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Bun veENIT!

,Vreau atit de multe pentru copiii mei: fericire, fortd emotionali,
succese scolare, abilititi sociale, un sentiment puternic de sine si mul-
te altele. E greu de stiut chiar si de unde sd incep. Care sunt cele mai
importante trisdturi asupra cirora trebuie sd mi concentrez ca si ii
ajut sd ducd o viati fericitd, plind de sens?*

Peste tot pe unde mergem ni se pune, intr-o forma sau alta, aceas-
td intrebare. Pirintii vor si-si ajute copiii sd devind oameni capabili
sd se descurce singuri si sd ia decizii bune chiar si atunci cind viata
le scoate in cale provocari. Vor ca ei si aibd grija de altii, dar si sd
stie cum si se apere. Vor si fie independenti, dar si sd se bucure de
relatii reciproc avantajoase. Nu vor si-i vadi clacind atunci cand lu-
crurile nu merg bine.

Uf! O listd ampli, care poate pune multi presiune asupra noas-
trd ca pdrinti (sau ca profesionisti care lucreazi cu copiii). Asadar,
pe ce anume sd ne concentram atentiar

Cartea pe care o aveti in mind este o incercare de a rdspun-
de la aceastd intrebare. Ideea fundamentald este ci pirintii isi pot
ajuta copiii sd-si dezvolte un creier afirmativ cu patru trisituri-

cheie:
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Echilibru: capacitatea de a gestiona emotiile si comportamentul,
astfel incat copiii sa fie mai putin predispusi sd-si iasd din minti si
sd piarda controlul.

Rezilienta: capacitatea de a-si reveni dupd problemele si luptele
care apar inevitabil in viata.

Introspectie: capacitatea de a se studia si de a se intelege pe sine
si de a utiliza apoi ceea ce au invitat pentru a lua decizii bune siafi
mai stipani pe viata lor.

Empatie: capacitatea de a se pune in locul altcuiva si deale pisa

suficient pentru a imbunititi lucrurile, atunci cind e cazul.

In paginile urmitoare vi vom prezenta creierul afirmativ si vom
discuta moduri practice prin care le puteti cultiva aceste calititi co-
piilor vostri si prin care ii puteti invita aceste abilitati atat de impor-
tante in viatd. Chiar vi puteti ajuta copiii sd devind mai echilibrati
emotional, mai rezistenti in fata luptelor, mai introspectivi atunci
cand trebuie si se inteleagi pe sine si mai empatici si grijulii fatd
de altii.

Nimic nu ne-ar putea face mai fericiti decit si impirtisim cu voi
aceastd abordare bazatd pe stiintd. Aliturati-vd noud si bucurati-vi

de cildtoria in care veti invita despre creierul care spune da.

Dan si Tina



CariToruL 1

Ce este creierul afirmativ?

Obiectivul acestei cirti este de a-i ajuta pe copii si accepte lu-
mea. De a-i incuraja si fie deschisi la noi provociri si oportunitati,
sd accepte ceea ce sunt si totceea ce pot deveni. Pe scurt, de a le for-
ma un creier afirmativ.

Daci ati fost la vreuna dintre conferintele lui Dan, probabil ci ati
participat la exercitiul in care le cere membrilor audientei sd inchida
ochii si s fie atenti la reactiile lor fizice si emotionale in timp ce el
repetd un anumit cuvint. Dan incepe rostind de mai multe ori, pe un
ton sever, ,nu. 11 repetd de sapte ori, apoi spune ,da“ cu mai multi
blandete, iar si iar. Pe urmai le cere membrilor audientei sa deschida
ochii si sd descrie ce au simtit. Oamenii au mirturisit cd pe perioada
exercitiului ,nu se simteau blocati, supdrati, tensionati si defensivi,
dar cid atunci cand repeta ,,da“ se simteau deschisi, calmi, relaxati si
lejeri. Muschii fetei si coardele vocale se relaxau, ritmul respirator
si cel cardiac reveneau la normal, iar ei deveneau mai deschisi in loc

sd fie inchisi, nesiguri sau reticenti. (Nu v sfiiti sd inchideti chiar
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acum ochii si sa incercati si voi acest exercitiu. Puteti solicita ajuto-
rul unei rude sau al unui prieten. Observati ce se petrece in corpul
vostru atunci cand auziti cuvdntul ,nu, apoi cuvintul ,da“)

