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NOTĂ DE CLARIFICARE A AUTOAREI  
CU PRIVIRE LA UTILIZAREA LIMBAJULUI

De-a lungul acestei cărț�i, s-ar putea să te surprindă modul î�n 
care am ales să exprim genul î�n redactare. Nu este o decizie 
fără importanț�ă, ci am decis să folosesc, pe cât posibil, formule 
ș� i termeni care să facă vizibile atât femininul, cât ș�i masculinul, 
î�ntrucât limbajul nu este inofensiv î�n formarea identităț�ii 
sociale a oamenilor. Prin urmare, vei citi alternativ termenii 
„mamă” ș�i „tată”, „fiu” ș�i „fiică”. Î�n unele cazuri, vei î�ntâlni genul 
feminin la general, iar î�n altele, genul masculin, care este mai 
uzitat. Totodată, vei vedea că recurg adesea la expresia „figuri 
parentale”, o utilizare a genului feminin care se referă la mame 
ș� i taț�i deopotrivă, dar ș� i la alte persoane care sunt repere î�n 
viaț�a fetelor ș� i băieț�ilor ș� i care î�ndeplinesc acest rol.



PROLOG

De când o cunosc pe Bei*, am admirat î�ntotdeauna angaja-
mentul pe care ș� i l-a luat faț�ă de copilărie. Î�ntr-o lume î�n care 
copiii au un spaț�iu (atât fizic, cât ș� i simbolic) atât de limitat ș� i 
de restrâns pentru a exista, ș� i î�n care se văd obligaț�i să se 
adapteze la aș� teptări imposibile ș� i la etichete care nu li se 
potrivesc, Bei oferă mereu ceva ce repetă foarte des: sprijin.

Î�n Emociones en conexión** („Emoț�iile prin conexiune”), 
î�ț�i poț�i imagina cu uș�urinț�ă vocea ei povestind, de la suflet la 
suflet, ceea ce a scris, pe măsură ce parcurgi capitolele. Tonul 
ei liniș� titor, acceptarea faptului că suntem imperfecț�i, expe-
rienț�a ei personală ș� i profesională se simt dincolo de cuvinte. 
Modul î�n care se apropie de familii este plin de compasiune ș� i 
la ani-lumină distanț�ă de orice tip de exigenț�ă, având mereu 
intenț�ia de a le oferi părinț�ilor ceva care să î�i ajute să aibă zi 
de zi o experienț�ă mai liniș� tită ș� i mai î�mplinită alături de 
copiii lor. Acest lucru, î�mpreună cu miile de ore de studiu, 
explorare ș� i cercetare, care se află, fără î�ndoială, î�n spatele 
acestor pagini, transformă cartea de faț�ă î�ntr-un spaț�iu sigur, 

*  Beatriz M. Muñoz, autoarea cărții de față. (n. red.)
**  Analogie între titlul cărții de față, Emociones infantiles („Emoțiile copii-
lor”) și denumirea podcastului realizat de Beatriz M. Muñoz, Educando en 
conexión („Educație prin conexiune”) − podcast care stă la baza metodolo-
giei acestei cărți, fiind axat pe educația conștientă și pe crearea unei relații 
sănătoase între părinți și copii, prin intermediul principiilor sistemului pe-
dagogic Montessori. (n. red.)
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î�n care putem să reflectăm asupra rolului nostru de figuri 
parentale ș� i să reevaluăm orice este necesar.

Î�n următoarele pagini, nu vei găsi „reț�ete” pentru un ata-
ș�ament sigur, deș� i, fără î�ndoială, gândurile ș� i emoț�iile pe care 
le vei simț�i pe măsură ce citeș�ti î�ț�i vor deschide calea spre a 
avansa î�n acea direcț�ie. Asta este magia relaț�iilor, care nu au 
nicio legătură cu formulele rigide, ci cu onestitatea, coerenț�a 
ș� i prezenț�a autentică.

Departe de ceea ce crede multă lume, ataș�amentul sigur 
nu se obț�ine pe baza unor reguli, ci se naș� te din privirea 
părinț�ilor ș� i a celor care au grijă de copii. Apare atunci când 
copiii văd î�n ochii acestora că au voie să existe aș�a cum sunt. 
Ataș�amentul sigur se naș�te din acea sclipire pe care copiii o 
văd î�n ochii părinț�ilor, din certitudinea cu care simt că sunt 
bineveniț�i exact aș�a cum sunt. Când copiii simt că părinț�ii 
se bucură de existenț�a ș� i de compania lor, fără să fie nevoiț�i 
să ascundă nimic pentru a fi acceptaț�i, acela este punctul î�n 
care siguranț�a devine reală, indiferent de regulile pe care le 
urmăm.

O parte esenț�ială din ceea ce trebuie î�nț�eles ș� i acceptat 
sunt emoț�iile. Posibilitatea de a simț�i toate emoț�iile cu permi-
siunea părinț�ilor noș�tri, î�ncă din momentul î�n care venim pe 
lume, ne va permite să ne cunoaș�tem, să ne respectăm ș� i să 
găsim răspunsuri la conflictele ș� i provocările care ne vor apă-
rea î�n cale pe tot parcursul vieț�ii. A putea simț�i − ceva atât de 
simplu ș� i, totuș� i, atât de complex − va fi un factor esenț�ial î�n 
dezvoltarea ș� i starea noastră de bine.

Dacă am crescut î�n relaț�ii î�n care emoț�iile noastre erau 
ignorate ori reprimate, sau se î�ncerca controlarea ori calmarea 
lor, nu e de mirare că ne apropiem de emoț�iile copiilor noș�tri 
cu multă nesiguranț�ă, cu î�ndoieli, ba chiar ș� i cu respingere, 
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chiar dacă nu ne dorim acest lucru. Un bun punct de plecare 
poate fi să î�ncepem să î�nț�elegem că toate acele emoț�ii pe care 
poate le-am considerat greș� ite, exagerate sau inutile, î�n copi-
lărie, aveau o raț�iune, un scop (chiar dacă acestea rămân sub 
o aură de mister pentru noi). Emoț�iile ne oferă răspunsuri, ne 
ghidează spre un loc î�n care suntem protejaț�i ș� i, dacă î�nvăț�ăm 
să le ascultăm, ne va fi mult mai uș�or să ne apropiem de emoț�i-
ile copiilor cărora le suntem sprijin ș� i să ne î�ncredem orbeș�te 
î�n ele.

Curiozitatea ar putea fi un bun aliat î�n lectura aceasta pe 
care urmează să o î�ncepi. Curiozitatea faț�ă de ceea ce ni se 
î�ntâmplă nouă ș� i copiilor noș�tri, curiozitatea faț�ă de mesajul 
pe care emoț�iile lor ș� i ale noastre î�ncearcă să ni-l transmită, 
curiozitatea faț�ă de dificultăț�ile noastre ca părinț�i, precum ș� i 
faț�ă de punctele noastre forte, ba chiar ș� i curiozitatea faț�ă de 
vinovăț�ia ș� i exigenț�a care, de multe ori, nu ne lasă să trăim 
momente de bucurie. Tot ce ni se î�ntâmplă î�ncearcă să ne pro-
tejeze, deș� i recunosc că, uneori, convingerea aceasta necesită 
un act de credinț�ă.

Sunt sigură că această carte poate fi un prilej pentru a 
î�ncepe să dezvoltăm sau să consolidăm acea oglindă î�n care 
copiii noș�tri să î�ș� i poată vedea emoț�iile ca pe un curcubeu de 
culori infinite, ș� i î�n egală măsură preț�ioase, pentru că, oricât 
de plăcute sau de neplăcute ar fi, dacă sunt trăite î�n prezenț�a 
noastră necondiț�ionată, emoț�iile vor deveni ghidul lor spre o 
viaț�ă î�n care să aibă grijă de ei ș� i să se iubească aș�a cum am 
făcut-o noi.

BEATRIZ CAZURRO



INTRODUCERE.  
CLIMATUL TĂU 
EMOȚIONAL

Emoț�iile sunt precum culorile... imposibil de clasificat. 
Fetele mele merg la cursuri de artă ș� i le place să picteze. 

Ș� i mie î�mi place, dar am mai puț�in timp pentru asta ș� i o fac 
mult mai prost. Atât de prost î�ncât, când profesoara le-a spus 
că „au niș�te gene fantastice î�n familie”, m-am gândit automat 
că sunt ale tatălui lor.

Nu, nu pictez bine. Dar î�mi place.
Nici nu cânt bine, la muzică nu mă pricep, ș� i nici la sport. 
Cu mulț�i ani î�n urmă, nu făceam niciuna dintre aceste 

activităț�i, le practicam doar pe acelea la care excelam, 
pentru că de mică mi-am format ideea că doar aș�a puteam 
avea un loc î�n lume.

