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Scoala s-a terminat. Este luna iunie, iar curtea din spatele
casei imi face cu ochiul.

Intotdeauna am asteptiri mari de la perioada verii.

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

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

Vara inseamna zile calduroase, picnicuri, drumuri aflate
in reparatie si ocazia de a inota. Vara timpul trece mai incet,
iar zilele sunt mai lungi in comparatie cu alte perioade. Vara
ii imbrdtiseaza pe copii. Dar precum copilaria, vara ne averti-
zeaza: ,Iubeste-ma acum, nu va dura“.

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

Dedic aceasta carte verii gi tuturor copiilor care se joaca
sub soare.



Multumir

Am apelat la multi oameni pentru a cere ajutor cu aceasta carte.
Am intervievat pdrinti, profesori, directori de scoli si licee, medici
pediatri, psihologi, asistenti sociali, psihiatri, specialisti in edu-
catie si o multime de alti oameni din domenii diferite, cum ar fi
business, religie, arte martiale si sport. Fard ajutorul lor, nu as fi
putut scrie aceasta carte.

Am intervievat de asemenea multi copii de toate varstele si,
desigur, ei m-au ajutat in mod special. Ei stiu foarte multe despre
bucurie.

Numerosi experti din domenii precum psihologie, educatie,
medicina au fost de ajutor in mod special. Janine Bempechat,
Robert Brooks, Mihaly Csikszentmihalyi, William Doherty, Anna
Fels, Howard Gardner, Peter Jensen, Jerome Kagan, Mindy
Kornhaber, Peter Metz, Michael Thompson, Priscilla Vail, si
George Vaillant mi-au oferit cu generozitate sprijinul lor. Anna
Fels m-a ajutat in mod special prin faptul ca mi-a explicat ideile
despre natura formativa a recunoasterii.

Zeci de directori de scoli si profesori m-au ghidat. Vreau sa
le multumesc in mod special: Peter Barrett, Kathy Brownback,
Paula Carreiro, Barbara Chase, Martha Cutts, Dary Dunham, Dick
Hall, Gwen Hooper, Frank Perrine, Randy Plummer, Bruce Shaw,
Sally Smith, Bruce Stewart, Marjo Talbot, Ty Tingley si Aggie
Underwood.
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Informal, am intervievat atat de multi oameni, incat prietenii
mei s-au saturat sa auda ca intreb pe fiecare persoana noua pe
care o cunosc: ,Nu va supdrati cd va intreb, cum credeti ca putem
sa punem bazele fericirii copiilor inci de cand sunt mici?“ indati
ce persoanele au inteles intrebarea, au devenit invariabil intere-
sate, s-au gandit cu atentie si au oferit un raspuns. Care credeti ca
a fost cel mai frecvent raspuns? Ei bine, nu il pot explica acum,
dar veti afla raspunsul dupa ce veti termina de citit aceasta carte.

Oricum, aceasta carte este in intregime responsabilitatea mea.
Daca exista defecte, mi le asum.

Editorul meu intelept din Ballentine, Nancy Miller, si asis-
tenta sa minunatd, Megan Casey, m-au ajutat cu sugestii editori-
ale importante. Ele au imbunatatit foarte mult aceasta carte.

Agentului meu de incredere de atatia ani, Jill Kneerim, fi tri-
mit binecuvantari. Ai fost mereu acolo si mi-ai oferit iubire ne-
conditionata. Nu voi reusi niciodata sa iti multumesc indeajuns.

Le multumesc copiilor mei, Lucy, Jack si Tucker, si mamei lor,
sotia mea, Sue. In ziua in care m-am cisatorit cu Sue viata mea
s-a schimbat pentru totdeauna in bine. Sunt convins ca ea ar fi
de acord cu mine atunci cand spun ca toti cei trei copii ai nostri
ne-au surprins cu atat de multa bucurie, cum nu ne-am fi imagi-
nat vreodata. Copiii mei au creat un sentiment intens in mine, de
tipul trebuie sd aflu ce este cel mai bine pentru ei cdtd vreme nu este
prea tdrziu, astfel incat am studiat si am scris aceastd carte. Le
vad fetele acum in imaginatie pe mdsura ce scriu aceste cuvinte
si sper cd intr-o zi, cand vor fi adulti, vor citi ceea ce scriu acum
si vor zambi, spunandu-si: Da, tatd, a functionat. Suntem fericiti.



(e veti gas
N aceasta carte?

