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POVESTESTE-MI...

CAND FAMILIA SE DEZVOLTA!

Spune-mi o poveste... 20 de povestiri terapeutice este o carte de povesti originale scrise
dintr-o perspectiva terapeutica. Cele doudzeci de teme propuse sunt rdspunsuri potri-
vite in acele momente prin care trec, inevitabil, toate familiile de-a lungul timpului.
Nimic nu e batut in cuie, bineinteles, dar, cu trecerea anilor, vor apdrea indoieli, dar si
perioade linistite, apoi furtuni ndprasnice, dupa care soarele se va ivi din nou. Cu alte
cuvinte, toate familiile sunt, intr-un fel sau altul, ,familii meteo”, si nimeni nu poate pune
la indoiala asta!

Subiecte dasice, subiecte mai sersibide s sulsiecte

e pecymn il anaiie

n aceasts carte sunt abordate subiecte clasice, asa cum este frica de a adormi, sau
de a creste, sau de a-1i pierde paturica preferatd, dar si subiecte mai delicate, despre
care ar trebui s& se discute deschis, cum ar fi impactul psihologic al atentatelor, frica
de ceilalti, viata alaturi de un périnte vitreg sau intr-o familie monoparentala, moartea
cuiva drag, anxietatea de separare, nasterea unui fratior sau a unei surioare, gelozia,
problema mancatului in exces, abuzul de jocuri video...

Astfel, aceasta carte face un periplu printre subiectele de actualitate despre care
vorbesc copiii insisi, care, fara a fi intotdeauna informatj, sunt cei mai expusi la aceste
realit&ti prin ceea ce vad in jur sau ceea ce traiesc chiar ei. $inu uitati: prima sursa de
informatie a copiilor sunt chiar adultii!

Importanta, sommdui o copid

Copilul se dezvolta in somn, care este extrem de important atat din punct de
vedere fiziologic (recuperare musculara, celulard si nervoasd), cat si psihologic.



Creierul triaza informatiile din timpul zilei, ,clasifica” tot ce este asimilat si elibereaz
spatiu pentru a doua zi. Povestile sunt un ,filtru” excelent inainte de culcare: il ajutd pe
copil sé& nu ducd cu sine in dimineata urmétoare povara experientelor din ziua dinainte.

Parintele citeste povestea (nu dureazd, in general, mai mult de 25 de minute), iar copilul
participa urmand instructiunile de pe marginea textului:

* exercitii de respiratie, miscdri de relaxare;

* participare la naratiune prin intermediul pistelor de reflectie, al ideilor pozitive;

* analizarea concluziei, pentru consolidarea linistii interioare si inlesnirea adormirii.
Nu ezitati sa faceti apel la imaginatia copilului pentru a adapta povestea la situatia in
care se afla el, imbogatind-o. Aceasta metoda este functionald, creativé si eficientd,
0 cale excelentd spre un somn linistit in fiecare noapte si intarirea sentimentului de
siguranta.

Este esential, pentru ¢, prin intermediul povestii, intre dumneavoastré si copil se naste
o relatie de complicitate. Dumneavoastra sunteti fundamentul acestui schimb care
ii da incredere, siguranta de sine, cu atat mai mult cu cat miscérile si exercitiile de
respiratie incluse il ajutd sa isi recapete linistea. Copilul nu va spune totul, sa n-aveti
nicio indoiald in privinta asta, dar e normal; e posibil ca uneori sa aiba o zi grea, dar
sé nu isi doreasca sa vorbeasca despre asta sau sa nu géseasca cuvintele potrivite
(uneori, Ti este greu s& se exprime cand are emotii intense). Unii copii refuleaza, altii
sunt atat de dominati de emotiile lor, incat nici nu-si dau seama; uneori, respingerea
tuturor lucrurilor din jur constituie maniera lor de a comunica, de a transmite un mesaj.

