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NOTA DE CLARIFICARE A AUTOAREI
CU PRIVIRE LA UTILIZAREA LIMBAJULUI

De-a lungul acestei carti, s-ar putea sa te surprindd modul in
care am ales sa exprim genul in redactare. Nu este o decizie
fara important3, ci am decis sa folosesc, pe cat posibil, formule
si termeni care sa faca vizibile atat femininul, cat si masculinul,
intrucat limbajul nu este inofensiv in formarea identitatii
sociale a oamenilor. Prin urmare, vei citi alternativ termenii
»,mama” si tatd”, ,fiu” si ,fiica” n unele cazuri, vei intalni genul
feminin la general, iar in altele, genul masculin, care este mai
uzitat. Totodata, vei vedea ca recurg adesea la expresia ,figuri
parentale”, o utilizare a genului feminin care se refera la mame
si tati deopotriva, dar si la alte persoane care sunt repere in
viata fetelor si baietilor si care indeplinesc acest rol.



PROLOG

De cand o cunosc pe Bei’, am admirat intotdeauna angaja-
mentul pe care si l-a luat fatd de copilirie. Intr-o lume in care
copiii au un spatiu (atat fizic, cat si simbolic) atat de limitat si
de restrans pentru a exista, si in care se vad obligati sa se
adapteze la asteptdri imposibile si la etichete care nu li se
potrivesc, Bei ofera mereu ceva ce repeta foarte des: sprijin.

In Emociones en conexién™ (,Emotiile prin conexiune”),
iti poti imagina cu usurintd vocea ei povestind, de la suflet la
suflet, ceea ce a scris, pe masura ce parcurgi capitolele. Tonul
ei linistitor, acceptarea faptului cd suntem imperfecti, expe-
rienta ei personala si profesionala se simt dincolo de cuvinte.
Modul in care se apropie de familii este plin de compasiune si
la ani-lumina distanta de orice tip de exigenta, avand mereu
intentia de a le oferi parintilor ceva care sa ii ajute sa aiba zi
de zi o experientd mai linistita si mai implinita alaturi de
copiii lor. Acest lucru, impreuna cu miile de ore de studiu,
explorare si cercetare, care se afla, fara indoiald, in spatele
acestor pagini, transforma cartea de fata intr-un spatiu sigur,

* Beatriz M. Mufioz, autoarea cartii de fata. (n. red.)

** Analogie intre titlul cirtii de fatd, Emociones infantiles (,Emotiile copii-
lor”) si denumirea podcastului realizat de Beatriz M. Mufioz, Educando en
conexion (,Educatie prin conexiune”) - podcast care sta la baza metodolo-
giei acestei carti, fiind axat pe educatia constienta si pe crearea unei relatii
sanatoase intre parinti si copii, prin intermediul principiilor sistemului pe-
dagogic Montessori. (n. red.)
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in care putem sa reflectdim asupra rolului nostru de figuri
parentale si sa reevaluam orice este necesar.

In urmatoarele pagini, nu vei gisi ,retete” pentru un ata-
sament sigur, desi, fara indoiala, gandurile si emotiile pe care
le vei simti pe masura ce citesti iti vor deschide calea spre a
avansa in acea directie. Asta este magia relatiilor, care nu au
nicio legatura cu formulele rigide, ci cu onestitatea, coerenta
si prezenta autentica.

Departe de ceea ce crede multa lume, atasamentul sigur
nu se obtine pe baza unor reguli, ci se naste din privirea
parintilor si a celor care au grija de copii. Apare atunci cand
copiii vad 1n ochii acestora ca au voie sa existe asa cum sunt.
Atasamentul sigur se naste din acea sclipire pe care copiii o
vad in ochii parintilor, din certitudinea cu care simt ca sunt
bineveniti exact asa cum sunt. Cand copiii simt ca parintii
se bucura de existenta si de compania lor, fara sa fie nevoiti
sa ascunda nimic pentru a fi acceptati, acela este punctul in
care siguranta devine reald, indiferent de regulile pe care le
urmam.

O parte esentiala din ceea ce trebuie inteles si acceptat
sunt emotiile. Posibilitatea de a simti toate emotiile cu permi-
siunea parintilor nostri, inca din momentul in care venim pe
lume, ne va permite sa ne cunoastem, sa ne respectam si sa
gdsim raspunsuri la conflictele si provocarile care ne vor apa-
rea in cale pe tot parcursul vietii. A putea simti - ceva atat de
simplu si, totusi, atat de complex - va fi un factor esential in
dezvoltarea si starea noastra de bine.

Daca am crescut in relatii in care emotiile noastre erau
ignorate ori reprimate, sau se incerca controlarea ori calmarea
lor, nu e de mirare cd ne apropiem de emotiile copiilor nostri
cu multa nesiguranta, cu Indoieli, ba chiar si cu respingere,
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chiar daca nu ne dorim acest lucru. Un bun punct de plecare
poate fi sa incepem sa intelegem ca toate acele emotii pe care
poate le-am considerat gresite, exagerate sau inutile, in copi-
larie, aveau o ratiune, un scop (chiar daca acestea raman sub
o0 aurd de mister pentru noi). Emotiile ne ofera raspunsuri, ne
ghideaza spre un loc in care suntem protejati si, daca invatam
sa le ascultam, ne va fi mult mai usor sa ne apropiem de emoti-
ile copiilor carora le suntem sprijin si sa ne incredem orbeste
in ele.

Curiozitatea ar putea fi un bun aliat In lectura aceasta pe
care urmeaza sa o incepi. Curiozitatea fata de ceea ce ni se
intamplad noua si copiilor nostri, curiozitatea fata de mesajul
pe care emotiile lor si ale noastre incearca sa ni-l transmitg,
curiozitatea fata de dificultatile noastre ca parinti, precum si
fata de punctele noastre forte, ba chiar si curiozitatea fata de
vinovatia si exigenta care, de multe ori, nu ne lasa sa traim
momente de bucurie. Tot ce ni se IntAmpla incearca sa ne pro-
tejeze, desi recunosc cd, uneori, convingerea aceasta necesita
un act de credinta.

Sunt sigura ca aceasta carte poate fi un prilej pentru a
incepe sa dezvoltam sau sa consolidam acea oglinda in care
copiii nostri sa isi poata vedea emotiile ca pe un curcubeu de
culori infinite, si Tn egald masura pretioase, pentru c3, oricat
de placute sau de neplacute ar fi, daca sunt traite in prezenta
noastra neconditionatd, emotiile vor deveni ghidul lor spre o
viata In care sa aiba grija de ei si sa se iubeasca asa cum am
facut-o noi.

BEATRIZ CAZURRO



INTRODUCERE.
CLIMATUL TAU
EMOTIONAL

Emotiile sunt precum culorile... imposibil de clasificat.

Fetele mele merg la cursuri de arta si le place sa picteze.
Si mie imi place, dar am mai putin timp pentru asta si o fac
mult mai prost. Atat de prost incat, cand profesoara le-a spus
ca ,au niste gene fantastice In familie”, m-am gandit automat
ca sunt ale tatalui lor.

Nu, nu pictez bine. Dar imi place.

Nici nu cant bine, la muzica nu ma pricep, si nici la sport.

Cu multi ani in urma, nu faceam niciuna dintre aceste
activitati, le practicam doar pe acelea la care excelam,
pentru ca de mica mi-am format ideea ca doar asa puteam
avea un loc in lume.

