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Cuvantinainte

Vecinul meu David mi-a dat o lectie pretioasd intr-o dimineatd, in
timp ce il priveam cum 1si invata fiul de 7 ani, Kelly, sa impinga prin
curte o magind electricd de tuns iarba. Cand i arata cum sa intoarca
masina de tuns iarba la capatul peluzei, 1-a strigat Jan, sotia lui,
pentru a-i adresa o Intrebare. Cand s-a intors si 1i rispunda, Kelly
a impins masina de tuns iarba direct 1n stratul de flori ce méarginea
gazonul, taind pana la pdmant o cérare de vreun metru.

Céand a vazut ce se-ntamplase, David si-a iegit din fire. Mun-
cise din rasputeri sa transforme straturile acelea de flori in mandria
cartierului. A ridicat tonul si aproape urla la sarmanul Kelly, cAnd Jan
a venit repede langa el, i-a pus mana pe umdr si i-a spus: ,,David, te
rog, sd nu uitdm... crestem copii, nu flori!*

~ Am petrecut mai bine de patruzeci de ani incercand sa inspir
g1 sd dau incredere oamenilor care vor sa isi atinga obiectivele pro-
[esionale si personale. Una dintre cele mai dificile misiuni pentru
majoritatea acestor persoane a fost sd educe copii echilibrati, activi si
empatici, bucurandu-se in acelasi timp de o relatie autentica, intima si
fericitd cu acesti copii chiar si in perioada adolescentei si a maturitatii
timpurii. Stiti, fard Indoiald, ca nu este usor.

Vad 1n fiecare zi, la atelierele pe care le tin, adulti care se
zbat sd se vindece si sd depaseasca constrangerile ranilor din propria
copildrie. Credeti cd aceste persoane au avut parinti rdi? Nu. Ca majo-
ritatea dintre noi, au avut parinti buni care erau limitati de modul in
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‘ ] Parteal

Reglarea emotiilor

,,Cel mai important lucru pe care mi l-ati oferit si care imi lipsea
inainte este ca aveam nevoie si ma ajut pe mine si sd ma iert,
’ sd am rabdare cu mine la fel de mult pe cit incercam si am cu
fiica mea. Si a trebuit sa invat, sd internalizez efectiv faptul ca
modul in care se comporta nu ma reprezenta pe mine sau modul
; / in care o cresteam (cel putin nu in majoritatea situatiilor!), ci ca
reprezenta, mai degrabd, ceea ce simtea si nevoile pe care le avea
in momentul respectiv.”

— Alene, mama a doi copii cu varste mai mici de patru ani




Parintii linistiti cresc copii fericiti

I' 0 vorba care spune cd nimic nu e mai greu decit si cresti copii. Dar
ile ce este atat de dificil? Cand adresez aceasta intrebare publicului,
pirintii imi sugereaza, de obicei, doud motive. Primul ar fi ¢ miza
vule atat de mare. Al doilea, ca nu existd o metoda bine definita care
uli-{i spuna asa e bine.

O metoda e bund, alta mai putin buna. Miza este cu siguranta
loarte mare, insa stim, de fapt, destul de multe despre cum putem sa
¢restem copii fericiti, responsabili, respectuosi, sanédtosi emotional
yi autodisciplinati. S-au realizat foarte multe studii pe acest subiect
important, iar pdrintii se vor bucura si afle cit de folositoare sunt
tezultatele care au ajutat cercetatorii. Toate aceste studii aratd ca
pirintii care au o reactie calda si care trateaza cu atentie si respect
nevoile unice ale copilului ca persoand, care impun limite cu intelegere
41 indruma Intr-un mod constructiv emotiile copilului cresc oameni
¢xtraordinari. Este rezonabil, dar dificil. Dupa cum orice parinte stie,
partea dificild tine de gestionarea propriilor emotii, pentru a reusi sa
procedam astfel macar din cind in cind.