»,Ce mesaj nou imi va transmite oare aceastd carte?“ intotdeauna
ma intreb atunci cand aleg o carte dintr-o librarie (se numara
printre modurile mele preferate de a-mi petrece timpul liber —
intotdeauna plec cu mai multe carti decat pot sa citesc). Ca mul-
ti alti oameni din zilele noastre, sunt prea ocupat pentru a citi
multe cdrti panad la capat. Asadar, il intreb pe un prieten: ,Ce idei
sunt in aceasta carte scrisa de cutarica?“, iar el imi va raspunde
in cateva propozitii cuprinzatoare care ma vor face sa incadrez
aceasta carte in randul celor pe care scrie ,,Finalizata“. Sau citesc
o parte dintr-o recenzie, sau prind o parte dintr-un interviu cu
autorul la Charlie Rose sau Oprah, sau citesc un fragment intr-o
revista sau chiar cumpar cartea si ma uit la coperta din cand in
cand. Poate intr-o zi chiar citesc zece pagini din ea. Dupa o vre-
me, voi fi ,absorbit“ cartea si voi considera ca stiu ceea ce este
in ea. Din pacate, acesta este modul in care multi dintre noi,
adultii, incercam sa tinem pasul in aceasta erd a supraincarcarii
informationale.

Asadar, ce veti gasi in aceastd carte?

Ca autor, mi-ar pldacea cel mai mult sa cititi panad la capat
aceasta carte pentru a afla raspunsul. Mi-am dat silinta pentru a
nu face risipa de cuvinte. Aceasta carte ar fi putut fi de zece ori
mai lunga decat este acum.
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Empatizez cu dorinta dumneavoastra de a afla mai intai ver-
siunea scurtd, 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:

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

Bazate pe cercetarile 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 cdarora le pasa de copii ar trebui sa
aibd un plan pentru a crea bucurie pe termen lung.

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

Am dezvoltat un plan in cinci pasi pe care pdrintii si 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 fata 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-
partasesc. 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 copilariei importanta cuvenitd, nu numai ca le
vom face un serviciu copiilor nostri, dar ne vom intari si noi.

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



Ce Tmi doresc
cU adevdrat
pentru copiii mei?

Gandegte-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 si iti mai petreci incd o zi
in rolul de parinte (sau profesor, antrenor sau oricine altcineva
implicat in relatia cu copiii), incearca sd oferi un rdspuns 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 ajungd presedintele Statelor Unite ale Americii? Iti
doresti sa devina bogat si sa aiba securitate financiara? E impor-
tant sa traiascd dragostea adevarata? Sau pur si simplu sa aiba o
viata mai bund decét cea pe care o ai tu acum?

in anumite zile e posibil sd ai un raspuns imediat: ,Vreau doar
sa 1si faca ordine in camera, sa isi faca temele si sa asculte ceea ce
ii spun*. In alte momente, cand esti cuprins de presiunile pe care
copiii tai le au la scoala, ai putea sa raspunzi disperat: ,Vreau doar
sd ia note mari si sd fie admis la liceu®.

Dar daca zabovesti asupra acestei intrebari, raspunsul tau
va cuprinde fara indoiala un cuvant simplu si evident: fericit.
Cei mai multi dintre noi, pdrintii, vrem sd avem copii fericiti,
acum si pentru totdeauna. Sigur, vrem ca ei sd fie oameni buni;




P;/// ’ Copil fericit — adult fericit
pg///

EDWARD M. HALLOWELL

vrem ca ei sd aducd o contributie lumii in care trdim; vrem sa
aiba grija de altii si sd aiba vieti responsabile. Dar in adancul
sufletului, cei mai multi dintre noi, mai mult decat orice, vrem
ca ei sa fie fericiti.

Daca urmam anumiti pagi, putem face ca acest lucru sa se in-
tample. Cercetarile recente au demonstrat ca pdrintii si profesorii
pot spori foarte mult sansele ca un copil sau un elev sa creasca
si sda devina un adult fericit si responsabil, prin insuflarea anu-
mitor calitati care ar putea sd nu pard foarte importante, dar de
fapt sunt — calitati interioare cum ar fi optimismul, placerea de
a se juca, atitudinea de incredere, conectarea (sentimentul de a fi
parte din ceva mai mare decit tine). In timp ce sfaturile traditio-
nale ii indeamna pe parinti sa instituie disciplina si sa puna ac-
centul pe eticd, acest sfat poate esua atunci cand este pus in prac-
ticd. Copilul ar putea sa se opuna 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 sa il urmareasca 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 i 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 i jocului, decat cu puterea fricii si vinovatiei.