De asemenea, imi place foarte mult sa clasific lucrurile,
dar nu stiu daca incercarea de a ordona ma face sa simt cad pot
controla ceea ce este incontrolabil sau daca analizand diferen-
tele dintre diverse lucruri ma ajuta sa ma apropii de asemana-
rile lor. Cert este ca imi place la nebunie sa fac asta. Si multor
oameni li se intAmpla la fel; de fapt, in pedagogia Montessori’,

* Metodi educationald dezvoltatd de prima femeie medic din Italia, Maria
Montessori (1870-1952) — un sistem pedagogic centrat pe copil, care promo-
veaza Invatarea activd, autonomia si dezvoltarea naturald a intereselor. (n. red.)
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avem multe materiale dedicate clasificarii, nu pentru a memo-
ra, ci pentru a intelege relatiile dintre diferite concepte.

0Odatd, am primit cadou un set de acuarele si, ca sa le in-
cerc, mi-am propus sa le clasific: culori primare si secundare,
tonuri reci si Intunecate, culori complementare si triadice.
Gama nuantelor roz, portocalii si galbene... Cind am terminat,
am primit un alt set de acuarele, de data aceasta metalice, si
am luat-o de la capat, impartindu-le pe nuante mai subtile.

La inceput, parea simplu, dar, in cele din urma, a devenit
o sarcind extrem de dificila, asa ca am decis ca nu merita sa
mai clasific, astfel incat sa ma pot bucura de acest proces
intr-un alt moment, cind aveam sa-l fac cu mai putina rigoare
si mai multad lejeritate.

Ceva similar mi s-a intamplat si cu emotiile. Candva, cla-
sificarea emotiilor parea ca imi aduce siguranta (,bune” si
Jrele” a fost prima clasificare - si cea mai simplista -, fiind,
totodata, necesard pentru a le putea intelege in acel moment
al vietii mele), dar apoi s-a transformat Intr-o activitate atat
de complex3, incat a ajuns sa ma ingrijoreze. Astazi, nu le mai
clasific doar pe cele mai comune, ci si pe cele care le sunt ex-
clusive altor culturi. Exclusive? Dar... nu sunt universale? Da,
si eu mi-am pus aceasta intrebare si, in timp ce-mi raspundeam,
am ajuns la concluzii foarte interesante. Le vom descoperi
impreuna.

Ca sa inteleg, trebuie sa clasific; In acelasi timp, pentru
mine e la fel de important si sa pot renunta (macar putin,
si doar daca pot) la nevoia de a clasifica, mai ales cand pre-
supune sa separ lucrurile In compartimente etanse. E im-
portant sa stim cum se numesc culorile si sa putem distinge
nuantele, dar, de exemplu, partenerul meu nu face diferenta
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intre culoarea taupe’ si bej: pentru el totul este maro, si pic-
teaza mai bine ca mine!

Clasificarea culorilor ma ajuta sa inteleg teoria culorilor,
dar, 1n realitate, nu este cu nimic mai complicata decat a
spune cd ,Mona Lisa” este un ansamblu de culori. Faptul ca
stiu mai multe denumiri de culori ma poate ajuta In anumite
momente, dar adevarata arta rezida in experienta traita, in a
fi prezent in timp ce rdaspunzi la o intrebare simpl3d, dar esen-
tiala: ,De ce pictez?”.

Cam asa se intampli si cu emotiile. In aceastd carte, am
sa le clasific ca sa le poti Intelege mai bine si, In acelasi timp,
am sa te rog, dacd incepi sa-ti pierzi concentrarea, daca incepi
sa le pui in cutii inchise prea bine, sa te opresti de indata ce
vei putea, pentru c3, altfel, risti sa pierzi acea uimitoare crea-
tivitate care isi face aparitia atunci cand ai o intreaga paleta
de culori doar pentru tine.

Si, la fel ca in art3, cel mai important lucru de facut cand
vine vorba de emotii este sa descoperim la ce ne folosesc.
Sunt oameni care tind sa spuna ca unele nu sunt bune la ni-
mic, ba chiar ca nu ar trebui sa existe, dar cercetarile actuale
sugereaza nu doar ca ne sunt utile, ci c3, pe langa utilitatea pe
care o au, creierul le construieste cu un scop bine determinat;
de exemplu, atunci cand simti frica pentru a putea fugi din
calea unui pericol sau pentru a-l putea infrunta.

Pentru mine, inteligenta emotionala nu inseamna doar sa
recunoastem anumite gesturi pe care le consideram a fi uni-
versale, nici sa stim sa denumim emotiile, si cu atat mai putin
sa le asociem cu culorile, desi, daca in cazul tau functioneaza,

* Nuanti neutrs, adesea descrisd ca o combinatie subtili intre gri si maro.
Numele provine din limba franceza si inseamna ,cartita”, facand referire la
culoarea blanii acestui animal. (n. red.)
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atunci este perfect. Pentru mine, este vorba mai degraba des-
pre a Intelege ca emotiile sunt ceva incert, pretios, care ne
impulsioneaza sa actionam, ca atunci cand alergam pentru a
ne adaposti de o furtuna, dar si sa ne oprim, ca atunci cand
vedem un curcubeu. Uneori, viata se desfasoara atat de repe-
de, incat suntem mai mult in ,modul graba” decat in ,,modul
contemplare”. Acelea sunt momentele cand ne pierdem si
uitam, pentru cateva clipe, ca viata poate fi minunata. Uneori,
trece o perioada fara sa vedem curcubeul si 1i simtim lipsa,
alteori 1l vedem zilnic, asa ca nu ne mai surprinde la fel de
mult si ajungem sa il consideram ceva de la sine inteles. Dar,
in realitate, nu Inceteaza sa fie aproape un miracol, desi, in
esentd, nu a fost niciodata unul; pentru ca este stiinta, un pro-
ces care are loc atunci cand lumina soarelui intra in contact
cu ploaia.

Exista emotii, cum ar fi bucuria, care sunt ca o zi de soare;
altele au o culoare aparte, precum tristetea, care aminteste de
o zi Innorata. Exista emotii, cum ar fi frica, care fac mult zgo-
mot, la fel ca furtunile; alteori, noi suntem zgomotul, ca in cazul
furiei, asemandtoare cu tornadele. Altele sunt incredibil de
interesante, cum este curiozitatea, care evoca o zi In zapada,
cu acea lumina atat de speciala. Cateodat3, Insa, dispare orice
urma de lumina, noaptea pare zi, iar o ceata densa ne impie-
dica sa vedem cat de mult stralucim. Da, ceata imi aminteste
de vinovatie si rusine.

Si bineinteles, o mica tornada nu se compara cu una care
ia pe sus casele dintr-un intreg cartier; o ploaie scurta de vara
nu se compara cu o furtuna cu tunete si fulgere, dupa cum nici
putind ceata dimineata - ,dimineata cu ceata, dupa-amiaza
senind”, obisnuia sa spund bunica - nu se compara cu zile si
zile de ceatd, numai bune pentru dementori (niste creaturi
magice din seria ,Harry Potter”, care absorb bucuria din
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oamenii carora le ies 1n cale). Ei bine, nici emotiile mai placu-
te nu sunt toate la fel (pentru mine, cel putin); o zi insorita
poate fi foarte distractiva, dar trebuie sa stii cat sa stai la soare,
altfel poti sa te arzi sau sa te alegi cu o insolatie. Si ce sa mai
zic despre curiozitate: poate fi minunat sa petreci o zi in za-
pad3, dar sunt sanse sa ajungi sa fii complet epuizat la finalul
ei, daca nu chiar inghetat!

