TRCI

rastreaza-ti copilu
N inima ta

Descoperd parentingul pozitiv

MITSIKO MILLER

Traducere din limba francezd de
Dlga Ceausu


https://www.libris.ro/AfiseazaProdus.jsp?pr_id=27164788&cat_id=7888

Cuprins

Prefatd
Introducere

Esentialul nu se vede cu ochiul liber

Un nou punct de vedere asupra vietii de familie

Copiii nostri sunt liderii de miine

E nevoie de un intreg sat...

Fericirea nu poate fi adevirati decdt daci e
impdrtasita

Convingerile noastre culturale ne influenteaza
viziunea asupra lumii

Japonia versus Quebec

Mitul noilor frontiere

Cind Homo Sapiens se simte depasit

Parinti epuizati; burn-out, bore-oul si relation-out
Performanta parentala

Singuri impreuni: singuritatea impartasita
Legitura este o nevoie fundamentald

54 incetinim ritmul ca 3 trdim mai bine

Nu va gribiti, asa cistigati timp

Detasati-vd: importanta introspectiei

54 devii parinte: o incercare grea!
Parentingul, o perioada de viata neglijata
Homarul si cochilia lui prea mica

11

16
18
21

25

25

28
29
31
34
35
30
42
44
43
45
48
51
52
54



‘ Pastreaza-il copllul Tn Inima 2
MITZIX0 MILLER

Concediile parentale 56
Da, e nevoie de un sat intreg (ca sa cresti un copil) 59
54 beneficiezi de ajutor? Nu e deloc simplua! 63
Comunicarea presupune maturitate 68
Problemele frecvente ale parintilor 73
2. Suntem niste fiinte sociale 85
E timpul si... 85
Atasamentul este baza unei discipline sinatoase 92
Dragostea este carburant, nu recompensa Q3
Emotiile copiilor nostri ne sperie 97
Emotiile sunt o busold interioari 99
Comportamentele sunt un limbaj ce trebuie
descifrat 103
Crestem odatd cu copiii nostri 105
Copilul trebuie si se detaseze de parinti 106
Satul de atasament: si credm matricea invizibila 112
Am uitat si credm legituri 115
Wi-Fi este singura conexiune fard fir 119
Cum 53 incurajim apartenenta, atasamentul,
increderea si cooperarea — prin ritualuri 121
Atasamentul — la diferite virste 126
Problemele obisnuite ale copiilor 133
3. Cooperarca 147
Cum iesim din impasul emotional 149
Stresul ne face reactivi 151
Furia la volan a parintilor 155
54 actionam, in loc 53 reactionim:
interventii educative reale 157
De ce reactiondm, in loc 53 actionam? 168
54 privim lucrurile din alti perspectivi 170

Asteptdrile noastre exagerate fatd de noi insine 172



Asteptarile noastre exagerate fatd de copiii nostri 174

53 ne consultim GP5-ul interior 176
Comportamentul (deplasar) este doar virful
aisbergului 179
Comportamentul (deplasat) este limbajul nevoilor 182
Nu mai pot! 184
E un caz disperat! 185
Pirinte reactiv, parinte proactiv 186
Ce inseamndi cdnd (copilul) loveste, impinge,
musca? 199
Ce inseamna opozitia si lupta pentru putere? 199
Ce sunt, de fapt, crizele? 200
Ce inseamna ,Mamai, esti rea! Te urdsc!® 201
O revenire asupra situatiei impreuna cu cei mici 204
53 mizim pe progres 205
Concluzie 210
Integrism in numele bunivointei 214
Neoromantismul binevoitor 215
Cind nu-ti respecti promisiunea 217

Influente si multumiri 221



Prefata

Sunt onoratd sa prefatez aceastd prima carte despre parenting a
lui Mitsiko Miller. Sunt convinsa ci va scrie numeroase altele,
cdci are multe de spus si de impartasit. Am cunoscut-o in 2015,
cdnd am venit la Montreal cu ocazia unui tirg de carte. De cum
am intilnit-o, am avut impresia ¢d o cunosc dintotdeauna. Cind
am auzit cd i se spune Filliozat din Quebec, am fost foarte inte-
resatd sd stau de vorbd cu ea. Am luat masa amindoud, ne-am
plimbat intr-un pare $i nu ne mai venea si ne despirtim, atit de
puternicd a fost comuniunea noastrd de ginduri si de sentimente.
in modul cel mai firesc, am inceput si lucrim impreuni.

