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Parintii linistiti
cresc copii fericiti

E o vorbi care spune c¢3 nimic nu e mai greu decat sa cresti copii.
Dar de ce este atit de dificil? Cand adresez aceastd intrebare publicului,
parintii imi sugereaza, de obicei, doud motive. Primul ar fi cd miza este
itit de mare. Al doilea, cd nu existi o metoda bine definitd care sa-ti
‘pund asa e bine.

O metodi e buna, alta mai putin buni. Miza este cu sigurantd foarte
mare, insa stim, de fapt, destul de multe despre cum putem sa crestem
copit fericiti, responsabili, respectuosi, sindtosi emotional si autodisci-
plinati. S-au realizat foarte multe studii pe acest subiect important, iar
parintii se vor bucura si afle cét de folositoare sunt rezultatele pe care
i bazeazi cercetatorii. Toate aceste studii arata ca parintii care au o
reactie calda si care trateazi cu atentie si respect nevoile unice ale copi-
lnlui ca persoand, care impun limite cu intelegere si indruma intr-un
mod constructiv emotiile copilului, cresc oameni extraordinari. Este
rezonabil, dar dificil. Dupa cum orice parinte stie, partea dificild tine de
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gestionarea propriilor emotii, pentru a reusi sa procedam astfel micar
din cdnd in cand.

Indiferent de singularitatea dificultitilor in care ne pune copilul
nostru, dacd vrem sa fim parinti buni, trebuie s3 lucram si cu noi insine.
Copilul nu ne provoacd furia sau anxietatea care ne arunci in lupte
de putere; acestea provin mai degraba din propriile temeri si indoieli.
Propriile experiente din copilirie, traumele timpurii — mai mici si mai
mari - fac parte din personalitatea noastra. Mai mult, sunt acea parte
din noi care reactioneaza atunci cind ne supiram. De aceea, cind sun-
tem furiosi ori speriati, trebuie si recunoastem ci intotdeauna este
la mijloc o experientd timpurie neplicuta care ne face sa 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 impiedicdm 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 interioard cu noi insine. Cu totii ne dorim si
crestem copii care sd ajungd adulti fericiti, iubiti de ceilalti si cu noroc
in dragoste. Daca reflectam la propriile relatii din copiliria timpurie si
Invatam sa ne ccrotim pe noi insine, le putem oferi copiilor nostri — fi
poti oferi copilului tdu — un mediu sigur care va forma baza pentru relatii
inbitoare pentru tot restul vietii acestora. Nu putem controla ceea ce i
se intampla copilului, dar putem mari sansele ca acesta si se inconjoare
de persoane care se vor purta frumos cu el si il vor ajuta si giseasci
sensul profund al vietii.

Ne dorim, de asemenea, sd crestem copii care isi pot controla com-
portamentul atat pentru ca vor avea o viatd mai usoard, cat si pentru ci
este de datoria noastra, ca parinti. Iar noi stim cum si crestem astfel de
copii. Cand ne gestiondm propriile emotii, si copiii si le gestioneazi pe
ale lor, ceea ce ii va ajuta sa isi controleze comportamentul, cind sunt
suficient de legati de noi incét si isi doreasci acest lucru.

In cele din urma, ne dorim o viati de succes pentru copiii nostri.
Nu neaparat in sensul de a castiga recompensele oferite in societatea
noastrd, ci in sensul de a descopert, a evolua si a-si impartisi darurile
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unice pe intreaga duratd a vietii lor. Stim si cum sa ajutam copii s

1junga 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
increzator si rezilient.
Unii copii au, din nastere, un temperament mai dificil, iar autocon-
{ rolul nostru, ca parinti, este si mai important pentru acestia. Dar indi-
‘orent de ceea ce copilul aduce in lume, modul in care interactionezi
cu ¢l ii va da posibilitatea de a avea o viatd implinita. Copiii ne incanta
| ne exaspereazi, ne emotioneaza si ne enerveaza. Efectiv, implicit,
copilul ne va cere sd crestem $i noi. Daci poti, observa cand incepi sa
te enervezi si incearca sa iti recapeti echilibrul inainte de a reactiona;
(laca iti poti linisti propria anxietate, daca poti reflecta la propria expe-
vientd, impacandu-te cu aceasta, poti creste copii sinitosi emotional
Ccare au succes pe toate planurile. Poti deveni un pdrinte linistit, care

cregte copii fericiti.