Da, nivelul de activare (intensitatea cu care tradim emotia)
este la fel de important ca senzatia placuta sau mai putin pla-
cuta pe care ne-o provoaca acea emotie. Personal, imi place
foarte mult sa simt curiozitate si bucurie, in timp ce frica sau
vinovatia mi se par insuportabile. Nici tristetea nu Imi place,
dar atunci cand imi dau voie sa o simt, ma face sa ma simt mai
bine. La fel mi se intampla si cu furia. Dar nu a fost dintotdea-
una asa.

Asta fiindca am invatat, inca de cand eram mica, ca expri-
marea emotiilor nu era vazuta prea bine, si chiar si acum trag
ponoasele din cauza asta. De fapt, sunt sigura ca si tu esti la
fel. Mai mult, felul in care au reactionat cei din jur la emotiile
tale 1ti va influenta felul In care reactionezi tu la emotiile
copiilor tai.

Nu e ceva ce se poate alege, asa cum nu putem alege nici
daca de ziua noastra de nastere va fi soare sau furtuna. Ce
putem face, insa, este sa acceptam ziua care ni se ofera si,
pornind de aici, sa incercam sa profitam de ea pe cat posibil.

Aceasta pare a fi adevarata forma de inteligenta: sa-ti
folosesti cat mai bine cartile pe care ti le da viata.

De aceea nu imi plac expresiile precum ,alfabetizare emo-
tionald”, cred ca toate persoanele au un potential incredibil
de a tinde spre sdnatate, iar acest lucru implica informatiile
pe care le primim din emotii. CAnd punem cuiva aceasta
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eticheta de ,analfabet emotional”, pierdem oportunitatea de
a descoperi ce puncte forte are acea persoana. Si, In unele ca-
zuri, ceea ce s-a intamplat de fapt este ca respectiva persoana
nu a avut mediul necesar (fizic si psihic) pentru a-si putea
dezvolta potentialul. Suntem victime ale acestor imprejurari,
dar, In acelasi timp, Homo sapiens este o specie plina de spe-
ranta: suntem arhitectii propriei inteligente emotionale.

Inteligenta emotionald inseamna, in definitiv, sa folosesti
cat mai bine variabilitatea emotionala cu care ai fost inzestrat
din nastere. Desigur, este vorba despre mult mai mult de-atat,
iar pe parcursul acestei carti vom aprofunda subiectul, insa
iti spun Inca de pe acum ca definitia mea preferatd a inteligen-
tei emotionale este cea propusa de Mayer si Salovey, care o
impart in patru dimensiuni: perceptia si exprimarea emotiona-
13, asimilarea emotionald, Intelegerea emotionala si reglarea
emotionala.

Poate deja te gandesti ca ai prea multa treaba de facut, ca
ti s-a marit volumul de munca de patru ori si, in plus, ce faci
daca tie iti plac zilele cu soare, dar copilul tau adora zapada?
Ce faci daca ti-e frica de furtuni? Sau daca, in agitatia zilnica,
ajungi sa fii chiar tu tornada? Ce faci daca, dintr-odata, ceata
devine atat de groasd, incat nu mai vezi soarele stralucind?

Sunt multe intrebari si toate sunt importante. Le vom
aborda treptat pe fiecare dintre ele. Deocamdata, vreau doar
sa iti dau aceste informatii:

¢ Nu putem controla climatul in care ne aflam, dar ne
putem influenta emotiile. Creierul le construieste pe
baza unei presupuneri pe care o face despre ceea ce
percepe intr-o situatie data. Odata ce vom putea da
interpretdri noi realitatii noastre, ne va fi mult mai
usor sa ne folosim emotiile in avantajul nostru.
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Uneori, copiii au nevoie de zapad3, iar noi de soare. Si
e perfect In regula ca nevoile noastre sa nu coincida.
Fiii si fiicele noastre nu au nevoie de figuri parentale
perfecte, ci doar suficient de bune. Sper ca ti-am luat
o greutate de pe umeri.

»Suficient de bune” inseamna ca 30% dintre interac-
tiuni sunt sigure, adica una din trei, in care reusesti
sa faci un plan bun in functie de cum e ziua pe care o
ai (furtuna, tornada, soare...). Pare mai usor acum,
nu-i asa?

Construirea unui atasament sigur va depinde de ceea
ce faci in restul de 70% din timpul interactiunilor
voastre: repararea (care face parte din a patra di-
mensiune emotionald) este locul din care construim
relatiile. Asadar, daca nu ai haine pregatite pentru
ploaie, poti intotdeauna sa te Intorci acasa, sa-ti faci
un dus si o supa (chiar si la plic) si sa asculti zgomotul
picaturilor de ploaie, in timp ce te joci la fereastra.
Mai bine sa faci ceva decat sa faci ceva perfect, asa
cum este mai bine sa repari decat sa nu gresesti nicio-
data (astfel, le oferim copiilor ocazia de a invata sa
repare si sa se impace cu greseala, fiindca aceasta
este motorul Tnvatarii). Si, In fond, pentru ca nu se
poate sa nu gresesti niciodata atunci cand vine vorba
despre relatiile interumane.

Niciodatd, niciodatd, niciodata, niciodatd, niciodata nu

este prea tarziu pentru a repara ceva. Si nici pentru a-ti per-
cepe, a-ti exprima, a-ti folosi, a-ti intelege si a-ti regla emotiile.

Abilitatea de a repara este atat de puternica incat, fara indo-

iala, este preferata mea. Daca ar fi sa Inveti doar o abilitate,
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atunci aceasta sa fie. Desi, bineinteles, ele au o ordine si se
construiesc una pe baza celeilalte.

Sd repari nu inseamna sa faci lucruri marete. Din punctul
meu de vedere, cu cat facem asta intr-un mod mai simplu si
mai vulnerabil, cu atat mai bine. Si onest, mai ales onest, pen-
tru ca, uneori, reparam spunand: ,Daca n-ai fi facut tu... nu as
fi fost nevoit sa fac...”, sau chiar ,Pentru ca am gresit, iti voi da
tot ce vrei tu”.

Si, surpriza, curcubeul nu se naste nici din prea mult soare,
nici din prea multa ploaie, ci dintr-un echilibru perfect im-
perfect intre cele doua: ,imi pare riu, am gresit cand am facut
asta, mi-ar fi placut sa te fi tratat altfel, sper sa ne conectam
din nou curand”, fara a impune, fara a judeca.

Dar ce inseamna ,sa te conectezi”?

Ei bine, asta sta la baza tuturor lucrurilor. Vom descoperi
ifmpreuna in paginile urmatoare.

Inainte de toate, vreau sa te avertizez cd in aceasti carte
nu vei gasi retete de tipul: ,Ce sa fac cand micutul meu are un
acces de «furie»?” (daca vei continua sa citesti, vei intelege de
ce am pus acest cuvant intre ghilimele) sau ,Cum sa reactio-
nez cand fiica mea nu respectd limitele?”. Nu, nu vei gasi retete,
dar cu siguranta vei gasi un impuls pentru a-ti construi pro-
priul retetar sau propria paleta de culori, astfel incat sa-i poti
fi alaturi copilului tau intr-un mod sigur - mdcar o data la fie-
care trei Incercari - si sa repari atunci cand nu reusesti; astfel
incat sa continui sa fii ACASA pentru el, chiar si dupa ce nu vei
mai fi aici.

Si-atunci, ce vei gasi In aceasta carte?

