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Cuv1ntinainte

Vccinul meu David mi-a dat o leclie prelioasd intr-o diminea!6,in
timp ce il priveam cum iqi inva!6 fiul de7 ani, Kelly, sd imping[ prin
curte o maqind electricd de tuns iarba. CAnd ii ardta cum sd intoarcd
nraqina de tuns iarba la capdtul peluzei, l-a strigat Jan, sofia lui,
pcntru a-i adresa o intrebare. CAnd s-a intors si ii rdspundd, Kelly
n impins masina de tuns iarba direct in stratul de flori ce mdrginea
gazonul, t[ind pAni la pdmAnt o cdrare de weun metru.

CA,nd,avdzutce se-ntdmplase, David gi-a ieqit din fire. Mun-
cise din rdsputeri sd transforme straturile acelea de flori in mdndria

cartierului. A ridicat tonul qi aproape urla la sirmanul Kelly, cdnd Jan

n venit repede l6ngd el, i-a pus mdna pe umdr qi i-a spus: ,,David, te
rog, sd nu uitdm... crestem copii, nu flori!"

Am petrecut mai bine de patruzeci de ani incercdnd sd inspir
pi sd dau incredere oamenilor care vor si iqi atingd obiectivele pro-
lbsionale si personale. Una dintre cele mai dificile misiuni pentru
rtrajoritatea acestor persoane a fost si educe copii echilibrali, activi qi

cmpatici, bucurdndu-se in acelaqi timp de o relalie autenticd, intimd qi

l'oricitd cu aceqti copii chiar qi in perioada adolescenlei $i a maturitdfli
timpurii. $tifi, frrd indoiald, cd nu este ugor.

Vdd in fiecare zi,la atelierele pe care le fin, adulli care se

zbat sd se vindece qi sd depdqeascS constrAngerile rdnilor din propria
copilirie. Credeli cd aceste persoane au avut pdrinli rdi? Nu. Ca majo-
ritatea dintre noi, au al.ut pdrinfi buni care erau limitafi de modul in



Reglarea emo,tiilor

,,Cel mai important lucrupe care mi l-afi oferit gi care imi lipsea

lnainte este c[ aveam nevoie s[ mi ajut pe mine qi s[ mi iert,

sE am rbbdaxe cu mine la fel de mult pe c6t incercam sd am cu

fiica mea. $i a trebuit sd invd!, si internalizez efectiv faptul cd

modul in care se comporta nu md"reprezentape mine sau modul

ln care o creqteam (cel pulin nu in majoritatea situafiilor!), ci cd

reprezenta,mai degrab6, ceea ce simlea qi nevoile pe care le avea

ln momentul respectiv."

- Alene, mama adoi copii cu vdrste mai mici de patru ani
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vorbi care spune cd nimic nu e mai greu dec6t si creqti copii. D4r
ge este atdt de dificil? Cdnd adresez aceastd intrebare publicului,

ilmi sugereazl, de obicei, doui motive. Primul'ar fi cd,miza
atdt de mare. Al doilea, cI nu existd o metodd bine definitd care

spund aqa e bine.
O metodd e bun[, alta mai pulin bund. Miza este cu siguranld

mare, insi qtim, de fapt, destul de multe despre cum putem sd

copii fericili, responsabili, respectuogi, sdndtoqi emofional
isciplinali. S-arrealizat foarte multe studii pe acest subiect
nt, iar pdrinfii se vor bucura sd afle c6t de folositoare sunt

care au ajutat cercetdtorii. Toate aceste studii antd cd

care au o reaclie caldd qi care trateazd cu atenlie qi respect
ile unice ale copilului ca persoanS, care impun limite cu inlelegere

tndrumd intr-un mod constructiv emofiile copilului cresc oameni
inari. Este rezonabil, dar dificil. Dupi cum orice plrinte qtie,

dificilI line de gestionarea propriilor emofii, pentru a reuqi sd

astfel m[car din cAnd in cdnd.

