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8. Jocul: sursa bucuriei pe termen lung 136
9. Exercitiu: calea de la joacd la mdiestrie 161
10. Maiestria: cel mai mare factor motivator 173
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Scoala s-a terminat. Este luna iunie, iar curtea din spatele
casei imi face cu ochiul.

Intotdeauna am asteptari mari de la perioada verii.

Vara se aseamdana cu perioada copildriei. Trece prea re-
pede. Dar daca esti norocos, iti ofera amintiri calduroase de
la care iti iei puterea in zilele racoroase care urmeaza.

' Vara se asemdnd cu copildria si pentru cd esti tentat sa con-
sideri ca ceea ce faci in momentul respectiv nu conteaza atat
de mult, dar mai tirziu realizezi ca a contat mai mult decat
ai crezut.

Vara inseamna zile cilduroase, picnicuri, drumuri aflate
in reparatie §i ocazia de a inota. Vara timpul trece mai incet,
iar zilele sunt mai lungi in comparatie cu alte perioade. Vara
ii imbratiseaza pe copii. Dar precum copildria, vara ne averti-
zeaza: ,lubeste-ma acum, nu va dura®.

Vara ne invata despre ce este mai bun in viata, aga cum fac
si copiii. Vara ne cere s facem ceea ce ar fi folositor pentru
copiii nostri: joc, relaxare, explorare si cregtere.

Dedic aceastd carte verii gi tuturor copiilor care se joaca
sub soare.
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Empatizez cu dorinta dumneavoastra de a afla mai intai ver-
siunea scurta, sau ceea ce oamenii de business numesc ,,elevator
pitch, in care ai la dispozitie pentru a-i convinge pe investitori
doar timpul care i-ar lua unui lift ca sa ajunga la destinatie.

OK, iata discursul meu:

Aceastd carte este despre originile bucuriei. Prezint pasi clari
pe care ii poti face pentru a creste sansele ca un copil sa fie feri-
cit si implinit atat in perioada copildriei, cat i pe masura ce se
maturizeaza. '

Bazate pe cercetdrile recente, precum si pe experientele mele
ca parinte, profesor, psihiatru pentru copii, aceste pagini va in-
troduc in lumea fericirii puse in practicd, la care multi oameni se
gandesc, dar pe care putini o contureaza.

Ar fi bine sa nu lasam fericirea doar in mainile hazardului.
Parintii, profesorii si toti cei cdrora le pasa de copii ar trebui sa
aiba un plan pentru a crea bucurie pe termen lung.

Copildria dureaza doar cincisprezece ani cu aproximatie, care
trec ca prin vis. Dar acesti ani au un efect pe termen lung. Cum sa
ne asiguram cd aceste efecte sunt benefice? ,

Am dezvoltat un plan in cinci pasi pe care parintii i alte per-
soane il pot folosi pentru a creste copii care vor avea cele mai mari
sanse de a deveni adulti fericiti si responsabili. Cartea de fatd de-
scrie acest plan in detaliu, citeaza cercetarile pe care se bazeaza si
ofera sugestii despre implementarea lui in viata de zi cu zi.

Planul meu se bazeaza pe valori pe care multi oameni le im-
pdrtdsesc. Nu este nici liberal, nici conservator. Este bazat pe iu-
birea pentru copii si pe puterea copilariei. Stim ce trebuie facut.
Acum hai sa-1 punem in aplicare.

Daca ii dam copildriei importanta cuvenita, nu numai ca le
vom face un serviciu copiilor nostri, dar ne vom intari si noi. -

Aceasta carte pune accent gi pe ceea ce ne ofera copiii noua,
adultilor, si pe tot ce putem invata de la copii despre cum si fim
fericiti in viata adulta. Copiii sunt intr-adevar experti in materie
de fericire.

Ce imi doresc
cU adevarat

pentru copiii mei?

Géndeste-te la copiii tdi. Imagineaza-ti chipurile lor. Apoi intrea-
ba-te: ,Ce imi doresc cu adevarat pentru copiii mei?“

Nu presupune ci stii deja. Inainte sd iti mai petreci inca o zi
in rolul de parinte (sau profesor, antrenor sau oricine altcineva
implicat in relatia cu copiii), incearca sd oferi un raspuns acestei
intrebari ingelator de simple: ,,Ce imi doresc cu adevarat pentru
copiii mei?“

Tgi doresti cumva sa obtina trofee, premii, celebritate? Vrei sa
creascd si sd ajungi presedintele Statelor Unite ale Americii? Iti
doresti sa devina bogat si sd aiba securitate financiara? E impor-
tant sa traiasca dragostea adevdarata? Sau pur si simplu sd aiba o
viatd mai bund decéit cea pe care o ai tu acum?

in anumite zile e posibil si ai un rispuns imediat: ,Vreau doar
sa igi faca ordine in camera, sa igi faca temele si sa asculte ceea ce
ii spun®. In alte momente, cind esti cuprins de presiunile pe care
copiii tai le au la scoald, ai putea sa raspunzi disperat: ,Vreau doar
$d ia note mari si sd fie admis la liceu®.

