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,Atentia este forma cea mai rara si mai pura a generozitatii.”

SIMONE WEIL

,Am adus pe cineva pe lume, poate ar trebui sa-l ascultam."

SERGE FIORI

,Educatia constd in intelegerea copiilor asa cum sunt ei, fara a

le impune imaginea pe care noi credem ca ar trebui s o aiba.”

JIDDU KRISHNAMURTI



CINE ESTE GANDIRICI?

Géndirici este un hamster care aleargé fara incetare in
capul oamenilor. Alergind in roata sa, creeaza ganduri inu-
tile care se manifesta sub forma de judecati, despre sine si
despre altii. (,Eu nu valorez nimic, tu nu valorezi nimic, el
nu valoreazd nimic! Noi nu valoram nimic, voi nu valorati
nimic, ei nu valoreaza nimic.“) Aceste judeciti sunt, in mare
parte, la originea unor emotii foarte neplacute, cum ar fi
anxietatea, vinovatia, invidia, gelozia, depresia si ostilitatea,
pentru a numi doar citeva. Acestea genereaza conflicte in
cupluri, familii si companii, sau intre prieteni si vecini. Uneori
asta se raspandeste chiar si la nivelul natiunilor.

Géndirici este micul animal care ne acapareazd atentia si
ne transpune cu dibécie in trecut — ,Oh, pe vremea mea,
copiii ascultau fdra si stea pe ganduri” - sau in viitor — ,Gata,
s-a terminat, nu vom mai iesi niciodati din asta!®

Pe scurt, ne impiedicd s trdim in prezent si ne limiteaza
utilizarea multora dintre capacititile care ne permit sa ne
bucuram de viata: capacitatea de a iubi, de a crea, de a ne
minuna, de a invata, de a transmite mai departe, de a savura...

Acest hamster este o metafora pentru activitatea egoului

nostru si avem mult de lucru pentru a invata cum sa il potolim.



Nici copiii nu stint crufati, iarmiculrozétor le da béatai de cap
de foarte devreme — ,,Sunt prea prost, prea urat, sora mea este
mai inteligenta decét mine®

Ca adulti, ii putem invéta pe copii cum sa ii pund bete
in roata.

Facand un pas inapoi, oprindu-ne pentru o clipd, prin

Paranteze.

0 PAUZA NUMITA PARANTEZA

Sunt la aeroport — nu vé spun care - la o coada. Este atat de
lungs, incét nu se vede nici inceputul, nici sfarsitul. $i ghiciti
ce? Mi enervez. M3 enerveazd administratia, personalul si
pasagerii care sosesc in ultimul moment: ,,Pierd zborul! Pierd
zborul!! Mi lasati sa trec, va rog? Vi rog?“ Zeci de oameni
urla: ,Va rog? Vi rog?“ Nu am nici cea mai mica intentie sa
imi cedez locul. Dintr-odata, sunt atins de surzenie selectivi:
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»Puteau si ajungi mai devreme, idiotii!“ Tensiunea ne izo-
leaz3 unii de ceilalfi. Mult mai mult decét panglicile care tra-
seazd cdrdrile labirintului. Creierul meu nu este deloc in
modul sprijin. Dimpotrivi, isi mentine izolarea.

Apoi, dintr-odaté, un declic! Creierul isi vorbeste lui
insusi: ,,Dezactiveazi circuitele de stres! Deconecteazi-te!
Revino in modul inteligenta. Ai timp la dispozitie. Habar
nu ai ce s-a intdmplat cu oamenii care au intarziat. Ii judeci,
desi nu ii cunogti. Regiunile tale primitive au preluat con-
trolul. Acestea apira un teritoriu de treizeci de centimetri
pitrati: «Este teritoriul meu!!» Ifi dicteazd judecatile, iti
provoacd iritare si iti ghideaza comportamentul. Haide:

Dezactiveaza!!“
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Areloc/o schimbare: minteaymea se linisteste! Atentia se
muti de la teama de a-mi pierde locul la conectarea cu ceilalti.

Mz dau la o parte si le spun célatorilor panicati: ., Haideti,
mult succes!“ Acest gest are un efect in lan. Se dau la o parte
si alte persoane. Intr-o clipa, se activeaza circuitele de bunds-
tare ale celorlalti care asteaptd. Cei intarziati sunt deja mai
pufin in intarziere. Observ relaxarea in ochii lor, pe fetele lor,
pe umerii lor. O eliberare. Pace. Sentimentul de a nu mai fi
singur: ,Mulfumesc, domnule, mulfumesc!