Indiferent de singularitatea dificultetilor in care ne pune
nostru, dacb vrem sd fim pdrrnfi buni, trebuie s[ lucrdm qi cu

lngine. Copilul nu ne provoacd furie sau anxietate oare ne aruncd

h lupte de putere, acestea provin mai degrabd,din propriile temeri qi
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indoieli. Propriile experien e din copildrie, traumele timpurii - mai

mici qi mai mari - fac parte din personalitatea noastrd. Mai mult,

sunt acea parte din noi care reac\ioneazd atunci cdnd ne supSrdm.

De aceea, cdnd suntem furioEi ori speriali, trebuie s[ recunoagtem

cd intotdeauna este la mijloc o experienld timpurie nepldcutd care

ne face s5 reacliondm astfel. Copiii au un dar in a declanqa toate

acele sentimente nefericite din propria copildrie qi, de aceea, singura

modalitate de a deveni pdrinli liniqtili este sd impiedicdm in mod

conqtient aceste vechi sentimente sd producb o noud suferinJd.

De fapt, ceea ce ne dorim cu cea mai mare ardoare pentru

copiii noqtri depinde de munca interioard cu noi ingine. Cu tolii ne

dorim sd creqtem copii care sd ajungd adulli fericili, iubili de ceilalli
qi cu noroc in dragoste. Dacd reflect[m la propriile relalii din copildria

timpurie qi inv6!5m sb ne ocrotim pe noi ingine, le putem oferi copiilor

noqtri * ii poli oferi copilului tdu -wmediu sigur care vafotrnabaza
pentru rela{ii iubitoare pentru tot restul viefii acestora. Nu putem

controla ceea ce i se intAmplS copilului, dar putem mdri qansele ca

acesta sd se inconjoare de persoane care se vor purta fiumos cu el gi

il vor ajuta sd giseascd sensul profund al viefii.
Ne dorim, de asemenea, sd cregtem copii care iqi pot controla

comportamentul atAt pentru cd vor avea o vial6mai uqoard, cAt 9i

pentru cd este de datoria noastr6, ca pdrinli. Iar noi qtim cum sd

creEtem astfel de copii. C6.nd ne gestiondm propriile emolii qi copiii
qi le gestioneazdpe ale lor, ceea ce ii va ajuta si iqi controleze com-

portamentul, cAnd sunt suficient de legali de noi incdt sd iqi doreasc[

acest lucru.

in cele din urm6, ne dorim o viald de succes pentru copiii

noqtri. Nu neapirat in sensul de a cdgtiga recompensele oferite in
societatea noastrd pentru rcalizdr| ci in sensul de a descoperi, a

evolua qi a-qi impdrtdqi darurile unice pe intreaga dutatd a vielii lor.

$tim qi cum sd ajutdm copiii sd ajungd aici. Jine, in mare parte, de

gestionarea propriilor anxietSli, pentru a-i da copilului libertatea de

a se descoperi pe sine gi de a deveni increzdtor qi rezistent.

Unii copii au, din naEtere, un temperament mai dificil,
iar autocontrolul nostru, ca pdrinli, este qi mai important pentru
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nr.:c$tia. Dar indiferent de ceea ce copilul aduce in lume, modul in
e irt'c interaclionezi cu el ii va da sau nu posibilitatea de a avea o via\d
itrrplinitd. Copiii ne incdntb si ne exaspereazd, ne emolioneazd qi

rrti cnerveazS. Efectiv, implicit, copilul ne va cere sd creEtem qi noi.
l)acd pute{i, observa{i cdnd incepeli sd vd enervali Ei incercali sd vd
rccirpdtali echilibrul inainte de a reacjiona, dacdv[ puteli liniEti propria
rrrxietate, dac[ puteli reflecta la propria experienfd, impdcAndu-vd cu
nr:oasta, puteli cregte copii sdndtoqi emo{ional care au succes pe toate
planurile. Putefi deveni un pdrinte linigtit, care cregte copii fericili.