Anul urmator, Mitsiko a coordonat organizarea atelierelor
mele in Quebec. Datoritd stradaniilor si talentului ei a fost posi-
bild punerea in practica a e-learning-ului, a educatiei online. Am
deplina incredere in ea. Credem in aceleasi valori, avem o pre-
gdtire si o activitate similare si ne anima acelasi entuziasm de a
comunica. Eram foarte neribdatoare sa-i citesc manuscrisul. 5i
nu am fost dezamAgitl, am regdsit in paginile lui imaginea de an-
samblu a ideilor ei, capacitatea ei de a surprinde totul in cele mai
mici detalii, capacitatea ei de a aborda in egali misurd elemen-
tele micro si macro ale problemelor tratate. Inteligenta profunda
si cultura i-au permis si includa elementele particulare in pro-
blematica societald, iar analizele ei socio-politice nu sunt nicio-
dati desprinse de contextul cotidian deoarece acest lucru o moti-
veazi: realitatea cu care fiecare dintre noi ne confruntim. Ideile
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importante nici o conteazd daca nu ne ajuta sa fim mai fericiti,
daci nu ne umplu sufletul si nu-i apropie pe oameni.

De la bun inceput, autearea repune lucrurile l1a locul lor si ne
indeamna si nu ne simtim vinovati: E nevoie de un fntreg sal ca s
cresti un copil, spune un proverb african. Da, asa este, de unul sin-
gur nu numai ca este foarte greu, dar nici nu pot satisface nevo-
ile sociale imense ale unui copil. Omul este un animal social, un
mamifer care simte o nevoie acutd de atasament. Atunci, cum este
posibil ca noi 4 fim atdt de putin sociabili, adica socializati? Asta
mad duce cu gdndul Iz celebrul rdspuns pe care i l-a dat Gandhi
unui jurnalist care l-a intrebat: ,Ce parere aveti despre civilizatia
occidentala?” Mahamma a ridicat capul si a spus: ,Ce frumos ar
fi 54 existe!" Acelasi lueru il spune si Mitsiko, care considera
pe buna dreptate ca actuala cultura occidentala, anti-emotie si
anti-atasament, ne instraineazia: nu ¢ bine s3 plingi, nu ¢ bine
54 pari vulnerabil, nu ¢ bine s34 pui intrebari, cel mai bine e sa
te descurci de unul singur... De altfel, piata muncii « nemiloasa,
banii si cifrele sunt mai importante decdt oamenii. Stresul de la
locul de munci ne urmareste si acasd. 5i aici trebuie 53 facem fata
multimii de cerinte. Cici trebuie 53 fim performanti si la serviciu
si acasd, si ne striduim din rasputeri, si asta, de unii singuri.

Daca asa stau lucrurile, cum 3 im prezent in viata copiilor
nostri, in viata de cuplu? Epuizati, cedim tentatiei hipnotice a
ecranelor din viata noastrd. Copiii ne obosese, ne indepartim
psihic de ei. Pentru ¢3 ne simt lipsa, ei devin si mai insistenti...
E ca un cerc vicios: parintii sunt surmenati, devin distanti si
isi inaspresc atitudinea fata de copii, copiii devin solicitanti,
fac crize... pirintii sunt si mai extenuati... Din cauza tensiunii
crescdnde si a unui atasament deficitar, toata lumea izbucneste.
Fiecare asteapta ca celilalt s3-1 ofere mai mult, dar cum nimeni
nu indrizneste sa spund asta cu voce tare, comportamentul fi-
ecdruia e cel care vorbeste. Copiii fac crize, partenerii de viata
cedeazd nerves si renunta Ia relatie. Putem masura impactul
indirect al mondializarii asupra comportamentului cotidian,