De asemenea, î�mi place foarte mult să clasific lucrurile, 
dar nu ș�tiu dacă î�ncercarea de a ordona mă face să simt că pot 
controla ceea ce este incontrolabil sau dacă analizând diferen-
ț�ele dintre diverse lucruri mă ajută să mă apropii de asemănă-
rile lor. Cert este că î�mi place la nebunie să fac asta. Ș� i multor 
oameni li se î�ntâmplă la fel; de fapt, î�n pedagogia Montessori*, 

*  Metodă educațională dezvoltată de prima femeie medic din Italia, Maria 
Montessori (1870-1952) − un sistem pedagogic centrat pe copil, care promo-
vează învățarea activă, autonomia și dezvoltarea naturală a intereselor. (n. red.)
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avem multe materiale dedicate clasificării, nu pentru a memo-
ra, ci pentru a î�nț�elege relaț�iile dintre diferite concepte.

Odată, am primit cadou un set de acuarele ș� i, ca să le î�n-
cerc, mi-am propus să le clasific: culori primare ș� i secundare, 
tonuri reci ș� i î�ntunecate, culori complementare ș� i triadice. 
Gama nuanț�elor roz, portocalii ș�i galbene... Când am terminat, 
am primit un alt set de acuarele, de data aceasta metalice, ș� i 
am luat-o de la capăt, î�mpărț�indu-le pe nuanț�e mai subtile. 

La î�nceput, părea simplu, dar, î�n cele din urmă, a devenit 
o sarcină extrem de dificilă, aș�a că am decis că nu merita să 
mai clasific, astfel î�ncât să mă pot bucura de acest proces 
î�ntr-un alt moment, când aveam să-l fac cu mai puț�ină rigoare 
ș� i mai multă lejeritate.

Ceva similar mi s-a î�ntâmplat ș� i cu emoț�iile. Cândva, cla-
sificarea emoț�iilor părea că î�mi aduce siguranț�ă („bune” ș� i 
„rele” a fost prima clasificare – ș� i cea mai simplistă –, fiind, 
totodată, necesară pentru a le putea î�nț�elege î�n acel moment 
al vieț�ii mele), dar apoi s-a transformat î�ntr-o activitate atât 
de complexă, î�ncât a ajuns să mă î�ngrijoreze. Astăzi, nu le mai 
clasific doar pe cele mai comune, ci ș� i pe cele care le sunt ex-
clusive altor culturi. Exclusive? Dar… nu sunt universale? Da, 
ș� i eu mi-am pus această î�ntrebare ș�i, î�n timp ce-mi răspundeam, 
am ajuns la concluzii foarte interesante. Le vom descoperi 
î�mpreună.

Ca să î�nț�eleg, trebuie să clasific; î�n acelaș� i timp, pentru 
mine e la fel de important ș� i să pot renunț�a (măcar puț�in, 
ș� i doar dacă pot) la nevoia de a clasifica, mai ales când pre-
supune să separ lucrurile î�n compartimente etanș�e. E im-
portant să ș�tim cum se numesc culorile ș� i să putem distinge 
nuanț�ele, dar, de exemplu, partenerul meu nu face diferenț�a 
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î�ntre culoarea taupe* ș� i bej: pentru el totul este maro, ș� i pic-
tează mai bine ca mine!

Clasificarea culorilor mă ajută să î�nț�eleg teoria culorilor, 
dar, î�n realitate, nu este cu nimic mai complicată decât a 
spune că „Mona Lisa” este un ansamblu de culori. Faptul că 
ș�tiu mai multe denumiri de culori mă poate ajuta î�n anumite 
momente, dar adevărata artă rezidă î�n experienț�a trăită, î�n a 
fi prezent î�n timp ce răspunzi la o î�ntrebare simplă, dar esen-
ț�ială: „De ce pictez?”.

Cam aș�a se î�ntâmplă ș� i cu emoț�iile. Î�n această carte, am 
să le clasific ca să le poț�i î�nț�elege mai bine ș� i, î�n acelaș� i timp, 
am să te rog, dacă î�ncepi să-ț�i pierzi concentrarea, dacă î�ncepi 
să le pui î�n cutii î�nchise prea bine, să te opreș�ti de î�ndată ce 
vei putea, pentru că, altfel, riș�ti să pierzi acea uimitoare crea-
tivitate care î�ș� i face apariț�ia atunci când ai o î�ntreagă paletă 
de culori doar pentru tine. 

Ș� i, la fel ca î�n artă, cel mai important lucru de făcut când 
vine vorba de emoț�ii este să descoperim la ce ne folosesc. 
Sunt oameni care tind să spună că unele nu sunt bune la ni-
mic, ba chiar că nu ar trebui să existe, dar cercetările actuale 
sugerează nu doar că ne sunt utile, ci că, pe lângă utilitatea pe 
care o au, creierul le construieș�te cu un scop bine determinat; 
de exemplu, atunci când simț�i frică pentru a putea fugi din 
calea unui pericol sau pentru a-l putea î�nfrunta.

Pentru mine, inteligenț�a emoț�ională nu î�nseamnă doar să 
recunoaș�tem anumite gesturi pe care le considerăm a fi uni-
versale, nici să ș�tim să denumim emoț�iile, ș� i cu atât mai puț�in 
să le asociem cu culorile, deș� i, dacă î�n cazul tău funcț�ionează, 

*  Nuanță neutră, adesea descrisă ca o combinație subtilă între gri și maro. 
Numele provine din limba franceză și înseamnă „cârtiță”, făcând referire la 
culoarea blănii acestui animal. (n. red.)
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atunci este perfect. Pentru mine, este vorba mai degrabă des-
pre a î�nț�elege că emoț�iile sunt ceva incert, preț�ios, care ne 
impulsionează să acț�ionăm, ca atunci când alergăm pentru a 
ne adăposti de o furtună, dar ș� i să ne oprim, ca atunci când 
vedem un curcubeu. Uneori, viaț�a se desfăș�oară atât de repe-
de, î�ncât suntem mai mult î�n „modul grabă” decât î�n „modul 
contemplare”. Acelea sunt momentele când ne pierdem ș� i 
uităm, pentru câteva clipe, că viaț�a poate fi minunată. Uneori, 
trece o perioadă fără să vedem curcubeul ș� i î�i simț�im lipsa, 
alteori î�l vedem zilnic, aș�a că nu ne mai surprinde la fel de 
mult ș� i ajungem să î�l considerăm ceva de la sine î�nț�eles. Dar, 
î�n realitate, nu î�ncetează să fie aproape un miracol, deș� i, î�n 
esenț�ă, nu a fost niciodată unul; pentru că este ș�tiinț�ă, un pro-
ces care are loc atunci când lumina soarelui intră î�n contact 
cu ploaia.

Există emoț�ii, cum ar fi bucuria, care sunt ca o zi de soare; 
altele au o culoare aparte, precum tristeț�ea, care aminteș�te de 
o zi î�nnorată. Există emoț�ii, cum ar fi frica, care fac mult zgo-
mot, la fel ca furtunile; alteori, noi suntem zgomotul, ca î�n cazul 
furiei, asemănătoare cu tornadele. Altele sunt incredibil de 
interesante, cum este curiozitatea, care evocă o zi î�n zăpadă, 
cu acea lumină atât de specială. Câteodată, î�nsă, dispare orice 
urmă de lumină, noaptea pare zi, iar o ceaț�ă densă ne î�mpie-
dică să vedem cât de mult strălucim. Da, ceaț�a î�mi aminteș�te 
de vinovăț�ie ș� i ruș� ine.

Ș� i bineî�nț�eles, o mică tornadă nu se compară cu una care 
ia pe sus casele dintr-un î�ntreg cartier; o ploaie scurtă de vară 
nu se compară cu o furtună cu tunete ș� i fulgere, după cum nici 
puț�ină ceaț�ă dimineaț�a – „dimineaț�ă cu ceaț�ă, după-amiază 
senină”, obiș�nuia să spună bunica – nu se compară cu zile ș� i 
zile de ceaț�ă, numai bune pentru dementori (niș�te creaturi 
magice din seria „Harry Potter”, care absorb bucuria din 
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oamenii cărora le ies î�n cale). Ei bine, nici emoț�iile mai plăcu-
te nu sunt toate la fel (pentru mine, cel puț�in); o zi î�nsorită 
poate fi foarte distractivă, dar trebuie să ș�tii cât să stai la soare, 
altfel poț�i să te arzi sau să te alegi cu o insolaț�ie. Ș� i ce să mai 
zic despre curiozitate: poate fi minunat să petreci o zi î�n ză-
padă, dar sunt ș�anse să ajungi să fii complet epuizat la finalul 
ei, dacă nu chiar î�ngheț�at!