Aceste povestiri au scopul de a inlesni exprimarea: atunci cand le cititi, initiati, intr-un fel,
un dialog cu copilul dumneavoastra, va impartasiti emotiile. Prin intermediul povestii,
veti trece impreund, tindndu-va de mana, printr-o poartd deschisé spre o lume imagi-
nara, fantastica, dar si spre cotidian! Copilul trebuie l8sat sa abordeze subiecte simple
sau extraordinare, féra idei preconcepute sau judecéti de valoare. Si asta datorita
bogatiei imaginatiei: povestea ne permite sa vorbim despre orice. Aceste povesti nu



sunt seurte intamplator. Ele sunt menite s trezeascé reactii spontane fara a intra
intr-o analiza prea profunda, care ar perturba capacitatea de a adormi. E de dorit s3
utilizati comentariile, intrebdrile, ideile propuse de copilul dumneavoastrd — sau propria
imaginatie — pentru a imbogéti flecare poveste. Aveti un fir epic pe care il puteti folosi
sub formd de cadru al povestii pentru a infrumuseta aceasta calatorie in fiecare sears.

Ganditi-va ca toate aceste momente petrecute impreund vor constitui o adevarats
memorie colectiva, un roman vesel de familie. Copiii vor intelege, de asemenea, ca
vorbiti cu ei despre lucruri pe care uneori trebuie sa le aprofundati si dumneavoastra.
Asadar, nu va temeti sa va aratati sovaitor, pentru ca sinceritatea va fi prima valoare
pe care copilul o va retine de la dumneavoastra. Va fi mult mai constructiv, instructiv
si linistitor decat sa-| faceti sa creada cé le stiti pe toate in vreme ce el nu stie nimic.
Copilul observa, vede, isi construieste relatia cu parintele pe termen lung, in functie de
persoana care sunteti cu adevarat, si nu de ceea ce lasati dumneavoastra sa se vada.

De asemenea, pentru ca acest schimb sa nu se intrerupa cand inchideti cartea, nu
ezitati sa luati cu dumneavoastra un caiet. Notati, in cateva cuvinte:

* reactiile emotionale ale copilului dumneavoastra ca urmare a lecturii;

* modificarile enuntate, ideile de dezvoltare, variantele posibile, personajele adaugate.
Uneori, e la fel de bine ca a doua zi sau in weekend, daca e si copilul dornic, s& 1l incu-
rajati sa exprime printr-un desen (fie el si doar niste linii simple) ceea ce a simtit in
legatura cu povestile ascultate. Toate acestea prelungesc si stimuleaza eliberarea de
emotii — o urmare fireasca a povestii, care favorizeaza dezvoltarea personald.

Marele avantaj al povestirilor terapeutice este ca desfdsurarea lor permite punerea
progresiva in scenad a unor adevarate povesti personalizate. Unii copii vor avea nevoie
de dragoni réi pentru a se elibera de frica; altii vor prefera zanele pentru a vorbi despre
dragoste; uneori, in mijlocul povestilor vor aparea persoane apropiate din viata reala.
Nu ii impiedicati! Copilul va avea ideile lui in privinta desfasurarii actiunii si nevoile lui
de moment. Va avea, cu sigurantd, povesti preferate, cu care va rezona mai mult; altele
ii vor placea mai putin, dupa care poate se va rdzgandi, tot in functie de circumstante.
Si dumneavoastra cunoasteti subiectele despre care nu vrea sé vorbeasca, iar un copil
care nu vrea cu niciun chip sa abordeze o anumita problema are, cu sigurantd, motive
intemeiate. Refuzul se datoreaza multor lucruri ramase nespuse, asa ca aveti rabdare,
se va intdmpla la un moment dat. In cele din urmé, va veni si randul anumitor subiecte
despre care si dumneavoastra v-ati dori s& discutati cu el.
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Dacd e nevoie — de exemplu, ati descoperit o problema importanta, o teama recurenta
etc. —, v& puteti orienta dupéa cuprins (pagina 10), care rezuma obiectivul principal al

flecareia dintre cele 20 de povestiri. Folositi, de asemenea, enunturile care insotesc

titlurile pentru a prezenta in cateva cuvinte subiectul, iar copilul dumneavoastra sa
poata alege.

Obiectivul povestii este, mai intai, rezumat si insotit de un set de simboluri care va oferé
mai multe repere: varsta copilului, durata totald a exercitiilor si a dialogurilor. In timpul
lecturii sunt propuse céateva pauze de cateva minute, fie pentru activitati scurte, menite
sé relaxeze, fie pentru a incepe un dialog cu ajutorul unei intrebari. La finalul povestirii,
veti gasi o serie de reflectii generale asupra temei abordate, pentru a prelungi dialogul,
la care se poate ad&uga o ultima activitate care sa inlesneasca procesul de adormire.
Anumite povesti se concentreaza doar asupra relaxarii sau meditatiei, in vreme ce
altele vor fi citite pentru a alina singuratatea, teama, nesiguranta.

