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Bun venit!

„Vreau atât de multe pentru copiii mei: fericire, forță emoțională, 

succese școlare, abilități sociale, un sentiment puternic de sine și mul-

te altele. E greu de știut chiar și de unde să încep. Care sunt cele mai 

importante trăsături asupra cărora trebuie să mă concentrez ca să îi 

ajut să ducă o viață fericită, plină de sens?“

Peste tot pe unde mergem ni se pune, într-o formă sau alta, aceas-

tă întrebare. Părinții vor să-și ajute copiii să devină oameni capabili 

să se descurce singuri și să ia decizii bune chiar și atunci când viața 

le scoate în cale provocări. Vor ca ei să aibă grijă de alții, dar și să 

știe cum să se apere. Vor să fie independenți, dar și să se bucure de 

relații reciproc avantajoase. Nu vor să-i vadă clacând atunci când lu-

crurile nu merg bine.

Uf! O listă amplă, care poate pune multă presiune asupra noas-

tră ca părinți (sau ca profesioniști care lucrează cu copiii). Așadar, 

pe ce anume să ne concentrăm atenția?

Cartea pe care o aveți în mână este o încercare de a răspun-

de la această întrebare. Ideea fundamentală este că părinții își pot 

ajuta copiii să-și dezvolte un creier afirmativ cu patru trăsături-

cheie:
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Echilibru: capacitatea de a gestiona emoțiile și comportamentul, 

astfel încât copiii să fie mai puțin predispuși să-și iasă din minți și 

să piardă controlul.

Reziliență: capacitatea de a-și reveni după problemele și luptele 

care apar inevitabil în viață.

Introspecție: capacitatea de a se studia și de a se înțelege pe sine 

și de a utiliza apoi ceea ce au învățat pentru a lua decizii bune și a fi 

mai stăpâni pe viața lor.

Empatie: capacitatea de a se pune în locul altcuiva și de a le păsa 

suficient pentru a îmbunătăți lucrurile, atunci când e cazul.

În paginile următoare vă vom prezenta creierul afirmativ și vom 

discuta moduri practice prin care le puteți cultiva aceste calități co-

piilor voștri și prin care îi puteți învăța aceste abilități atât de impor-

tante în viață. Chiar vă puteți ajuta copiii să devină mai echilibrați 

emoțional, mai rezistenți în fața luptelor, mai introspectivi atunci 

când trebuie să se înțeleagă pe sine și mai empatici și grijulii față 

de alții.

Nimic nu ne-ar putea face mai fericiți decât să împărtășim cu voi 

această abordare bazată pe știință. Alăturați-vă nouă și bucurați-vă 

de călătoria în care veți învăța despre creierul care spune da.

Dan și Tina
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Capitolul 1

Ce este creierul afirmativ?

Obiectivul acestei cărți este de a-i ajuta pe copii să accepte lu-

mea. De a-i încuraja să fie deschiși la noi provocări și oportunități, 

să accepte ceea ce sunt și tot ceea ce pot deveni. Pe scurt, de a le for-

ma un creier afirmativ.

Dacă ați fost la vreuna dintre conferințele lui Dan, probabil că ați 

participat la exercițiul în care le cere membrilor audienței să închidă 

ochii și să fie atenți la reacțiile lor fizice și emoționale în timp ce el 

repetă un anumit cuvânt. Dan începe rostind de mai multe ori, pe un 

ton sever, „nu“. Îl repetă de șapte ori, apoi spune „da“ cu mai multă 

blândețe, iar și iar. Pe urmă le cere membrilor audienței să deschidă 

ochii și să descrie ce au simțit. Oamenii au mărturisit că pe perioada 

exercițiului „nu“ se simțeau blocați, supărați, tensionați și defensivi, 

dar că atunci când repeta „da“ se simțeau deschiși, calmi, relaxați și 

lejeri. Mușchii feței și coardele vocale se relaxau, ritmul respirator 

și cel cardiac reveneau la normal, iar ei deveneau mai deschiși în loc 

să fie închiși, nesiguri sau reticenți. (Nu vă sfiiți să închideți chiar 
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acum ochii și să încercați și voi acest exercițiu. Puteți solicita ajuto-

rul unei rude sau al unui prieten. Observați ce se petrece în corpul 

vostru atunci când auziți cuvântul „nu“, apoi cuvântul „da“.)