Da, nivelul de activare (intensitatea cu care trăim emoț�ia) 
este la fel de important ca senzaț�ia plăcută sau mai puț�in plă-
cută pe care ne-o provoacă acea emoț�ie. Personal, î�mi place 
foarte mult să simt curiozitate ș� i bucurie, î�n timp ce frica sau 
vinovăț�ia mi se par insuportabile. Nici tristeț�ea nu î�mi place, 
dar atunci când î�mi dau voie să o simt, mă face să mă simt mai 
bine. La fel mi se î�ntâmplă ș� i cu furia. Dar nu a fost dintotdea-
una aș�a. 

Asta fiindcă am î�nvăț�at, î�ncă de când eram mică, că expri-
marea emoț�iilor nu era văzută prea bine, ș� i chiar ș� i acum trag 
ponoasele din cauza asta. De fapt, sunt sigură că ș� i tu eș�ti la 
fel. Mai mult, felul î�n care au reacț�ionat cei din jur la emoț�iile 
tale î�ț�i va influenț�a felul î�n care reacț�ionezi tu la emoț�iile 
copiilor tăi. 

Nu e ceva ce se poate alege, aș�a cum nu putem alege nici 
dacă de ziua noastră de naș�tere va fi soare sau furtună. Ce 
putem face, î�nsă, este să acceptăm ziua care ni se oferă ș� i, 
pornind de aici, să î�ncercăm să profităm de ea pe cât posibil.

Aceasta pare a fi adevărata formă de inteligenț�ă: să-ț�i 
foloseș�ti cât mai bine cărț�ile pe care ț�i le dă viaț�a. 

De aceea nu î�mi plac expresiile precum „alfabetizare emo-
ț�ională”, cred că toate persoanele au un potenț�ial incredibil 
de a tinde spre sănătate, iar acest lucru implică informaț�iile 
pe care le primim din emoț�ii. Când punem cuiva această 
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etichetă de „analfabet emoț�ional”, pierdem oportunitatea de 
a descoperi ce puncte forte are acea persoană. Ș� i, î�n unele ca-
zuri, ceea ce s-a î�ntâmplat de fapt este că respectiva persoană 
nu a avut mediul necesar (fizic ș� i psihic) pentru a-ș� i putea 
dezvolta potenț�ialul. Suntem victime ale acestor î�mprejurări, 
dar, î�n acelaș� i timp, Homo sapiens este o specie plină de spe-
ranț�ă: suntem arhitecț�ii propriei inteligenț�e emoț�ionale.

Inteligenț�a emoț�ională î�nseamnă, î�n definitiv, să foloseș�ti 
cât mai bine variabilitatea emoț�ională cu care ai fost î�nzestrat 
din naș�tere. Desigur, este vorba despre mult mai mult de-atât, 
iar pe parcursul acestei cărț�i vom aprofunda subiectul, î�nsă 
î�ț�i spun î�ncă de pe acum că definiț�ia mea preferată a inteligen-
ț�ei emoț�ionale este cea propusă de Mayer ș� i Salovey, care o 
î�mpart î�n patru dimensiuni: percepț�ia ș�i exprimarea emoț�iona-
lă, asimilarea emoț�ională, î�nț�elegerea emoț�ională ș� i reglarea 
emoț�ională.

Poate deja te gândeș�ti că ai prea multă treabă de făcut, că 
ț�i s-a mărit volumul de muncă de patru ori ș� i, î�n plus, ce faci 
dacă ț�ie î�ț�i plac zilele cu soare, dar copilul tău adoră zăpada? 
Ce faci dacă ț�i-e frică de furtuni? Sau dacă, î�n agitaț�ia zilnică, 
ajungi să fii chiar tu tornada? Ce faci dacă, dintr-odată, ceaț�a 
devine atât de groasă, î�ncât nu mai vezi soarele strălucind?

Sunt multe î�ntrebări ș� i toate sunt importante. Le vom 
aborda treptat pe fiecare dintre ele. Deocamdată, vreau doar 
să î�ț�i dau aceste informaț�ii:

•	 Nu putem controla climatul î�n care ne aflăm, dar ne 
putem influenț�a emoț�iile. Creierul le construieș�te pe 
baza unei presupuneri pe care o face despre ceea ce 
percepe î�ntr-o situaț�ie dată. Odată ce vom putea da 
interpretări noi realităț�ii noastre, ne va fi mult mai 
uș�or să ne folosim emoț�iile î�n avantajul nostru.
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•	 Uneori, copiii au nevoie de zăpadă, iar noi de soare. Ș� i 
e perfect î�n regulă ca nevoile noastre să nu coincidă. 
Fiii ș� i fiicele noastre nu au nevoie de figuri parentale 
perfecte, ci doar suficient de bune. Sper că ț�i-am luat 
o greutate de pe umeri.

•	 „Suficient de bune” î�nseamnă că 30% dintre interac-
ț�iuni sunt sigure, adică una din trei, î�n care reuș�eș�ti 
să faci un plan bun î�n funcț�ie de cum e ziua pe care o 
ai (furtună, tornadă, soare…). Pare mai uș�or acum, 
nu-i aș�a?

•	 Construirea unui ataș�ament sigur va depinde de ceea 
ce faci î�n restul de 70% din timpul interacț�iunilor 
voastre: repararea (care face parte din a patra di-
mensiune emoț�ională) este locul din care construim 
relaț�iile. Aș�adar, dacă nu ai haine pregătite pentru 
ploaie, poț�i î�ntotdeauna să te î�ntorci acasă, să-ț�i faci 
un duș� ș�i o supă (chiar ș�i la plic) ș�i să asculț�i zgomotul 
picăturilor de ploaie, î�n timp ce te joci la fereastră.

•	 Mai bine să faci ceva decât să faci ceva perfect, aș�a 
cum este mai bine să repari decât să nu greș�eș�ti nicio-
dată (astfel, le oferim copiilor ocazia de a î�nvăț�a să 
repare ș� i să se î�mpace cu greș�eala, fiindcă aceasta 
este motorul î�nvăț�ării). Ș� i, î�n fond, pentru că nu se 
poate să nu greș�eș�ti niciodată atunci când vine vorba 
despre relaț�iile interumane.

Niciodată, niciodată, niciodată, niciodată, niciodată nu 
este prea târziu pentru a repara ceva. Ș� i nici pentru a-ț�i per-
cepe, a-ț�i exprima, a-ț�i folosi, a-ț�i î�nț�elege ș�i a-ț�i regla emoț�iile. 
Abilitatea de a repara este atât de puternică î�ncât, fără î�ndo-
ială, este preferata mea. Dacă ar fi să î�nveț�i doar o abilitate, 
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atunci aceasta să fie. Deș� i, bineî�nț�eles, ele au o ordine ș� i se 
construiesc una pe baza celeilalte. 

Să repari nu î�nseamnă să faci lucruri măreț�e. Din punctul 
meu de vedere, cu cât facem asta î�ntr-un mod mai simplu ș� i 
mai vulnerabil, cu atât mai bine. Ș� i onest, mai ales onest, pen-
tru că, uneori, reparăm spunând: „Dacă n-ai fi făcut tu… nu aș�  
fi fost nevoit să fac…”, sau chiar „Pentru că am greș� it, î�ț�i voi da 
tot ce vrei tu”. 

Ș� i, surpriză, curcubeul nu se naș�te nici din prea mult soare, 
nici din prea multă ploaie, ci dintr-un echilibru perfect im-
perfect î�ntre cele două: „Î�mi pare rău, am greș� it când am făcut 
asta, mi-ar fi plăcut să te fi tratat altfel, sper să ne conectăm 
din nou curând”, fără a impune, fără a judeca.

Dar ce î�nseamnă „să te conectezi”?
Ei bine, asta stă la baza tuturor lucrurilor. Vom descoperi 

î�mpreună î�n paginile următoare.
Î�nainte de toate, vreau să te avertizez că î�n această carte 

nu vei găsi reț�ete de tipul: „Ce să fac când micuț�ul meu are un 
acces de «furie»?” (dacă vei continua să citeș�ti, vei î�nț�elege de 
ce am pus acest cuvânt î�ntre ghilimele) sau „Cum să reacț�io-
nez când fiica mea nu respectă limitele?”. Nu, nu vei găsi reț�ete, 
dar cu siguranț�ă vei găsi un impuls pentru a-ț�i construi pro-
priul reț�etar sau propria paletă de culori, astfel î�ncât să-i poț�i 
fi alături copilului tău î�ntr-un mod sigur – măcar o dată la fie-
care trei î�ncercări – ș� i să repari atunci când nu reuș�eș�ti; astfel 
î�ncât să continui să fii ACASĂ�  pentru el, chiar ș� i după ce nu vei 
mai fi aici. 