* \locea dumneavoastra trebuie sa fie clard, sé vorbiti rar, fara sa va grabiti; copilul
ascultd, deci Isi imagineaza, si pentru a-si imagina in tihna are nevoie de timp.

* Dac4 vreti s3 cititi teatral, pentru a sublinia intensitatea anumitor momente, de exem-
plu, aveti grija sa nu-i induceti copilului o stare de neliniste sau teama.

* Pauzele marcate prin puncte de suspensie trebuie respectate timp de cel putin 3
secunde.

* Uneori, mecanismul povestii va functiona dupd anumite reguli, in special cand vor fi
utilizate autohipnoza si sofrologia; alteori, firul epic va fi foarte simplu — dumneavoastra
trebuie sa descoperiti care functioneazad mai bine pentru copilul dumneavoastra!

Pregétiti lectura de searé: creati o lumind ambientald blanda. Copilul este deja intins in pat:
poate fi asezat pe pilota pentru a se putea strecura sub ea la finalul povestii (unele exer-
citii se fac in sezut sau in picioare). Important este sa se simté bine, relaxat. Sa aveti un
pahar cu apé la indeména, pentru a nu vi se usca gura in timpul lecturii, dar si pentru copilul
dumneavoastra (nu sucuri acidulate!), stiut fiind faptul ca lipsa de apa din corp este o cauzé
a stresului. Atentionare alimentara: fara méancare in timpul lecturii! Pe de alta parte, ganditi-va
ca seara, pentru inlesnirea procesului de adormire, este important s& luati o masa ugoara.

Sper c& aceasté carte va intdri legatura dintre dumneavoastra si copilul dumneavoastra sica
fiecare se va descoperiin povesti pe sine, dar si reflexia unei umanitati in continua schimbare.



OBIECTIV TERAPEUTIC AL POVESTILOR

Sosirea unui bebelus in familie este o schimbare dificild pentru copilul deja prezent,
care isi dd seama ca va trebui sa v& ,impart&”. Tineti minte: calitatea iubirii pe care o
daruiti este mai importanta decat excesul de lucruri materiale. Nu ezitati s& interveniti, in
timpul povestii, si s&-i vorbiti copilului despre dragostea pe care i-o purtati, sa-i amintiti
ce ati trait impreund si sa-i povestiti ce veti mai face si de acum incolo. Si copilul va
va da idei, la randul sdu, va va pune intrebéri si va va face partas/a la nevoia sa de a
intelege. Acestea sunt lucruri normale: linistiti-| fiind sincer/a.

Aceasta poveste se adreseaza copilului care este gelos pe ceilalti frati sau celelalte
surori mai mici: primul nascut se simte uneori neglijat din cauza unui fratior sau a
unei surioare, in general, la nasterea acestora. Apoi lucrurile revin la normal si fiecare
isi gaseste locul.

Insé& copilul care va avea dificultati in gasirea resurselor pentru a se linisti va dezvolta
o lipsa de incredere in sine care va genera, la randul sy, gelozie, ranchiung, lipsa
de intelegere, semne de mare suferinta. El este victima unei ambivalente: dragostea
pentru parintii, fratii si surorile sale, si frustrarea pe care o simte in leg&tura cu aces-
tia. Gelozia — care ar putea s& se reverse in afara caminului, rdsfrangandu-se asupra
colegilor, la scoald, in timpul activitatilor extrascolare etc. — este, inainte de toate, toxics
pentru sine, inainte de a deveni dduné&toare pentru intreaga familie.

Scopul acestei povesti este de a-i arata copilului cat de mult deformeaz lucrurile
gelozia. Asemenea unei lupe, ea méareste nejustificat problemele, inventand minciuni
pentru a te face s& suferi. Fara grabd, faceti pauzele semnalate in text Si ajutati-I pe
copil sa vada lucrurile intr-o lumina noua.
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Aceastd poveste se adreseaza copiilor cérora le este greu sa deviné autonomi. Uneori,
legatura dintre copil si parinte este foarte puternicad sau dimpotriva, foarte fragild, ceea
ce genereaza anxietate in momentul separdrii. Copilului care nu vrea sa-si paraseasca
parintii 1i lipseste, in general, increderea in sine, iar aceastd povestioara il va incuraja sa
ia viata in piept. Asigurati-va c3 realizeaza bine micul ritual de la final (,trucul iepurelui”).