Principala ta responsabilitate
ca parinte

i Mindfulness: cand i permiti unei emotii sa apard s sd treacd, fdrd sd reac-

Lionezi in functie de ea.”
— Benedict Carey'

,Mindfulness: cind nu lovesti pe cineva peste gurd. ‘
— Copil de unsprezece ani, citat de Sharon Salzberg®

Copilul se va comporta, fird indoialg, ca un copil, adica cineva care
\ncd invati, care are alte priorititi decat ale tale, care nu vareusiintot-
deauna si isi gestioneze sentimentele si actiunile. Si, fara indoiala,

a ilaresc v: i ori sa nervi.
comportamentul sdau copildresc va reusi uneori sa te calce pe

i Benedict Carey, ,Lotus Therapy, The New York Times, 27 mai 2008 (N. a.).
2 Sharon Salzberg, Real Happiness: The Power of Meditation, Workman, 2010, p. 107 (N. a.).
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Devine o problema atunei cand incepi si tu si te comporti ca un copil.
Cineva trebuie si aibd un comportament matur, daci ne dorim ca fiul
sau fiica noastrd si invete ce inseamni asta. Problemele apar cand si
noi incepem si ne comportim copildreste. Daci, in schimb, ne sti-
panim - ceea ce inseamni ci ne remarcim emotiile, dar le 1isim si
se consume fdrd sa actiondm in baza acestora -, dam un exemplu de
reglare emotionala, iar copiii nostri invati de la noi.

Existd un motiv pentru care companiile aeriene ne spun sa ne punem
intdi noi masca de oxigen. Copiii nu pot ajunge la acele masti si nu stim
dacd se vor descurca si le foloseasci in mod adecvat. Daci ne pierdem
cunostinta, copiii nu ne pot salva si nu se pot salva nici pe ei insisi. Deci,
chiar daca suntem dispusi s ne sacrificim pentru a ne salva copiii, este
responsabilitatea noastra si ne punem intii noui masca.

Copiii nu isi pot gestiona singuri furia. Ei nu inteleg nimic din acce-
sul de gelozie care 1i determina si isi loveascd surioara, de exemplu. Au
nevoie de ajutorul nostru pentru a gestiona teama cd nu ii iubim pentru
cdnuar fisuficient de buni. $tiu ca, daci ar fi suficient de buni, nu si-ar
mai lovi surioara si nu ar sterpeli bombonica aceea si nu s-ar arunca la
podea tipand. Dar nu se pot abtine, oricat de mult ar incerca. (Cam ca
noi atunci cand mancam o bucaticd de prajitura in plus.)

La fel cain situatia mistilor de oxigen, este de datoria noastri si ne
ajutam copilul sa 1si gestioneze emotiile, ceea ce il va ajuta si comporta-
mental. Din picate, atunci cand suntem stresati, extenuati si lipsiti de
vitalitate, nu putem fi prezenti Intr-un mod constructiv pentru copiii
nostri mai mult decat putem fi atunci cind lesinim in avion.

De aceea, principala responsabilitate a pdrintelui este sd fie consti-
ent de propria stare interioard. Starea de mindfulness este opusa celei
in care iti pierzi rabdarea. Nu ma intelege gresit — mindfulness nu
inseamnd cd nu simti furie, ci ci esti constient de sentimentele tale,
dar nu reactionezi sub imperiul lor. Furia este prezenta in orice relatie.
Insi 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. Dacd ai vedea o luminitd rosie palpaind in masing, nu ai
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yrea s o acoperi sau s3 rupi firele care o fac sa palpaie, nu-i asa’i Ai
lna in considerare informatia si ai face ceva in acest sens, ducand
masina in service pentru schimbarea uleiului. Dificultatea cu emo:
uilé umane consti in aceea ci, de foarte multe ori, nu stim ce sa
{1cem atunci cand le simtim. Avem tendinta innascutd de a reactiona
1 toate emotiile ,negative” (acele luminite rosii din psihicul nost'ru
care se aprir;d pe parcursul unei zile) in trei moduri: luptam, fugim
sau ne blocam. )