Ș� i-atunci, ce vei găsi î�n această carte?
Cartea este î�mpărț�ită î�n mai multe părț�i. Prima parte, „De 

la teorie...”, are două capitole. Î�n primul capitol, vom discuta 
mai î�n detaliu despre ce este inteligenț�a emoț�ională ș� i de ce 
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este important să o cultivi ș� i, pentru asta, î�ț�i voi vorbi despre 
baza metodei noastre: „Educaț�ie prin conexiune”. Vom face o 
scurtă incursiune î�n istoria inteligenț�ei emoț�ionale (care, 
pentru mine, este mai degrabă o poveste de iubire), vom des-
coperi la ce ne sunt utile emoț�iile (î�n esenț�ă, este vorba des-
pre apartenenț�ă ș� i supravieț�uire), ce sunt ele, mai exact, ș� i 
cum le putem explica copiilor noș�tri (pentru ca ei să ș�tie că 
suntem o echipă: corp, minte, emoț�ii ș� i familie). Vom î�ncheia 
capitolul vorbind despre importanț�a emoț�iilor î�n sistemul de 
ataș�ament (sprijinul emoț�ional acordat î�ntr-o manieră sufi-
cient de bună acț�ionează ca un vaccin pentru prevenirea 
dificultăț�ilor de sănătate mintală î�n viitor) ș� i despre emoț�ii ș� i 
sistemul nervos (vom descoperi de ce este atât de greu să 
acorzi sprijin emoț�ional dacă nici tu nu ai avut, î�n copilărie, 
ceea ce aveai nevoie).

Î�n al doilea capitol, „Cum să ai grijă de inteligenț�a emoț�io-
nală a copiilor tăi (ș� i de a ta) î�n paș� i mici”, vom î�nvăț�a care 
sunt cele mai importante aspecte atunci când sprijinim ș� i 
cultivăm inteligenț�a emoț�ională a copiilor noș�tri, folosind un 
model de abilităț�i structurat pe patru ramuri ș� i dimensiuni. 
Vom afla ce importanț�ă are observarea emoț�iilor (percepț�ia ș�i 
exprimarea emoț�ională), utilitatea emoț�iilor (asimilarea sau 
facilitarea emoț�ională), ne vom pune uniforma de detectiv ș� i 
vom investiga nevoile subiacente (î�nț�elegerea emoț�ională). 
Ultimul punct al capitolului î�l vom dedica î�n î�ntregime celei 
mai importante abilităț�i parentale ș� i de viaț�ă care există: re-
pararea emoț�ională (care se î�nscrie î�n reglarea emoț�ională).

Î�n a doua parte, denumită „…la practică”, după ce vom fi 
parcurs conț�inutul teoretic, vom trece la cel practic, unde, î�n 
al treilea capitol – „Este (mai) uș�or să î�nț�elegi ș� i să răspunzi 
nevoilor copilului tău dacă ș�tii cum” – vom descoperi ș�ase 
puncte foarte importante pentru a putea acorda sprijin 
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emoț�ional. Vom î�nvăț�a că, mai degrabă decât „crize de furie”, 
copiii noș�tri au nevoi care trebuie satisfăcute, vom vedea cum 
le putem sprijini emoț�iile, ce legătură există î�ntre emoț�ii ș� i 
stabilirea limitelor ș�i vom reflecta asupra relaț�iei dintre limite 
ș� i siguranț�ă versus autonomie ș� i libertate. Vom analiza moti-
vul pentru care este atât de dificil să treci de la teorie la prac-
tică ș� i vom î�ncheia prin a descoperi cât de important este să 
reflectezi asupra emoț�iilor care nu ț�i-au fost î�nț�elese la 
timpul lor (simbolizate prin metafora „î�mbrăț�iș�ării copilului 
interior”) ș� i să ai grijă de emoț�iile tale, nu pentru a le putea 
gestiona pe ale copiilor tăi, ci pentru că ș� i tu meriț�i asta.

Î�n cel de-al patrulea capitol – „Emoț�iile: manual de î�n-
grijire” – vei găsi un mic manual de instrucț�iuni (cel pe care 
credeai că nu-l avea copilul tău când l-ai adus acasă de la ma-
ternitate) pentru unele dintre emoț�iile pe care le trăim:

•	 Fericirea
•	 Frica
•	 Tristeț�ea
•	 Furia ș� i frustrarea
•	 Curiozitatea ș� i uimirea
•	 Vinovăț�ia ș� i ruș� inea
•	 Gelozia ș� i invidia

Ș� i, î�n capitolul al cincilea, vom avea două părț�i: un rezu-
mat al aș�teptărilor ajustate ș� i î�mpărț�ite pe grupe de vârstă, cu 
soluț�ii posibile, ș� i „Soluț�ii emoț�ionale. Instrumente de inteli-
genț�ă emoț�ională de la A la Z”, î�n ideea că î�ț�i vei putea crea un 
dicț�ionar personal de inteligenț�ă emoț�ională.
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Odată ajunș�i la concluzii, vom face o trecere î�n revistă pe 
care sper, din toată inima, să o consideri un impuls care să te 
î�ncurajeze, fiindcă nu pot să-ț�i spun cliș�ee ș� i vorbe goale, cum 
ar fi că eș�ti cel mai bun tată sau cea mai bună mamă pentru 
copiii tăi, dar pot să-ț�i spun cu certitudine că eș�ti tatăl/mama 
pe care î�l/o au, iar asta presupune atât responsabilitate, cât ș� i 
speranț�ă. Ș� i mai ș�tiu, cu aceeaș�i certitudine, că î�i adori ș� i că 
doar prin simplul fapt că reflectezi asupra lucrurilor pe care 
le faci zilnic te î�ndrepț�i deja spre un ataș�ament mai sigur, 
emoț�ii mai echilibrate ș� i, î�n definitiv, o viaț�ă mai î�mplinită.

Am inclus ș� i un epilog î�n care î�ț�i voi povesti cum a devenit 
cartea atât de mare, î�ncât a trebuit să renunț�ăm la o parte din 
material care răspundea unor î�ntrebări pe care poate că ș� i tu 
ț�i le pui, cum ar fi: „Cum aplic asta î�n clasă?”, „Ce fac dacă co-
pilul sau elevul meu are nevoi speciale?”, „Dar î�n cazurile de 
neurodivergenț�ă?”. Dar am găsit o soluț�ie î�nrudită, respectu-
oasă, rezonabilă ș�i eficientă. Vei avea un link către un website* 
cu câteva anexe, astfel î�ncât tot ce ai î�nvăț�at din carte să poată 
fi construit ș� i pe hârtie ș� i să fie vizibil atât acasă, cât ș� i î�ntr-o 
sală de curs, pentru că, atunci când schimbăm tiparele rela-
ț�ionale cu cei dragi, avem nevoie de repere vizuale − la fel ca 
săgeata de pe GPS, care ne arată că suntem pe drumul cel bun.

Nu va fi o lectură uș�oară, poate că vor exista momente î�n 
care ț�i se va activa sistemul nervos, vei rememora experienț�e 
dureroase din trecut ș� i vei trăi emoț�ii care ț�i se vor părea di-
ficile. Sper că vei putea avea grijă de tine î�n acest proces ș� i că 
acest mic avertisment te va ajuta să î�ț�i aminteș�ti că poț�i cere 
ajutor: nu mai eș�ti singur/ă.

*  Este vorba despre un site conceput de autoare pentru a suplimenta ma-
terialele din carte, unde toate resursele se găsesc în lb. spaniolă. (n. red.)
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Î�n sfârș� it, de fiecare dată când vei î�ncepe să citeș� ti din 
această carte ș� i de fiecare dată când vei termina sau vei î�nce-
pe un capitol, î�ț�i voi da să faci un exerciț�iu. Sper să găseș�ti 
timpul necesar să î�l faci, pentru că această reflecț�ie va fi esen-
ț�ială î�n progresul tău.

Pornim la drum: pune-ț�i centura, fiindcă urmează câteva 
curbe, ș� i dă-mi voie să te î�nsoț�esc pe acest drum lung ș� i sinu-
os, aș�a cum spune Sheryl Crow î�ntr-un cântec mai vechi:

Everyday is a winding road
I get a little bit closer
Everyday is a faded sign
I get a little bit closer to feeling fine

„Fiecare zi este un drum sinuos,
Mă apropii tot mai mult,
Fiecare zi este un semn ș�ters,
Mă apropii tot mai mult de o stare de bine.”

Vezi pe pagina următoare primul dintre diversele chena-
re pe care le vei găsi î�n carte. Le-am numit „O pauză, ca să-ț�i 
tragi sufletul”, ș� i exact asta trebuie să facă: să te ajute să apro-
fundezi, dar ș� i să reduci, intensitatea cărț�ii. Le vei avea ș� i î�n 
format audio*, dacă scanezi codul QR de la pagina 389.

*  Din nou, acestea se vor găsi pe același site dedicat al autoarei, în lb. spa-
niolă. (n. red.)
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O PAUZĂ, CA SĂ-ȚI TRAGI SUFLETUL

Închide ochii. 

Pune o mână pe piept și cealaltă pe abdomen. 

Inspiră adânc și încearcă să fii conștient/ă de aerul din ambele 
mâini.