Cartea este impartita In mai multe parti. Prima parte, ,De
la teorie..”, are doui capitole. In primul capitol, vom discuta
mai in detaliu despre ce este inteligenta emotionala si de ce
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este important sa o cultivi si, pentru asta, iti voi vorbi despre
baza metodei noastre: ,Educatie prin conexiune”. Vom face o
scurta incursiune in istoria inteligentei emotionale (care,
pentru mine, este mai degraba o poveste de iubire), vom des-
coperi la ce ne sunt utile emotiile (in esentd, este vorba des-
pre apartenenta si supravietuire), ce sunt ele, mai exact, si
cum le putem explica copiilor nostri (pentru ca ei sa stie ca
suntem o echipa: corp, minte, emotii si familie). Vom incheia
capitolul vorbind despre importanta emotiilor in sistemul de
atasament (sprijinul emotional acordat intr-o maniera sufi-
cient de buna actioneaza ca un vaccin pentru prevenirea
dificultatilor de sanatate mintala in viitor) si despre emotii si
sistemul nervos (vom descoperi de ce este atat de greu sa
acorzi sprijin emotional daca nici tu nu ai avut, in copilarie,
ceea ce aveai nevoie).

In al doilea capitol, ,Cum si ai griji de inteligenta emotio-
nald a copiilor tdi (si de a ta) in pasi mici”, vom invata care
sunt cele mai importante aspecte atunci cand sprijinim si
cultivam inteligenta emotionala a copiilor nostri, folosind un
model de abilitati structurat pe patru ramuri si dimensiuni.
Vom afla ce importanta are observarea emotiilor (perceptia si
exprimarea emotionald), utilitatea emotiilor (asimilarea sau
facilitarea emotionald), ne vom pune uniforma de detectiv si
vom investiga nevoile subiacente (Intelegerea emotionald).
Ultimul punct al capitolului il vom dedica in intregime celei
mai importante abilitati parentale si de viata care exista: re-
pararea emotionala (care se inscrie In reglarea emotionald).

In a doua parte, denumiti ,...la practici”, dupi ce vom fi
parcurs continutul teoretic, vom trece la cel practic, unde, in
al treilea capitol - ,Este (mai) usor sa intelegi si sa raspunzi
nevoilor copilului tau daca stii cum” - vom descoperi sase
puncte foarte importante pentru a putea acorda sprijin
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emotional. Vom invata cd, mai degraba decat ,crize de furie”,
copiii nostri au nevoi care trebuie satisfacute, vom vedea cum
le putem sprijini emotiile, ce legatura exista intre emotii si
stabilirea limitelor si vom reflecta asupra relatiei dintre limite
si siguranta versus autonomie si libertate. Vom analiza moti-
vul pentru care este atat de dificil sa treci de la teorie la prac-
tica si vom Incheia prin a descoperi cat de important este sa
reflectezi asupra emotiilor care nu ti-au fost intelese la
timpul lor (simbolizate prin metafora ,imbratisarii copilului
interior”) si sa ai grija de emotiile tale, nu pentru a le putea
gestiona pe ale copiilor tdi, ci pentru ca si tu meriti asta.

In cel de-al patrulea capitol - ,Emotiile: manual de in-
grijire” - vei gasi un mic manual de instructiuni (cel pe care
credeai ca nu-l avea copilul tau cand l-ai adus acasa de la ma-
ternitate) pentru unele dintre emotiile pe care le traim:

¢ Fericirea

e Frica

e Tristetea

e Furiasi frustrarea

e (Curiozitatea si uimirea
e Vinovatia si rusinea

e Gelozia si invidia

Si, in capitolul al cincilea, vom avea doua parti: un rezu-
mat al asteptdrilor ajustate si impartite pe grupe de varsta, cu
solutii posibile, si ,Solutii emotionale. Instrumente de inteli-
gentd emotionald de la Ala Z” 1n ideea ca iti vei putea crea un
dictionar personal de inteligenta emotionala.
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Odata ajunsi la concluzii, vom face o trecere in revista pe
care sper, din toatd inima, sa o consideri un impuls care sa te
incurajeze, fiindca nu pot sa-ti spun clisee si vorbe goale, cum
ar fi ca esti cel mai bun tata sau cea mai buna mama pentru
copiii tai, dar pot sa-ti spun cu certitudine ca esti tatal/mama
pe care il /o au, iar asta presupune atat responsabilitate, cat si
speranta. Si mai stiu, cu aceeasi certitudine, ca 1i adori si ca
doar prin simplul fapt ca reflectezi asupra lucrurilor pe care
le faci zilnic te indrepti deja spre un atasament mai sigur,
emotii mai echilibrate si, in definitiv, o viatd mai implinita.

Am inclus si un epilog in care iti voi povesti cum a devenit
cartea atat de mare, incat a trebuit sa renuntam la o parte din
material care raspundea unor intrebari pe care poate ca si tu
ti le pui, cum ar fi: ,,Cum aplic asta in clasa?”, ,Ce fac daca co-
pilul sau elevul meu are nevoi speciale?”, ,Dar in cazurile de
neurodivergenta?”. Dar am gasit o solutie inruditd, respectu-
oasd, rezonabila si eficienta. Vei avea un link catre un website”
cu cateva anexe, astfel Incat tot ce ai invatat din carte sa poata
fi construit si pe hartie si sa fie vizibil atat acasa, cat si intr-o
sala de curs, pentru c3, atunci cdnd schimbam tiparele rela-
tionale cu cei dragi, avem nevoie de repere vizuale - la fel ca
sageata de pe GPS, care ne arata cd suntem pe drumul cel bun.

Nu va fi o lectura usoara, poate ca vor exista momente in
care ti se va activa sistemul nervos, vei rememora experiente
dureroase din trecut si vei trai emotii care ti se vor parea di-
ficile. Sper ca vei putea avea grija de tine in acest proces si ca
acest mic avertisment te va ajuta sa iti amintesti ca poti cere
ajutor: nu mai esti singur/a.

* Este vorba despre un site conceput de autoare pentru a suplimenta ma-
terialele din carte, unde toate resursele se gasesc in lb. spaniola. (n. red.)
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In sfarsit, de fiecare dati cand vei incepe si citesti din
aceasta carte si de fiecare data cand vei termina sau vei Ince-
pe un capitol, iti voi da sa faci un exercitiu. Sper sa gasesti
timpul necesar sa il faci, pentru ca aceasta reflectie va fi esen-
tiald in progresul tau.

Pornim la drum: pune-ti centura, fiindca urmeaza cateva
curbe, si da-mi voie sa te Insotesc pe acest drum lung si sinu-
0s, asa cum spune Sheryl Crow intr-un cantec mai vechi:

Everyday is a winding road

I get a little bit closer

Everyday is a faded sign

1 get a little bit closer to feeling fine

,Fiecare zi este un drum sinuos,
Ma apropii tot mai mult,
Fiecare zi este un semn sters,

Ma apropii tot mai mult de o stare de bine.”

Vezi pe pagina urmatoare primul dintre diversele chena-
re pe care le vei gasi In carte. Le-am numit ,0 pauza, ca sa-ti
tragi sufletul”, si exact asta trebuie sa faca: sa te ajute sa apro-
fundezi, dar si sa reduci, intensitatea cartii. Le vei avea si in
format audio’, daca scanezi codul QR de la pagina 389.

* Din nou, acestea se vor gisi pe acelasi site dedicat al autoarei, in Ib. spa-
niola. (n. red.)
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O PAUZA, CA SA-TI TRAGI SUFLETUL

Tnchide ochii.

Pune o mana pe piept si cealalta pe abdomen.

Inspira adanc si incearca sa fii constient/a de aerul din ambele
maini.

