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Capitolul 1

Copilul cu mintea deschisa -
introducere

Aceasta carte este despre cum sa ii ajutam pe copii sa raspunda
afirmativ lumii. Este despre a-iincuraja si-si deschida mintea
in fata unor noi provocari, unor noi oportunitati, fata de ceea
ce sunt deja si tot ceea ce pot deveni. Aceasta carte este despre
a le oferi copiilor, cu alte cuvinte, un creier afirmativ.

Daca ai ascultat vreun discurs al lui Dan, poate ca ai par-
ticipat la un exercitiu in care cere peroanelor din audienta sa
inchida ochii si sa fie atenti la reactiile lor corporale si emo-
tionale, atunci cind el repeta un anumit cuvant. Dan incepe
prin a spune de mai multe ori, oarecum aspru, cuvantul ,,nu®
Repeta cuvantul de sapte ori, apoi trece la ,da" pe care il
spune mult mai bland, din nou si din nou. Apoi, le cere celor
din public sa deschida ochii si sa descrie ceea ce au trait.
Acestia relateaza ca partea de ,,nu” a exercitiului i-a facut sa
se simta inchisi, suparati, tensionati si in defensiva, in timp
ce atunci cand Dan repeta ,,da", s-au simtit deschisi, calmi,
relaxati si mai usori. Muschii fetei si corzile vocale li s-au
relaxat, respiratia si ritmul cardiac s-au normalizat, iar ei s-au
deschis, n-au mai fost retrasi, nesiguri sau opozitionali. (Esti
liber sa inchizi ochii acum si s incerci si tu exercitiul. Poate
apelezi la ajutorul unei rude sau al unui prieten. Observa ce
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se intampla in corpul tau atunci cand auzi in mod repetat
cuvantul ,,nu" si apoi ,.da”).

Aceste doua raspunsuri diferite — raspunsul ,,da” si ras-
punsul ,nu” — te ajutd si-ti faci o idee la ce ne referim mai
exact atunci cand vorbim despre creierul afirmativ, precum
si despre opusul sdu, creierul negativ. Dezvoltand aceasta idee
si gandindu-te la ea ca la o perspectivia generala asupra vietii,
creierul negativ te face sa te simti reactiv atunci cand inter-
actionezi cu oamenii, ceea ce face aproape imposibil sa as-
culti, sa iei decizii bune sau sa te conectezi cu compasiune la
o altd persoana. Intra in actiune concentrarea pe supravie-
tuire si autoaparare, care te fac sa te protejezi si s te inchizi,
cand e vorba despre interactiunea cu lumea si despre invata-
rea unor noi lectii. Sistemul tau nervos initiaza raspunsul
reactiv de lupta-fuga-inghet-lesin: lupta inseamna sa ripos-
tezi, fuga inseamna sa scapi, inghetarea inseamna sa ramai
temporar imobilizat, iar lesinul inseamna sa te priabusesti
si sa te simti complet neajutorat. In orice moment se poate
declansa oricare dintre aceste patru raspunsuri reactive la
amenintare, impiedicandu-te sa fii deschis, sd te conectezi
la ceilalti si sa oferi raspunsuri flexibile. Aceasta este starea
reactivad a creierului negativ.

Calitatea afirmativd a creierului, in schimb, apare din
diferite circuite ale acestuia, care se activeaza si conduc la
receptivitate, mai degraba decat la reactivitate. Oamenii de
stiintd folosesc termenul de ,,sistem de implicare sociald” ca
si se refere la setul de circuite neuronale care ne ajuta sa ne
conectiam deschis cu ceilalti - si chiar cu propria noastri
experientd interioara. Ca urmare a receptivitatii si a unui
sistem de implicare sociala activ, ne simtim mult mai capabili
sd ne adaptam provocarilor si sd rimanem puternici, clari si
flexibili. In aceasta stare afirmativi a creierului, ne deschidem
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catre un sentiment de seninatate si armonie, ne permitem sa
absorbim, sd asimilam si sa invdatam din informatiile noi.
Mentalitatea afirmativi a creierului, sau mintea deschisa