Reflectează la cum te simți azi; te poți folosi de analogia cu 
fenomenele meteorologice (ploaie, nori, soare…), poți spune 
dacă emoția este plăcută sau neplăcută, ori cât de intensă 
este, sau îi poți da un nume. „Dă-i un nume ca s-o stăpâ-
nești!”, ar spune Daniel Siegel. 

Observă cum starea ta emoțională personală influențează 
starea emoțională generală (acasă, la serviciu, în mediul 
înconjurător). 

Descoperă la ce îți folosește acea emoție, de ce ai nevoie? 

Numește unul dintre cele mai utile puncte forte ale tale (acasă, 
la serviciu, în mediul înconjurător). 

Și încheie gândindu-te la ce vrei să înveți astăzi.



PARTEA ÎNTÂI
De la teorie…



CE ESTE INTELIGENȚA 
EMOȚIONALĂ?

CUM SĂ ÎNCEPI SĂ EDUCI PRIN 
CONEXIUNE
Este ș�i uș�or, ș�i greu, să vorbim despre emoț�ii. Este uș�or pentru 
că toată lumea are o idee despre ce sunt, dar î�n acelaș� i timp 
este greu pentru că multe dintre aceste idei sunt părtinitoare, 
sau chiar greș� ite. Totodată, nu cred că oamenii greș�esc, ci că 
fiecare face lucrurile aș�a cum ș�tie mai bine.

Î�n urmă cu 12 ani, î�ntr-o vară, am mers cu familia la pis-
cină. Fiica mea cea mare, acum adolescentă, avea aproximativ 
3 luni ș� i nu era ceea ce, î�n limbaj popular, se numeș� te „un 
bebeluș�  cuminte” (toț�i bebeluș� ii sunt cuminți, dar oamenii 
asociază adesea acest termen cu „uș�or de crescut”, adică o 
fetiț�ă – sau un băieț�el – care nu deranjează, despre care abia 
dacă î�ț�i dai seama că este acolo).

Î�n primele luni de viaț�ă, plângea foarte mult; am mers 
la un fizioterapeut specializat î�n terapia pentru bebeluș� i, 
la un gastroenterolog care i-a prescris un medicament pentru 
reflux, la un pediatru care ne-a recomandat tăierea frenului 
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sublingual* ș� i, pe lângă toate acestea, o purtam tot timpul î�n 
marsupiu.

Când î�i spuneam mamei mele că plângea mult ș� i că eram 
î�ngrijorată, ea î�mi răspundea: „Aș�a fac toț�i bebeluș� ii”, până 
când a petrecut o după-amiază î�ntreagă cu noi. Gastroentero-
loga, care î�ntre timp i-a devenit pediatru, ne liniș�tea mereu, 
aș�a că, din punct de vedere medical, eram liniș�tită, dar ț�ipete-
le ei ascuț�ite ajungeau să mă epuizeze.

Î�ntr-o astfel de stare eram î�ntr-o zi la piscină, î�n acea oră 
de aur î�n care majoritatea bebeluș� ilor sunt foarte agitaț�i, 
când, î�n timp ce o legănam deja de ceva vreme, o doamnă s-a 
apropiat ș� i i-a spus: „Nu mai plânge, că te urâț�eș�ti”.

Am simț�it un amestec de senzaț�ii î�n tot corpul ș� i mi-am 
concentrat toată energia pe a zâmbi ș� i a-mi reprima emoț�iile. 
I-am spus atunci fratelui meu că mi s-a părut un comentariu 
î�ngrozitor, că prin astfel de comentarii fetiț�a ar putea ajunge 
să-ș� i reprime sentimentele. Iar el – la 20 de ani ș� i fără copii –, 
î�ntre neî�ncredere ș� i nedumerire, a pus la î�ndoială ce i-am 
spus. Explicaț�ia pe care i-am dat-o la acel moment a fost des-
tul de mediocră ș� i prea puț�in elaborată, aș�a că, î�ntr-un final, 
m-a î�ntrebat: „Ș� i-atunci, tu de ce î�i spui: «Ei, ei, nu plânge, nu 
plânge?»”.

Bum! Mi-a explodat mintea, ș�i a fost prima dată, din multe-
le care au urmat, î�n care mi-am dat seama de incoerenț�a mea 
absolută ca mamă. Confuză ș�i ruș�inată, am răspuns: „Î�i spun 
asta pentru că nu ș�tiu ce altceva să î�i spun ca să o liniș�tesc”.

Dacă aș�  putea să mă î�ntorc î�n trecut, mi-aș�  da o î�mbră-
ț�iș�are, mi-aș�  valida emoț�iile ș� i mi-aș�  spune ceva de genul: 

*  Frenoctomie – procedură mai frecvent utilizată pentru tratarea sugarilor 
cu ankiloglosie (limbă legată), care nu pot fi hrăniți corespunzător la sân și 
care prezintă dificultăți de deglutiție. (n. red.)
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„Ș� tiu că ț�i-e greu”, fără să mă desconsider, fără să minimalizez 
situaț�ia.

De fiecare dată când m-am simț�it copleș� ită sau descura-
jată, căutând câteva clipe libere ca să pot scrie această carte, 
m-am î�ntors la acel moment. Î�mi place să mă î�ntorc la amin-
tiri, ca ș� i cum m-aș�  uita la un film din postura de spectator, 
unul dintre filmele acelea pe care, deș� i le-ai văzut de mai 
multe ori, când le revezi reuș�eș�ti să descoperi detalii noi, pe 
care nu le-ai observat până atunci. Erau acolo, doar că, la 
prima vedere, ascunse.

De fapt, această carte o scriu pentru tine, cel sau cea care 
citeș�te chiar acum aceste rânduri, dar ș� i pentru acea mamă 
tânără de 27 de ani, care atunci nu ș�tia nimic despre ataș�a-
ment, emoț�ii sau maternitate î�n sine. Ș� i nu avea nevoie decât 
ca bebeluș�ul ei să se oprească o clipă din plâns, fiindcă este 
epuizant să creș�ti un copil.

De aceea, mi-aș�  dori, acum, să-i spun câteva lucruri:

•	 Primul este că, î�n cazul bebeluș�ilor, plânsul este o formă 
de exprimare emoț�ională ș� i că, atât timp cât copilul 
nostru este sănătos, nu avem de ce să ne facem griji.

•	 Al doilea este că e greu să faci faț�ă plânsului fetiț�ei, 
fiind dureros să fii adultul care gestionează emoț�iile 
altcuiva având î�n vedere că, î�n copilărie, nu ai avut 
parte de sprijinul emoț�ional pe care ț�i-l doreai ș� i pe 
care î�l aș�teptai.

•	 Al treilea este că acest aspect, la fel ca forma picioare-
lor sau culoarea ochilor, nu este ceva ce poț�i alege. Nu 
se moș�teneș�te, dar se absoarbe î�n primii ani de viaț�ă, 
î�n special până la vârsta de 6 ani, iar primele 12 luni 
sunt esenț�iale. Cu alte cuvinte, este important să avem 
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compasiune faț�ă de noi î�nș� ine. Acestea sunt cărț�ile 
care ne-au picat din pachet ș� i cu care trebuie să in-
trăm î�n jocul vieț�ii. 

•	 Al patrulea este că există speranț�ă, că primele experien-
ț�e sunt importante ș� i te condiț�ionează, dar nu sunt 
determinante; ș� i că î�n fiecare zi putem să reflectăm 
ș� i să schimbăm modul î�n care ne sprijinim copiii. 
Reflecț�ia care se naș�te din vulnerabilitatea noastră 
este cea mai mare putere pe care o avem. 

•	 Al cincilea este că e la fel de important să avem com-
pasiune faț�ă de ceilalț�i, chiar ș� i atunci când comunică 
î�ntr-un mod violent (mai mult sau mai puț�in subtil), 
pentru că fiecare om vorbeș�te din adevărul său, din 
ceea ce a interiorizat (absorbit) la vremea lui, ș�i o face 
î�n maniera asta pentru că î�ncă nu a reuș�it să reflecteze 
suficient, ca să poată să procedeze diferit. Ș� i că, dacă 
ai compasiune, nu î�nseamnă că nu trebuie să stabi-
leș�ti limite. 

•	 Al ș�aselea este că, î�n momentele de vulnerabilitate, 
este important să ne alegem un spaț�iu sigur î�n care 
să ne simț�im protejaț�i, î�n loc să fim judecaț�i sau să ni 
se pună la î�ndoială calităț�ile ca figuri parentale; că e 
vreme pentru toate, fiecare lucru la timpul lui. Ș� i că, 
deș� i nu putem găsi un motiv pentru orice „de ce?”, 
î�ntoarcerea la corpul nostru ș� i la senzaț�iile pe care le 
percepem ca fiind neplăcute reprezintă un bun punct 
de plecare.