Aceste strategii functioneaza bine in majoritatea situatiilor urgente.
Insa, in ciuda temerilor noastre, cresterea copiilor n1.1 este-, Ain rrllodwnor—
mal, o situatie urgenta. De obicei, in cresterea copiilor si in V}ata, cea
mai buna atitudine in fata acestor emotii supdratoare este sa feﬂec—
(am, nu si reactiondm. Cu alte cuvinte, nu actionain momentul in care
simti emotia. . )

Uneori, vei fi coplesit de hormonii ,lupta sau fugi®, dar, d.aca.exer—
-e7i suficient incat s remarci momentul in care incepi sa plerz% con-
trolul, vei putea reveni la o stare de echilibru. Acel spf:ltiu interior de
liniste va garanta ca actiunile tale sunt intelepte si 1ub1toareA. ]

bar ce se intAmpla atunci cand, pur si simplu, nu suntem in stare sa
{acem asta? CAnd o actiune a copilului te innebuneste, iar toate efortu-

rile tale de a-ti pastra calmul sunt in van?

lesind din cercul vicios:
si ne vindecam ranile

| in absenta reflectiei, istoria se repetd adesea (...). Studiile au aratat cat se
poate de clar cd atasamentul copiilor fati de noi este influentat de ceea ce ni

s-a intdmplat atunci cand eram mici, dacd nu vom reusi sa analizam si sd

| intelegem respectivele experiente.
, — Dan Siegel

1 Daniel Siegel si Mary Hartzell, Parentaj sensibil si inteligent. Sd ne intelegem pe noi ingine,

pentru a creste copii fericiti, traducere de Marian Stan, Editura Herald, Bucuresti, 2015 (N. red.).
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Celebrul psiholog DW. Winnicott a ficut multe observatii intelepte
despre parinti si copii. Preferata mea este aceea conform cdreia copiii
nu au nevoie de parinti perfecti. Tot ceea ce trebuie si facem este s3
evitdm sa i ranim si s3 le oferim ,devotamentul obisnuit®, cel care
a fost dintotdeauna asteptat din partea pdrintilor.

Din pacate, nu este atit de usor precurn pare. Inainte de toate, devo-
tamentul nu este absolut deloc obisnuit. Devotament, dupi 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 piange din cauza unei
infectii la ureche. Devotament inseamni s faci ultima sfortare pentru
a intra in bucatdrie si prepari cina copiilor dupi o zi lungi, cind, de
fapt, nu iti doresti decét si te arunci pe canapea $i sd motai. Devotament
Inseamna s iti dai jos jacheta intr-o noapte riacoroasa pentru a o infi-
sura in jurul copilului care doarme pe scaunul din spate al masinii.
Acest devotament obisnuit este aceeasi iubire profunda care i-a ficut pe
pdrintii din toate timpurile s3 se arunce intre copilul lor si vreo sursi de
pericol, de la cioburi care zburau prin aer la soldati inamici.

Tnsi, chiar daci ne exprimam devotamentul prin dorinta de a ne
pune copiii pe primul loc, tot nu este usor sa fii un pirinte ,suficient de
bun® Pdna si cea mai devotata mams3 sau cel mai devotat tati isi poate
rdri ori traumatiza copilul. Chiar si parintii care isiadora copiii si care
si-ar da si viata, dac3 situatia ar cere-o. De unde aceasti prdpastie intre
intentiile si actiunile noastre? Motivul este acela c3, desi nicicdati nu
ne-am rani in mod constient copilul, o0 mare parte din activitatea de
crestere a copiilor, la fel ca in orice alta relatie, se petrece in afara
atentiei noastre constiente.

Adevarul este c3 aproape toti am fost raniti atunci cand eram copii
$i, nevindecate, aceste rani ne vor impiedica si ne crestem copiii asa
cum ne dorim cu adevirat. Daca exist3 vreo situatie in care ai fost
traumatizat cand erai copil, poti fi sigur ci acelasi gen de situatie te
va face sd suferi ca parinte si s iti ranesti, la randul tiu, copilul. Avem
multe astfel de exemple la indemana: tat3l care repetd inconstient cu
propriul fiu prejudecitile in care a fost el insusi crescut. Mama care
nu le poate impune copiilor limite deoarece nu poate face fata furiei
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westora si care sfirseste prin a creste copii egocentrici si incordati.
Farintii c‘are lucreaza peste program deoarece se indoiesc de propria
‘ .up.](:yitate de a fi interesati de (a se citi: de a-si iubi) propriii copii.
Ficcare dintre noi are datoria sa-sianalizeze in mod constient ranile -
nnele mai mici, altele mai dureroase —, astfel incat sd nu ne ranim si
1ol COpiii.