| 
)rincipala voastri respons abilitate ca pirinti

,,Mindfulness: cdnd ii permili unei emolii sd apard ;i sd treacd, Jilrd
ir reaclionezi ln funclie de ea. "

Benedict Careyt
,,Mindfulness: cdnd nu loveqti pe cineva peste gurd. "

- 11 ani, citat de Sharon Salzberg2

('opilul se va comporta,frrdindoiald, ca un copil, adicd cineva care
incir inva!5, care are alte prioritdli decdt ale tale, care nu va reuqi
ittlotdeauna s5 igi gestioneze sentimentele qi acliunile. $i, fbrd indoialS,
e ornportamentul sdu copildresc va reuqi, uneori, sd vd calce pe nervi.
l)cvine o problem[ atunci cAnd incepeli qi voi sd vd comporta[i ca
rri;te copii. Cineva trebuie si aibd un comportament mafur, dacdne
rhrlim ca fiul sau fiica noastri sd invele ce inseamni asta. Problemele
rrlrlr c6nd qi noi incepem sb ne comportdm copilbreqte. Dac6, in
rclrimb, ne stdpdnim * ceea ce inseamnb cd ne remarcdm emofiile,
rlrrr Ie l6sdm sd se consume ftrd sd acliondm inbaza acestora - dim
rrrr exemplu de reglare emofionald, iar copiii noqtri invald de la noi.

Existb un motiv pentru care companiile aeriene ne spun sd

no punem intdi noi masca de oxigen. Copiii nu pot ajunge la acele
rnirEti gi nu putem qti dac5 se vor descurca sd le foloseascS in mod
rrrlccvat. Dacd ne pierdem cunoqtinfa, copiii nu ne pot salva qi nu
sc pot salva nici pe ei inqiqi. Deci, chiar dacd suntem dispuqi sd ne
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sacrificbm pentru a ne salva copiii, este responsabilitatea noastrA sd

ne punem intdi nouS masca.

Copiii nu iqi pot gestiona singuri furia. Ei nu inleleg nimic

din accesul de gelozie care ii determinb s5 iqi loveascd surioara, de

exemplu. Au nevoie de ajutorul nostru pentru a gestiona teama cd

nu ii iubim pentru cd nu ar fi suficient de buni. $tiu c[, dacd. ar fi
suflcient de buni, nu qi-ar mai lovi surioara qi nu ar qterpeli bombonica

aceea Ei nu s-ar arunca la podea fipdnd. Dar nu se pot abline, oricdt

de mult ar incerca. (Cam ca noi atunci cdnd mAncdm o bucdticd de

prijiturd in plus.)
La fel ca in situalia mdqtilor de oxigen, este de datoria

noastrd sd ne ajutdm copilul sd igi gestioneze emofiile, ceea ce il va

ajuta gi comportamental. Din pdcate, atunci cAnd suntem stresali,

extenuafi qi lipsili de vitalitate, nu putem fi prezenli intr-un mod

constructiv pentru copiii noqtri mai mult dec0t putem fi atunci cdnd

leqindm in avion.

De aceeq, principala responsabilitate a pdrintelui este

sdfie conEtient de propria stare interioard. Starea de mindfulness

este opusb celei in care ili pierzi rdbdarea. Nu m[ inlelegeJi greqit

- mindfulness nu inseamnd cd nu simli furie, ci cd eqti congtient

de sentimentele tale, dar nu reaclionezi sub imperiul lor. Fwia
este prezentd in orice relalie. insi reacliile nechibzuite generate

de aceasta, vorbe sau acliuni, pot compromite modul in care ne

creqtem copiii.
Emoliile sunt utile, sunt asemenea beculelelor de pe bordul

maqinii. Dacd ali vedea o lumini!6 roqie pdlpAind in maEin[, nu ali
vrea s[ o acoperili sau sb rupeli firele care o fac sd pdlpdie, nu-i
aqa? Ali lua in considerare informalia qi afi face ceva in acest sens,