este si ceea ce ne dorim pentru copiii nostri, astfel incat ei sa

CUM ARATA UN CREIER AFIRMATLIV
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invete sa priveasca obstacolele si noile experiente nu ca pe
niste impedimente paralizante, ci pur si simplu ca pe niste
provociri ce trebuie infruntate, depdsite si din care trebuie
sa invete. Cand copiii pornesc de la mentalitatea afirmativa,
sunt mai flexibili, mai deschisi la compromis, mai dispusi
sd-si asume riscuri si sa exploreze. Sunt mai curiosi si mai
plini de imaginatie, mai putin ingrijorati ci pot gresi. In plus,
sunt mai putin rigizi si incapatanati, ceea ce ii face mai adap-
tati in relatii si mai rezilienti, cand trebuie sa faca fata adver-
sitdtilor. Se inteleg pe ei insisi si lucreaza cu o busola interna
clara, care le ghideaza atat deciziile, cat si modul in care ii
trateaza pe ceilalti. Indrumati de creierul lor afirmativ, ei fac
mai mult, invatd mai mult si devin mai mult. Raspund afir-
mativ lumii dintr-un loc de echilibru emotional, intampinand
tot ce le ofera viata, chiar si atunci cand circumstantele nu
sunt pe placul lor.

Mesajul nostru de deschidere este unul palpitant: tu ai
puterea sd cultivi acest tip de flexibilitate, receptivitate i re-
zilienta in copiii tai. Asta intelegem prin forta mentala - sa
le oferi copiilor tdi o minte puternicd. Nu punandu-i si par-
ticipe la nenumarate prelegeri despre curaj si curiozitate sau
initiind o multime de conversatii lungi si intense. De fapt,
interactiunile zilnice cu copiii tdi sunt tot ceea ce au nevoie.
Pur si simplu, daca tii cont de principiile si lectiile creierului
afirmativ pe care {i le vom arata in paginile urmatoare, te poti
folosi de timpul petrecut impreuna cu copiii - cind mergeti
la scoald, luati cina, va jucati impreund sau chiar te certi cu
ei — ca sa influentezi modul in care raspund ei la propriile
imprejuriri de viatd si cum interactioneazd cu oamenii din
jurul lor.

Asta pentru cd un creier afirmativ este mai mult decat o
mentalitate sau o abordare a lumii. Este si asta, cu siguranta.
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Si, ca atare, ii oferd copilului tdu un ghid intern, care il ajuta
sd faca fata provocarilor vietii cu siguranta si entuziasm. Este
baza pentru a fi puternic din interior spre exterior. Dar un
creier afirmativ este si o stare neurologica ce apare atunci
cand creierul este stimulat in anumite moduri. Intelegind
cateva detalii de baza despre dezvoltarea creierului, poti con-
tribui la crearea unui mediu care sa le ofere copiilor tai opor-
tunitati favorizante unui creier afirmativ.

Dupa cum vom explica mai jos, calitatea afirmativa a creie-
rului este creata de activitatea neuronala care implica o anu-
mitd regiune a creierului, numita cortex prefrontal, o zona
care face legitura intre mai multe regiuni, se ocupa de gan-
direa de ordin superior si inlesneste curiozitatea, rezilienta,
compasiunea, intuitia, deschiderea, rezolvarea problemelor
si chiar moralitatea. Pe masurd ce cresc si se dezvoltd, copiii
invata sd acceseze si sd acorde din ce in ce mai multi atentie
functiilor acestei parti a creierului. Cu alte cuvinte, ii poti
invita pe copii cum si dezvolte aceasta importanta zona neu-
ronald ce le sustine puterea mentala. Ca urmare, isi pot con-
trola mai bine emotiile si corpul, ascultandu-si, in acelasi
timp, cu mai multa atentie indicatiile interioare si fiind mai
pe deplin ei insisi. La asta ne referim atunci cand vorbim
despre creierul afirmativ: despre o stare neurologica ce ii ajuta
pe copii (si pe adulti) sd abordeze lumea cu deschidere, rezi-
lienta, empatie gi autenticitate.

In opozitie, un creier negativ apare mai putin din cortexul
prefrontal interconectat si mai mult dintr-o stare cerebrala
mai putin integrata, care implica activitatea regiunilor infe-
rioare, mai primitive, ale creierului. Aceasta stare negativa a
creierului este modul in care raspundem la o amenintare sau
ne pregatim pentru un atac iminent. Ca urmare, creierul este
intens reactiv, se ingrijoreaza in mod defensiv ca ar putea
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gresi sau ca ar putea si dea de necaz, daca e curios. Iar aceasta
stare poate trece si in ofensiva, respingand noile cunostinte
si luptand impotriva contributiilor celorlalti. Atacul si res-
pingerea sunt doua moduri in care creierul negativ face fata
lumii. Perspectiva creierului negativ asupra lumii este una
bazata pe incapdtanare, anxietate, competitie si amenintare,
ceea ce il face mult mai putin capabil sa gestioneze situatii
dificile sau sd ajunga la o intelegere clard a propriei persoane
sau a celorlalti.