Reflecteaza la cum te simti azi; te poti folosi de analogia cu
fenomenele meteorologice (ploaie, nori, soare...), poti spune
daca emotia este placuta sau neplacuta, ori cat de intensa
este, sau 1i poti da un nume. ,Da-i un nume ca s-o stapa-
nesti!”, ar spune Daniel Siegel.

Observa cum starea ta emotionala personala influenteaza
starea emotionala generala (acasa, la serviciu, in mediul
inconjurator).

Descopera la ce iti foloseste acea emotie, de ce ai nevoie?

Numeste unul dintre cele mai utile puncte forte ale tale (acasa,
la serviciu, In mediul inconjurator).

Si incheie gandindu-te la ce vrei sa inveti astazi.



PARTEA INTAI
De la teorie...



CE ESTE INTELIGENTA
EMOTIONALA?

CUM SA INCEPI SA EDUCI PRIN
CONEXIUNE

Este si usor, si greu, sa vorbim despre emotii. Este usor pentru
ca toata lumea are o idee despre ce sunt, dar in acelasi timp
este greu pentru ca multe dintre aceste idei sunt partinitoare,
sau chiar gresite. Totodatd, nu cred ca oamenii gresesc, ci ca
fiecare face lucrurile asa cum stie mai bine.

In urmai cu 12 ani, intr-o vard, am mers cu familia la pis-
cina. Fiica mea cea mare, acum adolescentd, avea aproximativ
3 luni si nu era ceea ce, in limbaj popular, se numeste ,un
bebelus cuminte” (toti bebelusii sunt cuminti, dar oamenii
asociaza adesea acest termen cu ,usor de crescut”, adica o
fetita - sau un baietel - care nu deranjeaza, despre care abia
daca iti dai seama ca este acolo).

In primele luni de viata, plangea foarte mult; am mers
la un fizioterapeut specializat in terapia pentru bebelusi,
la un gastroenterolog care i-a prescris un medicament pentru
reflux, la un pediatru care ne-a recomandat tdierea frenului
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sublingual® si, pe l1anga toate acestea, o purtam tot timpul in
marsupiu.

Cand 1i spuneam mamei mele ca plangea mult si ca eram
ingrijoratd, ea Imi raspundea: ,Asa fac toti bebelusii”, pana
cand a petrecut o dupa-amiaza Intreagd cu noi. Gastroentero-
loga, care intre timp i-a devenit pediatru, ne linistea mereu,
asa ca, din punct de vedere medical, eram linistita, dar tipete-
le ei ascutite ajungeau sa ma epuizeze.

Intr-o astfel de stare eram intr-o zi la piscini, in acea ora
de aur in care majoritatea bebelusilor sunt foarte agitati,
cand, in timp ce o leganam deja de ceva vreme, 0 doamna s-a
apropiat si i-a spus: ,Nu mai plange, ca te uratesti”.

Am simtit un amestec de senzatii In tot corpul si mi-am
concentrat toata energia pe a zambi si a-mi reprima emotiile.
[-am spus atunci fratelui meu ca mi s-a parut un comentariu
ingrozitor, ca prin astfel de comentarii fetita ar putea ajunge
sa-si reprime sentimentele. Iar el - 1a 20 de ani si fara copii -,
intre neincredere si nedumerire, a pus la Indoiala ce i-am
spus. Explicatia pe care i-am dat-o la acel moment a fost des-
tul de mediocra si prea putin elaborata, asa ca, intr-un final,
m-a Intrebat: ,Si-atunci, tu de ce i spui: «Ei, ei, nu plange, nu
plange?»”.

Bum! Mi-a explodat mintea, si a fost prima datd, din multe-
le care au urmat, In care mi-am dat seama de incoerenta mea
absolutd ca mama. Confuzi si rusinatd, am raspuns: ,li spun
asta pentru ca nu stiu ce altceva sa ii spun ca sa o linistesc”.

Daca as putea sa ma Intorc in trecut, mi-as da o imbra-
tisare, mi-as valida emotiile si mi-as spune ceva de genul:

* Frenoctomie - procedurd mai frecvent utilizati pentru tratarea sugarilor
cu ankiloglosie (limba legata), care nu pot fi hraniti corespunzator la san si
care prezinta dificultati de deglutitie. (n. red.)
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,Stiu ca ti-e greu”, fara sa ma desconsider, fara sa minimalizez
situatia.

De fiecare datda cand m-am simtit coplesita sau descura-
jata, cautand cateva clipe libere ca sa pot scrie aceasta carte,
m-am intors la acel moment. Imi place sa ma intorc la amin-
tiri, ca si cum m-as uita la un film din postura de spectator,
unul dintre filmele acelea pe care, desi le-ai vazut de mai
multe ori, cand le revezi reusesti sa descoperi detalii noi, pe
care nu le-ai observat pana atunci. Erau acolo, doar c3, la
prima vedere, ascunse.

De fapt, aceasta carte o scriu pentru tine, cel sau cea care
citeste chiar acum aceste randuri, dar si pentru acea mama
tanara de 27 de ani, care atunci nu stia nimic despre atasa-
ment, emotii sau maternitate in sine. Si nu avea nevoie decat
ca bebelusul ei sa se opreasca o clipa din plans, fiindca este
epuizant sa cresti un copil.

De aceea, mi-as dori, acum, sa-i spun cateva lucruri:

e Primul este c3, In cazul bebelusilor; plansul este o forma
de exprimare emotionala si ca, atat timp cat copilul
nostru este sandtos, nu avem de ce sa ne facem griji.

e Al doilea este ca e greu sa faci fata plansului fetitei,
fiind dureros sa fii adultul care gestioneaza emotiile
altcuiva avand in vedere c3, In copilarie, nu ai avut
parte de sprijinul emotional pe care ti-1 doreai si pe
care il asteptai.

e Altreilea este ca acest aspect, la fel ca forma picioare-
lor sau culoarea ochilor, nu este ceva ce poti alege. Nu
se mosteneste, dar se absoarbe 1n primii ani de viata,
in special pana la varsta de 6 ani, iar primele 12 luni
sunt esentiale. Cu alte cuvinte, este important sa avem
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compasiune fata de noi insine. Acestea sunt cartile
care ne-au picat din pachet si cu care trebuie sa in-
tram in jocul vietii.

Al patrulea este ca exista speranta, ca primele experien-
te sunt importante si te conditioneaza, dar nu sunt
determinante; si ca In fiecare zi putem sa reflectam
si sa schimbam modul in care ne sprijinim copiii.
Reflectia care se naste din vulnerabilitatea noastra
este cea mai mare putere pe care o avem.

Al cincilea este ca e la fel de important sd avem com-
pasiune fata de ceilalti, chiar si atunci cand comunica
intr-un mod violent (mai mult sau mai putin subtil),
pentru ca fiecare om vorbeste din adevarul sau, din
ceea ce a interiorizat (absorbit) la vremea lui, si o face
in maniera asta pentru ca inca nu a reusit sa reflecteze
suficient, ca sa poata sa procedeze diferit. Si ca, daca
ai compasiune, nu Inseamna ca nu trebuie sa stabi-
lesti limite.

Al saselea este cd, in momentele de vulnerabilitate,
este important sd ne alegem un spatiu sigur in care
sa ne sim{im protejati, In loc sa fim judecati sau sa ni
se puna la Indoiala calitatile ca figuri parentale; ca e
vreme pentru toate, fiecare lucru la timpul lui. Si ca,
desi nu putem gasi un motiv pentru orice ,de ce?”,
intoarcerea la corpul nostru si la senzatiile pe care le
percepem ca fiind neplacute reprezinta un bun punct
de plecare.