•	 Al ș�aptelea este că vom putea parcurge acest proces 
singure sau singuri, dar că nu este necesar să fie aș�a, 
fiindcă recunoaș�terea vulnerabilităț�ii este o mare 
putere, iar dacă o facem cu sprijin terapeutic, vom fi 



29Ce este inteligența emoțională?

scutiț�i de multă suferinț�ă, căci terapia este cea mai 
bună investiț�ie pentru sănătatea noastră mintală ș� i 
pentru sănătatea copiilor noș�tri. 

•	 Al optulea este că nu e nevoie să fii o figură parentală 
perfectă; acel 30% de interacț�iuni sigure (ș� i reme-
dierile corespunzătoare pentru restul de 70%) este 
suficient pentru a cultiva un ataș�ament sigur. Nu tre-
buie să fii figura parentală perfectă, ci doar „suficient 
de bună”.

•	 Al nouălea este că niciodată, niciodată, niciodată nu 
este prea târziu. Niciodată. Î�ntotdeauna există loc pen-
tru a repara (cu cât mai devreme, cu atât mai bine, 
pentru că vei avea de refăcut un drum mai scurt) ș� i 
î�ntotdeauna avem oportunitatea de a ne asuma res-
ponsabilitatea ș�i, astfel, de a elibera celălalt om – omu-
leț�ul – de o povară care nu î�i aparț�ine.

•	 Al zecelea este că lipsa somnului ș�i creș�terea copilului 
î�ț�i vor diminua, chiar foarte mult, capacitatea de re-
flecț�ie ș� i atenț�ia. Singurul antidot pe care î�l cunosc 
pentru a atenua acest lucru este grija de sine, iar a avea 
grijă de tine î�nsuț�i/î�nsăț�i î�nseamnă mult mai mult de-
cât a-ț�i lua o zi liberă pentru a merge la spa, î�nseamnă 
să construieș�ti un dialog plin de compasiune, reflec-
ț�ie ș� i î�ncurajare. Grija de sine are mult mai mult de-a 
face cu modul î�n care gestionăm ceea ce ni se î�ntâm-
plă decât cu ceea ce ni se î�ntâmplă.

Î�n afară de aceste zece lucruri, i-aș�  spune că, 12 ani mai 
târziu, se va î�nscrie la Psihologie, că va deveni, î�n cele din 
urmă, profesoară ș� i că va renunț�a la locul ei de muncă de 
funcț�ionară, că va sprijini mii de familii din î�ntreaga lume ș� i 
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că va mai avea î�ncă patru copii, doar că nu î�i va putea creș�te 
pe toț�i aș�a cum ș�i-ar fi dorit ș�i cum plănuise, deș�i, î�n final, totul 
va fi bine.

Desigur, această conversaț�ie are loc doar î�n mintea mea, 
fiind imposibil să călătoreș�ti fizic î�n trecut (cel puț�in deocam-
dată), ș� i chiar dacă s-ar putea, nu aș�  face-o, pentru că există 
riscul să se creeze situaț�ii imprevizibile ș� i, mai ales, pentru că 
nu m-aș�  asculta deloc, dar este bine aș�a, fiindcă, î�n caz con-
trar, m-aș�  fi privat de o oportunitate de î�nvăț�are profundă, pe 
care trebuia să o parcurg singură.

Î�nainte să î�ncep să vorbesc despre emoț�ii, mi se pare că 
este necesar să menț�ionez principiile pe care se bazează 
modul meu de a î�nț�elege educaț�ia ș� i creș�terea copiilor, funda-
mentele metodologiei mele, pe care am decis să o numim 
„Educaț�ie prin conexiune”.

Baza acestei metodologii este formată din psihologia 
individuală (sau disciplina pozitivă), pedagogia Montessori, 
neuroș�tiinț�ele î�n educaț�ie, neurodezvoltarea, inteligenț�a emo-
ț�ională, teoria polivagală, psihologia Gestalt, ascultarea activă, 
comunicarea nonviolentă ș� i teoria ataș�amentului (î�n special, 
Cercul Siguranț�ei Parentale).

Ce au î�n comun toate aceste cunoș�tinț�e este respectul re-
ciproc, care se produce când trecem prin toate persoanele 
timpurilor verbale: respectul faț�ă de sine (eu/noi), respectul 
faț�ă de tine (tu/voi) ș�i respectul faț�ă de ceilalț�i (faț�ă de mediu, 
el/ea ș� i ei/ele). Uneori, acest respect reciproc este clar, de 
exemplu, nu ț�ipăm unii la alț�ii; alteori, î�nsă, este mai vag, ca 
atunci când o rudă cere cu insistenț�ă să primească un pupic 
de la copilul nostru, dar acesta refuză, aș�a că acea rudă se 
supără, continuă să insiste ș� i ne critică, pentru că „dintotdea-
una s-a făcut aș�a”.
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Acest „dintotdeauna s-a făcut aș�a” este, pentru mine, o 
armă cu două tăiș�uri. Mi se pare important să onorăm per-
soanele care au fost aici î�naintea noastră, î�nsă, î�n acelaș� i timp, 
dacă rămânem blocaț�i î�n trecut, î�ncetăm să le mai onorăm ș� i 
devenim prizonierii lor. Î�mi place să mă î�ntorc î�n trecut ca să 
caut răspunsuri, nu scuze. Ș� i î�mi place, de asemenea, să mă 
î�ntorc î�n mod conș�tient î�n căutarea acelor momente care au 
fost o sursă de putere ș� i conexiune, fiindcă ele sunt dovada că, 
î�n relaț�iile mele, a existat multă iubire. Dar toate acestea, fără 
reflecț�ie, î�ș� i pierd sensul.

Aș�a cum spuneam, î�n această carte voi vorbi despre emoț�ii 
ș� i nu mă voi concentra pe alte aspecte, aș�a că am rezumat î�n 
zece principii modul nostru de a î�nț�elege educaț�ia ș� i creș� -
terea copiilor. Nu sunt porunci, nu sunt gravate î�n piatră ș� i le 
poț�i adopta dacă se potrivesc cu felul î�n care vezi tu relaț�iile 
interpersonale.

Multe dintre aceste puncte vor fi aprofundate î�n carte. Î�n 
cărț�ile mele anterioare, Montessorízate. Criar siguiendo los 
principios Montessori („Montessorizează-te. Creș�te-ț�i copiii 
urmând principiile Montessori”), ideală pentru etapa 0-6 ani, 
ș� i Criar desde el corazón. Soluciones honestas de la infancia a 
la adolescencia („Creș� te-i din suflet. Soluț�ii sincere, de la co-
pilărie ș� i până la adolescenț�ă”), reflectez ș� i analizez pe larg 
restul principiilor care ne ghidează modul de a î�nț�elege 
educaț�ia ș� i creș�terea copiilor, precum ș� i motivele pentru care 
copiii se comportă aș�a cum o fac:

1.	 Ființ�ele umane sunt ființ�e sociale, iar scopul final al 
fiecărei persoane este apartenenț�a; prin fiecare dintre 
comportamentele noastre, ne î�ndreptăm spre apar-
tenenț�a la societate.
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2.	 Pe lângă apartenenț�ă, avem nevoie ș� i de suveranitate, 
adică capacitatea de a lua decizii legate de mediul 
nostru, ș� i de autonomie, adică libertatea de a alege 
cum vrem să contribuim. Copilăria este izvorul î�ntre-
gului nostru potenț�ial, î�nsă, ca adulț�i, devenim un 
bonsai, î�n locul marelui sequoia care am fi putut fi; î�n 
cuvintele lui André Stern: „Dezvoltarea î�ncepe ca un 
gigant plin de potenț�ial ș� i se micș�orează treptat, până 
devine micul bonsai î�n care se transformă adulț�ii. 
Când î�nț�elegem acest lucru, atitudinea noastră faț�ă 
de copii se schimbă”.

3.	 Fiecare persoană, indiferent de vârstă, vede lumea din 
propria perspectivă: o logică personală, o hartă min-
tală destul de stabilă, prin care, pe baza percepț�iilor 
noastre, facem interpretări ș� i, cu ele, elaborăm con-
vingeri care ne pun î�n miș�care. Acest comportament 
ne duce la trăirea unor noi realităț�i, asupra cărora vom 
avea noi percepț�ii ș� i, odată cu ele, noi sentimente ș� i 
decizii.

4.	 Capacitatea de adaptabilitate a ființ�elor umane este 
marele nostru avantaj competitiv, ceea ce ne deter-
mină, î�ntre 0 ș� i 6 ani, să absorbim ș� i să ne î�nsuș� im 
convingerile principalilor oameni care au grijă de 
noi. Î�ntre 6 ș� i 12 ani, copiii vor î�ncepe să reflecteze 
asupra lucrurilor pe care ș�i le-au î�nsuș�it, î�ntrebându-se 
dacă sunt sau nu corecte ș� i morale. Iar după vârsta de 
12 ani, dacă totul urmează cursul natural al lucruri-
lor, se vor elibera de toate aceste convingeri.