a emotiilor, a relatiilor. Mitsiko Miller analizeaza de ce se in-
tdmpla teate astea si ne invatd ce si facem. Analizele ei sunt
insotite de elemente concrete. Ea nu numai ¢d insistd asupra
importantei atasamentului si a asiguririi securitdtii afective, ci ne
si indruma pe aceasta cale, cu ajutorul constientizirii progresive
si al exercitiilor. Ne dim seama ci suntem intelesi (ca parinti),
sustinuti — si avem In ¢a un adevirat tovards de drum. Autoarea
ne oferd solutii pentru a iesi din raporturile de fortd, pentru a
ne transforma reactivitatea intr-un parenting constructiv, pentru
a umple rezervorul de dragoste al copiilor nostri, pentru a crea
ritualuri de conexiune si de timp pentra a ne impartasi trairile.
Mitsiko ne ajutd 53 nu mai considerim un afront personal lipsa
de cooperare a copiilor. Ne atrage atentia, de asemenea, ¢a si co-
piii trebuie 53 faca singuri anumite lucruri. In ac=asta carte, au-
toarea ne impartaseste propriile-i descoperiri, greseli si raticiri,
cercetdrile pe care le-a ficut si activitatea sa, in cadrul cireia a
pus in practica tot ce a aflat de-a Iungul timpului. Sincera si apro-
piatd de cititor, Mitsiko ne permite si ne simtim apropiati de ea.
Dubla sa culturd nipone-canadiand o ajutd s4 priveasca lucrurile
in ansamblu si fard constrdngeri. Desi vorbeste deseori despre
activitatea si rezultatele unor cercetdtori in domeniu, care au in-
spirat-o, gindirea ei este originald. Ea pune 1a indoiald convin-
gerile culturale si preferd sa asculte copilul care i se confeseaza,
dar si copilul siu interior. Ne invitd s3-i fim aldturi in aceasta
introspectie care ne dezviluie adevarata libertate, cici aceasta ne
permite sa ne eliberdm atit de rinile noastre din copilirie, de
educatia din familie, cit si de influenta sociald. Mitsiko Miller ne
invitd s3 ne regdsim dreptul de fi parinti asa cum credem noi de
cuviintd, ascultindu-ne inima si aplicind cele mai noi descoperiri
stiintifice din domeniu, fird a tine cont de convenientele soci-
ale demodate. Fiecare dintre noi isi imagineaza ci este singurul
care intimpind greutdti in cresterea copiilor. Nu este deloc asa.
In cartea sa, autoarea tine cont in egald masurd de nevoile noas-
tre ca pirinti, citsi de cele ale copiilor nostri — si incearcd s3 ne
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invete cum s3 procedim ca 53 nu devenim nici niste parinti prea
severi, dar nici niste pirinti prea ingaduitori. Pirintele trebuie
sd fie flexibil, si-si regleze stilul educativ in functie de copii, caci
copiii sunt fiinte vii, iar un pirinte poate invita foarte bine din
greselile si derapajele sale. Nu trebuie s ne dorim s3 fim parinti
perfecti, trebuie 53 ne dorim sa gisim modalitatea de a fi fericiti
alaturi de copiii nostri.

Mitsiko Miller ne oferd o carte bazati pe experienta sa perso-
nali de femeie si mama. O carte care ne impresioneaza, dar ne si
limureste si ne inspird, o carte practicd, destinata atit pirintilor,
cdt si bunicilor, unchilor, matusilor, prietenilor, educatorilor...
intregului sat!

ISABELLE FILLIOZAT, ianuarie 2019
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ntroducere
_sental_ul nu se vede cu
achiul liber

Iubirea este un sentiment pe care nu orice ins si-1 poate
permite: depinde de nivelul sdu de maturizare. Cititorul
trebuie s3 inteleaga faptul ci orice incercare de a accede la
inbire este sortiti esecului citd vreme nu ne siriduim sa
ne dezvoltim personalitatea in integralitatea ei, ajungind
astfel si ne pozitionim intr-o perspectiva constructivi. De
asemenea, nu vom putea sa ne bucuram de dragoste daca
nu vom fi apti si ne iubim aproapele 5i daci nu vom da
dovada de modestie, curaj, credintd si disciplina. In acel
gen de cultura in care aceste calititi sunt rare, si capacitatea
de a jubi va fi la fel de rari. In acest sens, oricine se poate
intreba cite persoane a cunoscut despre care poate spune
cd jubean cu adevarat. Dificultatea accederii la iubirea
veritabild nu trebuie si ne impiedice si incercim sa
aflim care sunt obstacolele in drumul spre ea si care sunt
conditiile de indeplinit penitru a accede intr-acolo.

ERICH FROMM, Arta de a iubi®

*  Trad. rom.: Arta de a iubi, Editura Trei, 2016, p. 17. (N.L)



In ziua in care s-a niscul primul nostru fiu, am simtit in
toata fiinta mea un soi de implinire absolut inexplicabili. De
parcd un element de naturd instinctiva gisise de acum un sens
existentei mele si exulta de fericire. Ca si Serge, sotul meu. Nu
ne venea si credem ca ne-am indrigostit nebuneste de copilul
nostru.