Al saptelea este ca vom putea parcurge acest proces
singure sau singuri, dar ca nu este necesar sa fie asa,
fiindca recunoasterea vulnerabilitatii este o mare
putere, iar daca o facem cu sprijin terapeutic, vom fi
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scutiti de multa suferinta, caci terapia este cea mai
buna investitie pentru sanatatea noastra mintala si
pentru sanatatea copiilor nostri.

e Al optulea este ca nu e nevoie sa fii o figura parentala
perfectd; acel 30% de interactiuni sigure (si reme-
dierile corespunzatoare pentru restul de 70%) este
suficient pentru a cultiva un atasament sigur. Nu tre-
buie sa fii figura parentala perfectd, ci doar ,suficient
de bunad”.

e Al noualea este ca niciodata, niciodata, niciodata nu
este prea tarziu. Niciodati. Intotdeauna existi loc pen-
tru a repara (cu cat mai devreme, cu atat mai bine,
pentru ca vei avea de refacut un drum mai scurt) si
intotdeauna avem oportunitatea de a ne asuma res-
ponsabilitatea si, astfel, de a elibera celadlalt om — omu-
letul - de o povara care nu 1i apartine.

e Al zecelea este ca lipsa somnului si cresterea copilului
iti vor diminua, chiar foarte mult, capacitatea de re-
flectie si atentia. Singurul antidot pe care il cunosc
pentru a atenua acest lucru este grija de sine, iar a avea
grija de tine Insuti/insati Inseamna mult mai mult de-
cata-tilua o zilibera pentru a merge la spa, inseamna
sa construiesti un dialog plin de compasiune, reflec-
tie si incurajare. Grija de sine are mult mai mult de-a
face cu modul in care gestionam ceea ce ni se intam-
pla decat cu ceea ce ni se intampla.

In afara de aceste zece lucruri, i-as spune ca, 12 ani mai
tarziu, se va inscrie la Psihologie, ca va deveni, in cele din
urmad, profesoara si ca va renunta la locul ei de munca de
functionard, ca va sprijini mii de familii din intreaga lume si
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ca va mai avea inca patru copii, doar ca nu 1i va putea creste
pe toti asa cum si-ar fi dorit si cum planuise, desi, In final, totul
va fi bine.

Desigur, aceasta conversatie are loc doar in mintea mea,
fiind imposibil sa calatoresti fizic In trecut (cel putin deocam-
datd), si chiar daca s-ar putea, nu as face-o, pentru ca exista
riscul sa se creeze situatii imprevizibile si, mai ales, pentru ca
nu m-as asculta deloc, dar este bine asa, fiindca, in caz con-
trar, m-as fi privat de o oportunitate de invatare profunda, pe
care trebuia sa o parcurg singura.

Inainte s incep si vorbesc despre emotii, mi se pare ci
este necesar sa mentionez principiile pe care se bazeaza
modul meu de a intelege educatia si cresterea copiilor, funda-
mentele metodologiei mele, pe care am decis sa o numim
»Educatie prin conexiune”.

Baza acestei metodologii este formata din psihologia
individuala (sau disciplina pozitiva), pedagogia Montessori,
neurostiintele in educatie, neurodezvoltarea, inteligenta emo-
tionala, teoria polivagald, psihologia Gestalt, ascultarea activa,
comunicarea nonviolenta si teoria atasamentului (In special,
Cercul Sigurantei Parentale).

Ce au in comun toate aceste cunostinte este respectul re-
ciproc, care se produce cand trecem prin toate persoanele
timpurilor verbale: respectul fata de sine (eu/noi), respectul
fata de tine (tu/voi) si respectul fata de ceilalti (fata de mediu,
el/ea si ei/ele). Uneori, acest respect reciproc este clar, de
exemplu, nu tipam unii la altii; alteori, insd, este mai vag, ca
atunci cand o ruda cere cu insistentd sa primeasca un pupic
de la copilul nostru, dar acesta refuza, asa ca acea ruda se
supara, continua sa insiste si ne critica, pentru ca , dintotdea-
una s-a facut asa”.
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Acest ,dintotdeauna s-a facut asa” este, pentru mine, o
arma cu doua taisuri. Mi se pare important sa onoram per-
soanele care au fost aici Tnaintea noastra, Insa, In acelasi timp,
daca ramanem blocati in trecut, incetam sa le mai onoram si
devenim prizonierii lor. Imi place sd ma intorc in trecut ca sa
caut raspunsuri, nu scuze. Si imi place, de asemenea, sa ma
intorc in mod constient in cautarea acelor momente care au
fost o sursa de putere si conexiune, fiindca ele sunt dovada c3,
in relatiile mele, a existat multa iubire. Dar toate acestea, fara
reflectie, isi pierd sensul.

Asa cum spuneam, in aceasta carte voi vorbi despre emotii
si nu ma voi concentra pe alte aspecte, asa ca am rezumat in
zece principii modul nostru de a intelege educatia si cres-
terea copiilor. Nu sunt porunci, nu sunt gravate in piatra si le
poti adopta daca se potrivesc cu felul In care vezi tu relatiile
interpersonale.

Multe dintre aceste puncte vor fi aprofundate in carte. in
cartile mele anterioare, Montessorizate. Criar siguiendo los
principios Montessori (,Montessorizeaza-te. Creste-ti copiii
urmand principiile Montessori”), ideala pentru etapa 0-6 ani,
si Criar desde el corazon. Soluciones honestas de la infancia a
la adolescencia (,,Creste-i din suflet. Solutii sincere, de la co-
pilarie si pana la adolescenta”), reflectez si analizez pe larg
restul principiilor care ne ghideaza modul de a intelege
educatia si cresterea copiilor, precum si motivele pentru care
copiii se comporta asa cum o fac:

1. Fiintele umane sunt fiinte sociale, iar scopul final al
fiecarei persoane este apartenenta; prin fiecare dintre
comportamentele noastre, ne indreptam spre apar-
tenenta la societate.
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Pe langa apartenentd, avem nevoie si de suveranitate,
adica capacitatea de a lua decizii legate de mediul
nostru, si de autonomie, adica libertatea de a alege
cum vrem sa contribuim. Copilaria este izvorul intre-
gului nostru potential, insa, ca adulti, devenim un
bonsai, in locul marelui sequoia care am fi putut fi; in
cuvintele lui André Stern: ,Dezvoltarea incepe ca un
gigant plin de potential si se micsoreaza treptat, pana
devine micul bonsai in care se transforma adultii.
Cand intelegem acest lucru, atitudinea noastra fata
de copii se schimbd”.

Fiecare persoang, indiferent de varsta, vede lumea din
propria perspectiva: o logica personala, o harta min-
tala destul de stabila, prin care, pe baza perceptiilor
noastre, facem interpretari si, cu ele, elaboram con-
vingeri care ne pun in miscare. Acest comportament
ne duce la trdirea unor noi realitati, asupra carora vom
avea noi perceptii si, odata cu ele, noi sentimente si
decizii.

Capacitatea de adaptabilitate a fiintelor umane este
marele nostru avantaj competitiv, ceea ce ne deter-
mina, Intre 0 si 6 ani, sa absorbim si sa ne Tnsusim
convingerile principalilor oameni care au grija de
noi. Intre 6 si 12 ani, copiii vor incepe si reflecteze
asupra lucrurilor pe care si le-au Insusit, intrebandu-se
daca sunt sau nu corecte si morale. lar dupa varsta de
12 ani, daca totul urmeaza cursul natural al lucruri-
lor, se vor elibera de toate aceste convingeri.