Indiferent de singularitatea dificultétilor in care ne pune
copilul nostru, dacd vrem sa fim parinti buni, trebuie sa lucrdm si cu
noi ingine. Copilul nu ne provoaca furie sau anxietate care ne arunci
in lupte de putere, acestea provin mai degraba din propriile temeri si
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indoieli. Propriile experiente din copilarie, traumele timpurii — mai
mici si mai mari — fac parte din personalitatea noastrd. Mai mult,
sunt acea parte din noi care reactioneaza atunci cand ne suparam.
De aceea, cind suntem furiosi ori speriati, trebuie sd recunoastem
cd intotdeauna este la mijloc o experientd timpurie neplacutd care
ne face si reactionam astfel. Copiii au un dar in a declansa toate
acele sentimente nefericite din propria copilarie si, de aceea, singura
modalitate de a deveni parinti linistiti este sd impiedicim in mod
constient aceste vechi sentimente sd produca o noud suferinta.

De fapt, ceea ce ne dorim cu cea mai mare ardoare pentru
copiii nostri depinde de munca interioara cu noi insine. Cu totii ne
dorim s# crestem copii care sa ajungd adulti fericiti, iubiti de ceilalti
si cu noroc in dragoste. Daca reflectam la propriile relatii din copilaria
timpurie si invitdm sa ne ocrotim pe noi insine, le putem oferi copiilor
nostri — 7i pofi oferi copilului tiu — un mediu sigur care va forma baza
pentru relatii iubitoare pentru tot restul vietii acestora. Nu putem

controla ceea ce i se intdmpla copilului, dar putem mari sansele ca |

acesta s se inconjoare de persoane care se vor purta frumos cu el si
il vor ajuta si gaseasca sensul profund al vietii.

Ne dorim, de asemenea, s crestem copii care isi pot controla
comportamentul atit pentru cd vor avea o viatd mai usoara, cat i
pentru ci este de datoria noastra, ca parinti. Iar noi stim cum sa
crestem astfel de copii. Cand ne gestiondm propriile emotii si copiii
si le gestioneaza pe ale lor, ceea ce 1i va ajuta si 1si controleze com-
portamentul, cand sunt suficient de legati de noi incat sa isi doreasca
acest lucru.

in cele din urmi, ne dorim o viati de succes pentru copiii
nostri. Nu neapdrat in sensul de a castiga recompensele oferite in
societatea noastrd pentru realiziri, ci in sensul de a descoperi, a
evolua si a-si impartasi darurile unice pe intreaga durati a vietii lor.
Stim si cum si ajutdm copiii sd ajunga aici. Tine, in mare parte, de
gestionarea propriilor anxietéti, pentru a-i da copilului libertatea de
a se descoperi pe sine si de a deveni increzitor si rezistent.

Unii copii au, din nagstere, un temperament mai dificil,
iar autocontrolul nostru, ca parinti, este si mai important pentru
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ncestia. Dar indiferent de ceea ce copilul aduce in lume, modul in
care interactionezi cu el 1i va da sau nu posibilitatea de a avea o viatd
implinita. Copiii ne incantd si ne exaspereazi, ne emotioneaza si
ne enerveaza. Efectiv, implicit, copilul ne va cere sa crestem si noi.
Daca puteti, observati cand incepeti sd va enervati si incercati si va
fecdpatati echilibrul inainte de a reactiona, daca va puteti linisti propria
anxietate, dacd puteti reflecta la propria experientd, impacindu-va cu
iiceasta, puteti creste copii sdndtosi emotional care au succes pe toate
planurile. Puteti deveni un parinte linigtit, care creste copii fericiti.

Principala voastri responsabilitate ca parinti

wMindfulness: cdnd ii permiti unei emotii sa apard si sd treacd, fird
sd reactionezi in functie de ea.”

— Benedict Carey!
2

wMindfulness: cdnd nu lovesti pe cineva peste gurd.’
— 11 ani, citat de Sharon Salzberg?

