implinite.

Un al treilea mit este c3 ,,a te face mare” in adolescenta
presupune tranzitia de la dependenta de adulti la o totala
independenti fatd de acestia. Chiar dacd existd un impuls
natural si necesar ctre independenta fatd de adultii care
i-au crescut, adolescentii incd beneficiazd de pe urma relatii-
lor pe care le au cu ei. Tranzitia sdndtoasa catre varsta adul-
t4 se face prin interdependenta, nu prin izolarea de tipul
,,descurci-te singur”. Natura relatiilor pe care adolescentii
le au cu parintii lor, ca figuri de atasament, se schimba, iar
prietenii devin mai importanti in aceasta perioad3. in cele
din urmd, invitdm s trecem de la nevoia de ingrijire din par-
tea celorlalti in timpul copilariei, la aceea de a ne indeparta
de périnti si de ceilalti adulti, pentru a ne baza mai mult pe
cei de aceeasi varsta in timpul adolescentei, ca mai apoi sa
trecem la a-i ingriji si a primi ajutor de la ceilalti. Aceasta este
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interdependenta. Injaceasta cartevonanaliza aceste tipuri
de atasament si nevoia continua, pe tot parcursul vietii noas-
tre, de relatii apropiate.

Atunci cand mergem dincolo de mituri, reusim s3 vedem
adevarurile care se ascund in spatele acestora, iar viata

adolescentilor si cea a adultilor cu care triiesc devine mult
mai buna.

Din pacate, ceea ce cred ceilalti despre noi poate mode-
la felulin care ne privim pe noiinsine siin care ne comportam.
Este valabil mai ales pentru adolescenti si modul in care
acestia ,,recepteaza” obisnuitele atitudini negative pe care
multi adulti le proiecteaza (direct sau indirect) asupra lor -
adolescentii sunt ,,scdpati de sub control” sau ,,lenesi” sau
,»zapaciti”. Studiile arata c&, atunci cand unor profesc;ri lis-a
spus ca anumiti elevi au o ,,inteligenta limitats”, acesti elevi
au avut o performanta scolard mai scazutd decat alti elevi ai
caror profesori nu erau informati similar; atunci cand profe-
sorii au fost informati ca aceiasi elevi aveau abilitati excep-
tionale, rezultatele la testdri au aratat imbunatatiri clare.
Adolescentii care absorb mesaje negative despre identita-
tealor si despre ceea ce se asteapta de la ei pot coborila acel
nivel, in loc sa isi realizeze adevaratul potential. Asa cum
Johann Wolfgang von Goethe a scris: ,, Trateaz3-i pe oameni
ca si cand sunt cine ar trebui sa fie si li vei ajuta sa devina
ceea ce sunt capabilisa fie”. Adolescenta nu este o perioad3
de,,nebunie” sau de ,,imaturitate”. Este o perioad3 esenti-
alg, plina de intensitate emotionald, implicare social3 si cr;e—
ativitate. Reprezenta esenta a ceea ce ,,ar trebui” s3 ﬁm, a
capacitatilor si nevoilor noastre ca persoane si ca familie.

Mintea si creierul adolescentului este organizata astfel:
prima parte cerceteaza esenta adolescentei si modalitatea
in care intelegerea dimensiunilor sale importante poate
crea vitalitate Tn prezent si de-a lungul intregii vietii. A doua
parte analizeaza modul in care se dezvolta creierul in ado-
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lescentd, astfel incat sa putem profita la maximum de opor-
tunitatile pe care aceasta perioada a vietii le creeaza pentru
noi. A treia parte prezinta tiparul dupa care relatiile ne mode-
leaza simtul identitatii si ce putem face pentru a crea relatii
mai puternice cu ceilalti si cu noi insine. in cea de-a patra
parte, aprofunddm modurile in care putem naviga optim
prin schimbdrile si provocarile din adolescentd, fiind pre-
zenti, receptivi la ceea ce se intdmpld, astfel incat sa fim pe
deplin constienti de aspectele interioare si de cele interperso-
nale ale acestor experiente. Pe tot parcursul cartii, sectiunile
de Instrumente de mindsight prezintd sfaturi practice care ne
ofera modalititi demonstrate stiintific de a ne imbunatati
functionarea creierului si relatiile cu ceilalti.