Fste minunat totusi ci, atunci cAnd devii parinte, primesti un fel
e harti a acestor vechi rani, ceea ce-ti oferd sansa sa te analizezi in
profunzime si si te vindeci. Copiii au capacitatea extraordinard de a
ne arita aceste rani, de a ne scoate la iveala fricile si furiile. Mai sigur
ilecit orice maestru zen ori terapeut, copiii ne ofera ocazia perfectd
54 crestem si sd ne vindecam. Majoritatea parintilor spun ca jubirea
pen t]f‘l; copiii lor i-a transformat: i-a ficut mai rabdatori, mai Capa.biili'
d¢ compasiune, mai altruisti. Vem fi intotdeauna extrem de sensibili
' privinta chestiunilor care ne-au modelat psihicul timpuriu, dar, pe-
maisura ce ne vindecim vechile rani, comportamentul nostru nu va mai
(1 dirijat de acestea si vom constata cum aceste rani ne pun in gardi, ne
motiveazd, ne fac parinti mai buni.

Deci, cum ne putem vindeca ranile din copilarie, devenind parintii

are dorim sa fim pentru copiii nostri?

@ Fii un parinte constient. Dacd suntem atenti, vom remarca momen-
tele in care copiii incep si ne enerveze. Nu se pune problema
¢ vor avea un comportament mai putin copiliresc — intotdeauna
il vor avea, si asa este normal. Dar ceea ce ii deranjeazd pe unii
parinti este intAmpinat de altii cu o atitudine calma, caldi, amuzata,
care 1i va stimula pe copii sa isi doreascd sa aibd un comportament
adecvat. Ori de céte ori ne enervam, inseamna ¢ am dat peste ceva
ce trebuie vindecat. La modul cel mai serios! De fiecare datd cand
copiii ne enerveazi, nu fac decat sd ne arate cu degetul problemele

nerezolvate din copilaria noastra.

@ Iesidin cercul vicios. Foloseste butonul de pauza. Nu este necesar sa
repeti istoria cu propriii copii. Chiar si atunci cdnd te-ai impotmolit
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serios, pe drumul gresit, spune: STOP! Respiri adanc $i apasa p
butonul de pauza. Gandeste-te la ce urmeaza si se intdmple dac
nu alegi alt drum. Inchide gura, chiar si in mijlocul propozitiei. N
te simti jenat, pentru ca nu faci decat s3 oferi un exemplu de buna
gestionare a furiei. Pastreaza jena pentru cind vei avea un tantrum.

Intelege cum functioneazi emotiile. Furia este un mesaj ¢i ceva nu
functioneaza in viata noastra. Problema consti in faptul ci este, in
acelasi timp, si o stare biologica si, de aceea, nu ne ajuti si gisim
cele mai bune solutii. Cand suntem cuprinsi de reactiile fiziologice
care ne fac sa fim ,furiosi, facem si spunem lucruri pe care altfel
nu le-am face sau spune niciodata. Cand corpul si emotiile noastre
sunt in starea de ,lupta sau fugi, copilul pare si fie dusmanul. Res-
pira adanc si asteapti pini te calmezi, nainte si iei vreo decizie
sau sd faci ceva.

Apasabutonul de rescriere a propriei ,povesti“ Dac ai avut o copi-
ldrie tristd, nu poti schimba asta. Dar poti alege ce pistrezi din acea
copilarie: ,povestea“ ta. Poti face asta reflectind la propria copilirie,
retrdind sentimentele dureroase, dar si adoptand noi perspective.
Daca tatal tdu te-a parasit, iar tu ai tras concluzia ¢i nu ai fost sufi-
cient de bun(d), este momentul s3 iti clarifici situatia si s intelegi,
din noua perspectiva de adult, ca tu erai mai mult decat suficient(3),
iar cd plecarea lui nu a avut nicio legituri cu tine. Daci mama ta te
lovea, iar tu ai tras concluzia ci erai un copil rdu, o perspectivi mai
corectd ar f cd mama ta era speriata si c3 ar fi lovit chiar si cel mai
angelic copil. Tu erai la fel ca orice copil: ciutai iubirea si atentia
ei in singurul mod pe care il cunosteai. S3 ajungi s te impaci cu
propria poveste si sd o rescrii este un proces dureros, dar eliberator.
De asemenea, este singura cale de a deveni parintele linistit care iti
doresti s3 fii pentru copilul tiu.