Sarcina figurilor parentale sau a profesorilor este du-
bla: pe de o parte, i Incurajeaza pe copii sa exploreze
si in afara relatiei lor si, pe de alta parte, 1i primesc cu
bratele deschise (pe ei si emotiile lor) cand se Intorc
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acasa. Poate dura cateva secunde cand sunt bebelusi
si mai multe zile cand sunt adolescenti; in orice caz,
nu va fi o sarcina usoara pentru majoritatea figurilor
parentale, mai ales daca experientele lor anterioare
au fost traumatizante.

Emotia este factorul care initiaza procesul de satisfa-
cere a unei nevoi. Cand le reprimam copiilor nostri
emotiile (inclusiv cand le distragem atentia de la ele),
le afectam abilitatea de a se asculta pe ei insisi si, in
consecinta, capacitatea de a-si acorda ceea ce au nevo-
ie in acel moment. Daca acest lucru se repeta frecvent,
va avea un impact pe termen lung asupra vietii lor.

Inteligenta emotionala constd in patru dimensiuni
(perceptie, asimilare, intelegere si reglare) care se
construiesc una pe baza celeilalte. Scopul inteligen-
tei emotionale nu este, pentru mine, acela de a invata
tehnici de calmare, ci de a accepta potentialul pe care
ni-1 aduce acceptarea lumii noastre emotionale si de
a ,ne imprieteni” cu fiecare emotie in parte.

Autoreglarea (capacitatea de a ne regla sistemul
nervos) este o abilitate care se construieste treptat,
in compania celor de care suntem atasati. ,Antrena-
mentul” pe care noi, ca figuri parentale, il facem acum
cu ei, le va usura putin lucrurile copiilor nostri in vii-
tor. Este important sa reflectam la ceea ce ne dorim
sa invatam pe termen lung, in loc sa reactionam doar
cand emotiile ating punctul culminant.

Daca am trecut prin momente dificile in viata, capaci-
tatea noastra de a raspunde cu deschidere la emotiile
copiilor nostri sau la nevoia lor de explorare poate fi
redusa. In momentul in care nu ne mai dim seama ci
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fiul sau fiica noastra are o problema si ca are nevoie
de ajutorul nostru si Incepem sa credem ca el/ea este
problema, incetam sa mai facem parte din solutie.

Cand nu ne putem indeplini sarcina de parinte de a
incuraja explorarea sau de a primi cu bratele deschi-
se Intoarcerea acasa, se produce o ruptura in relatie.
Constientizarea acestui lucru este esentiald, nu doar
prin prisma sentimentului de vinovatie, care ne para-
lizeaza, ci si prin prisma responsabilitatii, care ne
pune In miscare. Din toate cele mentionate pana acum,
repararea este, probabil, cea mai importanta abilita-
te parentald care exista. Nu e nevoie sa fim parintii
sau profesorii perfecti; este, insa, foarte important sa
remediem situatia atunci cand gresim in interactiu-
nea cu copiii.

Pentru a garanta un atasament sigur, este suficient sa
atingi un procent de aproximativ 30% cand vine vorba
de interactiunile sigure (asta nuinseamna ca in restul
de 70% putem sa-i tratam urat pe copii, ci doar ca ne
putem repara greselile si restabili conexiunea pe care
0 aveam cu ei).

Desi In partea dedicata solutiilor vom oferi cateva sugestii,
in aceasta carte nu vei gasi Indrumari sau solutii magice, ci
invitatii la reflectie pentru a-ti da seama daca ceea ce faci te
conecteaza sau te instrdineaza de copiii tai.

Asta se va intdmpla Intotdeauna cu multa compasiune,

onorand persoana care ai devenit. Este posibil ca, intr-un mo-
ment de dezechilibru, sa iti scape o predica sau o pedeapsa,
dar eu n-am sa-ti spun ca nu e nicio problemd, pentru ca nu
cred asta; ceea ce am sa iti spun, insd, este ca ai o sansa sa
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repari ce ai facut si sa reactionezi diferit data viitoare. Sau in
urmatoarele cinci sute de dati, pentru ca nu este deloc usor
sa-ti cresti copiii diferit fata de cum ai fost educat. De fapt, nu
este usor nici macar sa o faci in acelasi mod. Este dificil, cos-
tisitor si, In ciuda lipsei de recunoastere sociala, important si
valoros.

Dupa zece ani de sprijin acordat familiilor, mi-am dat sea-
ma ca nu conteaza ce eticheta pui felului n care ai fost crescut;
cel mai important este cum construiesti o legaturad sandtoasa
si sigura cu fiul sau fiica ta, sau cu oricare altd persoana. Acesta
este motivul pentru care, in aceasta carte, ma voi concentra
pe a vorbi despre emotii, pentru cd, dacd suntem capabili sa
ii insotim in lumea lor emotionala (si sa ne asumam respon-
sabilitatea atunci cind nu reusim), deja am parcurs un drum
lung.

Pe scurt, copiii nu se poarta niciodata urat, cu atat mai
putin cand 1si exprima emotiile. Desigur, pentru noi este greu,
ca figuri parentale, sa avem o reactie cat mai ferma si mai po-
trivita pentru copil in acele momente, dar avem intotdeauna
oportunitatea de a repara mai tarziu. O secunda mai tarziu,
cinci minute mai tarziu, cateva ore sau zile mai tarziu. Sau
chiar ani mai tarziu.

[ti amintesti?

Niciodata nu este prea tarziu.
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O PAUZA, CA SA-TI TRAGI SUFLETUL

Tnchide ochii.
Pune o mana pe piept si cealalta pe abdomen.

Inspira adanc si incearca sa fii constient/a de aerul din ambe-
le maini.

Vom face o calatorie in trecut, pana la ultima data cand ti-ai
vazut fiul sau fiica dormind.

Poate ca acel moment s-a intamplat chiar acum, sau cu cate-
va ore sau zile in urma.

Sau, poate ca iti este greu sa iti amintesti ultima data cand ai
trait ceva ce obisnuia sa se intample zilnic.

Gandeste-te |la ce are nevoie copilul tau pentru a se simti atat
de in siguranta si pentru a putea dormi linistit/a.

Poate ca ceea ce ai citit pana acum te-a tulburat putin sau
poate te gandesti ca ai facut gresit prea multe lucruri, poate ca
in mintea ta se strecoara deja gandurile care incep cu ,ar fi

trebuit sa" si ,trebuia sa".

Tot acest zgomot este important, reprezinta toata dragostea
pe care o simti pentru copiii tai, dragoste care bate la usa.
Concentreaza-te pe acea imagine a serenitatii lor in somn si
pe siguranta pe care le-ai transmis-o.

Enumera toate punctele tale forte ca parinte sau profesor.
Aminteste-ti tot ce a fost bun in felul tau de a fi mama, tata
sau profesor.

Si deschide ochii cu gandul ca va fi mai usor sa mergi spre un
atasament mai sigur daca r&mai conectat/a la ceea ce ai reu-
sit deja, nu la ce inca nu ai atins.
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SCURTA ISTORIE A INTELIGENTEI
EMOTIONALE. O LUNGA POVESTE
DE IUBIRE.

Poate c3, In acest moment, te gdndesti sa sari peste capitolul
de fata, pentru ca sigur te grabesti sa afli ce sa faci cu emotiile
pe care le are copilul tau si care te coplesesc, iar aceasta revi-
zuire istorica ti se pare cam inutila.

Te Incurajez sa te asculti si sa dai Intdietate lucrurilor de
care consideri ca ai nevoie. Am sa te rog, totodata, sa ai Incre-
dere In mine si sd nu lasi deoparte aceasta sectiune, pentru ca
ceea ce vreau sa transmit in acest capitol este foarte impor-
tant pentru mine.

