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Prefatd

Sabrina m-a onorat oferindu-mi ocazia de a scrie prefata frumoa-
sei ei carti pentru pdrinti si copii. Ma bucur sa o citesc, apreci-
indu-i calitatile imaginative si ludice. Sunt incantata sa descopar
experienta ei de mama si preocuparea ei generoasa de a-i ajuta pe
mamele si tatii care au nevoie de solutii pentru problemele legate
de dezvoltarea psihica a copiilor lor.

Hipnoza, si hipnoterapia in special, este disciplina care ne-a
unit si ne-a permis sa devenim mai pasionate de resursele infinite
ale fiintei umane. Dupa ce am exersat-o mai intdi pe noi insine,
suntem acum si pentru totdeauna convinse de beneficiile acestei
abordari psihoterapeutice pe termen scurt.

Imi doresc ca aceastd carte si ajungi la toate familiile care
cred in forta vindecatoare a cuvintelor si la toti parintii si tutorii
care au incredere in evolutia pozitiva inerenta speciei noastre.

Adultii curiosi dau nastere unor copii curiosi sa cunoasca in-
tregul potential al fiintei umane. Adultii implicati vor avea copii
care se implica, la randul lor, in cautarea unei stari de bine fizice
si spirituale.

Prin urmare, ceea ce avem cu totii in comun este invatarea.
Sd invdtam fara incetare, sa continuam sa invatdm, sa invatdm
mereu sd trdim si sa luptdm pentru o lume pozitiva si senina,
senina si armonioasd. Iatd ce ne invata Sabrina prin aceastd
carte.

Iti multumesc pentru ceea ce faci pentru noi. Sunt profund
recunoscatoare sa te vad luand initiativa de a scrie, de a persevera
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si de a pune in aplicare obiectivul de a face cunoscute cele mai
profunde si frumoase aspiratii ale tale.

Joéline Andriana
Doctor in psihologie



Preambul

Hipnoza a fost pentru o lunga perioada limitatd la niste tru-
curi de scena, fiind folositd pentru demonstratii si spectacole sau
practicatd in scop terapeutic doar in cercuri de initiati; insa acum
este prezentd peste tot (concursuri televizate, publicitate, carti,
cursuri de hipno-coaching, discursuri politice etc.).

Devenind tot mai populara si lipsitd de complexe, odata cu
progresul din domeniul imagisticii medicale, i s-a demonstrat
eficacitatea sa reala. Astfel, desi initial a fost limitata la adulti,
hipnoza se raspandeste acum si in mediul pediatric. In prac-
tica, hipnoterapia si tehnicile hipnotice dedicate copiilor si
adolescentilor sunt in continua expansiune si tot mai multi edu-
catori, pediatri, stomatologi pentru copii, specialisti in psihiatrie
pediatrica si psihologi se formeaza in aceasta disciplind, pe care
o0 aplica atat in spital, cat si in afara acestuia.

In calitate de practiciand formata in hipnozi ericksoniana
si multidisciplinard si de absolventa a ECH (Ecole Centrale
d’Hypnose), am asistat la un val de entuziasm legat de aceasta
tehnica: la sfarsitul sedintelor, tot mai multi parinti imi cereau
sfaturi si idei despre cum pot rezolva, prin sugestie, problemele
copiilor, precum enurezisul, dependenta de suptul degetu-
lui, problemele de somn sau problemele de incredere in sine.
Asadar, am inceput sa creez pentru acestia povestioare specifice
situatiilor lor, pe care sa le poatd citi copiilor inainte de culcare.

Povestea spusa inainte de culcare este perfecta in acest sens,
deoarece este un moment special de conectare intre copil si
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parinte si o ocazie ideald pentru copil de a descoperi resursele
vaste pe care le are la dispozitie.

In lunile ce au urmat, povestioarele mele terapeutice de seara
au starnit reactii pozitive, asadar am decis sa largesc domeniul
lor de aplicare, crednd noi povesti metaforice despre rani (tra-
dare, respingere, abandon, rusine etc.) sau chiar despre gandirea
pozitiva. Toate aceste teme le veti gdsi reunite in aceastd carte a
cdrei unica vocatie este de a va oferi un set de instrumente origi-
nale si ludice pe care sd le puteti utiliza in functie de nevoile... si
dorintele voastre.