Relaxeazi-te. Tuturor ne este greu si fim parintii care am vrea sa
fim atunci cand suntem stresati. Stabileste o rutini care si te ajute
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s5a te relaxezi: practici un sport cu regularitate, mergi la yoga, fa
o baie caldi, mediteazi. Nu ai timp? Implica restul familiei. Pune
muzici si dansati impreund, {3 o plimbare, culca copiii devreme,
citindu-le ceva vineri seara, pentru o noapte linistitd si relaxanta
in care sa recuperezi orele de nesomn.

® (auta 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 cu rudele. Alteori,
un ,parteneriat de ascultare* cu alt parinte, dupa cum recomanda
Patty Wipfler de la Hand in Hand Parenting, poate fi un adeva-
rat colac de salvare. Sau poate vrei si faci parte dintr-un grup de
sprijin intre parinti. Daca simti cd nu gasesti nicio cale de iesire,
cautd un terapeut care si te ajute sa mergi mai departe citre o
viatd mai fericitd. Nu este nicio rusine sa ceri ajutor. Rusine este
51 iti negi responsabilitatea parentala si sa iti ranesti copilul fizic
sau psihic. Daci tu consideri c3 ai nevoie de ajutor, nu mai sta,

solicitid-1 chiar acum.

Niciun pirinte nu este perfect, decarece oamenii sunt prin definitie
imperfecti. Indiferent cit de mult vom lucra cu noi ingine, nu vom avea
intotdeauna o influenta pozitiva asupra copiilor nostri. Dar, pe masurd
¢0 suntem mai atenti, apdsdm butonul de pauza interior si ne gesti-
onam stresul, devenim tot mai linistiti. Este ceea ce ii ofera oricdrui
capil o sansd mai mare de a fi fericit.

Winnicott avea dreptate. Copiii nostri nu au nevoie de perfec-
{iune din partea noastri. Au nevoie de un parinte care sa fie dispus
(i sc maturizeze, care se schimba si care isi deschide inima in loc sa

ii-0 Tnchida.

1 i original, listening partnership — metoda predatd si in Romania, reprezintd o intelegere
intre doi adulti prin care acestia, pentru a se descirca, vorbesc despre problemele lor si se
ascultd, cu intelegere, pe rand (N. tr.).
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Cum sa jtiygestionezi furia

Aceastd abordare este atdt de diferitd, incdt mi-a schimbat viata cu totul.
Partea cea mai bund e cd nu-ti cere sd fii perfect. Trebuie sd fii tu insuti,
sincer si dispus sd recunogti cd ai gresit. In loc sd creezi momente de crizd
de-a lungul zilei, creezi momente de conectare si de iubire, in care le impir-
tasesti copiilor emotiile tale. Aceste momente ii invatd pe copii cum sd ofere

ce au mai bun, fira sd fie perfecti, ci doar ei ingisi.

p— - Carrie, mama a doi baieti cu virste mai mici de patru a

Pentru ca nu suntem decat oameni, ne vom gasi in situatii de ,lupt
sau fugi® in care copilul va incepe si pari inamicul. Cind sunte
cuprinsi de furie, suntem, fizic, pregatiti de lupta. Hormonii si neuro
transmitdtorii ne vor inunda corpul, determinind muschii s3 se ten
sioneze, pulsul si accelereze, respiratia si se scurteze. Este imposibi
sa iti pastrezi calmul in astfel de momente, dar stim cu totii ci un ata
asupra copiilor nostri - oricitd alinare ar aduce pe moment — nu est
deloc ceea ce ne dorim s3 facem.