Avand 1n vedere acest lucru (si faptul ca atentia noastra
si capacitatea de concentrare sunt din ce In ce mai scazute),
nu voi incepe prin a scrie: ,,Conceptul de inteligenta emotio-
nala a fost popularizat de Daniel Goleman in anii '90...".

Evident ca istoria inteligentei emotionale nu a aparut
1n anii ‘90, dar sunt convinsa c3, fara ea, umanitatea nu ar fi
ceea ce este astazi. Ea constituie avantajul nostru competitiv
absolut in fata altor fiinte vii.

In timp ce Goleman isi scria bestsellerul, eu invitam des-
pre inteligenta emotionala pe cont propriu. M-am ndscut in
1983, asa ca ,pe cont propriu” Inseamna cd nu aveam cursuri
de inteligenta emotionala la scoal3, ci o absorbeam din jurul
meu: de la mama si de la tata, de la familia mea, de la profe-
sori, de la scoald, de la prieteni, din cultura mea...

Parintii mei s-au nascut in perioada de dupa razboi, in
Madrid, si au fost educati Intr-un context in care frica, rusinea
si vinovatia erau la ordinea zilei. Nu-i vorba ca represiunea
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emotionala era la mod3, dar era cea mai buna strategie de su-
pravietuire pe care o gasisera oamenii, ceea ce este logic, daca
tinem cont de faptul ca trebuie sa treacd mai multe generatii
pentru ca trauma provocata de un razboi sa se ,,vindece”.

In timp ce Mayer si Salovey (creatorii expresiei si mode-
lului de inteligenta emotionala din care s-a inspirat Goleman)
isi dddeau seama ca inteligenta emotionala era esentiala
pentru sandtatea mintala a oamenilor, eu descopeream c3, In
scoalg, inteligenta emotionala nu era un tip de inteligenta
masurabild, care sa poata fi evaluatg, si nu era nici importan-
ta. Spre norocul meu, inteligenta mea se potrivea destul de
bine cu sistemul educational, asa ca scoala a fost un loc sigur
pentru mine.

Cu toate acestea, in timp ce ei descopereau ca inteligenta
emotionald avea patru dimensiuni - perceptia si exprimarea
emotionald, asimilarea, Intelegerea si reglarea emotionala -,
eu trdiam o realitate diferita.

In loc si lucrez la perceptia si exprimarea emotionald, eu
auzeam: ,Nu plange, ca te uratesti”.

In loc si fiu ajutatd si descopir ci emotiile ne transmit un
mesaj si cd ne pot ajuta in unele situatii, eu primeam replici
de genul: ,Nu-i nimic”.

Intelegere emotionald? Mai degrabi era: ,Dacid nu te
opresti din plans, iti dau eu motiv sa plangi”.

In ce priveste reglarea emotionald, daci aveam noroc, se
rezuma la: ,Nu-i chiar atat de grav”; sau la o scuza mascata
sub forma unui repros, de tipul: ,Daca nu ai face X, eu nu ar
mai trebui sa fac Y”.

Totul este absolut adevarat, dar sunt convinsa totodata
c3, tinand cont de cartile cu care au fost nevoite sa joace, per-
soanele adulte din jurul meu au facut tot posibilul. De fapt,
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uneori, sinele meu adult se gandeste cu multa blandete la cat
de greu trebuie sa fi fost sa cresti un copil In anii "90, cu mai
putine resurse, mai putine informatii si mult mai multe trau-
me despre care nu se putea vorbi, subiectul traumelor fiind
un subiect tabu.

Multe persoane sunt de parere ca ,cu totii am fost crescuti
asa si nu am ajuns atat de rau” (desi statisticile despre sana-
tatea mintala in cazul adultilor contrazic acest ,atat de rau”).
Imi place si cred c3, da, fiintele umane sunt reziliente si tind
spre sanatate, dar, totodatd, este important sa recunoastem
ca ceea ce au facut sau nu au facut parintii nostri cu emotiile
noastre a fost ceea ce ne-a ranit. Iata aici un adevar incomod,
sau poate o sperantd incurajatoare: cu cat ne cultivam mai
mult propria inteligenta emotionala acum, cu atatle vom
lasa mai putine ,,teme” copiilor nostri.

Nu, parintii mei nu aveau nici informatiile, nici resursele,
si nici macar capacitatea. Ceea ce aveau de oferit era iubire, si
ea este motorul vietii. Au spart multe tipare generationale si
multe convingeri sistematice si, doar pentru ca nu le-au spart
pe toate, nu iTnseamna ca nu merita recunoastere pentru ceea
ce au reusit sa faca. De asemenea, merita compasiune pentru
faptul c3, de fiecare data cand nu au reusit, s-a Intamplat asa
pentru ca duceau o lupta atat de grea cu ei insisi, incat nu
puteau sa se mai ocupe si de altceva.

Pentru mine, istoria inteligentei emotionale este o poveste
de iubire, iubire fata de ceilalti si, desigur, iubire a figurilor
parentale fata de copiii lor, precum si a copiilor fata de pa-
rinti. Eu o vad ca pe o luptd, uneori cranceng, in care Incerci
sa intelegi ca distanta dintre ceea ce ti-ai promis ca nu vei
face si ceea ce ajungi sa faci este prea mica, iar in cautarea
acestei coerente interioare imposibile, incerci sa gasesti un
echilibru intre a te justifica si a te simti vinovat.
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Cand tatdl meu era tatal de care aveam nevoie atunci
cand eram bebelus, ma legana, ma linistea, ma strangea la
piept, ma lua in brate, ma plimba, ma hranea si imi schimba
scutecul. Cand tatdl meu era tatil de care aveam nevoie atunci
cand eram copil3, se juca cu mine de-a coaforul, de-a ursule-
tul, de-a doctorul si toate jocurile pe care inca le mai joaca si
astazi cu fetele mele. Cand tatadl meu era tatal de care aveam
nevoie atunci cand eram adolescenta, imi citea Meditatiile lui
Marc Aureliu, texte care, astazi, si-ar putea gasi locul cu usu-
rinta pe orice cont de citate motivationale de pe Instagram.

Cred ca tata, fara sa-si dea seama, doar din curiozitatea
de a descoperi si de a-si Impartasi pasiunile, ma invata inteli-
genta emotionala din unica perspectiva din care putea sa o
faca. Ma invata ce stia el; nu putea sa ma invete cum sa-mi
reglez emotiile, pentru ca nici el nu stia sa si le regleze pe ale
lui, nu putea sa ma ajute sa inteleg ca emotiile se nasc din
nevoi, cand nici el nu si le asculta pe ale 1ui, si nici sa ma incu-
rajeze sa Imi exprim emotiile, din moment ce el nu isi permitea
sd exprime ceea ce simtea.

Dar, prin lecturd, imi puteam spune cd, intr-un fel, exista
sperantd, ca putem decide cum interpretam si cum reactio-
ndm la realitatea noastra sau, asa cum spunea Viktor Frankl:
JIntre stimul si rispuns existd un spatiu. In acest spatiu se
afla puterea noastra de a alege raspunsul. Si in raspunsul
nostru se afla libertatea si capacitatea noastra de a creste ca
oameni”.

Dupa cum vezi, studiul impactului deciziilor asupra mo-
dului 1n care trebuie sa actionam noi, fiintele umane, nu este
ceva care sa fi aparut in anii '90. Si, intr-o anumita masura,
a urmat un curent predominant pana relativ recent: teoria
clasicd a emotiilor.