5.	 Sarcina figurilor parentale sau a profesorilor este du-
blă: pe de o parte, î�i î�ncurajează pe copii să exploreze 
ș� i î�n afara relaț�iei lor ș� i, pe de altă parte, î�i primesc cu 
braț�ele deschise (pe ei ș� i emoț�iile lor) când se î�ntorc 
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acasă. Poate dura câteva secunde când sunt bebeluș� i 
ș� i mai multe zile când sunt adolescenț�i; î�n orice caz, 
nu va fi o sarcină uș�oară pentru majoritatea figurilor 
parentale, mai ales dacă experienț�ele lor anterioare 
au fost traumatizante.

6.	 Emoț�ia este factorul care iniț�iază procesul de satisfa-
cere a unei nevoi. Când le reprimăm copiilor noș�tri 
emoț�iile (inclusiv când le distragem atenț�ia de la ele), 
le afectăm abilitatea de a se asculta pe ei î�nș� iș� i ș� i, î�n 
consecinț�ă, capacitatea de a-ș�i acorda ceea ce au nevo-
ie î�n acel moment. Dacă acest lucru se repetă frecvent, 
va avea un impact pe termen lung asupra vieț�ii lor. 

7.	 Inteligenț�a emoț�ională constă î�n patru dimensiuni 
(percepț�ie, asimilare, î�nț�elegere ș� i reglare) care se 
construiesc una pe baza celeilalte. Scopul inteligen-
ț�ei emoț�ionale nu este, pentru mine, acela de a î�nvăț�a 
tehnici de calmare, ci de a accepta potenț�ialul pe care 
ni-l aduce acceptarea lumii noastre emoț�ionale ș� i de 
a „ne î�mprieteni” cu fiecare emoț�ie î�n parte.

8.	 Autoreglarea (capacitatea de a ne regla sistemul 
nervos) este o abilitate care se construieș�te treptat, 
î�n compania celor de care suntem ataș�aț�i. „Antrena-
mentul” pe care noi, ca figuri parentale, î�l facem acum 
cu ei, le va uș�ura puț�in lucrurile copiilor noș�tri î�n vii-
tor. Este important să reflectăm la ceea ce ne dorim 
să î�nvăț�ăm pe termen lung, î�n loc să reacț�ionăm doar 
când emoț�iile ating punctul culminant.

9.	 Dacă am trecut prin momente dificile î�n viaț�ă, capaci-
tatea noastră de a răspunde cu deschidere la emoț�iile 
copiilor noș�tri sau la nevoia lor de explorare poate fi 
redusă. Î�n momentul î�n care nu ne mai dăm seama că 
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fiul sau fiica noastră are o problemă ș� i că are nevoie 
de ajutorul nostru ș� i î�ncepem să credem că el/ea este 
problema, î�ncetăm să mai facem parte din soluț�ie.

10.	Când nu ne putem î�ndeplini sarcina de părinte de a 
î�ncuraja explorarea sau de a primi cu braț�ele deschi-
se î�ntoarcerea acasă, se produce o ruptură î�n relaț�ie. 
Conș�tientizarea acestui lucru este esenț�ială, nu doar 
prin prisma sentimentului de vinovăț�ie, care ne para-
lizează, ci ș� i prin prisma responsabilităț�ii, care ne 
pune î�n miș�care. Din toate cele menț�ionate până acum, 
repararea este, probabil, cea mai importantă abilita-
te parentală care există. Nu e nevoie să fim părinț�ii 
sau profesorii perfecț�i; este, î�nsă, foarte important să 
remediem situaț�ia atunci când greș� im î�n interacț�iu-
nea cu copiii.

11.	Pentru a garanta un ataș�ament sigur, este suficient să 
atingi un procent de aproximativ 30% când vine vorba 
de interacț�iunile sigure (asta nu î�nseamnă că î�n restul 
de 70% putem să-i tratăm urât pe copii, ci doar că ne 
putem repara greș�elile ș�i restabili conexiunea pe care 
o aveam cu ei). 

Deș�i î�n partea dedicată soluț�iilor vom oferi câteva sugestii, 
î�n această carte nu vei găsi î�ndrumări sau soluț�ii magice, ci 
invitaț�ii la reflecț�ie pentru a-ț�i da seama dacă ceea ce faci te 
conectează sau te î�nstrăinează de copiii tăi. 

Asta se va î�ntâmpla î�ntotdeauna cu multă compasiune, 
onorând persoana care ai devenit. Este posibil ca, î�ntr-un mo-
ment de dezechilibru, să î�ț�i scape o predică sau o pedeapsă, 
dar eu n-am să-ț�i spun că nu e nicio problemă, pentru că nu 
cred asta; ceea ce am să î�ț�i spun, î�nsă, este că ai o ș�ansă să 
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repari ce ai făcut ș� i să reacț�ionezi diferit data viitoare. Sau î�n 
următoarele cinci sute de dăț�i, pentru că nu este deloc uș�or 
să-ț�i creș�ti copiii diferit faț�ă de cum ai fost educat. De fapt, nu 
este uș�or nici măcar să o faci î�n acelaș� i mod. Este dificil, cos-
tisitor ș� i, î�n ciuda lipsei de recunoaș�tere socială, important ș� i 
valoros. 

După zece ani de sprijin acordat familiilor, mi-am dat sea-
ma că nu contează ce etichetă pui felului î�n care ai fost crescut; 
cel mai important este cum construieș�ti o legătură sănătoasă 
ș� i sigură cu fiul sau fiica ta, sau cu oricare altă persoană. Acesta 
este motivul pentru care, î�n această carte, mă voi concentra 
pe a vorbi despre emoț�ii, pentru că, dacă suntem capabili să 
î�i î�nsoț�im î�n lumea lor emoț�ională (ș� i să ne asumăm respon-
sabilitatea atunci când nu reuș�im), deja am parcurs un drum 
lung.

Pe scurt, copiii nu se poartă niciodată urât, cu atât mai 
puț�in când î�ș� i exprimă emoț�iile. Desigur, pentru noi este greu, 
ca figuri parentale, să avem o reacț�ie cât mai fermă ș� i mai po-
trivită pentru copil î�n acele momente, dar avem î�ntotdeauna 
oportunitatea de a repara mai târziu. O secundă mai târziu, 
cinci minute mai târziu, câteva ore sau zile mai târziu. Sau 
chiar ani mai târziu. 

Î�ț�i aminteș�ti?
Niciodată nu este prea târziu.



36 Partea întâi. De la teorie...

O PAUZĂ, CA SĂ-ȚI TRAGI SUFLETUL

Închide ochii.

Pune o mână pe piept și cealaltă pe abdomen.

Inspiră adânc și încearcă să fii conștient/ă de aerul din ambe-
le mâini.

Vom face o călătorie în trecut, până la ultima dată când ți-ai 
văzut fiul sau fiica dormind.

Poate că acel moment s-a întâmplat chiar acum, sau cu câte-
va ore sau zile în urmă.

Sau, poate că îți este greu să îți amintești ultima dată când ai 
trăit ceva ce obișnuia să se întâmple zilnic.

Gândește-te la ce are nevoie copilul tău pentru a se simți atât 
de în siguranță și pentru a putea dormi liniștit/ă.

Poate că ceea ce ai citit până acum te-a tulburat puțin sau 
poate te gândești că ai făcut greșit prea multe lucruri, poate că 
în mintea ta se strecoară deja gândurile care încep cu „ar fi 
trebuit să” și „trebuia să”.

Tot acest zgomot este important, reprezintă toată dragostea 
pe care o simți pentru copiii tăi, dragoste care bate la ușă.

Concentrează-te pe acea imagine a serenității lor în somn și 
pe siguranța pe care le-ai transmis-o.

Enumeră toate punctele tale forte ca părinte sau profesor.

Amintește-ți tot ce a fost bun în felul tău de a fi mamă, tată 
sau profesor.

Și deschide ochii cu gândul că va fi mai ușor să mergi spre un 
atașament mai sigur dacă rămâi conectat/ă la ceea ce ai reu-
șit deja, nu la ce încă nu ai atins.
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SCURTĂ ISTORIE A INTELIGENȚEI 
EMOȚIONALE. O LUNGĂ POVESTE  
DE IUBIRE.

Poate că, î�n acest moment, te gândeș�ti să sari peste capitolul 
de faț�ă, pentru că sigur te grăbeș�ti să afli ce să faci cu emoț�iile 
pe care le are copilul tău ș� i care te copleș�esc, iar această revi-
zuire istorică ț�i se pare cam inutilă.

Te î�ncurajez să te asculț�i ș� i să dai î�ntâietate lucrurilor de 
care consideri că ai nevoie. Am să te rog, totodată, să ai î�ncre-
dere î�n mine ș� i să nu laș� i deoparte această secț�iune, pentru că 
ceea ce vreau să transmit î�n acest capitol este foarte impor-
tant pentru mine.