Deoarece invitarea cea mai eficienta nu imbraca nicio-
datd aceeasi formd pentru toti, dupa lectura Partii |, cartea
poate fi abordatd din perspectiva cea mai potrivita pentru
fiecare cititor. Dac3 iti face placere s& inveti imbinand con-
cepte sau notiuni cu elemente stiintifice si narative, ar fi cel
mai potrivit s3 citesti cartea de la fnceput la sfarsit. Daca, n
schimb, inveti cel mai bine prin practicd, prin exercitii efecti-
ve, atunci este de preferat sa incepi cu cele patru sectiuni
Instrumente de mindsight si, abia ulterior, sa treci la date
stiintifice si la povestiri. Constructia cartii permite cititorului
sa inceapd lectura cu partea care trateaza subiectul pe care
doreste sd il aprofundeze - poti citi Partea a lll-a pentru re-
latii sau Partea a Il-a pentru informatii despre creier. Daca
inveti cel mai bine prin discutii inspirate din povestiri, ai pu-
tea incepe cu Partea a IV-a, citind sectiunile precedente si
partile dedicate practicii mai tarziu. Experimenteaza si vezi
ce ti se potriveste cel mai bine. Cele patru parti si sectiunile
de Instrumente creeaza un intreg, dar poti alege dintre ele
in functie de nevoile pe care le ai.

Aceasta carte vorbeste despre intelegerea si cultiva-
rea caracteristicilor esentiale ale adolescentei, pentru o
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viata cat mai-sanatoasd si fericitd,cindiferent de varsta pe
care o avem.

Beneficiile 5i provocdrile adolescentei

Caracteristicile esentiale ale adolescentei se contureaza
datorita modificarilor sandtoase si naturale in dezvoltarea
creierului. Deoarece creierul influenteaza atat mintea, cat si
relatiile noastre, cunostintele despre creier pot fi de ajutc;r
in privinta experientelor interioare si a relatiilor noastre so-
ciale. Pe parcursul acestei calatorii, vom vedea cum aceasts
intelegere si invdtarea pasilor practici de Tmbunatatire a
functionarii creierului, ne pot ajuta sa construim o minte mai
puternica si relatii mai satisfacatoare cu ceilalti.

in timpul adolescentei, mintea noastrd functioneaza
diferit in ceea ce priveste memoria, gandirea, judecata, con-
centrarea atentiei, [uarea deciziilor si relationarea cu ceilalti.
Incepand cu varsta de aproximativ doisprezece (ani) panila
varsta de doudzeci si patru de ani, are loc cel mai intens pro-
ces de crestere si maturizare din viata noastra. intelegerea
acestor schimbari ne ajuta sa parcurgem un drum mai pozi-
tiv si mai productiv in viata.

Sunt tatdl a doi adolescenti. Lucrez, de asemenea, ca me-
dic in practica psihiatrica adresata copiilor, adolescentilor si
adultilor, sprijinind copii, tineri, adulti, cupluri si familii sa inte-
feagd aceasta perioada palpitantd a vietii. Pe Ianga activitatea
de psihoterapeut, sustin si cursuri despre sanadtatea mentala.
Ceea ce m-a uimit, In toate aceste calitati, este faptul ca nu
existd nicio carte care sd arate ¢d anii adolescentei reprezints,
de fapt, perioada cea mai intensa de curaj si de creativitate
din viata noastrd. Viata isi ia avant cand ajungem la varsta
adolescentei. Aceste schimbari nu sunt de evitat sau, pur si
simplu, de rabdat, ci trebuie incurajate. Mintea si creierul ado-
lescentului s-a ndscut din nevoia de a sublinia esenta pozitiva
a acestei perioade a vietii, pentru adolescenti si pentru adulti.
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Desi anii adolescentei pot insemna si provocari, modifi-
cirile cerebrale care genereazd manifestarea unica a mintii
adolescente, dau nastere unor calitati care, folosite cu inte-
lepciune, sunt constructive nu numai in adolescent3, ci si la
maturitate. Modul in care navigam prin anii adolescentei in-
fluenteaza direct restul vietii noastre. lar calitatile creative
pot avea, de asemenea, un impact asupra ntregului nostru
univers. Oferind noi idei si perspective care decurg firesc din
respingerea status-quo-ului si din energia tinereasca.

Fiecare nou tipar emotional, comportamental sau de gan-
dire are un potential pozitiv, dar vine la pachet cu posibile
dezavantaje. Existd totusi posibilitatea de a invata sa profiti
din plin, la aceast3 varstd, de principalele calitati ale mintii ado-
lescente, cat si sd ti le faci utile si mai tarziy, la maturitate.