O viata fericitd. Un termen atat de simplu pentru un obiectiv
atat de universal si de autentic. Poate cd 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 zapada,



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

Locuiam langa vecinul meu Jamie si mi-am petrecut noaptea la
el acasa. Cand ne-am trezit i am descoperit ca 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 Craciun si am mers catre 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 arata ca
o pulbere pe varfurile ghetelor noastre si care intra si in interio-
rul lor, udandu-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 ruta 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 nostra tura. Era cat pe
ce sa cadem chiar de la inceput, dar ne-am mentinut in pozitie
dreaptd, 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 inghetata. Cand ajungeam la un punct
de oprire in mijlocul a ceea ce numeam iazul liliacului, amandoi
strigam: ,Hai inca o datd!“ si incepeam lunga expeditie cdtre var-
ful dealului.

Ne-am dat cu sania de aproximativ cincisprezece ori in acea
zi. Am addugat adrenalind coborarilor incluzand in traseul nos-
tru gramezi de zapada si curbe inclinate. Pe masura ce zapada se
strangea in urma noastra, portiunile de gheata ne propulsau cu
viteze halucinante. Nu am ajuns acasd la pranz — nici mdcar nu
ne-am gandit la pranz — si nu a venit nimeni sa ne caute. Stiau
cd suntem in siguranta.

Aceea a fost o zi fericita, cum nu mai avusesem pana atunci.
Chiar dacd viata mea era departe de a fi perfecta in acel moment —
parintii mei divortasera din cauza bolii mentale pe care o avea
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tatal 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 si securizat, chiar
dacd 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 dddeam cu sania pe deal, fara sa fim
nevoiti sa mergem la gcoala, sau sa respectam vreun orar, liberi
sa facem exact ceea ce doream, ma simteam incredibil de bine.
Eram cu prietenul meu minunat Jamie, facand ceva interesant si
distractiv.

La acea vreme nu stiam, dar faiceam exact ceea ce recomand
acum in aceasta carte. Tnvé‘gam cum sa creez §i sa sustin mo-
mentele de bucurie, o abilitate extraordinar de importanta.
Dobandeam de asemenea si toate calitatile importante ale bucu-
riei de a mad juca, optimismului, atitudinii de incredere si conec-
tarii — calitdti care au devenit din ce in ce mai profunde in inte-
riorul meu de atunci, calitati 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 invitat
despre ingredientele fericirii. Imi imaginez ci si tu ai avut aseme-
nea zile. As vrea sa iti reamintesc aceste zile si sd iti dau niste idei
despre cum sa le creezi in viata copiilor tdi astazi.

O modalitate de a defini fericirea este sentimentul ca viata ta
merge bine. Acest sentiment nu trebuie sa inceapa neaparat 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 copilarie (sau din orice alt moment). Nu ne raméane in
acest caz decat sa ne mirdm cum se face ca 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



transforma 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 i 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 aceastd carte
pentru ca mi-am dorit un ghid in care sa am incredere, folositor
pentru mine si pentru altii, despre ceea ce am putea — gi ar trebui
sa facem — pentru a fi siguri ca le este bine copiilor nostri.

Este un psiholog al carui nume este imposibil de pronuntat,
Mihaly Csikszentmihalyi, care revolutioneza psihologia, trans-
formand-o dintr-un domeniu care studiaza in principal suferinta
intr-un domeniu care studiaza bucuria. (Apropo, numele sau se
pronuntd Mi-hai-cic-sent-mi-hai.)! Studiile sale empirice realizate
in domeniul cauzelor fericirii 1-au facut sa ajunga la concluzia
ca ,Fericirea nu este ceva ce li se intdmpla oamenilor, este mai
degraba ceva ce fac oamenii sa se intample“. Cercetarile lui arata
cd oamenii sunt cei mai fericiti atunci cand sunt intr-o stare de
Sflux“. 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-
struieste din copildrie. Dar mai sunt si alti factori — incd patru,
mai exact — in planul pe care il conturez in aceasta carte.

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

1 ME-high-Chick-sent-ME-high®, in original. Autorul a recurs aici la un joc
de cuvinte. Aceasta pronuntie a numelui Mihaly Csikszentmihalyi se poate
traduce cu aproximatie: ,EU-fericit Pui-facut-pe MINE-fericit“ (N. red.)
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Cand spun ,noi“ ma refer atat la noi ca societate, cat si la noi
ca indivizi interesati de binele copiilor nostri. Aspectul social se
refera la asigurari de sdndtate, sdrdcie, educatie. insi noi ca indi-
vizi suntem cei care contribuie direct la cresterea copiilor. Daca
atat socialul, cat si individualul lucreaza impreund, putem sadi ra-
dacinile fericirii in copildrie intr-un mod solid, apoi ele pot creste
puternice gi viguroase si pot dura toata viata.