Copilul se va comporta, fara indoiala, ca un copil, adica cineva care
Incd invatd, care are alte prioritdti decat ale tale, care nu va reusi
Intotdeauna si isi gestioneze sentimentele si actiunile. Si, fard indoial,
comportamentul sdu copildresc va reusi, uneori, si va calce pe nervi.
Devine o problema atunci cand incepeti si voi sd va comportati ca
higte copii. Cineva trebuie sa aibd un comportament matur, dac ne
dorim ca fiul sau fiica noastra sa invete ce inseamna asta. Problemele
apar cand si noi incepem sd ne comportam copilareste. Daci, in
schimb, ne stipanim — ceea ce inseamnd ca ne remarcdm emotiile,
dar le 13sdm sd se consume fara s actiondm in baza acestora — dim
un exemplu de reglare emotionald, iar copiii nostri invati de la noi.

Existd un motiv pentru care companiile aeriene ne spun si
ne punem intai noi masca de oxigen. Copiii nu pot ajunge la acele
masti si nu putem sti daca se vor descurca si le foloseasca in mod
idecvat. Daca ne pierdem cunostinta, copiii nu ne pot salva si nu
s¢ pot salva nici pe ei insisi. Deci, chiar dac suntem dispusi s ne
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sacrificdm pentru a ne salva copiii, este responsabilitatea noastra sa
ne punem intai noud masca.

Copiii nu 1si pot gestiona singuri furia. Ei nu inteleg nimic
din accesul de gelozie care ii determind sé isi loveasca surioara, de
exemplu. Au nevoie de ajutorul nostru pentru a gestiona teama ca
nu 1i iubim pentru cd nu ar fi suficient de buni. Stiu c, dacd ar fi
suficient de buni, nu si-ar mai lovi surioara si nu ar sterpeli bombonica
aceea si nu s-ar arunca la podea tipdnd. Dar nu se pot abtine, oricat
de mult ar incerca. (Cam ca noi atunci cind mancam o bucdticd de
préjituré in plus.)

La fel ca in situatia mastilor de oxigen, este de datoria
noastri si ne ajutim copilul si isi gestioneze emotiile, ceea ce il va
ajuta si comportamental. Din pacate, atunci cdnd suntem stresati,
extenuati si lipsiti de vitalitate, nu putem fi prezenti intr-un mod
constructiv pentru copiii nostri mai mult decat putem fi atunci cand
lesindm in avion.

De aceea, principala responsabilitate a pdrintelui este
sd fie constient de propria stare interioard. Starea de mindfulness
este opusi celei in care iti pierzi ribdarea. Nu ma intelegeti gresit
— mindfulness nu inseamna ca nu simti furie, ci cd esti constient
de sentimentele tale, dar nu reactionezi sub imperiul lor. Furia
este prezentd in orice relatie. insa reactiile nechibzuite generate
de aceasta, vorbe sau actiuni, pot compromite modul in care ne
crestem copiii.

Emotiile sunt utile, sunt asemenea beculetelor de pe bordul
masinii. Dac ati vedea o luminita rosie palpaind in masina, nu ati
vrea si o acoperiti sau si rupeti firele care o fac sa palpaie, nu-i
asa? Ati lua 1n considerare informatia si ati face ceva in acest sens,
ducind masina in service pentru schimbarea uleiului. Dificultatea
cu emotiile umane consta in aceea cd, de foarte multe ori, nu stim
ce si facem atunci cind le simfim. Avem tendinta inndscutd de
a reactiona la toate emotiile ,,negative* (acele luminite rosii din
psihicul nostru care se aprind pe parcursul unei zile) in trei moduri:
luptam, fugim sau Inghetam.

Pirintii linistiti cresc copii fericiti

Aceste strategii functioneaza bine in majoritatea situatiilor
urgente. Insa, in ciuda temerilor noastre, cresterea copiilor nu este,
in mod normal, o situatie urgenta. De obicei, in cresterea copiilor
§1 in viatd, cea mai bund atitudine in fata acestor emotii suparatoare
este sd reflectdm, nu si reactiondm. Cu alte cuvinte, nu actionati in
momentul in care simtiti emotia.

Uneori, veti fi coplesiti de hormonii ,,lupta sau fugi”, dar
daca exersati suficient incat sd remarcati momentul in care incepeti
sit pierdeti controlul, veti putea reveni la o stare de echilibru. Acel
spatiu interior de liniste va garanta ca actiunile voastre sunt intelepte
41 iubitoare.