La un moment dat va trebui s& vorbiti despre moarte cu copilul dumneavoastra. Aceasta
notiune care i pare Incd abstracta (joc video, desen animat, stire de la televizor) va
deveni concreta. Spre deosebire de jocuri, In care personajele mor, dar apoi revin la
viatd (ba chiar au mai multe vieti), viata il va face, la un moment dat, s& se confrunte
cu aceast3 realitate brutald care este pierderea unei persoane apropiate (aici, un baietel
se confruntd cu moartea tatalui sau).

Povestea propune un fir narativ care sa- faca sé inteleagd cé fiecare fiinta umana este
muritoare, ¢ exista un sfarsit pentru célatoria omului pe pamant, ca este important
s accepti plecarea unei persoane, in general, ca prezenta lainmormantarea acesteia
face parte din faza de acceptare si cé viata trebuie s mearga mai departe, indiferent
de ce se intampl&. Lasati-va copilul s& vind cu propriile versiuni, fara sa-1 judecati.
Prin intelegerea acestei realitdti a mortii unei persoane, el va stavili, incet-incet, acest
sentiment ciudat de separare.

Olga. ranboinica fuminii

Subiectul acestei povesti vizeazéa lupta impotriva abuzului imaginilor, al jocurilor video
si al retelelor sociale care invadeaza universul copilului. Textul va deveni o oglinda care
s&-| ajute s& facd mai bine diferenta intre ecrane si viata reala. Impreuna cu jocurile
video, creierele tinere asimileazé reactii care le pot deforma, in cele din urma, viziunea
asupra realitatii. Din nevoia de identificare, copilul se lasa adesea coplesit de propriile
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KENZA w

S LEGATURA DE CHEI A INTELEGERIT CELOR PATRU DUHURI

ho A wnel Auiedie
8 varsta: de la 5 la 8 ani
@ Durata exercitiilor si a dialogurilor terapeutice: 25 de minute

= In aceasts poveste, copilul trebuie sa se identifice cu Kenza.

fost odaté ca niciodats o

fetita din Maroc pe nume
Kenza, timida, cu parul car-
liontat, care se imbraca intot-
deauna cu rochite colorate.
Tatdl ei, pe care-| chema
Lounis, spunea ca era la fel de
pretioasa precum Luceafarul
de pe cer, care, la sfarsitul
fiecarei nopti, scalda desertul
Saharei cu lumina lui blanda.
Dar mama ei, Anissa, vedea
ca fiica sa nu avea incredere
in sine si se simtea foarte
singura.
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ntr-0zi, Kenza si-a pus o dorinta in fata Luceafarului cu razele lui albastre-argintii:
~ i rog pe strébunii mei s&-mi daruiasca un fratior. Ma voi ocupa eu de el si va fi
regele casei noastre, iar iubirea intregii familii 7l va face s& stréluceascs.
Trecurd trei luni fard ca micuta Kenza sd se mai gandeascs la aceasta dorinta. Apoi,
intr-o zi, pe la prénz, Anissa, care se intorcea din oras, veni sa-i spuna fiicei sale:
— Kenza, prin milostivirea cerului si a pamantului, vei avea un fratior. Medicul mi-a
confirmat, sunt insarcinata.

Atunci, desi Kenza Tsi dorise atat de tare un fratior, simti c& i fuge p&dmantul de sub
picioare.

= Un fratior! exclama ea. Dar n-avem o casa destul de mare! Sper ¢4 o s pot s& mai
am camera mea... Si-apoi, tu esti deja foarte obositd, mama...
Pentru Kenza, era evident: o altd viata urma s inceaps,

iar ea nu se simtea deloc pregatita!

Pauza 1: 1l puteti intreba pe copilul dumneavoastra: ,Ce
parere ai despre sosirea unui fratior sau a unei surioare?
Aici, in familia noastra, sau in a copiilor pe care ii cunosti.
Spune-mitu..." Apoi propuneti-i un mic exercitiu de relaxare:
s se batd usor cu palma in piept, inspirand si expirand incetisor.
Si s& asculte continuarea povestii...