Ca parinti, nu avem tot timpul din lume pentru a pune bazele
acestor radacini ale fericirii cu copiii nostri. Avem aproximativ
cincisprezece ani impreuna cu copiii nostri, in care putem pe-
trece impreuna timp acasa, putem visa, ne putem juca, ne putem
da pupicul de noapte buna si putem crede ca timpul este neli-
mitat, iar copilaria este eternd. Apoi totul se sfargeste. Recent,
cand fiul meu cel mai mic, Tucker, a facut sase ani, am obser-
vat cat de repede creste. Sperand imposibilul, I-am intrebat cu
disperare: ,Te rog, Tucker, ai putea sa faci cumva incat sa cresti
mai incet?“

Tucker mi-a raspuns cu o sincera dezamagire ca nu poate face
ceea ce l-am rugat, desi el este un copil care incearca intotdeauna
sa coopereze: ,T'atd, pur si simplu nu pot controla faptul ca ma
inalt pe zi ce trece“. A ficut o pauzd, pentru a se asigura cd nu
sunt prea supadrat, apoi a adaugat plin de entuziasm: ,Irebuie sa
ma fac mare, mare si apoi sa plec!“

Intr-adevir, asta urmeaza si se intimple. Exact asa s-a intim-
plat si cu noi cand eram copii, asa se va intampla si cu Tucker si
cu toti copiii. La un moment dat, anii copildriei se duc. ,Promiti
cd aceasta perioada o sa treacd?“ ma intreabd parintii adolescen-
tilor sau tinerilor dificili. Da, promit. Anii copilariei trec. Cu totii
ne facem mari si apoi pornim pe un alt drum. Nimeni nu poate
controla cresterea.

Dar putem face urmatorul lucru valoros. Noi, adultii, putem
face fiecare secundi si conteze. i putem proteja pe copii sufici-
ent astfel incat sa se intample o magie, care transforma copiii in
adulti adaptati si bucurosi.



CARE SUNT VESTILE BUNE?

Cei mai multi dintre parintii din ziua de azi fac o treaba foarte
bund. Nu ldsati toate stirile negative sa va demotiveze; generatia
actuala de copii este de departe extraordinard. Idealisti, ambitiosi,
sdndtogi, plini de sperantd, dar un pic cam ingrijorati — acestea sunt
cuvintele cu care i-as descrie pe copiii din ziua de azi. In contra-
dictie cu ceea ce veti citi in presd si in diferite carti sau veti auzi
in emisiuni radio ori la televizor (pana la urma, cum putem crea
o poveste care sa prinda? Cu sigurantd nu prin stiri pozitive gi
echilibrate), cei mai multi copii din zilele noastre in aceastd tard
sunt mai sandtosi, mai fericiti si mai productivi decat vreodata
pana acum. Desi ne-am obignuit ca generatiile anterioare sa se
planga de starea generatiilor urmatoare si multi adulti au subli-
niat aspectele negative ale tinerilor din ziua de azi, eu nu ma pot
aldtura acestor adulti. Dimpotrivd, observatia mea este ca de fapt
tinerii din ziua de azi formeazd un grup excelent. Parintilor, fiti
bucurosi si mandri!

Acesti copii nu sunt doar performanti. Sunt de asemenea si
mai implicati social decdt ati putea crede. Nu sunt atdt de radicali
cum am fost noi, nascuti fiind in plind crestere demograficd, dar
aceste vremuri nu cer o astfel de atitudine. Copiii de astazi au
stilul lor propriu. In timp ce generatia mea manifesta impotriva
rdzboiului, generatia idealista de astazi isi gdseste modul de ex-
primare mai degraba in cdutarea echilibrului si crearea sigurantei
politice si de mediu (mai ales dupd 11 Septembrie 2001), decat in
lupte. Copiii de astazi isi fac mai putin auzit glasul decat o faceam
noi, dar sunt la fel de puternici, daca nu chiar mai puternici.
Caricaturistii te-au facut poate sa crezi ca tinerii de astazi sunt
rasfatati, egoisti, ca nu vor altceva decat sa aibd zece millioane
de dolari (cine n-ar vrea asta?), desi alegerile lor in viatd nu sunt
in acord cu aceasta viziune cinica. De exemplu, printre cele mai
populare subiecte la Harvard este ecologia. Voluntariatul prin-
tre tineri este in crestere, nu in scadere. In vreme ce majoritatea
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