Dar ce se intdmpla atunci cand, pur si simplu, nu suntem in
stare sa facem asta? Cand o actiune a copilului te innebuneste, iar
loate eforturile nostre de a ne pastra calmul sunt in van?

lesind din cercul vicios:
Si ne vindecim ranile

In absenta reflectiei, istoria se repetd adesea... Studiile au ardtat cét
s¢ poate de clar cd atasamentul copiilor fatd de noi este influentat de
ceea ce ni s-a intdmplat atunci cdnd eram mici, dacd nu vom reusi
sa analizam §i sd intelegem respectivele experiente.

— Dan Siegel?

(‘elebrul psiholog D.W. Winnicott a ficut multe observatii intelepte
despre pdrinti si copii. Preferata mea este aceea conform careia copiii
nu au nevoie de parinti perfecti. Tot ceea ce trebuie si facem este s3
¢vitdm sd 1i rdnim si sd le oferim ,,devotamentul obisnuit“, cel care
i fost dintotdeauna asteptat din partea parintilor.

Din pacate, nu este atat de usor precum pare. Inainte de toate,
devotamentul nu este absolut deloc obisnuit. Devotament, dupa cum
bine stiu parintii, Inseamna sa faci ture dintr-un capit in celilalt al
camerei la ora doud noaptea, tinand in brate un copil care plange din
cauza unei infectii la ureche. Devotament inseamna s faci ultima
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sfortare pentru a intra in bucitérie sd prepari cina copiilor dupd o zi
lunga, cand, de fapt, tot ce iti doresti nu este decét si te arunci pe
canapea si sa motii. Devotament inseamna s iti dai jos jacheta intr-o
noapte ricoroasa pentru a o infasura in jurul copilului care doarme pe
scaunul din spate al masinii. Acest devotament obisnuit este aceeasi
iubire profunda care i-a facut pe parintii din toate timpurile si se
arunce Intre copilul lor si vreo sursa de pericol, de la cioburi care
zburau prin aer la soldati inamici.

Dar chiar daca ne exprimam devotamentul prin dorinta de a ne
pune copiii pe primul loc, tot nu este usor sa fii un parinte ,,suficient
de bun”. Pani si cea mai devotata mama sau cel mai devotat tata
isi poate rani ori traumatiza copilul. Chiar si parintii care isi adora
copiii si care si-ar da si viata daca situatia ar cere-o. De unde aceasta
prapastie intre intentiile si actiunile noastre? Motivul este acela ca,
desi niciodata nu ne-am rani in mod constient copilul, o mare parte

din activitatea de crestere a copiilor, la fel ca in orice alta relatie, se

petrece in afara atentiei noastre constiente.

Adevarul este ci aproape toti am fost raniti atunci cdnd eram
copii si, nevindecate, aceste rani ne vor impiedica s ne crestem copiii
asa cum ne dorim cu adevarat. Daca exista vreo situatie in care ai
fost traumatizat cand erai copil, poti fi sigur cd acelasi gen de situatie
te va face si suferi ca parinte si s iti ranesti, la rAndul tau, copilul.

Avem multe astfel de exemple la indemana: tatdl care repetd
inconstient cu propriul fiu prejudecatile in care a fost el insusi crescut.
Mama care nu le poate impune copiilor limite deoarece nu poate face
fatd furiei acestora si care sfarseste prin a creste copii egocentrici si
incordati. Parintii care lucreaza peste program deoarece se indoiesc
de capacitatea de a fi interesati (a se citi: de a iubi) de propriii copii.
Fiecare dintre noi are datoria de a-si analiza in mod constient ranile
— unele mai mici, altele mai dureroase — astfel incat sd nu 1i rinim
si noi pe copiii nostri.