ducdnd maqina in service pentru schimbarea uleiului. Dificultatea

cu emoliile umane consti in aceea c6, de foarte multe ori, nu qtim

ce s6 facem atunci cdnd le simfim. Avem tendinfa inndscutb de

a reacliona la toate emoliile ,,negative" (acele luminile roqii din

psihicul nostru care se aprind pe parcursul unei zile) in trei moduri:

luptdm, fugim sau ingheldm.

Pnrinlii linistili cresc copii fericigi

Aceste strategii functioneazd bine in majoritatea situaliilor
rrrgente. ins6, in ciuda temerilor noastre, creqterea copiilor nu este,

irr mod normal, o situalie urgentd. De obicei, in cresterea copiilor
;i in viald, cea mai bund atitudine in fala acestor emolii supdritoare
cstc sd reflectdm, nu sd reacliondm. Cu alte cuvinte, nu aclionali in
nrornentul in care simlili emofia.

Uneori, ve{i fi copleqi}i de hormonii ,,luptd sau fugi", dar
rlircb exersafi suficient inc6t sd remarca[i momentul in care incepeli
sii pierdeli controlul, veli putea reveni la o stare de echilibru. Acel
slxrtiu interior de liniqte va garanta cd acliunile voastre sunt inlelepte

;i iubitoare.

Dar ce se intAmpld atunci cAnd, pur qi simplu, nu suntem in
slure sd facem asta? Cdnd o acliune a copilului te innebunegte, iar
lrxrte eforturile nostre de a ne pbstra calmul sunt in van?

lcgind din cercul vicios:
Sli ne vindecim rflnile

I'tr ubsenla reflecliei, istoria se repetd adesea... Studiile au ardtat cdt
\'(' l)oate de clar cd atasamentul copiilorfald de noi este influenlat de
t't'('e ce ni s-a intdmplat atunci cdnd eram mici, docd nu vom reu;i
rir onalizdm ;i sd inlelegem respectivele experienre' 

_ Dan Siegel3

( e lcbrul psiholog D.W. Winnicott a ficut multe observalii inlelepte
,lespre pdrinli qi copii. Preferata mea este aceea conform cbreia copiii
rru au nevoie de pdrinli perfecfi. Tot ceea ce trebuie s5 facem este si
cvitirm sd ii rdnim qi sd le oferim,,devotamentul obiqnuit", cel care
ir lirst dintotdeauna aqteptat din partea pdrinlilor.

Din pdcate, nu este a$tt deugor precum pare. inainte de toate,
rlcvotamentul nu este absolut deloc obiqnuit. Devotament, dup5 cum
lrirrc stiu pdrintli, inseamnd sd faci ture dintr-un capit in celilalt al
r'rrrrrcrei la ora doud noaptea, lindnd in brale un copil care plAnge din
r'iruza unei infeclii la ureche. Devotament inseamnd sd faci ultima
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sforfare pentru a intra in bucdtdrie sd prepari cina copiilor dupd o zi
lung[, cAnd, de fapt, tot ce ifi doreEti nu este dec6t sd te arunci pe

canapea qi sd moldi. Devotament inseamnd sd ili dai jos jacheta intr-o

noapte rdcoroasd pentru a o infb;ura in jurul copilului care doarme pe

scaunul din spate al maqinii. Acest devotament obignuit este aceeaqi

iubire profundi care i-a fbcut pe pdrinlii din toate timpurile si se

arunce intre copilul 1or gi vreo sursd de pericol, de la cioburi care

zburat prin aer la soldali inamici.
Dar chiar dacd ne exprimbm devotamentul prin dorinla de a ne

pune copiii pe primul loc, tot nu este ugor sd fii un p[rinte ,,suficient
de bun". PAnb qi cea mai devotatd mamd sau cel mai devotat tat[
igi poate rdni ori tratmatiza copilul. Chiar qi p[rinfii care iqi adord

copiii gi care ;i-ar da qi viala dac[ situalia ar cere-o. De unde aceastd

prdpastie intre intenfiile ;i acliunile noastre? Motivul este acela c5,

deqi niciodati nu ne-am rdni in mod conqtient copilul, o mare parte

din activitatea de creqtere a copiilor, la fel ca in orice altd relalie, se

petrece in afara atenfiei noastre conqtiente.