Aceste două răspunsuri – răspunsul „da“ și răspunsul „nu“ – vă 

vor ajuta să înțelegeți la ce ne referim când vorbim despre creierul 

afirmativ și opusul său, creierul negativ. Dacă extindem ideea la viață 

în general, un creier negativ ne face să fim mai temperamentali în 

interacțiunile cu alți oameni, practic ne împiedică să-i ascultăm pe 

ceilalți, să luăm decizii bune sau să empatizăm cu o altă persoană 

și să ne pese de ea. Ne concentrăm pe supraviețuire și autoapărare, 

iar când trebuie să interacționăm cu lumea și să învățăm lucruri noi, 

suntem defensivi și închiși. Sistemul nostru nervos inițiază un răs-

puns de tipul luptă-fugă-paralizie-leșin: lupta înseamnă atac, fuga 

înseamnă evadare, paralizia – imobilitate temporară, iar leșinul – co-

laps și sentimentul că suntem complet neajutorați. Dacă, în caz de 

amenințare, nu putem ține sub control niciuna dintre aceste patru 

reacții, ne va fi imposibil să fim deschiși, să relaționăm cu ceilalți și 

să răspundem cu f lexibilitate. Aceasta este starea creierului negativ.

Din contră, creierul afirmativ derivă din alte circuite cerebrale, 

care se activează și conduc mai degrabă la receptivitate decât la res-

pingere. Oamenii de știință folosesc sintagma „sistem de implica-

re socială“ pentru a se referi la ansamblul de circuite neuronale care 

ne ajută să relaționăm deschis cu alții, inclusiv cu propria noastră 

experiență interioară. Ca urmare a receptivității și a activării siste-

mului de implicare socială, ne simțim mult mai capabili să înfruntăm 

provocările într-o manieră sănătoasă, eficientă și f lexibilă. În această 

stare cerebrală afirmativă, deschiși spre serenitate și armonie, putem 

să absorbim, să asimilăm și să reținem informații noi.
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Tocmai această mentalitate afirmativă ne-o dorim pentru co-

piii noștri, pentru ca ei să învețe să vadă obstacolele și experiențele 

noi nu ca pe niște impedimente paralizante, ci pur și simplu ca pe 

niște provocări pe care trebuie să le înfrunte și să le depășească și 

din care au de învățat. Copiii cu o mentalitate afirmativă vor fi 

mai f lexibili, mai deschiși la compromisuri, mai dispuși să-și în-

cerce norocul și să exploreze. Vor fi mai curioși și mai imaginativi, 

mai puțin înspăimântați de greșeli. În plus, vor fi mai puțin rigizi și 

încăpățânați, ceea ce îi va face mai pricepuți în relațiile cu ceilalți, 

mai adaptabili și mai rezistenți când vor avea de înfruntat dificultăți. 

Se vor cunoaște pe sine și vor lucra cu o busolă internă care le va 

orienta deciziile și modul în care îi tratează pe ceilalți. Ghidați de 

creierul lor afirmativ, vor face mai mult, vor învăța mai mult și vor 

progresa. Vor răspunde afirmativ lumii de pe o poziție de echili-

bru emoțional, primind cu bucurie tot ceea ce le oferă viața, chiar și 

situațiile nefavorabile.

Primul nostru mesaj pe care vi-l adresăm este entuziasmant: aveți 

puterea de a forma acest tip de f lexibilitate, de receptivitate și de 

reziliență la copiii voștri. La asta ne referim când vorbim de forță 

mentală. Nu făcându-i să asiste la o serie de conferințe despre curaj 

și curiozitate, nici prin inițierea unor lungi conversații intense, pri-

vindu-vă ochi în ochi. De fapt, nu aveți nevoie decât de interacțiunile 

zilnice cu copiii. Pur și simplu reținând principiile și lecțiile creieru-

lui afirmativ pe care vi le vom prezenta în paginile următoare, veți 

putea folosi timpul petrecut cu copiii, inclusiv momentele când îi 

duceți cu mașina la școală, mâncați de cină, vă jucați împreună sau 

chiar și când vă certați cu ei, pentru a le inf luența modul cum răs-

pund la circumstanțe și cum interacționează cu oamenii din jurul lor.
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