Dar daca zabovesti asupra acestei intrebari, raspunsul tdu
va cuprinde fara indoiala un cuvant simplu si evident: fericit.
Cei mai multi dintre noi, parintii, vrem sa avem copii fericiti,
acum gi pentru totdeauna. Sigur, vrem ca ei sa fie oameni buni;
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vrem ca ei sa aducd o contributie lumii in care trdim; vrem sa
aiba grija de altii si sa aiba vieti responsabile. Dar in adancul
sufletului, cei mai multi dintre noi, mai mult decét orice, vrem
ca ei sa fie fericiti.

Daca urmam anumiti pasi, putem face ca acest lucru sd se in-
tample. Cercetirile recente au demonstrat cd parintii si profesorii
pot spori foarte mult sansele ca un copil sau un elev sa creasca
si sd devind un adult fericit si responsabil, prin insuflarea anu-
mitor calititi care ar putea s nu para foarte importante, dar de
fapt sunt — calitdti interioare cum ar fi optimismul, placerea de
a se juca, atitudinea de incredere, conectarea (sentimentul de a fi
parte din ceva mai mare decét tine). In timp ce sfaturile traditio-
nale 1i indeamnad pe pdrinti sa instituie disciplina gi sa puna ac-
centul pe eticd, acest sfat poate esua atunci cand este pus in prac-
tica. Copilul ar putea sa se opund sau ar putea face chiar opusul
a ceea ce i se spune, sau poate sa fie compliant, dar fara bucurie.
" Aceasta lipsa de bucurie poate sd il urmadreasca toata viata.

Avem nevoie de o cale mai sigura decat cea oferita in prelege-
rile despre disciplina sau despre recompense pentru note mari si
munca sustinuta, pentru a ajunge la bucurie pe tot parcursul vie-
tii. Desigur, disciplina si munca sunt importante, la fel si notele
si comportamentul civic. Cum ajungi la acest obiectiv este cheia.
Motorul unei vieti fericite functioneaza mai bine cu puterea co-
nectarii si jocului, decat cu puterea fricii si vinovatiei.

O viata fericita. Un termen atit de simplu pentru un obiectiv
atat de universal si de autentic. Poate ca nu poti defini fericirea,
dar o recunosti atunci cand o vezi. Poti sa iti reamintesti o zi feri-
cita din copildria ta? Lasa-ma sa iti povestesc despre un astfel de
moment din copildria mea.

imi amintesc de o zi cAnd aveam opt ani, locuiam in Chatham,
Massachusetts. Cu o noapte inainte, a fost o mare furtuna de za-
pada, ceea ce se numeste in New England nor’easter, vant pu-
ternic ce bate dinspre nord-est, iar furtuna a acoperit micul meu
oras de pe cotul Peninsulei Cape Cod cu troiene mari de zdpada,

care ne impiedicau sa deschidem usile casei. Normal, scoala a fost
inchisa in ziua respectiva. i

Locuiam ldnga vecinul meu Jamie si mi-am petrecut noaptea la
el acasd. Cand ne-am trezit si am descoperit cd suntem acoperiti
cu zapada, am strigat de bucurie. O zi cu zapada!

Dupa ce am deszapezit, am luat noua sanie pe care Jamie a
primit-o de Criciun gi am mers cdtre drumul spre terenul de golf
din apropiere, unde erau multe dealuri. Ne taram picioarele catre
cel mai inalt deal, cu fiecare pas imprastiam zapada care ardta ca
o pulbere pe varfurile ghetelor noastre si care intra si in interio-
rul lor, udiandu-ne sosetele si picioarele. Eram mici montaniarzi,
masurand culmea Muntelui Saniutelor.

La final am ajuns in varful a ceea ce parea a fi un rai al sani-
ilor. Am pozitionat sania in mai multe moduri, pentru a ne da
seama cum putem avea cea mai lunga rutd de coborare. Eram
in fata, Jamie a impins sania de la spate, apoi a sarit in sanie
alaturi de mine si astfel a inceput prima nostrd tura. Era cat pe
ce sa cidem chiar de la inceput, dar ne-am mentinut in pozitie
dreapta, am luat viteza si ne-am dat drumul pe deal, printre tres-
tiile care inconjurau iazul de mai jos si am trecut pe deasupra
zapezii care inconjura apa inghetatd. Cand ajungeam la un punct
de oprire in mijlocul a ceea ce numeam iazul liliacului, amandoi
strigam: ,Hai inca o data!“ si incepeam lunga expeditie catre var-
ful dealului.

Ne-am dat cu sania de aproximativ cincisprezece ori in acea
zi. Am addugat adrenalina cobordrilor incluzand in traseul nos-
tru gramezi de zapada si curbe inclinate. Pe misura ce zipada se
stringea in urma noastra, portiunile de gheata ne propulsau cu
viteze halucinante. Nu am ajuns acasa la pranz — nici macar nu
ne-am gandit la prdnz — si nu a venit nimeni sa ne caute. Stiau
cd suntem in siguranta.