AdevSrul este cd aproape toli am fost rdnili afunci cAnd eram

copii gi, nevindecate, aceste rdni ne vor impiedica sd ne cregtem copiii

aqa cum ne dorim cu adevdrat. Dacd existd vreo situalie in care ai

fost traumatizat cdnd erai copil, poli fi sigur cd acelaqi gen de situalie

te va face sd suferi ca pdrinte Ei si ili rdneqti, la rAndul tdu, copilul.

Avem multe astfel de exemple la indemdnd: taI6l care repeti

inconqtient cu propriul fiu prejudecdlile in care a fost el insuqi crescut.

Mama care nu le poate impune copiilor limite deoarece nu poate face

fald furiei acestora qi care sfArqeqte prin a creEte copii egocentrici qi

incordafi. Pdrinlii carelucreazd peste program deoarece se indoiesc

de capacitatea de a fi interesali (a se citi: de a iubi) de propriii copii.

Fiecare dintre noi are datoria de a-qi analizain mod conqtient rdnile

- unele mai mici, altele mai dureroase - astfel incdt sd nu ii rinim
gi noi pe copiii nogtri.

Este minunat totuqi c6, atunci cdnd eqti pbrinte, [i se ueeazd

un fel de hartd a acestor r[ni, ceea ce-!i oferd qansa de ate analizain
profunzime Ei de a te vindeca. Copiii at capacitatea extraordinard de a

ne ardtaaceste r[ni, de a ne scoate la iveald fricile ;i furiile. Mai bine
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rlr:cit orice maestru Zen ori terapeut, copiii ne oferd ocaziaperfectd de

n nc creqte qi de a ne vindeca. Majoritatea pdrinlilor spun cd iubirea
pcntru copiii lor i-a transformat: i-a fbcut mai r[bd5tori, mai capabili
tle compasiune, mai altruiqti. Vom fi intotdeauna extrem de sensibili
irr privinfa chestiunilor care ne-au modelat psihicul timpuriu, dar, pe

rnilsurd ce ne vindecdm vechile r[ni, comportamentul nostru nu va

nrli fi dirijat de acestea qi vom constata cum aceste rini ne pun in
prrrclS, ne motiveazl, ne fac plrinfi mai buni.

Deci cum ne putem vindeca rdnile din copilSrie, devenind

pirinlii care dorim sd fim pentru copiii noEtri?

. Fii un pirinte congtient. Dacb suntem atenti, vom remarca
momentele in care copiii incep si ne eneryeze. Nu este ca qi cum

vor avea un comportament mai pulin copilSresc - intotdeauna il
vor avea, este normal la vArsta lor. Dar ceea ce ii deranjeazd pe

unii pdrinji este intdmpinat de allii cu o atitudine calmd, cald6,

amuzatd care ii va stimula pe copii sd iqi doreascd sd aibd un
comportament adecvat. Ori de cdte ori ne eneldm, inseamnd cd

am dat peste ceva ce trebuie vindecat. La modul cel mai serios!

De fiecare dacd cdnd copiii ne enerveazd, nu fac decAt sI ne arate

cu degetul problemele nerezolvate din copilSria noastrS.