Chiar dacd, desigur, nu puteti lua locul unui hipnoterapeut si
cu o singura poveste nu se poate inlocui o consultatie, aceasta va
poate ajuta sa raspanditi ici-colo cateva seminte, care sa prinda
radacini si sa il insoteasca pe copil in drumul sau spre ,a creste
mare“.

VOI, la fel ca povestile voastre si precum copiii vostri, sunteti
elemente esentiale ale acestei aventuri. Tonul folosit, modul in
care este ghidat copilul in respiratia abdominald, precum si felul
in care ii este spusa povestea vor fi elemente importante pentru
o buna transmitere a mesajului.

Urmeaza sa aveti parte de o experienta pldcuta si privilegiata
alaturi de copil. Asadar, cel mai si cel mai important lucru este sa
va simtiti bine si sd vd amuzati!

Lectura placuta!



Introducere

HIPNOZA SI HIPNOTERAPIA

In primul rand, hipnoza este o stare naturala pe care ati experi-
mentat-o deja, de exemplu atunci cand v-ati pierdut in ganduri
sau chiar cand v-ati trezit la jumadtatea drumului in timp ce erati
la volan fara sd va fi dat seama. Pierdut in propriile ganduri, erati
in acelasi timp atat acolo, cat si in alta parte. Cu toate acestea,
ati stiut cand sd schimbati vitezele, sa incetiniti la semafor, sa
depasiti. Inconstientul era cel care conducea masina in timp ce
mintea era concentratd pe alte lucruri: intdlnirea de la ora 10,
copiii, cumparaturile, revizia de la service-ul auto etc. In reali-
tate, aceste experiente fac deja parte dintr-o stare de constiinta
modificata si, bineinteles, in niciunul dintre aceste momente nu
dormeati. Este o stare naturala si comuna.

Si este o stare care se dovedeste a fi un aliat puternic atunci
cand este folosita in scopuri terapeutice.

Hipnoza este un instrument minunat care permite, in cadrul
hipnoterapiei sau al analgeziei hipnotice, sd vindece atdt bolile
mintii, cat si pe cele ale corpului. Vindecare prin cuvinte, dar nu
numai. Eliminand elementele care ne polueaza mintea in mod
inconstient, hipnoza ne sporeste DE FAPT controlul, contrar
prejudecatilor.

In hipnoterapie, subiectul deschide el insusi porti si creeaza
schimbarea! Sarcina principala a terapeutului este de a ghida
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inconstientul subiectului pentru a-si gasi propriile solutii la pro-
blemele sale.

Important este sd reusim sa transformam ceea ce ne sta in cale
in ceva pozitiv. Si tocmai aceasta esenta am vrut sd o transcriu in
povestile mele.

Copiii au, in plus, aceasta capacitate inndscuta si instinctiva
de a intra intr-o stare de hipnoza. Cand se prefac ca sunt astro-
nauti, printese sau cavaleri, acestia nu se joaca: ei chiar sunt acele
personaje! in acelasi mod, ei trdiesc, simt si experimenteaza,
alaturi de eroul (sau eroii) povestii, aventura pe care alegeti sa
le-o oferiti.

IMPORTANTA RESPIRATIEI

Respiratia abdominala este cea mai potrivitd metoda de a invata
sd ne armonizam corpul si mintea, sa ne calmam, sa ne facem
timp pentru noi insine, sd ne linistim si sa nu ne lasam coplesiti
de emotii (furie etc.).

in plus, respiratia abdominald este ceva natural pentru un
copil mic: putem observa acest lucru privind un bebelus dormind.
Pe masura ce crestem si devenim din ce in ce mai ,coplesiti la
nivel psihic“, pierdem aceastd capacitate si adoptdm o respiratie
toracica mult mai superficiala.

O respiratie mai corecta, completd si mai calma asigura un
mai bun echilibru emotional si nu intamplator este esentiala pen-
tru relaxare si pentru inductiile hipnotice.