Este minunat totusi c&, atunci cand esti parinte, ti se creeaza
un fel de hart3 a acestor rani, ceea ce-ti oferd sansa de a te analiza in
profunzime si de a te vindeca. Copiii au capacitatea extraordinara de a
ne arita aceste rini, de a ne scoate la iveala fricile si furiile. Mai bine
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tecit orice maestru Zen ori terapeut, copiii ne oferd ocazia perfecta de
il ne creste si de a ne vindeca. Majoritatea parintilor spun cé iubirea
pentru copiii lor i-a transformat: i-a facut mai rabdétori, mai capabili
ile compasiune, mai altruisti. Vom fi intotdeauna extrem de sensibili
in privinta chestiunilor care ne-au modelat psihicul timpuriu, dar, pe
misura ce ne vindecam vechile rani, comportamentul nostru nu va
mai fi dirijat de acestea si vom constata cum aceste rani ne pun in
parda, ne motiveaza, ne fac parinti mai buni.

Deci cum ne putem vindeca rénile din copildrie, devenind
périntii care dorim s fim pentru copiii nostri?

* Fii un pirinte constient. Dacd suntem atenti, vom remarca
momentele in care copiii incep sd ne enerveze. Nu este ca si cum
vor avea un comportament mai putin copildresc — intotdeauna il
vor avea, este normal la varsta lor. Dar ceea ce 1i deranjeaza pe
unii parinti este intdmpinat de altii cu o atitudine calma, calda,
amuzatd care 1i va stimula pe copii sa isi doreascd sé aiba un
comportament adecvat. Ori de céte ori ne enervam, inseamnad ca
am dat peste ceva ce trebuie vindecat. La modul cel mai serios!
De fiecare daca cand copiii ne enerveaza, nu fac decat s ne arate
cu degetul problemele nerezolvate din copilaria noastra.

Iesi din cercul vicios. Foloseste butonul de pauzi interior. Nu
este necesar si repeti istoria cu propriii copii. Chiar si atunci cand
te-ai impotmolit adanc pe drumul gresit, spune: STOP! Respira
adanc si apasd pe butonul de pauza. Gandeste-te la ce urmeaza
sa se intAmple dacd nu alegi alt drum. Inchide gura, chiar si in
mijlocul propozitiei. Nu te simti jenat, pentru ca nu faci decat s
oferi un exemplu de bund gestionare a furiei. O sa te poti simti
jenat atunci cand vei avea o criza de furie.

intelege cum functioneazi emotiile. Furia este un mesaj ci ceva
nu functioneaza 1n viata noastra. Problema constd in faptul ca
este, In acelagi timp, si o stare biologica si, de aceea, nu ne ajuta
sa gasim cele mai bune solutii. Cand suntem cuprinsi de reactiile
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fiziologice care ne fac sa fim ,,furiosi”, facem si spunem lucruri
pe care nu le-am face sau spune niciodati altfel. Cand corpul si
emotiile noastre sunt in starea de ,,lupta sau fugi”, copilul pare si

fie dusmanul. Respira adanc i asteaptd pana te calmezi inainte |

sa iei vreo decizie sau si faci‘ceva.

Apasi butonul de reinitializare a propriei ,,povesti®. Daci ai

avut o copildrie tristd, nu poti schimba asta. Dar pofi alege ce
pastrezi din acea copildrie: ,,povestea“ ta. Poti face asta reflectdnd
la propria copilarie, retrdind sentimentele dureroase, dar si adop-

tand noi perspective. Daci tatal tdu te-a parisit, iar tu ai tras
concluzia cd nu ai fost suficient de bun, este momentul s3 iti

clarifici situatia si sa intelegi, din noua perspectivi de adult, ci |

tu erai mai mult decat suficient de bun, iar ci plecarea lui nu a

avut nicio legdtura cu tine. Dacd mama ta te lovea, iar tu ai tras

concluzia cd erai un copil rdu, o perspectivd mai corecti ar fi ca
mama ta era speriata si ca ar fi lovit chiar si cel mai angelic copil
din lume. Tu erai la fel ca orice copil: cautai iubirea si atentia ei
in singurul mod pe care il cunosteai. Sa ajungi sa te Impaci cu
propria poveste si sa o rescrii este un proces dureros, dar eliberator.
De asemenea, este singura cale de a deveni parintele linistit care
iti doresti sa fii pentru copilul t3u.