. Ieqi din cercul vicios. Foloseqte butonul de pauzi interior. Nu
gste necesar sb repeli istoria cu propriii copii. Chiar gi atunci cAnd

te-ai impotmolit adAnc pe drumul greqit, spune: STOP! Respiri
adAnc gi apasd pe butonul de patzd. Gdndegte-te la ce trmeazd
sd se intAmple dacd nu alegi alt drum. inchide gura, chiar qi in
mijlocul propozifiei. Nu te simfi jenat, pentru cb nu faci decAt sd

oferi un exemplu de bund gestionare a furiei. O s5 te poli simli
jenat atunci cdnd vei avea o crizd de furie.

. infelege cum func{ioneazdemofiile. Furia este un mesaj cd ceva

nu funcfioneazd,in viafa noastr6. Problema constd in faptul cd

este, ?n acelaqi timp, qi o stare biologicd gi, de aceea, nu ne ajutd

si gisim cele mai bune solulii. Cdnd suntem cuprinqi de reacliile
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fiziologice care ne fac s5 fim ,,furiosi", facem si spunem lucruri
pe care nu le-am face sau spune niciodatl altfel. CAnd corpul gi

emofiile noastre sunt in starea de ,,lupti sau fugi", copilul pare sd

fie dugmanul. Respird addnc ;i aqteaptS pAnd te calmezi inainte
sd iei vreo decizie sau sd faci ceva.

. Apasi butonul de reinifializare t propriei orpovegtioo. Dacd, ai
avut o copil[rie tristS, nu poli schimba asta. Dar poli alege ce
pdstrezi din acea copildrie: ,,povostea" ta. Poli face asta reflectdnd
la propria copildrie, retrdind sentimentele dureroase, dar qi adop-
tdnd noi perspective. Dacd tatdl tdu te-a pdrdsit, iar tu ai tras
concluzia cd nu ai fost suficient de bun, este momentul sd ili
clarifici situalia gi sd inlelegi, din noua perspectivd de adult, cd
tu erai mai mult decAt suficient de bun, iar cd plecarea lui nu a
avut nicio legdturd cu tine. Dacdmamatatelovea, iar tu ai tras
concluzia cd erai un copil rdu, o perspectivd mai corectd ar fi cd
mama ta era speriatl qi c5 ar fi lovit chiar gi cel mai angelic copil
din lume. Tu erai la fel ca orice copil: cdutai iubirea qi atenlia ei
in singurul mod pe care il cunoqteai. Sd ajungi sd te impaci cu
propria poveste qi si o rescrii este un proces dureros, dar eliberator.
De asemenea, este singura cale de a deveni pirintele linistit care
ifi doreqti sd fii pentru copilul tdu.

. Relaxeaz[-te. Tuturor ne este greu sd fim pdrinlii care am vrea
si fim atunci cAnd suntem stresafi. Stabilili o rutind care sd vd
ajute sd vd relaxafi: practicali un sport cu regularitate, yoga, o
baie caldd, meditalie. Nu aveli timp? Implicali restul familiei.
Puneli muzicd qi dansali impreun5, faceli o plimbare, culca{i copiii
devreme, citindu-le ceva vineri seara, pentru o noapte liniqtiti gi

relaxantd in care sd recuperafi orele de nesomn.

. Cautl sprijin in rezolvarea vechilor probleme. Orice pdrinte
are nevoie de sprijin gi de ocazia de a vorbi despre munca grea
pe care o face. Uneori, putem discuta cu prietenii sau rudele.

Pnrinlii linigtili cresc copii fericiti

Alteori, un ,,parteneriat de ascultare". cu alt pdrinte, dupd cum

lccomandA Patty Wipfler de la Hand in Hand Parenting, poate fi
un adevdrat colac de salvare. Sau poate vrei sd faciparte dintr-un

grup de sprijin intre p[rinfi.Dacd simfi cd nu gdseqti nici o cale

cle ieqire, cautb un terapeut care sb te ajute sd mergi mai departe

intr-o viald mai fericitS. Nu este nici o ruqine sd ceri ajutor. Ru;ine

cste sd ili negi responsabilitateaparentali qi sd ili rdnegti copilul
lizic sau psihic. Dacd tu consideri cd ai nevoie de ajutor, nu mai

sta, solicitd-l chiar acum.