Respiratia este primul si ultimul lucru pe care il facem pe
lumea aceasta, asa cd ar fi bine sa o facem cum trebuie. Si cu cat
copilul invata mai repede sd respire corect, cu atat mai usor ii va
fi sa dobandeasca un control de sine si, ca urmare, incredere si
senindtate.



DE CE SUNT POVESTILE ATAT DE IMPORTANTE
IN DEZVOLTAREA COPILULUI I DE GE SUNT UN
INSTRUMENT VALOROS PENTRU PARINTI

Educatia parentala nu inseamna doar a-i invata pe copii regulile
societatii, ci si o transmitere in sensul cel mai larg. De altfel,
etimologic vorbind, termenul ,a educa“ (din latinescul educere)
inseamnd actiunea de a ,indica drumul®, de a oferi un ajutor in
dezvoltarea facultdtilor fizice, psihice si intelectuale. Acest spri-
jin este evident o componenta primordiala a dezvoltarii persoa-
nei, in drumul pe care aceasta il parcurge de la copil la adultul
care va deveni.

Pentru mine, parintele este un gradinar care seamana cu
iubire ici-colo seminte in grddina interioara a copilului sau si
asteaptd sa le vada cum incoltesc si infloresc. Este posibil ca van-
tul sa aduca si alte seminte neprevazute, dar acestea vor deveni
experiente, oportunitati si forte exterioare.

Un copil vine pe lume fara un filtru al experientelor ce-1 asal-
teazd si, pe mdsurad ce creste, anumite experiente pot fi traite ca
negative, chiar traumatizante, daca nu este bine echipat. Partea
cea mai delicata este asadar sa il pregdtim pentru aceste lucruri
fara a-i zdruncina increderea pe care o are in mod natural in
lume. Tocmai de aceea povestile pe care i le spunem sunt atat de
pretioase si utile.

Este imposibil sa ne protejam copilul de dezamagire, tristete,
furie sau chiar de nedreptate. Nu controldm lumea in care traieste
si, mai mult decat atat, toate aceste hopuri fac parte din viata, iar
suma experientelor sale va face din el o fiinta completa. De aceea
una dintre misiunile cele mai importante ale unui parinte este
sa il invete cd, orice s-ar intampla, el, copilul, detine resursele
necesare pentru a face fata si pentru a deveni mai matur.
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Iar daca cel mic va invata si cum sa vada partea pozitiva din
experientele vietii, cu atat mai bine!

OBIECTIVUL ACESTEI CARTI
SI SPECIFICUL POVESTILOR
PE CARE LE VETI REGASI
IN ACEASTA LUCRARE

Povestile selectate in aceastd lucrare sunt cele care au avut cel mai
mare impact asupra copiilor cu care am lucrat in psihoterapie.
Fiecare copil a asimilat povestea in ritmul sau — mai mult sau
mai putin semnificativ —, dar toti parintii au observat in zilele
care au urmat o adevarata schimbare pozitiva si/sau noi intrebdri
care au dat nastere la discutii deschise si constructive.

Scopul este de a-i oferi copilului noi modalitati de a citi lumea
din jurul sau, precum si emotiile sale. Fara sd judece, fard sa stig-
matizeze. Sa 1i desenam usi si sa il lasam sa aleaga dacd vrea sd le
deschida sau nu — si mai ales, sd il invdtam cum sa isi deseneze, la
randul lui, singur aceste usi. Povestile ii sugereaza copilului impor-
tanta faptului de a deveni autonom, de a spune ceea ce simte si de
a exprima clar ceea ce doreste, ramanand in acelasi timp deschis
fata de ceilalti. Prin urmare, este important ca un copil sa se simta
increzdtor, respectat, ascultat si sd fi invatat sa aiba incredere in
instinctul sdu. Si sa faca acest lucru cat mai devreme posibil.

Ca orice poveste, cele pe care le veti citi in aceastd carte au
teme specifice, dar, datorita ascultdrii, frazarii si abordarii in-
teractive (respiratie, sugestie, participarea copilului etc.), copilul
va putea si-si analizeze propriile emotii si sa fie mai atent la cei
din jurul lui.



Va castiga la nivel de empatie si inteligentd emotionala, ceea
ce ii va permite sa dezamorseze anumite situatii si emotii nega-
tive care, altfel, s-ar fi putut dovedi distrugatoare.