Trebuie sa stiti i eu si Serge eram doud fiinte extrem de sen-
sibile, care invitaserd de-a lungul anilor si se ascundi in carapa-
cea lor inchisi ermetic. Incercam, fiecare in felul siu, si aplicim
in viata de zi cu zi cuvintele lui Krishnamurti: ,Daci te adap-
tezi traiului intr-o societate bolnavid, nu inseamna ci esti intreg
la minte”. Invitasem si ma port ireprosabil in lume si adopta-
sem un anumit tip de limbaj care, credeam eu, md putea proteja
intr-o lume a conformismului. Serge, o fiintd extrem de sensibila,
prefera sa se izoleze de cei din jur pentru a-si cultiva creativitatea
si libertatea interioard. Amandoi eram ,niste pisari rare®, ciu-
date. 5i iatd ca ne-am gasit unul pe altul. Ce fericire! Ne bucuram
de viatd, rideam, ascultam muzici, citeam poezie si discutam fi-
losofie. Rareori participa cineva la sirbitorile noastre intime.

Pe atunci, credeam cd ar fi o cruzime sd aduc pe lume niste
copii intr-o astfel de societate marcatd de inegalitati sociale, po-
luare, individualism, supraconsum si criza.

Cine gi-ar fi putut imagina, asadar, ci noi ne doream totusi in
sinea noastrd sa devenim parinti? Un mare mister al vietii ca atd-
tea altele... Uneori, anumite situatii au un deznodimint cu totul
neasteptat: desi o parte din mine se opunea din risputeri acestei
idei ,absolut ridicole®, o altd parte din mine isi dorea cu tot dina-
dinsul sa dea viatd unui copil. Ceva din addncul fiintei mele avea
deplind incredere in faptul ¢d noi aveam toate resursele si toate
instrumentele necesare pentru a-i insoti pe puii de om prin labi-
rintul vietii, fard a ne lisa ingenuncheati.

Psihologul Christopher K. Germer® spune ci noi, adultii, sun-
tem adesea ,umanizati® de inocenta copiilor. De parcid aceasta ar

4 Christopher K. Germer, L'Aulocompassion, Editura Odile Jacob, 2013,

@
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deschide o usa secretd spre tandrete si compasiune si ar ,inmuia®
chiar si sufletele impietrite. Exact asta ni s-a intimplat si nouai.
Serge, un stoic de felul lui, a devenit un tatid afectuos, spontan,
vesnic gata de joacd si pus pe sotii. Eu, sustinitoare infocati a
emancipdrii femeii, m-am transformat intr-o mamai ,closcd®, rib-
datoare si iubitoare, in majoritatea timpului.

UN NOU PUNCT D VEDERE ASUPRA VIETII DE
FAMILIE

Parentingul pozitiv se inscrie intr-o miscare de democratizare
care a inceput sa schimbe viata omului inca din Secolul Luminilor.
in dorinta de a emancipa fiinta umani, mai multe valuri ale de-
mocratizdrii au influentat Occidentul, incepdnd cu democratiza-
rea cunoasterii, cu ajutorul tiparului, a urmat apoei decolonizarea
popearelor si a claselor sociale, a sclavilor, a afro-americanilor
din Statele Unite, a femeilor. Iar din 1959, ne indreptim spre
recunoasterea suveranittii copiilor prin intermediul initiativei
drepturilor copilului.

Obiectivul este 53 redim autonomia indivizilor si sa umanizam
raporturile dintre ei. Simtim aceasti influentd in curente sociale,
precum ,miscarea pentru descrestere™, ecologism, slow food®,
protectia animalelor ete. Dar si in miscarea pentru ,eliberarea

4 Miscarea se bazeazd pe principul Un trai mai bun cu un consum mai
mic®. Sporirea calititii vietii nu depinde de mai multd crestere econo-
micd, ¢i mai degrabd constd in capitalul social, respectiv in consolidarea
COMUNITATIL. (N.L)

*  Curentul slow food se opune standardizdrii gustului (specifici-
tate a lanturilor fast-food) si protejeazd identititile culturale legate
de alimentatie si traditiile gastronomice locale, venind in apirarea
biodiversitirii si incurajind micile rdsfimuri zilnice. (N.L)



companiilor*®, in cadrul relatiilor interumane cu ,imbratisiri gra-
tuite”, flash mobs?, satele ecologice, miscarea slow* si miscarile
cetitenesti. n acest context, de mindfulness (in francezi: la pleine
conscience) si ,interioritate cetiteneasca™, despre care vorbeste
Thomas d’Ansembourg, sunt desigur forme de emancipare interi-
oard. Un efect al acestor miscari este denuntarea tuturor formelor
de abuz de putere. Doud exemple concrete sunt comisiile ,Adevar
si Reconciliere cu natiunile indigene® din unele tiri {(Canada, de
pildi) si miscarea #MeToo, indreptatd impotriva hirtuirilor sexu-
ale acceptate tacit in culturile patriarhale.