Ia-ti asadar, acum, urmaitorul angajament: fari lovituri, fira inju
raturi, fard insulte si firad amenintari. Dar tipetele? Niciodati adresat
copilului! Asta ar fi deja o criza de furie. Daca simti c3 nu poti fira si tipi
du-te in magina, ridici geamurile si tipd acolo unde nu te aude nimeni
fard sd folosesti cuvinte, deoarece acestea te vor infuria si mai tare.

Copiii se infurie si ei, deci le vei face de dou3 ori un dar atunci can
itiiei angajamentul gestionarii constructive a furiei. Nu numai c3 nu i
vei rani, dar le vei oferi si un exemplu demn de urmat. Desigur, copiii t
vor vedea furios din cind in cdnd, dar vor invita foarte mult din mod
in care vei gestiona aceste situatii. Vrei si 1i inveti ci cel mai puternic
este cel care castigd mereu? Ca si parintii au crize de furie? Sau ci furia
este omeneascd $i cd, pe masura ce crestem, invatam s-o gestionam cu
responsabilitate? Iatd cum poti face asta:

@ Ja o pauza. Recunoaste ca furia nu este cea mai potriviti stare in
care sa intervii in vreo situatie. In schimb, poti lua o pauzi, pentru
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a reveni dupd ce te-ai linistit. Cand copilul este suficient de mare
incat sa poata f1 lasat singur citeva clipe, poti merge la baie, sa-ti
clatesti fata cu apd si sd tragi aer in piept. Spune-i pe un ton cat mai
calm cu putinti: , Sunt prea furios in clipa asta ca sd vorbesc despre
asta. Am nevoie de o pauzd ca sd md linistesc.” Dacd iesi din incapere
nu inseamna ca ai l3sat copilul s3 castige. Ti va da de inteles cat de
grav este ceea ce a facut si va avea un exemplu de autocontrol. Cand
copilul este atat de mic, incit sd se simta abandonat daca iesi, poti
[olosi chiuveta de la bucatarie. Dupa care te poti aseza pe canapea
citeva minute. Cand te afli in altd camerd sau in spatele unei usi
inchise, foloseste acel moment pentru a te linisti, nu pentru a te
adanci ¢i mai tare in furia gandului ca ai dreptate. Respird adanc,
lent si spune o scurtd mantra pentru a-ti recapata calmul. Copi-
lul te va privi. Nu te gindi ca trebuie sd il inveti o lectie despre
cat de mult a gresit, pentru ca primeste cea mai importanta lectie
pe care ar putea-o invita: cum si-si gestioneze emotiile intr-un
mod responsabil.

Ajutd-ti corpul sa se elibereze de furie. Cind esti foarte furi-
nasa, ai nevoie de o modalitate de a te calma. Opreste-te, respira,
aminteste-ti cd nu este o situatie de urgentad. Scuturd din maini
pentru a elimina tensiunea. Respira adanc de zece ori. Daca trebuie
sa faci un zgomot, zumzaie. Poti, de asemenea, sa cauti ceva care sa
te faca sd rizi, ceea ce te va ajuta s te detensionezi si sa iti schimbi
dispozitia. Chiar si daca te fortezi sa zambesti, vei transmite siste-
mului nervos mesajul ca nu este o urgentd, iar acesta va incepe sa
se relaxeze. Apasa punctul de presopunctura din laterala fiecdrei
palme (partea palmei cu care se aplicd loviturile la karate), in timp
ce respiri si iti exprimi intentia de a te linisti. Daca simti nevoia
sa-ti descarci fizic furia, pune muzica si danseaza.

Schimba-ti gindurile pentru a-ti schimba emotiile. Daca te gan-
clesti cd ai un copil rasfatat care va deveni un golan, atunci nu o sa

te poti calma. Copilul tiu este, de fapt, o persoana foarte tanara care
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suferd siitiaratd, prin comportamentul lui, ceea ce simte. Reamin-
teste-ti: ,Se poarta ca un copil pentru cd ESTE un copil. Are cea mai
mare nevoie de iubirea mea tocmai atunci cand pare sd o «merite» cel
mai putin. Nu face decdt sd imi ceard ajutorul pentru nevoile si emotiile
lui legitime.”