Schimbirile cerebrale din timpul adolescentei timpurii
stimuleazi aparitia urmatoarelor patru caracteristici ale mintii
la aceast3 varsta: ciutarea noului, implicarea sociald, inten-
sitatea emotionald crescuta si explorarea creativa. Adoles-
centa este diferitd de copilarie in urma schimbarilor care
intervin in circuitele fundamentale ale creierului. Aceste mo-
dificari influenteazd modul in care adolescentii cauta satis-
factie prin: incercarea de lucruri noi, relationarea cu semenii
n moduri diferite, experimentarea unor emotii mai intense
si respingerea tiparelor, pentru a gdsi noi modalitati de a
exista in lume. Fiecare dintre aceste schimbari contribuie la
marile reconfigurari care au loc in gandirea, simtirea, relatio-
narea si procesul decizional din adolescenta. Da, aceste
schimbari pozitive ascund si posibile dezavantaje. Deci, hai
s3 vedem care sunt avantajele si dezavantajele dezvoltarii
cerebrale in adolescentd si cum se manifesta in viata noas-
tra atat cu beneficii, cat si cu riscuri.

1. Cdutarea noului se naste dintr-un impuls accentuat in
circuitele cerebrale ale adolescentului de cautare a satisfac-
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tiei, ceea ce-creeaza motivatia interioara de a incerca ceva
nou si de a trai mai intens, generand mai multa implicare in
viata. Dezavantaj: Cautarea senzationalului si asumarea de
riscurf care pun accent puternic pe senzatiile tari si minima-
lizeaza riscul au ca rezultat comportamente periculoase si
pasibile accidente. Impulsivitatea poate transforma o idee in
actiune fara pauza de reflectie asupra consecintelor. Avan-
tajs Apar receptivitatea la schimbare si trdirea intensa, pe
madsurd ce explorarea noului este adaptatd la dragostea de
viatd si [a impulsul de a crea noi modalitati de a actiona si de
a trai aventuros.

2. Implicarea sociald imbundtateste relatiile cu semenii
st formeaza noi prietenii. Dezavantaj: Tinerii izolati de adulti
sifnconjurati doar de alti tineri au un comportament mai ris-
cant; iar respingerea totala a adultilor si a cunostintelor si
rationamentelfor acestora fi expune si mai mult la riscuri.
Avantaj: Dorinta de relationare sociala conduce la formarea
relatiitor de sprijin care sunt, conform studiilor, factorii cei mai
favorabili pentru bundstare, longevitate si fericire pe tot
parcursul vietii.

3. Intensitatea emotionald crescutd ofera o mai mare vi-
talitate existentei. Dezavantaj: emotiile intense pot domina,
conducand fa impulsivitate, proasta dispozitie si irascibili-
tate extremd, uneori nejustificatd. Avantaj: viata traita cu in-
tensitate emotionald poate fi plina de energie si de vitalitate
care dau exuberanta si bucuria de a fi Tn viatd pe aceastd
plametd.

4. Explorarea creativd cu o constiinta extinsa. Noua gan-
dire conceptuala a adolescentilor si rationamentele abstracte
contestarea status-quo-ului, abordarea probleme-
lor prin strategii neconventionale, crearea de idei noi si
aparitia inovatiei. Dezavantaj: Cautarea sensului vietii n
adotescenta poate conduce la: o criza de identitate, vulne-
rabilitate la presiunea sociala si dezorientare sau confuzie.
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Avantaj: Daca mintea poate continua sa gandeascd, sd ima-
gineze si sd perceapa altfel lumea in constiintd, sd explore-
ze creativ spectrul de experiente posibile, atunci sentimentul
monotoniei care poate defini uneori viata adulta poate fi
redus, cultivindu-se, in schimb, o perceptie a ,,extraordinaru-
lui in ordinar”. O strategie foarte buna pentru o viata implinita!

in valtoarea mintii se invart multe idei noi pe care le pu-
tem impdrtasi intr-o manierd constructiva prin explorarile
creative si prin cautarea noului in adolescentd, insd putem
aluneca, la fel de usor, intr-un alt tip de valtoare a mintii in
care pierdem controlul si echilibrul, iar emotiile actioneaza
ca un tsunami.de sentimente coplesitoare. In acele momente,
ne umplem nu numai de exaltare mental3, ci si de confuzie. in
adolescentd, trecem prin ambele tipuri de valtori ale mintii.

Pe scurt, modificarile cerebrale din adolescenta prezin-
ta atat riscuri cat si oportunitdti. Modul in care navigam pe
apele adolescentei - ca tineri aflati in aceasta calatorie sau
ca adulti insotitori — poate indrepta corabia care este viata
noastra catre locuri periculoase sau catre aventuri palpitan-
te. Decizia ne apartine.