Relaxeazi-te. Tuturor ne este greu sd fim parintii care am vrea
sd fim atunci cand suntem stresati. Stabiliti o rutini care si vi
ajute si va relaxati: practicati un sport cu regularitate, yoga, o
baie caldd, meditatie. Nu aveti timp? Implicati restul familiei.
Puneti muzici si dansati impreund, faceti o plimbare, culcati copiii
devreme, citindu-le ceva vineri seara, pentru o noapte linistita si
relaxanta in care sa recuperati orele de nesomn.

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

Pirintii linistiti cresc copii fericiti

Alteori, un ,,parteneriat de ascultare” cu alt parinte, dupa cum
recomanda Patty Wipfler de la Hand in Hand Parenting, poate fi
un adevirat colac de salvare. Sau poate vrei sd faci parte dintr-un
grup de sprijin intre parinti. Daca simti cd nu gisesti nici o cale
de iesire, cautd un terapeut care si te ajute sd mergi mai departe
intr-o viata mai fericita. Nu este nici o rusine sa ceri ajutor. Rugine
este si 1ti negi responsabilitatea parentala si sa 1ti rdnesti copilul
fizic sau psihic. Daca tu consideri cd ai nevoie de ajutor, nu mai
sta, solicita-1 chiar acum.

Niciun parinte nu este perfect, deoarece oamenii sunt prin definitie
imperfecti. Indiferent de cat de mult vom lucra cu noi ingine, nu vom
ivea intotdeauna o influentd pozitiva asupra copiilor nostri. Dar, pe
misurd ce suntem din ce in ce mai atenti, apasam butonul de pauza
interior si ne gestiondm stresul, devenim tot mai linigtiti. Este ceea
ce i oferd oricarui copil o sansd mai mare de a fi fericit.

Winnicott avea dreptate. Copiii nostri nu au nevoie de per-
fectiune din partea noastra. Au nevoie de un périnte care sa fie dispus
4l se maturizeze, care se schimba si care 1si deschide inima in loc sa
41-0 inchida.

Cum si ne gestionim furia

Aceastd abordare este atdt de diferitd, incdt mi-a schimbat viata cu
totul. Partea cea mai bund e cd nu-fi cere sd fii perfect. Trebuie sd
fii tu Tnsuti, sincer §i dispus sa recunosti cd ai gresit. In loc sd creezi
momente de crizd de-a lungul zilei, creezi momente de conectare §i de
lubire, in care le impdridsesti copiilor emotiile tale. Aceste momente
i invatd pe copii cum sd ofere ce au mai bun, fdrd sd fie perfecti, ci
doar ei ingisi.

— Carrie, mama a doi baieti cu varste mai mici de 4 ani

* In original, listening partnership, metoda predatd si in Roméania, reprezinti
o intelegere intre doi adulti prin care acestia , pentru a se descarca, vorbesc
despre problemele lor si se ascultd, cu intelegere, pe rand [n. tr.].
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Pentru c@ nu suntem decat oameni, ne vom gisi in situatii de ,,luptd
sau fugi” 1n care copilul va incepe sa pard inamicul. Cand suntem
cupringi de furie, suntem, fizic, pregititi de luptd. Hormonii si neu-
rotransmitatorii ne vor inunda corpul, determindnd muschii si se
tensioneze, pulsul sd accelereze, respiratia sa se scurteze. Este im-
posibil sa iti pastrezi calmul in astfel de momente, dar stim cu totii

cd un atac asupra copiilor nostri — oricatd alinare ar aduce pe moment

—nu este deloc ceea ce ne dorim s facem.

Luati-va asadar, acum, urmatorul angajament: fira lovituri,
fard injuraturi, fara insulte gi fard amenintari. Dar tipetele? Niciodati
adresate copilului! Asta ar fi deja o crizd de furie. Daci simti ci nu
poti fard sa tipi, du-te in masina, ridicd geamurile si tipd acolo unde
nu te aude nimeni, fara sa folosesti cuvinte, deoarece acestea te vor
infuria si mai tare.