I< enza plecd bosumflata sa se plimbe
prin oaza. Pentru ca i se facu sete,
arunca galeata in fantana. Apoi o scoase
tragand de sfoara veche si 0 asezé pe
nisip. Dar ceea ce vazu apdrand in clipa
aceea o facu sa se dea trei pasi inapoi! in
apa proaspatd, care se unduia sub briza
blénda a desertului, putea deslusi chipul
bunicului ei, Faudel, care purta turbanul
sdu albastru de conducétor de caravana.
Ochii lui negri ca taciunele erau pironiti
asupra Kenzei, care se speriase... Apoi
incepu sa-i vorbeasca:
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|< enza, ascultd-ma bine: eu, bunicul tau, te rog sa mergi in seara asta in desert.
~ N Vatrebuisa strangi cheile pe care ti le vor da duhurile pe care le vei intalni acolo.
Suntin numaér de patru. Fiecare cheie te va ajuta sd infaptuiesti ,legatura intelegerii* -
aceea dintre apa, aer, foc si pdmant. Vei avea de deschis patru usi. Numai cu ajutorul
acestei legaturi de chei a intelegerii vei avea o viata fericitd siimplinitd in sanul familiei
tale. Aiinteles?

K enza, care ramasese inmarmuritd, lug galeata SiTi d&du drumul in fantana. Buf!
$i bunicul disparu. Fetita nu mai statu pe ganduri: avea s& facd in seara aceea ce
o indemnase el.

(:énd soarele 1i cedd lunii argintii locul pe bolta cereascs, Kenza iesi tiptil din casé
Si 0 porni printre primele dune, intr-o liniste profunda. Dar cum avea s§ gdseasca
duhurile desertului? Tocmai atunci auzi un zgomot in nisip. Nelinistita, privi in dreapta
si vazu urme de pasi prinzand forma $i indreptandu-se spre ea. Pasi, da, dar nu se
vedea nici tipenie de om! Oare s3 fi fost un duh réu, un djinn? i veni s-o ia la sanatoasa,
dar inlemnise de frica. Dintr-odata, 1l v&zu aparand pe bunicul ei, care, fir3 s3 scoats
o vorbd, Ti facu semn sa-| urmeze. Se strecurarg amandoi printre dune, ajungand in
fata unui paréias care curgea printre stanci. Acolo, deasupra apei, statea in pozitie de
lotus o faptura vaporoass, stravezie, care avea o codita de par alb prins& in crestetul
capului plesuv. Era duhul apei. Acesta fi spuse Kenzei:

— Carevasazica, esti in cautarea primei chei din legatura intelegerii? Asculta cu bagare
de seama ghicitoarea, iar dacs vei sti raspunsul, Tti voi da cheia cu care vei putea
deschide poarta apei. Ce se intampla cu inima unei mame cand aduce pe lume un
nou copil?

Pauza 2 : | puteti indemna pe copil sé rdspunda el insusi
la aceastd Intrebare, ajutandu-I: ,Crezi c& mama nu are loc
ininima ei decéat pentru un copil, sau pentru toti? Spune-mi
tu.." Propuneti-i apoi s& se bata usor cu palma pe abdomen si s
inspire si s& expire incet... Apoi s asculte continuarea povestii...
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A$a cumviiceruse duhul apei, Kenza il ascultd cu urechile ciulite, se gandi ce se gandi,
si, in cele din urmd, dddu dezndddjduita din umeri.

: Duhul apei continua:

- Prea bine. Inima unei mame nu se imparte la numarul de copii pe care i are, ci,
dimpotrivd, dragostea ei sporeste cu fiecare nastere. Cu cat are mai multi copii, cu
atat are mai multe posibilitati de a iubi. Acum stii raspunsul, asa ca iata, aceasta este
prima cheie din legatura intelegerii. Deschide poarta apei!

K enza vazu aparand in fata ei o poarta mare, albastra, care se deschise cu un susur
cristalin, dupa care trecu pragul si lua cheia.

D uhul apei continué apoi:
— Cea de-a doua cheie se afla la duhul aerului. Pleacd acum in cdutarea lui.
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