%

Perpetuarea puterii si a rolului mintii
adolescente la maturitate

Aud adesea, In practica mea, adulti care spun ca viata
lor este monotona. Se simt ,,plafonati” sau ,,goi”, fara vreo
dorinta de noutate, fiind plictisiti pana peste cap sd facd ace-
leasi lucruri la nesfarsit. Viata le este lipsitd de relationare
sociald — se simt izolati si singuri. Si, pentru multi dintre ej,
viata si-a pierdut intensitatea emotionald, totul pare plictisi-
tor, chiar mohoréat. Aceasta apatie poate conduce la inertie
sau chiar la depresie si disperare. Nimic nu mai pare sa con-
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teze. Nimic nu pare viu sau vital, Cand adultii inceteaza sa isi
foloseasca potentialul de explorare creativa, modul in care
gandesc si abordeazd problemele vietii devine pur si simplu
o rutind familiar3 si repetitiva din care imaginatia dispare.
Viata ajunge sa fie, cu alte cuvinte, lipsita de viata. Cand
adultii pierd puterea creativd a mintii adolescente, viata fsi
pierde vitalitatea, devenind lipsita de sens.

Ludicul si umorul pe care le genereaza crearea unor noi
asocieri sunt esentiale pentru ca viata sa fie, in continuare,
intensa. Cand petreci timp cu adolescentii, auzi adesea rase-
te si manifestari emotionale puternice. Alteori auzi mult
plans. In consecinta intensitatea emotionald aduce bucurie,
dar poate aduce, cu sigurantd, si lacrimi. Cand iti petreci tim-
pul cu adultii, auzi, in principal, discutii serioase. Da, viata
este serioasd; dar putem readuce bucuria si umorul in viata

noastra. Trebuie sa trdim cu umor si cu insufletire, nuin ciu- |

da problemelor lumii, ci tocmai datorita lor.

Si totusi, cand adultii pierd cele patru caracteristici spe-
cifice adolescentei, cand se opresc din cultivarea puterii de
a cauta noul, de a se implica social, de a trdi cu intensitate
emotionald si de a explora creativ, viata poate deveni plicti-
sitoare, izolantd, neinteresanta si monotona. Cine ar alege
sa trdiasca astfel? Cel mai probabil, nimeni. Dar se intampla
tot timpul. Se pare c3 noi, adultii, suntem predispusi sa navi-
gam pe pilot automat. De ce? Poate pentru cd este dificil sa
facem fata dificultatilor vietii, sa tinem piept problemelor
lumii. Uneori este mai usor sd ne inchidem in fata aspectelor
esentiale ale vietii pline de intensitate care se contureaza in
adolescentd, incercand, in schimb, sa rémanem in ,,modul
supravietuire” si sa dezvoltam o rutind pe baza cdreia sa
functionam. Dar, dacd permitem sa ne pierdem vitalitatea,
nu facem decét sd ne ingreundm viata - si, posibil, sa deter-
mindm o reducere a capacitatilor creierului pe masura ce
imbatrénim.
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Asadar, ceea ce incerc sa spun este ca experienta ado-
lescentei — o povara si un dar in egala masura - este, de
fapt, necesard si adultilor pentru a mentine intensitatea
vietii lor. lata un alt mit: Oamenii isi imagineazd, in general,
ca dezvoltarea creierului se opreste dupa copilarie. Dar este
fals. Nu numai c3 acesta se dezvolta si se schimba in timpul
copildriei si adolescentei, dar continua sd o faca pe tot par-
cursul vietii. Teza mea este cd cele patru caracteristici ale
adolescentei sunt necesare nu doar pentru o existentd plind
de vitalitate ca adolescenti, dar si pentru a stimula dezvolta-
rea cerebrala pe tot parcursul vietii.

latd o modalitate de aretine aceastd ,,esentd” a modifi-
carilor cerebrale in adolescenta. Spre bucuria sau, uneori, spre
groaza studentilor mei, imi plac foarte mult acronimele.
Si ar fi grozav ca acest acronim sa va fie de ajutor. lata-l:
Esenta schimbarilor creierului in adolescenta, reprezentand
si esenta unei existente sdnatoase, compune insusi cuvan-
tul esentd (englezescul essence):

ES: (Emotional Spark) Scantei Emotionale - respectarea
acelor senzatii interioare importante, mai intense in timpul
adolescentei, care ne ajutd sa ddm sens si vitalitate existentei.

SE: (Social Engagement) Implicare sociala - legaturile
importante pe care le avem cu ceilalti si care ne sprijina cala-
toria prin viatd, datorita unor relatii pline de sens si reciproc
satisfacatoare.

N: (Novelty) Noutate — cautarea si crearea unor experi-
ente noi care ne cuprind in totalitate, stimulandu-ne simturi-
le, emotiile, gandirea si corpul in feluri noi si provocatoare.

CE: (Creative Explorations) Explorare creativa — gandirea
conceptuald, rationamentele abstracte si constiinta extinsa
care deschid noi perspective asupra lumii.

Aceasta este esenta unei vieti implinite in adolescenta
si la maturitate: Scanteile Emotionale — Implicarea Sociala -