Nir:iun pdrinte nu este perfect, deoarece oamenii sunt prin definifie

rrrrpcrfecli. Indiferent de cd.t de mult vom lucra cu noi inqine, nu vom

rrvca intotdeauna o influen{[ pozitivd asupra copiilor nogtri. Dar, pe

lrrirstrr[ ce suntem din ce in ce mai atenli, apdsdm butonul de patzd

rnlcrior qi ne gestionbm stresul, devenim tot mai liniqtili. Este ceea

t c ii oferd oric5rui copil o qans6 mai mare de a fi fericit.
Winnicott avea dreptate. Copiii noqtri nu au nevoie de per-

Ir't:[iune din partea noastrS. Au nevoie de un pirinte care s[ fie dispus

sr'l se maturizeze, eare se schimbS qi care iqi deschide inima in loc sd

ii o inchidS.

('um si ne gestionim furia

Ir'eostd abordare este atdt de diferitd, incdt mi-a schimbat viala cu

Itttrrl. Partea cea mai bund e cd nu-li cere sdfii perfect. Trebuie sd

lii tu htsuli, sincer ;i dispus sd recuno;ti cd ai gre;it. in loc sd creezi

ttrttmente de crizd de-a lungul zilei, creezi momente de conectare qi de

rrrltire, in care le impdrtd;e;ti copiilor emoliile tale. Aceste momente

ti invald pe copii cum sd ofere ce au mai bun, fdrd sdfie perfecli, ci
,hur ei ln;i;i.

- Carrie, mar,a a doi bdie{i cu vArste mai mici de 4 ani

+ in original, listening partnership, metodd predatd gi in Rom6nia, reprezintd

o inlelegere intre doi adul1i prin care aceqtia , pentru a se descdrca, vorbesc

despre problemele 1or qi se ascultd, cu inJelegere, pe rdnd [n. tr.].
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Pentru cA nu suntem dec6t oameni, ne vom gdsi in situalii de,,luptd
sau fugi" in care copilul va incepe sd pard inamicul. Cdnd suntem
cupdnqi de furie, suntem, fizic,pregdtiJi de luptd. Hormonii Ei neu-
rotransmiJdtorii ne vor inunda corpul, determin6nd muqchii sb se

tensioneze, pulsul sd accelereze, respiratia sd se scurteze. Este im-
posibil sd ili pdstrezi calmul in astfel de momente, dar qtim cu tofii
cd un atac asupra copiilor noqtri - oricAtd alinare ar aduce pe moment

- nu este deloc ceea ce ne dorim sd facem.
Luali-vd aqadar, acum, urmbtorul angajament: fbrb lovituri,

fhrb injurdturi, fhra insulte qi fdrb amenin!5ri. Dar fipetele? Niciodatd
adresate copilului! Asta ar fi deja o crizd de furie. Dacd simli cd nu
pofi fbrd sd !ipi, du-te in maqinS, ridicd geamurile qi lipd acolo unde
nu te aude nimeni, fird sd folosegti cuvinte, deoarece acestea te vor
infuria qi mai tare.

Copiii se infurie qi ei, deci le veli face de doud ori un dar
atunci cdndvd,lua{i angajamentul gestiondrii constructive a furiei.
Nu numai cb nu ii veli rdni, dar le veli oferi Ei un exemplu demn de

urmat. Desigur, copiii vd vor vedea furios din cAnd in c6nd, dar vor
invdla foarte mult din modul in care veli gestiona aceste situafii. Vreli
sd ii invdfali cd cel mai puternic este cel care cdqtigd mereu? Cd qi

pdrinlii au qize de furie? Sau cd furia este omeneasci qi cd, pe mdsurd
ce crestem, invd!6m sb ne gestiondm furia cu responsabilitate? Iatd,
cum puteli face asta:

. Lua,ti o pauzd. Recunoaqtefi c5 furia nu este cea mai pokivitd
stare in care sd intervenili in vreo situalie. in schimb, puteJi lua
o patzd, pentru a reveni dupd ce v-a{i liniqtit. CAnd copilul este

suficient de mare incdt s5 poatd fi l5sat singur citevaclipe, puteli
merge labaie, sd vd clStili fala cu apd qi sd trageli aer in piept.
Spuneli-i pe un ton cdt mai calm cu putinf6: ,,Sunt preafurios
in clipa asta ca sd vorbesc despre qsta. Am nevoie de o pauzd
ca sd md lini;tesc. " Dacd ieqili din incdpere nu inseamnd cd ali
l6sat copilul sd c6Etige. ii va da de inleles cAt de grav este ceea ce

a frcut si va avea un exemplu de autocontrol. CAnd copilul este

atdt de mic, incdt sb se simti abandonat dacd ieqili, puteli folosi

1)
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clriuveta de la bucdtdrie. Dupi care vd, pute{i aqeza pe canapea
cliteva minute. cand vd aflali in altd camerd sau in spatele unei
ru;i inchise, folosili acel moment pentru a vd liniqti, nu pentru a
vir addnci gi mai tare in furia gandului cd ave{i dreptate. Respirali
ircldnc, lent gi spuneli o scurtd mantra pentru avdrecdpdtacalmul.
Oopilul vd va privi. Nu vI gAndili c6 trebuie sd il ?nvd!a!i o lec{ie
tlcspre cAt de mult a greqit, pentru cd primeqte cea mai importantd
lccfie pe care ar putea-o invdfa: cum sb-gi gestioneze emotiile
intr-un mod responsabil.

. A.iuta{i-vi corpul sI se elibereze de furie. CAnd sunteli foarte
lirriosi, aveli nevoie de o modalitate de a v6 calma. Oprili-vd,
rospirati, amintili-vd cd nu este o situafie de urgenfd. Scuturali
diri maini pentru a elimina tensiunea. Respirali adanc de zece ori.
l)acd trebuie sd faceli un zgomot, zumzdil| puteli, de asemenea.
sir cdutali ceva care sd vd facd sd rddeli, ceea ce vd va ajuta sd vd
tlctensionali qi sd vd schimbali dispozilia. Chiar qi dacb vd forlali
sit zdmbili, veli transmite sistemului nervos mesajul cd nu este o
rrrgenJd, iar acesta va incepe sd se relaxeze. Aplsalipunctul de
tligitopuncturd din laterala fiecdrei palme (cantul parmei cu care
se aplicd loviturile in karate), in timp ce respirali qi vi exprima{i
irrten{ia de a v[ linigti. Dacd simfili nevoia de a vd descbrca fizic
Irrria, puneli muzicd qi dansafi. Pute{i urma qi vechiul sfat de a
I'vi intr-o pem5, dar este de preferat dacd vd putefi descdrca astfel
.tunci cdnd sunteli singuri, deoarece copilul se poate speria dacd
vir vede lovind cu furie intr-o pernd.

. Schimba,ti-vi gflndurile pentru a vi schimba emo{iile. Dacdvd
gAndili ci aveli un copil rdsftlat care va deveni un golan, atunci
nr-r o s5 vd puteli calma. Copilul vostru este, de fapt, o persoand
f irarle t6ndrd, care suferd qi vd aratd, prin comportamentul lui,
ccea ce simte. Reamintifi-vd: ,,Se poartd ca un copil pentru cd
I|STE un copil... Are cea mqi mqre nevoie de iubirea mea tocmai
trlunci cdnd pare sd o <<merite> cel mai pulin... Nuface decdt sd
imi ceqrd ajutorul cu nevoile ;i emoliile lui legitime. "