Nu departe se afla 0 mami si un copil. Copilul alearga in
jurul caruciorului. In cele din urma, incearcd sa alerge prin-
tre picioarele adultilor, care formeaza o retea.

Ce varsti s aibid? Un an si jumatate? Doi ani? Nici nu
conteazi. Acum sunt fascinat de capul copilului. Mai mic,
desigur, decat capul meu de adult. O dimensiune normala
pentru capul unui copil. Apoi mi-a trecut prin minte un
lucru evident: creierul siu nu are puterea de a incerca sa se
calmeze numindu-i pe algii idioti, imbecili sau incompetenti.
Nu este inca suficient de mare pentru a gasi pe cineva pe care
sa dea vina si pentru a-1 bodogani in sinea lui. Dar nu va mai
dura mult: ,Ce mamai incompetentd am! Ce fac aici de mai
bine de o ori, avansez in ritm de melc cand as putea s ma
joc? Nu putea sa ajungi mai devreme?” Imi dau seama din
senin - si mi-au trebuit peste saizeci de ani pentru asta - ca
acest copil inca nu are ,capacitatea® de a denigra. Ca nu
poate incerca si isi descarce frustrarea prin acest canal. Dar
un lucru este sigur: se va intampla! Ma intreb cand?

La vérsta de doi ani, cu mijloacele de care dispune creie-

rul siu, copilul triieste si el frustrarea. Neuronii mei si ai lui
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sunt expusi acelorasi constrangeri. Amandoi suntem frus-
trati: el vrea sd fuga, eu vreau sa stau jos. Tensiunea este iden-
licd. Dar ce poate face el, un baietel, pentru a-si exprima
disconfortul? La varsta lui, exista un singur lucru de facut: si
{ipi! Sa tipi mai tare decat difuzoarele aeroportului! In timp
ce eu, adultul, cel rezonabil, sunt furios, bombin si injur in
sinea mea toate ,fantomele fard creier care ma forteaza sa
stau la coada!®

Care este diferenta?

La copil nu se face declicul: creierul lui nu poate incd sd se
adreseze siesi! Nu poate sa isi spuna: Deconecteaza-te!
Dezactiveazd! La varsta de doi ani este imposibil. Nici méacar
adultii nu fac toti acest declic! Denigrarea, subestimarea si
umilirea mobilizeazi o mare parte din neuronii nostri de-a
lungul vietii. Insultele rdspandite pe retelele sociale sunt o
dovada vie in acest sens. Cautam pe cineva pe care si dim
vina, pe cineva pe care sd il atacam: solutia cea mai primitiva
(organicd) - prea adesea singura - pentru a ne elibera de sen-
timentul de a fi blocati: de a nu fi capabili sa scapam dintr-o
situatie. Mul{i membri ai speciei umane mor astfel fira sa fi
stiut vreodata ce inseamna s ,,tii constient™.

In mod clar, creierul copilului nu poate distinge intre
activitatea egoului si cea a constiintei. El nu se poate observa
pe sine. Cel putin nu inca.

Mama ii intinde copilasului telefonul. Ecranul dispoziti-
vului este cat fata lui de mare. Ma aplec deasupra umarului
sdu mic — ceea ce nu este greu de ficut - pentru a descoperi
ca a ales un desen animat: o poveste despre girafe. Copilul

se linigteste.
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Circditele de stres sunt dezactivate, circuitele de bunas-
tare sunt activate. Nu sustinem utilizarea ecranelor pentru a
produce aceasti transformare. Dorim doar sa subliniem fap-
tul ci o schimbare foarte mici in orientarea atentiei poate
aduce o mare schimbare in neurologie.

Ridic privirea: in jurul nostru, 80% dintre oameni sunt cu
ochii in telefon; m3 intreb daci atentia lor este absorbitd de o
poveste despre girafe.

1n zilele noastre, folosim ecranele pentru a dezactiva cir-
cuitele de stres sau de plictiseald — teama de gol. Ar fi mai
indicat si invatim si observam ce activeaza si ce dezacti-
veazi aceste circuite, astfel incét sa le putem dezactiva noi
ingine? Si apoi sa ii putem invéta pe copii cum sa facd acest
lucru inci din primii ani de viata?