Aceste doui rispunsuri — raspunsul ,da“ si rispunsul ,nu“ — v
vor ajuta si intelegeti la ce ne referim cind vorbim despre creierul
afirmativ si opusul sdu, creierul negativ. Daci extindem ideea la viatd
in general, un creier negativ ne face si fim mai temperamentali in
interactiunile cu alti oameni, practic ne impiedica si-i-ascultim pe
ceilalti, sd ludm decizii bune sau sid empatizim cu o altd persoani
si sd ne pese de ea. Ne concentrim pe supravietuire si autoapirare,
iar cAnd trebuie si interactionim cu lumea si sa invatdm lucruri noi,
suntem defensivi si inchisi. Sistemul nostru nervos initiazi un ris-
puns de tipul lupta-fugi-paralizie-lesin: lupta inseamni atac, fuga
inseamnd evadare, paralizia — imobilitate temporari, iar lesinul — co-
laps si sentimentul ci suntem complet neajutorati. Daci, in caz de
amenintare, nu putem tine sub control niciuna dintre aceste patru
reactii, ne va fi imposibil s fim deschisi, si relationdm cu ceilalti si
sd rispundem cu flexibilitate. Aceasta este starea creierului negativ.

Din contri, creierul afirmativ derivd din alte circuite cerebrale,
care se activeaza si conduc mai degrabi la receptivitate decit la res-
pingere. Oamenii de stiintd folosesc sintagma ,sistem de implica-
re'sociald® pentru a se referi la ansamblul de circuite neuronale care
ne ajutd si relationdm deschis cu altii, inclusiv cu propria noastri
experientd interioard. Ca urmare a receptivititii si a activirii siste-
mului de implicare sociald, ne simtim mult mai capabili sd infruntim
provocirile intr-o manieri sinitoasi, eficienti si flexibili. In aceasti
stare cerebrald afirmativi, deschisi spre serenitate si armonie, putem

sd absorbim, sd asimildm si sd retinem informatii noi.
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Tocmai aceastd mentalitate afirmativd ne-o dorim pentru co-
piii nostri, pentru ca ei si invete si vadi obstacolele si experientele
noi nu ca pe niste impedimente paralizante, ci pur si simplu ca pe
niste provociri pe care trebuie si le infrunte si si le depdseasca si
din care au de invitat. Copiii cu o mentalitate afirmativd vor fi
mali flexibili, mai deschisi la compromisuri, mai dispusi si-si in-
cerce norocul si sd exploreze. Vor fi mai curiosi si mai imaginativi,
mai putin inspdimantati de greseli. In plus, vor fi mai putin rigizi si
incdpitinati, ceea ce 1i va face mai priceputi in relatiile cu ceilalti,
mai adaptabili si mai rezistenti cind vor avea de infruntat dificultati.
Se vor cunoaste pe sine si vor lucra cu o busold interni care le va
orienta deciziile si modul in care ii trateazd pe ceilalti. Ghidati de
creierul lor afirmativ, vor face mai mult, vor invita mai mult si vor
progresa. Vor rispunde afirmativ lumii de pe o pozitie de echili-
bru emotional, primind cu bucurie tot ceea ce le oferd viata, chiar si
situatiile nefavorabile.

Primul nostru mesaj pe care vi-1 adresim este entuziasmant: aveti
puterea de a forma acest tip de flexibilitate, de receptivitate si de
rezilientd la copiii vostri. La asta ne referim cand vorbim de fortad
mentald. Nu ficindu-i si asiste la o serie de conferinte despre curaj
si curiozitate, nici prin initierea unor lungi conversatii intense, pri-
vindu-vi ochi in ochi. De fapt, nu aveti nevoie decit de interactiunile
zilnice cu copiii. Pur si simplu retinind principiile si lectiile creieru-
lui afirmativ pe care vi le vom prezenta in paginile urmitoare, veti
putea folosi timpul petrecut cu copiii, inclusiv momentele cand ii
duceti cu masina la scoald, mancati de cini, vd jucati impreuni sau
chiar si cind vi certati cu ei, pentru a le influenta modul cum ris-

pund la circumstante si cum interactioneazi cu oamenii din jurul lor.
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