Aceste povesti se bazeazd pe trei dintre fundamentele
principale ale hipnoterapiei: respiratia, imaginatia si repetitia
sugestiva.

Pe tot parcursul cartii veti intalni povesti interconectate, me-
tafore si cuvinte-cheie, astfel incat copiii sd inteleaga ca isi pot
schimba perceptia asupra lumii si cd pot fi actorii principali atat
in schimbari mari, cat si in schimbdri mici.

Pe de alta parte, in aceasta carte nu veti regdsi scenarii de
sedinte de hipnoterapie. Povestea de seara citita copilului nu va
putea fi un substitut pentru o sedinta reala de hipnoterapie, in
primul rand pentru ca nu sunteti terapeut si, mai ales, pentru ca
nu aveti acordul copilului.

Hipnoterapia trebuie sa fie practicata intr-un cadru bine defi-
nit, ghidata si supravegheatd de un profesionist care intervine la
cererea pacientului sau a parintelui acestuia, daca pacientul este
minor, dar in niciun caz fara un acord prealabil.

Aici este vorba pur si simplu despre a folosi unele dintre prin-
cipiile si codurile hipnozei pentru a-1 ajuta pe copil sa trdiasca
mai intens povestea. Dar, la fel ca in cazul unei povesti clasice,
aceasta este adaptata problemelor si varstei lui, lasandu-i posibi-
litatea de a alege sd ia doar ceea ce este bun si util pentru el.

Aceste povesti au fost concepute pentru a-i permite copilului
sa isi foloseasca toate resursele. Sa trdiasca in momentul prezent,
sa fie atent la el insusi si sa isi exprime emotiile intr-un mod sa-
natos, astfel incat sa nu sufere de pe urma a ceea ce i se intampla.

Bineinteles, cu totii avem o multitudine de emotii, iar acest
lucru este normal. Scopul nu este de a face din el un mic yoghin,
cide a-11invdta ce sa facd cu aceste emotii, cum sa le canalizeze si,
atunci cand sunt negative, cum sa le transforme in ceva pozitiv:
nu exista esecuri, ci doar oportunitati si experiente de viata.
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CUM SE FOLOSESTE ACEASTA CARTE?

Veti gdsi o lista a tuturor povestilor in cuprins.

Fiecare poveste indicata va fi urmata de o precizare privind
tema abordata (dar acest subtitlu, cuprinzand tema centrald a
povestii, nu trebuie in niciun caz sd-1 cititi copilului) si varsta
pentru care este recomandata. Desigur, aceasta varsta este doar
o medie orientativa, iar povestea poate fi adaptata in functie de
maturitatea copilului.

Veti gdsi, de asemenea, o micd pictograma a unui copil asezat
si/sau intins. Aceastd pictograma indica pozitia in care copilul
poate sau trebuie sa se afle atunci cand i se citeste povestea.

.

Inainte de fiecare poveste veti regisi o mica introducere.
Cateva randuri care rezuma mesajul principal, ideile-cheie care
trebuie retinute, abordarea si alte detalii necesare si specifice
fiecarei teme.

PUNEREA IN SCENA. .. (ABSOLUT NECESARA)

Povestile din aceasta carte nu au ilustratii. Totusi, acest lucru nu
diminueaza interesul copilului de a va asculta istoriile de seara:
dimpotriva!

Aceasta carte are nevoie de VOI — rolul vostru este mai mult
decat esential. Trebuie sa va imaginati si sa percepeti aceasta
clipa pe care o veti petrece alaturi de micutul vostru drag ca pe un
moment magic si initiatic, la fel ca in cazul povestilor orale din
trecut. Imaginati-va acest moment ca pe un interludiu educativ



ludic si foarte util, intr-un moment in care ceasul, cainele-robot
si papusa lui sunt la fel de vii si de sugestive precum tabletele,
computerele si smartphone-urile.

Supraexpusi in fiecare zi la tot mai multe imagini prin in-
termediul televiziunii, al filmelor si al altor mijloace vizuale
ale epocii noastre, nu mai lasam prea mult loc imaginatiei.
Haideti sa le oferim din nou copiilor nostri posibilitatea de a-si
IMAGINA!