Având î�n vedere acest lucru (ș� i faptul că atenț�ia noastră 
ș� i capacitatea de concentrare sunt din ce î�n ce mai scăzute), 
nu voi î�ncepe prin a scrie: „Conceptul de inteligenț�ă emoț�io-
nală a fost popularizat de Daniel Goleman î�n anii ’90...”. 

Evident că istoria inteligenț�ei emoț�ionale nu a apărut 
î�n anii ’90, dar sunt convinsă că, fără ea, umanitatea nu ar fi 
ceea ce este astăzi. Ea constituie avantajul nostru competitiv 
absolut î�n faț�a altor ființ�e vii.

Î�n timp ce Goleman î�ș� i scria bestsellerul, eu î�nvăț�am des-
pre inteligenț�a emoț�ională pe cont propriu. M-am născut î�n 
1983, aș�a că „pe cont propriu” î�nseamnă că nu aveam cursuri 
de inteligenț�ă emoț�ională la ș�coală, ci o absorbeam din jurul 
meu: de la mama ș� i de la tata, de la familia mea, de la profe-
sori, de la ș�coală, de la prieteni, din cultura mea...

Părinț�ii mei s-au născut î�n perioada de după război, î�n 
Madrid, ș� i au fost educaț�i î�ntr-un context î�n care frica, ruș� inea 
ș� i vinovăț�ia erau la ordinea zilei. Nu-i vorba că represiunea 



38 Partea întâi. De la teorie...

emoț�ională era la modă, dar era cea mai bună strategie de su-
pravieț�uire pe care o găsiseră oamenii, ceea ce este logic, dacă 
ț�inem cont de faptul că trebuie să treacă mai multe generaț�ii 
pentru ca trauma provocată de un război să se „vindece”.

Î�n timp ce Mayer ș� i Salovey (creatorii expresiei ș� i mode-
lului de inteligenț�ă emoț�ională din care s-a inspirat Goleman) 
î�ș� i dădeau seama că inteligenț�a emoț�ională era esenț�ială 
pentru sănătatea mintală a oamenilor, eu descopeream că, î�n 
ș�coală, inteligenț�a emoț�ională nu era un tip de inteligenț�ă 
măsurabilă, care să poată fi evaluată, ș� i nu era nici importan-
tă. Spre norocul meu, inteligenț�a mea se potrivea destul de 
bine cu sistemul educaț�ional, aș�a că ș�coala a fost un loc sigur 
pentru mine.

Cu toate acestea, î�n timp ce ei descopereau că inteligenț�a 
emoț�ională avea patru dimensiuni – percepț�ia ș� i exprimarea 
emoț�ională, asimilarea, î�nț�elegerea ș� i reglarea emoț�ională –, 
eu trăiam o realitate diferită.

Î�n loc să lucrez la percepț�ia ș� i exprimarea emoț�ională, eu 
auzeam: „Nu plânge, că te urâț�eș�ti”. 

Î�n loc să fiu ajutată să descopăr că emoț�iile ne transmit un 
mesaj ș� i că ne pot ajuta î�n unele situaț�ii, eu primeam replici 
de genul: „Nu-i nimic”. 

Î�nț�elegere emoț�ională? Mai degrabă era: „Dacă nu te 
opreș� ti din plâns, î�ț�i dau eu motiv să plângi”. 

Î�n ce priveș�te reglarea emoț�ională, dacă aveam noroc, se 
rezuma la: „Nu-i chiar atât de grav”; sau la o scuză mascată 
sub forma unui reproș� , de tipul: „Dacă nu ai face X, eu nu ar 
mai trebui să fac Y”.

Totul este absolut adevărat, dar sunt convinsă totodată 
că, ț�inând cont de cărț�ile cu care au fost nevoite să joace, per-
soanele adulte din jurul meu au făcut tot posibilul. De fapt, 
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uneori, sinele meu adult se gândeș�te cu multă blândeț�e la cât 
de greu trebuie să fi fost să creș�ti un copil î�n anii ’90, cu mai 
puț�ine resurse, mai puț�ine informaț�ii ș� i mult mai multe trau-
me despre care nu se putea vorbi, subiectul traumelor fiind 
un subiect tabu.

Multe persoane sunt de părere că „cu toț�ii am fost crescuț�i 
aș�a ș� i nu am ajuns atât de rău” (deș� i statisticile despre sănă-
tatea mintală î�n cazul adulț�ilor contrazic acest „atât de rău”). 
Î�mi place să cred că, da, ființ�ele umane sunt reziliente ș� i tind 
spre sănătate, dar, totodată, este important să recunoaș�tem 
că ceea ce au făcut sau nu au făcut părinț�ii noș�tri cu emoț�iile 
noastre a fost ceea ce ne-a rănit. Iată aici un adevăr incomod, 
sau poate o speranț�ă î�ncurajatoare: cu cât ne cultivăm mai 
mult propria inteligență emoțională acum, cu atât le vom 
lăsa mai puține „teme” copiilor noștri.

Nu, părinț�ii mei nu aveau nici informaț�iile, nici resursele, 
ș� i nici măcar capacitatea. Ceea ce aveau de oferit era iubire, ș� i 
ea este motorul vieț�ii. Au spart multe tipare generaț�ionale ș� i 
multe convingeri sistematice ș� i, doar pentru că nu le-au spart 
pe toate, nu î�nseamnă că nu merită recunoaș�tere pentru ceea 
ce au reuș�it să facă. De asemenea, merită compasiune pentru 
faptul că, de fiecare dată când nu au reuș�it, s-a î�ntâmplat aș�a 
pentru că duceau o luptă atât de grea cu ei î�nș� iș� i, î�ncât nu 
puteau să se mai ocupe ș� i de altceva.

Pentru mine, istoria inteligenț�ei emoț�ionale este o poveste 
de iubire, iubire faț�ă de ceilalț�i ș� i, desigur, iubire a figurilor 
parentale faț�ă de copiii lor, precum ș� i a copiilor faț�ă de pă-
rinț�i. Eu o văd ca pe o luptă, uneori crâncenă, î�n care î�ncerci 
să î�nț�elegi că distanț�a dintre ceea ce ț�i-ai promis că nu vei 
face ș� i ceea ce ajungi să faci este prea mică, iar î�n căutarea 
acestei coerenț�e interioare imposibile, î�ncerci să găseș�ti un 
echilibru î�ntre a te justifica ș� i a te simț�i vinovat. 
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Când tatăl meu era tatăl de care aveam nevoie atunci 
când eram bebeluș� , mă legăna, mă liniș�tea, mă strângea la 
piept, mă lua î�n braț�e, mă plimba, mă hrănea ș� i î�mi schimba 
scutecul. Când tatăl meu era tatăl de care aveam nevoie atunci 
când eram copilă, se juca cu mine de-a coaforul, de-a ursule-
ț�ul, de-a doctorul ș� i toate jocurile pe care î�ncă le mai joacă ș� i 
astăzi cu fetele mele. Când tatăl meu era tatăl de care aveam 
nevoie atunci când eram adolescentă, î�mi citea Meditațiile lui 
Marc Aureliu, texte care, astăzi, ș� i-ar putea găsi locul cu uș�u-
rinț�ă pe orice cont de citate motivaț�ionale de pe Instagram.

Cred că tata, fără să-ș� i dea seama, doar din curiozitatea 
de a descoperi ș� i de a-ș� i î�mpărtăș� i pasiunile, mă î�nvăț�a inteli-
genț�a emoț�ională din unica perspectivă din care putea să o 
facă. Mă î�nvăț�a ce ș�tia el; nu putea să mă î�nveț�e cum să-mi 
reglez emoț�iile, pentru că nici el nu ș�tia să ș� i le regleze pe ale 
lui, nu putea să mă ajute să î�nț�eleg că emoț�iile se nasc din 
nevoi, când nici el nu ș� i le asculta pe ale lui, ș� i nici să mă î�ncu-
rajeze să î�mi exprim emoț�iile, din moment ce el nu î�ș� i permitea 
să exprime ceea ce simț�ea.

Dar, prin lectură, î�mi puteam spune că, î�ntr-un fel, există 
speranț�ă, că putem decide cum interpretăm ș� i cum reacț�io-
năm la realitatea noastră sau, aș�a cum spunea Viktor Frankl: 
„Î�ntre stimul ș� i răspuns există un spaț�iu. Î�n acest spaț�iu se 
află puterea noastră de a alege răspunsul. Ș� i î�n răspunsul 
nostru se află libertatea ș� i capacitatea noastră de a creș�te ca 
oameni”.

După cum vezi, studiul impactului deciziilor asupra mo-
dului î�n care trebuie să acț�ionăm noi, ființ�ele umane, nu este 
ceva care să fi apărut î�n anii ’90. Ș� i, î�ntr-o anumită măsură, 
a urmat un curent predominant până relativ recent: teoria 
clasică a emoț�iilor. 