Asculta-ti furia in loc si actionezi manata de ea. Furia, aseme-
nea oricarui alt sentiment, este fireascd la fel ca a avea brate sau
picioare. Noi suntem responsabili doar pentru ce alegem sa facem
cu ea. Furia ne invata, de multe ori, o lectie importanta, dar cind
actiondm sub imperiul furiei, cu exceptia rarelor cazuriin care tre-
buie sd ne apdram, suntem de prea putine ori constructivi, deoa-
rece facem alegeri pe care nu le-am face niciodatd intr-o stare mai
rationala. O gestionare constructiva a furiei inseamna s3 limitam
exprimarea acesteia si sd o folosim drept metoda de diagnosticare,
atunci cind ne linistim, ca sa determinam ce nu este in reguld in
viata noastra si ce putem face pentru a schimba situatia. Uneori
raspunsul este direct legat de modul in care ne crestem copiii: tre-
buie s ne schimbam abordarea inainte ca lucrurile si scape de sub
control; ori incepem si ne culcim copiii cu jumatate de ord mai
devreme, ori incercim sa repardm relatia cu copilul nostru de noua
ani, astfel incat acesta sd nu mai fie atat de nepoliticos. Uneori, des-
coperim cu surpriza cd suntem, de fapt, furiosi pe celilalt parinte,
care nu se comportd ca un partener deplin in cresterea copiilor, ori
chiar pe seful nostru. Alteori, furia ne aminteste ca avem nevoie de
mai mult somn sau de ocazia mai frecventa de a ne varsa oful cu un
prieten care ne va accepta cu intreaga noastrd gama de emotii. Iar
alteori raspunsul este cd ducem cu noi o furie pe care nu o intele-
gem, pe care o indreptdm asupra copiilor, si cd trebuie sa solicitam
ajutorul unui terapeut sau al unui grup de sprijin pentru parinti.

Retine ci, prin ,exprimarea“ furiei fata de o alti persoana, acest
sentiment se poate adinci si chiar degenera. In ciuda ideii comune
ca trebuie sd ne ,exprimam® furia, astfel incit si nu fim macinati

1.3
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de ea, studiile arata ¢3 exprimarea furiei, In timp ce suntem furiosi,
nu face, de fapt, decat si exacerbeze acest sentiment. Cealalta per-
soani va fi rinita, speriata ori furioas, iar relatia va avea de suferit.
Reconsiderarea situatiei in gand ne va arata intotdeauna ca noi am
avut dreptate si ci cealaltd persoand a gresit si vom fierbe si mai
mult in suc propriu. Singura solutie este aceea sane calmam, pentru
a gasi apoi cai constructive de a aborda situatia care ne-a infuriat,
pentru rezolvarea problemei si evitarea furiei, pe viitor.

Asteapta inainte de a disciplina. Nu ai motive sa emiti reguli in
pripa. Nu vor aduce niciodatd vreun beneficiu dezvoltarii pe termen
lung a copiilor si nici nu vor fi prea eficiente in evitarea aceleiasi
probleme, pe viitor. Spune cit mai putine lucruri cu putinta pand
te linistesti, eventual ceva de genul: , Trebuie sa md calmez inainte sd
discut despre asta.” Ta o pauza de zece minute si, dacd tot nu te simti
suficient de linistit pentru a relationa intr-un mod constructiv, poti
adiuga: ,As vrea sd md gdndesc la ceea ce s-a int@mplat st sd vorbim

C oA«
mai tarziu.

Evit3 pedeapsa fizicd, indiferent de situatie. Folosirea violentei te
poate face si te simti mai bine pe moment, deoarece iti descarci
furia, dar este nociva pentru copil si, in cele din urma, va submina
lucrurile bune pe care le faci ca parinte. Palmele la fund sau chiar
peste fatd au darul de a degenera in violentd periculoasd si, une-
ori, chiar fatald. Fa orice este necesar pentru a te controla, inclusiv
paraseste incaperea. Daca nu reugesti sa te controlezi si recurgi la
violenta fizica, cere-iiertare copilului, spune-ica forta nu este nici-
odatd acceptabild si solicitd ajutor.

Evitd amenintirile. Amenintarile pe care le arunci cand esti furios
nu sunt niciodata rezonabile. Din moment ce amenintdrile sunt
¢ficiente numai daca esti dispus si le duci la bun sfarsit, iti vor
submina autoritatea, iar copilul va fi si mai putin dispus sa respecte
regulile data viitoare.