Copiii se infurie si ei, deci le veti face de dou# ori un dar
atunci cand va luati angajamentul gestiondrii constructive a furiei.
Nu numai ca nu i veti rani, dar le veti oferi si un exemplu demn de
urmat. Desigur, copiii va vor vedea furios din c4nd in cand, dar vor
invéta foarte mult din modul in care veti gestiona aceste situatii. Vreti
sd 1i invétati cd cel mai puternic este cel care cistigd mereu? Ci si
parintii au crize de furie? Sau ca furia este omeneasca si ci, pe misurd
ce crestem, Invatdm sd ne gestiondm furia cu responsabilitate? Iatd
cum puteti face asta:

* Luati o pauza. Recunoasteti ca furia nu este cea mai potrivitd

stare in care sd interveniti in vreo situatie. In schimb, puteti lua |

0 pauzd, pentru a reveni dupd ce v-ati linistit. Cand copilul este
suficient de mare incat sd poata fi lasat singur cateva clipe, puteti
merge la baie, sd va cltiti fata cu apa i sa trageti aer in piept.
Spuneti-i pe un ton cat mai calm cu putinti: ,, Sunt prea furios
in clipa asta ca sd vorbesc despre asta. Am nevoie de o pauzdi
ca sd md linistesc.” Daca iesiti din incdpere nu inseamna ci ati
lasat copilul sa castige. 1i va da de inteles cat de grav este ceea ce
a fdcut si va avea un exemplu de autocontrol. Cand copilul este
atat de mic, incat sa se simtd abandonat daca iesiti, puteti folosi
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chiuveta de la bucatarie. Dupa care va puteti aseza pe canapea
cateva minute. Cand va aflati in altd camer sau in spatele unei
usi inchise, folositi acel moment pentru a v linisti, nu pentru a
va adanci si mai tare in furia gndului ¢4 aveti dreptate. Respirati
adanc, lent si spuneti o scurta mantra pentru a vi recapita calmul.
Copilul vé va privi. Nu va ganditi ¢4 trebuie sa il invatati o lectie
despre cat de mult a gresit, pentru ci primeste cea mai importanta
lectie pe care ar putea-o invita: cum si-si gestioneze emotiile
intr-un mod responsabil.

Ajutati-vi corpul si se elibereze de furie. Cand sunteti foarte
furiosi, aveti nevoie de o modalitate de a va calma. Opriti-va,
respirati, amintiti-va ca nu este o situatie de urgentd. Scuturati
din méini pentru a elimina tensiunea. Respirati adanc de zece ori.
Dacd trebuie sa faceti un zgomot, zumz4iti. Puteti, de asemenea,
sd cautafi ceva care sa va faca si rideti, ceea ce va va ajuta si vi
detensionati si sa va schimbati dispozitia. Chiar si daca va fortati
sa zambiti, veti transmite sistemului nervos mesajul ¢ nu este o
urgenta, iar acesta va incepe s se relaxeze. Apisati punctul de
digitopuncturd din laterala fiecarei palme (cantul palmei cu care
se aplicd loviturile in karate), in timp ce respirati si va exprimati
intentia de a v linisti. Daca simtiti nevoia de a va descirca fizic
furia, puneti muzica §i dansati. Puteti urma si vechiul sfat de a
lovi intr-o pernd, dar este de preferat dacd va puteti descirca astfel
atunci cand sunteti singuri, deoarece copilul se poate speria daca
va vede lovind cu furie intr-o perni.

Schimbati-va gandurile pentru a vi schimba emotiile. Daca vi
ganditi cd aveti un copil rasfatat care va deveni un golan, atunci
nu o sd va puteti calma. Copilul vostru este, de fapt, o persoana
foarte tnard care suferd si va aratd, prin comportamentul lui,
ceea ce simte. Reamintiti-va: ,, Se poartd ca un copil pentru ci
ESTE un copil... Are cea mai mare nevoie de iubirea mea tocmai
atunci cand pare s o «meritey cel mai putin... Nu face decét si
imi ceard ajutorul cu nevoile si emotiile lui legitime.”’