Copiii care abordeazi lumea dintr-o stare negativa a creie-
rului sunt la bunul plac al imprejurarilor si al propriilor sim-
tiri. Raman blocati in emotiile pe care le simt, incapabili sa
le modifice, si se pling de realitatile lor, in loc sa giseasca
modalitati sindtoase prin care si raspunda la ele. Isi fac griji,
adesea in mod obsesiv, cand se confrunta cu ceva nou sau fac
o greseala, in loc si ia decizii intr-un spirit de deschidere si
curiozitate de tip pozitiv. In starea negativi a creierului, inci-
pdtanarea guverneazi adesea.

Seamina ceva din ce am descris cu situatia ta de acasa?
Daca ai copii, probabil ca da. Adevirul este ca toti ajungem
in stari negative ale creierului - copii si adulti deopotriva. Nu
putem evita cu totul sd devenim rigizi ori reactivi din cand
in cand. Dar pufem sa intelegem aceasta stare. Apoi, putem
invata modalitati prin care sa ne ajutam copiii sa revina mai
repede la o stare pozitiva, atunci cand o pardsesc. $i, mai
important, le putem oferi instrumentele necesare ca sa faca
asta singuri. Copiii mici actioneaza dintr-o stare negativa a
creierului mai des decat copiii mai mari si adultii. Un creier
negativ aparent omniprezent este tipic si adecvat, din punct
de vedere al dezvoltarii mentale, pentru un copil de trei ani -
cum ar fi, atunci cand plange cu furie pentru ca i s-a udat
muzicuta, desi chiar copilul a aruncat-o in chiuveta plina cu
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CUM ARATA UN CREIER NEGATIV
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apa! Dar, in timp si pe masurd ce cresc, ii putem sprijini pe
copii sd-si dezvolte capacitatea de autoreglare, si-si revind in
urma dificultatilor, sa-si inteleaga propriile experiente si sa
fie atenti la ceilalti. Apoi, din ce in ce mai mult, negatia devine
afirmatie.
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Gandeste-te o clipa la asta. Cum s-ar schimba viata la tine
acasd, in cazul in care copiii tdi ar raspunde la situatiile de zi
cu zi — conflictele cu fratii si surorile, oprirea electronicelor,
respectarea indicatiilor, chinul cu temele, batiliile dinainte
de culcare — din partea afirmativa a creierului, in loc de cea
negativa? Ce ar fi diferit, daca ar fi mai putin rigizi si mai
putin incdpatanati si daca s-ar putea regla mai bine, atunci
cand lucrurile nu merg asa cum vor ei? Ce s-ar intampla daca
ar intampina cu bratele deschise experientele noi, in loc sa se
teama de ele? Ce s-ar intampla daca si-ar putea vedea mai
clar propriile emotii si ar fi mai atenti si mai empatici cu cei-
lalti? Cat de fericiti ar 7 Cat de fericita si linistita ar fi in-
treaga familie?

Despre asta este vorba in aceasta
carte: despre dezvoltarea creierului
afirmativ al copiilor tai, oferindu-le
C”m s-arschimbaviata spatiul, oportunitatea si instru-
acasa la tine, daca cei )
mici ar rispunde mai bine la mentele necesare ca si devind pe
situatiile de zi cu zi din partea deplin si autentic ei insisi si sa
afirmativa a creierului, in loc ajunga persoane implicate deschis
de cea negativa? . & :
in lumea lor. Asa ii putem ajuta pe
copii sd-si dezvolte puterea mentala
si rezilienta.

Cultivarea creierului afirmativ
nu inseamna sa permiti orice

Sa clarificam de la inceput ce nu este creierul afirmativ. Acesta
nu inseamna sa le spui copiilor ,,da” tot timpul. Nu inseamna
sa fii permisiv, sa cedezi, sa ii protejezi de dezamagire sau sa ii
salvezi din situatii dificile. Nu este vorba nici despre a crea un
copil cuminte, care isi asculta robotic périntii, fird si gandeasca