De-a lungul cirfii vei gisi sectiuni numite Paranteze.
Acestea ilustreazi ce activeazi si dezactiveaza diferite circu-
ite din creier: cele de stres (fric4, paralizie, agresiune), cele de
prezent3, cele de bunistare, cele de plictiseald, cele de dorinta
si altele. Te invit sd te opresti pentru o clipi la fiecare dintre
aceste Paranteze. Si realizezi ci este suficient plansul unui
copil pentru a-{i activa circuitele de stres. Daca iti dezvolti
reflexul de a observa acest fenomen si de a-1 denumi: ,Gata,
circuitele mele sunt activate!, vei evita s te denigrezi pe tine:
_Nu ar fi trebuit si am niciodat un copil‘, sau pe cel mic: «Ce
urlator!® Creierul tiu va recastiga controlul asupra compor-
tamentelor pe care le gestioneazd: ,,Hai, dezactiveaza!”
Fiecare moment de rigaz (fiecare Parantez3) te va ajuta sa ifi
largesti constiinta si sd ifi ascufi vigilenta. Reactia primitiva
legata de perceptia unei amenin{ari la adresa confortului
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(frustrarea) nu va mai constitui un obstacol in calea prezen-
(el constiente.

Parantezele vor sublinia, de asemenea, ¢ prezenta consti-
entd a parintilor dezactiveaza circuitele de stres la copii si, ca
urmare, ii calmeaza. Dar, spune-mi, cum putem oferi o pre-
zenta constienta atunci cand se intdimpla multe in capul nos-
(ru, cdnd propriile noastre circuite de stres sunt activate?

Raspuns: trebuie sa introduceti Parantezele.

Si, cu cét introducem mai multe Paranteze in viata noas-
(rd, cu atat mai mult descoperim cand incepe denigrarea
noastra si a celorlalti: un mecanism arhaic, primitiv, organic
pentru asigurarea supravietuirii. Copilul inceteaz sa mai fie
partea vinovatd (,Ma impiedici sd-mi trdiesc viatal!) si
devine o persoana (,,Ma ajuti sa imi traiesc viaa!“). In spatiul
creat de Paranteze invafdm sa linistim hamsterul din capul

nostru. Tot in acest spatiu ne putem invéta copilul sa se cal-
meze singur.



Ge—a)uéuo@md W{bu»@@ﬂﬁde%@mﬂw‘mm
(-ay obsenva pe al meu?

Ce varsta am eu, cand bomban in mintea mea, stand la coada?
Sau cand portia mea este mai mica decat cea a vecinului meu
intr-un restaurant? Sau cind gura-spartd de acolo primeste
masa de langa fereastra? (Activarea circuitelor de agresivitate
pentru ca egoul se compara: ,Are ceva in plus el, ceva ce eu nu
am".) Ce varstd am?

Atat creierul copilului meu, cat si al meu reactioneaza adesea
in acelasi mod! Dar al lui nu are aceleasi resurse ca al meu. inplus,

de multe ori nu foloseste resursele de care dispune...

Obiectivul acestei carti: si iti ajuti copilul sa-si descopere si

sa-si calmeze singur gandurile.

Asadar, cum poti, ca adult, s te dezlipesti de scaunul tauinalt?

EVREME

CEPE FOARTE

Observarea asteptarilor

,Ceea ce stii despre cineva te impiedicd sa il cunosti. “

CHRISTIAN BOBIN

Sa revenim la intrebarea fundamentald pusa de aceasta
carte: Cum putem, cat mai devreme posibil in viata lui, sa ne
ajutam copilul s isi calmeze gandurile? Cum sa il invdtam
sa-si neutralizeze propriile prejudeciti: ,,Sunt prea gras, sunt
prea urat, nu sunt suficient de puternic, nu sunt suficient de
inteligent™ si alte fraze care activeaza instantaneu circuitele
de stres? Cum il facem si isi descopere capacitatea de a dez-
acliva aceste circuite atunci cand survin intrebdri precum:
.lata ma iubeste? Mama ma iubeste? Educatoarea ma
ibeste? si alte intrebdri care creeazd un dezechilibru ime-
dJiat in biochimia si fiziologia sa? Cum il putem invata sa
reducd teama de a nu indeplini asteptarile pe care le presu-
pune sau le inventeaza?

Au fost scrise cirti exceptionale despre dezvoltarea copi-

lului. (Jai tout essayé, de Isabelle Filliozat', Parents épanouis,

' Le-am incercat pe toate, de Isabelle Filliozat, Ed. Trei, 2019.
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