Este foarte important sa pregatiti cu atentie aceasta seara de
lectura, pentru a face din ea un moment special. Aceste povesti
aparte nu pot fi citite pe repede inainte. De asemenea, va sfatu-
iesc sa cititi o singurd poveste pe saptamana. Spuneti-i copilului
ca intr-o anumita zi sau la o ora anume va avea parte de o poveste
mai speciald si pregatiti-vd cum trebuie pentru acel moment.
Lasati-1 sa astepte cu nerabdare povestea...

Pregatiti-i camera pentru acest moment. De exemplu, puneti
cateva perne pe covor sau puteti chiar sa va instalati sub un
cearsaf care sa fie sprijinit intre doud scaune, folosind o veioza
sau o lanterna pentru a citi.

Lumina trebuie sa fie potrivita, nici prea slaba, nici prea
puternica. Ar trebui sa puteti citi confortabil povestea. Copilul
nu trebuie neapdrat sa tind ochii inchisi in timpul pasajelor de
respiratie abdominald; insa, cu ochii inchisi, ii va fi mai usor sa
se concentreze asupra respiratiei.

Va sfatuiesc sa cititi povestea doar dupa ce ati incheiat toate
ritualurile de seard (spdlat pe dinti, baie, pijamale, mers la toa-
leta). In acest fel, atentia copilului va fi concentrata doar asupra
povestii si va putea sa adoarmad ascultand, fara sa ii zboare gan-
dul in alta parte.

Repet, stilul de a povesti este crucial si, pentru o dictie mai
bund, este recomandat sa cititi povestea cel putin o datad inainte
de a o citi copilului. In acest fel, puteti anticipa schimbarile de
ton, deznodamantul, pasajele unde trebuie sa ii includeti nu-
mele, sa ii cereti sa participe etc.
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Se intampla rar ca un copil sa ramana tacut pe tot parcursul
unei povesti. Este normal, lasati-1 sd se simta confortabil (pi-
cioare, brate etc.). Calitatea dictiei si multitudinea de tonuri fo-
losite in timpul evenimentelor-cheie ale povestii il vor ajuta sd se
concentreze asupra aventurii.

Daca nu simtiti nevoia de a schimba tonul vocii cand
interpretati personajele, nu va fortati, ar fi contraproductiv. Ar
trebui sa va placa sd ii cititi povestea la fel de mult cum i place
copilului sa va asculte.



~Singwra aumd, o. copiile impebuiva, lumii
evle imaginalio.
Claude Miller



Povestea

Daca ai renuntat la suptul
degetului, inseamna cd a
Jecis 4 cresti mare

Dependenta de suptul degetului % 4-7 ani




INTRODUCERE

Copilasul vostru isi sugea degetul inca de cand era in burtica.
Aceasta nevoie de a suge este inndscuta, instinctiva si inceteaza
in mod natural si treptat in majoritatea cazurilor.

Este bine cunoscut faptul ca suptul degetului, al papusilor, al
urechilor jucariilor de plus sau al altor obiecte este util, in special
atunci cand bebelusul adoarme sau cand are nevoie de alinare.

Dar adevarata problema apare atunci cand aceasta nevoie na-
turala se transforma dintr-un instinct intr-o conditie obligatorie
pentru starea sa de bine. $i atunci ,nevoia“ de supt dureaza un
pic prea mult. Desi este recomandat ca acest obicei sa inceteze
atunci cand copilul are aproximativ 3-4 ani, este adesea mai usor
de spus acest lucru decat de pus in aplicare pentru copiii care au
devenit dependenti de acest gest...

In cazul unora dintre copii, putem vorbi chiar despre un
comportament adictiv, iar aceastd practica nu se limiteaza la
momentele in care cel mic se pune la culcare, ci devine absolut
necesara pentru a se calma, pentru a-si deturna atentia de la niste
trairi dificile, dar si ca sa se consoleze, sa se concentreze, sa se
linisteascd, sd se simta protejat etc.

Multe emotii devin cauze recurente care il indeamna la suptul
degetului — si vorbim aici despre tristete, ingrijorare, stres, frus-
trare si chiar plictiseala.