Acest suflu nou, care si-a facut simtitd prezenta de o buna
bucati de vreme, patrunde treptat in toate sferele vietii noastre,
vizind si conduca spre un tip de relatii transversale si nu ierar-
hice, iar parentingul pozitiv este forma lui de exprimare in cadrul
familiei.

Crednd conditiile favorabile promovirii respectului si empa-
el in fainilie, aceasid abordare incearcd sa stimuleze cooperarea,
sd redea un sens vietii si sa ne insufle bucuria de a trai. E foarte
grew s pui in practicd astfel de lucruri in contexmul educatiei pe
care am primit-o noi, care se bazeazd pe constringeri, pedepse
si obligatia de a face ceva. 54 le permitem copiilor s fie propriii
lor stipdni? 53 se bucure de viata? Multi adulti se opun acestei
idei, cdci isi imagineaza ca rezultatul va fi anarhie totala: copiii
vor fi atotstipdnitori sau o familie de prostildi ce vor alerga de
colo-colo cdlare pe licorni si vor impristia paiete multicolore.

& _Eliberarea companiilor” — filosofie de afaceri fondatd pe ideea ¢ un loc
de munca bazat pe vespect si libertate este un medin de lucru mai natural
decit unul bazat pe neincredere si control. (N.L.)

7 Un flash mob este adunarea, pentru un interval scurt de timp, a anui grap
de persoane, intr-un loc public, pentiu a executa o actiune de comun
acord, inainte de a se impristia rapid. Organizat cu ajutorul internetuloi,
se desfisoard intr-un loc gi la o ord dinainte stabilite, scopul fiind ca reu-
niunea si capreze interesul publicului si sd Transmita un mesaj. (N.L)
Slow movement ne indeamnd sd incetinim ritmul mult prea stresant al
vietii si sd ne bucurdm de micile pliceri si de camenii dragi. (N.L)

#  Thomas d’Ansembourg, Du JE au NOUS — Lintériorité citoyenne: le meilleur

de sof au service de tous, Les Editions de 'Homme, 2014,
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Sincer vorbind, cei mai multi dintre noi nu au avut parte
de autonomie totald in copilirie. Am fost obisnuiti cu pedepse
si amenintidri sd ne tinem gura si sa ,functionam® frustrati si
dezgustati. De ce? ,E pentru binele tiu® sau ,Trebuie sa fii cilit
¢a sa rezisti, viata e grea”.

Unii adulti spun cd aceastd educatie le-a fost de folos. Poate
¢4 ei au apreciat sfaturile si metodele parintilor. In ceea ce ma
priveste, sustin ¢ este posibil 53 educi un copil fird si-i strivesti
personalitatea si fara si sufere inutil. Caci daca auzi zilnic
»Irebuie s3“ — obligatii nesuferite si interminabile — si ti se dic-
teazd ce si cum 53 faci, ajungi la un analfabetism emotional si la
neputinti. Dacd esti educat prin constringere, (i-e teama tot tim-
pul si trebuie s3 renunti la ceea ce ti-ar plicea sa faci, rezultatele
vor lisa de dorit cici acest tip de educatie are un efect devastator:
e de ajuns s3 observati comportamentul pasiv-agresiv al adultilor
incapabili s3 spuna ce-si doresc la locul de munci sau in cuplu
sau pe al celor care resping orice propunere in cadrul echipelor
de lucru, ceea ce afecteaza eficienta grupului, precum si numarul
crescdnd de persoane care suferd de burnout'® sau de depresie, ca
sd va dati seama care sunt consecintele unei vieti in care ,supor-
tam"“ viata si in care simtim ¢4 nu avem de ales.

Trebuie si ne redobindim puterea asupra vietii noastre pen-
tru a-i da un sens. Einstein spunea: ,Nu putem rezolva proble-
mele folosind acelasi tip de gindire pe care l-am folosit atunci
cind le-am creat”. In aceastd carte, vom analiza tocmai un alt
mod de gindire, care se bazeazi pe relatii empatice si inteligenta
emotionald — niste rarititi in lumea in care trdim — in loc 53
recurgem la abuzul de putere si la violenta ca sa crestem noua
generatie.

0 Sindromul burnout, sau sindromul epuizdrii profesionale, reprezintd o
stare de epuizare, atit fizicd, cit si psihicd, si se considerd cd este rezulta-
tul unui stres profesional cronic.