Aceea a fost o zi fericitd, cum nu mai avusesem pana atunci.
Chiar dacd viata mea era departe de a fi perfectd in acel moment —
parintii mei divortasera din cauza bolii mentale pe care o avea
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tatial meu, iar mama mea se intdlnea cu un barbat care urma sa
devina tatal meu vitreg, pe care am ajuns sa il urasc — toate aceste
lucruri nu aveau importanta. Ma simteam iubit i securizat, chiar
daca lumea mea era nesigura.

Jamie era prietenul meu cel mai bun. Chiar daca era cu doi.

ani mai mare decat mine, ma trata ca pe un egal, nu ca pe un var

" mai mic si enervant. Cand ne dadeam cu sania pe deal, fara sa fim
nevoiti sa mergem la scoald, sau sa respectam vreun orar, liberi
sa facem exact ceea ce doream, ma simteam incredibil de bine.
Eram cu prietenul meu minunat Jamie, ficand ceva interesant si
distractiv.

La acea vreme nu stiam, dar faceam exact ceea ce recomand
acum in aceastd carte. Invitam cum sa creez gi sd sustin mo-
mentele de bucurie, o abilitate extraordinar de importanta.
Dobandeam de asemenea si toate calitatile importante ale bucu-
riei de a ma juca, optimismului, atitudinii de incredere si conec-
tdrii — calitati care au devenit din ce in ce mai profunde in inte-
riorul meu de atunci, calitdti care ma definesc, in cea mai mare
parte a timpului, ca fiind un om fericit. _

In acea zi, precum si in alte zile la fel de speciale, am invatat
despre ingredientele fericirii. Imi imaginez ca si tu ai avut aseme-
nea zile. As vrea sd iti reamintesc aceste zile si sa iti dau nigte idei
despre cum sa le creezi in viata copiilor tai astdzi.

O modalitate de a defini fericirea este sentimentul ca viata ta
merge bine. Acest sentiment nu trebuie sa inceapa neapdrat in
copilarie, dar copilaria este un moment bun pentru a te asigura
ca fericirea devine un obicei care dureaza. Problema este cd nu
exista un plan dovedit a fi suta la suta eficient despre cum sa in-
cepi din copildrie (sau din orice alt moment). Nu ne rdmane in
acest caz decdt sd ne mirdm cum se face cd anumiti copii sunt
fericiti, in timp ce altii nu sunt, desi circumstantele vietii lor pot
fi similare; ne intrebam de asemenea de ce anumiti copii fericiti
ajung sa fie adulti nefericiti, in timp ce unii copii nefericiti se

transformad in adulti fericiti. La prima vedere, pare ca fericirea
depinde de noroc.

Stiu. Sunt si eu la randul meu pdrinte. Sunt tata, iar sotia mea,
Sue, este mama a trei copii, cu varstele de 12, 9 si 6 ani, in mo-
mentul in care scriu aceasta carte. Sunt de asemenea si psihiatru
pentru copii si adulti si sunt si autorul unor carti despre copii,
familii si scoli. Sunt implicat, atat personal cat si profesional, in
domeniul copildriei. Am facut cercetdri si am scris aceasta carte
pentru ci mi-am dorit un ghid in care sa am incredere, folositor
pentru mine gi pentru altii, despre ceea ce am putea — si ar trebui
sa facem — pentru a fi siguri ca le este bine copiilor nostri.

Este un psiholog al cdarui nume este imposibil de pronuntat,
Mihaly Csikszentmihalyi, care revolutioneza psihologia, trans-
forméand-o dintr-un domeniu care studiaza in principal suferinta
intr-un domeniu care studiaza bucuria. (Apropo, numele sau se
pronunta Mi-hai-cic-sent-mi-hai.)! Studiile sale empirice realizate
in domeniul cauzelor fericirii l-au facut sa ajunga la concluzia
ca ,Fericirea nu este ceva ce li se intimpla oamenilor, este mai
degraba ceva ce fac oamenii sa se intample“. Cercetarile lui arata
cd oamenii sunt cei mai fericiti atunci ¢and sunt intr-o stare de
Jflux“. Atunci cand esti intr-o stare de flux, esti complet absorbit
de ceea ce faci.

Copiii cunosc foarte bine aceasta stare de flux. Ei o numesc
joc. Jocul este un element de baza al fericirii adulte, care se con-
struiegte din copilarie. Dar mai sunt si alti factori — inca patru,
mai exact — in planul pe care il conturez in aceasta carte.

Parintii se pot asigura cd ii pot invata pe copiii lor bazele aces-
tei abilitati pe care o numim fericire. Nu trebuie sa lasi fericirea
copilului tdu — acum, mai tarziu, cindva — doar la mana noro-
cului. Noi nu putem controla totul, desigur, dar putem avea o
influentd foarte mare.

) »ME-high-Chick-sent-ME-high“, in original. Autorul a recurs aici la un joc
de cuvinte. Aceastd pronuntie a numelui Mihaly Csikszentmihalyi se poate
traduce cu aproximatie: ,EU-fericit Pui-ficut-pe MINE-fericit“ (N. red.)



