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Introducere

,Dr. Becky, fetita mea de cinci ani este intr-o fazd cand se poartd urat
cu sora ei, e obraznicd cu noi Si face scene la scoald. Ne simtim complet
blocati. Ne poti ajuta?”

,Dr. Becky, de ce copilul meu care a invdtat deja sd facd la olitd
dintr-odatd face pipi prin toatd casa? Am incercat sa folosim un sistem de
recompense si pedepse, dar nimic nu se schimba. Ne poti ajuta?”

,Dr. Becky, copilul meu de 12 ani nu md ascultd niciodata! Este exas-
perant. M4 poti ajuta?”

Da. Va pot ajuta. Gasim noi o rezolvare!

in calitate de psiholog clinician, cu o experienta de durata,
lucrez cu pdrinti care vor sa-i ajut sa se descurce cu situatiile com-
plicate ce ii fac sa se simta frustrati, epuizati si fara sperantd. Desi
la prima vedere problemele sunt extrem de diferite — copilul de
cinci ani care rdspunde obraznic, copilasul care pare sa fi uitat
cd a invdtat sd facd la olitd, preadolescentul sfidator —, dorinta
de baza este aceeasi: toti parintii vor sa se descurce mai bine.
De fapt, mi se spune iar si iar acelasi lucru: ,Stiu ce fel de pdrinte
vreau sd fiu. Nu stiu cum sd ajung acolo. Te rog, ajuta-md sd aco-
par aceastd distantd®.

In cadrul sedintelor noastre, parintii si cu mine incepem prin a
analiza impreund un comportament-problema. Comportamentul
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este un indiciu al problemei cu care copilul — si adesea un intreg
sistem familial — se confrunta. Cand analizam comportamentele,
ajungem sd cunoastem copilul mai bine, aflam de ce are nevoie si
ce abilitati i lipsesc, descoperim motivatiile parintelui si zonele
in care se poate dezvolta. Atunci putem trecem de la ,,Ce e in nere-
gula cu copilul meu si il poti repara?“ la ,,Cu ce probleme se con-
fruntd copilul meu si cum il pot ajuta?“ Si, sper eu, ne indreptam
cdtre: ,,Ce descopar despre MINE in aceasta situatie?“

Lucrul meu cu pdrintii se axeaza pe a-i ajuta sa treaca de la dis-
perare si frustrare la sperantd, putere si chiar la o autoreflectie —
totul fara a apela la multe dintre cele mai promovate strategii de
parenting. Nu voi recomanda puneri la colt, tabele cu stickere,
pedepse, recompense sau ignorarea, ca reactii la comportamen-
tele provocatoare. Ce recomand eu? Mai intai de toate, intelegerea
faptului ca diversele comportamente reprezinta doar varful ais-
bergului, si ca, sub suprafatd, se afla intreaga lume interioara
a unui copil, care de-abia asteapta sa fie inteles.

HAIDETI SA FACEM CEVA DIFERIT

Cand eram in programul de doctorat in psihologie clinica la
Universitatea Columbia si lucram la clinica, ficeam terapie
prin joc cu copii. Desi imi placea sd lucrez cu copiii, am devenit
rapid frustratd de contactul limitat pe care il aveam cu parintii,
dorindu-mi adesea sa lucrez si cu parintii in loc sd lucrez direct
cu copilul si s vorbesc doar suplimentar cu périntele. In acelasi
timp, faceam terapie si cu clienti adulti, si am fost fascinata
de o legdtura de netagaduit: in cazul adultilor, era foarte clar
unde anume, in copilarie, lucrurile o luasera intr-o directie



gresita — cand nevoile copilului nu fusesera satisfacute sau cand
comportamentele care reprezentau un strigat de ajutor nu pri-
misera niciun raspuns. Mi-am dat seama ca, daca cercetam de
ce anume aveau nevoie adultii si nu primiserd niciodata, puteam
folosi acele cunostinte in activitatea mea cu copii si familii.

Cand mi-am deschis cabinetul privat, am lucrat numai cu
adulti — fie pentru terapie, fie pentru consiliere parentald. Dupa
ce am devenit si eu mamad, am intensificat activitatea de consili-
ere parentald — atat la nivel de consultatii individuale, cat si in
intalniri lunare cu grupuri de périnti. In cele din urma, m-am
inscris intr-un program de formare pentru psihologi clinicieni,
care sustinea cd ofera o abordare ,bazatd pe dovezi“ si ,validari
stiintifice“ privitoare la disciplinarea copiilor sila comportamen-
tul lor problematic. Metodele predate pdreau logice si ,,acurate —
am invatat atunci despre aceleasi interventii care sunt constant
promovate si de expertii in parenting de azi. Aveam impresia ca
invdatasem un sistem perfect pentru a elimina comportamentul
nedorit al celor mici si pentru a incuraja un comportament mai
prosocial — in esentd, un comportament care era mai supus si
mai convenabil pentru pdrinti. Doar ca, peste cateva saptamani,
am avut o revelatie: toata aceasta abordare pdrea, de fapt, ingrozi-
toare. De fiecare data cand ofeream aceasta consiliere ,bazata pe
dovezi“, simteam ca mi vine rau. Nu puteam scapa de banuiala
suparatoare cd aceste interventii — care cu siguranta nu mi-ar fi
placut daca cineva le-ar fi aplicat pe mine — nu puteau fi aborda-
rea potrivita pentru copii.

Da, aceste sisteme aveau sens din punct de vedere logic,
dar se concentrau pe eliminarea comportamentelor ,rele“ si pe
impunerea ascultdrii, cu pretul relatiei parinte-copil. De exem-
plu, punerile la colt (sau izolarea copilului in camera sa) erau
incurajate pentru a schimba comportamentul... dar ce am putea
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spune despre faptul ca aceste masuri ii indepartau pe copii exact
in momentele in care aveau cea mai mare nevoie de parinti? Unde
era... ei bine... umanitatea?

Iatd ce am inteles: aceste aborddri ,,bazate pe dovezi“ erau con-
struite pe principiile comportamentalismului, o teorie a invatarii
care se concentreaza pe actiunile observabile mai degraba decat
pe stdrile mentale care nu pot fi observate, cum ar fi emotiile,
gandurile si impulsurile. Comportamentalismul pune modelarea
comportamentului mai presus de intelegerea acestuia. Considerd
comportamentul ca reprezentand intregul tablou al unei situatii,
si nu doar expresia unor nevoi subiacente neindeplinite. Mi-am
dat seama ca, de aceea, aceste abordari ,,bazate pe dovezi“ mi se
pdreau atat de nepotrivite — confundau semnalul (ce se intam-
pla, de fapt, cu copilul) cu zgomotul (comportamentul). In fond,
telul nostru nu e sa modelam comportamente. Telul nostru e sa
crestem fiinte umane.

Odata ce am constientizat acest lucru, nu l-am mai putut
uita. Stiam ca trebuie sa existe un mod de lucru cu familiile, care
sa fie eficient, fara a sacrifica astfel conectarea dintre parinte
si copil. Asa cd m-am pus pe treabd, adunand tot ce stiam des-
pre atasament, mindfulness si sistemele interne ale familiei —
abordari teoretice care mi-au fost utile la cabinetul privat — si
am transformat aceste idei intr-o metoda de lucru cu parintii,
o metoda concreta, accesibila si usor de inteles.

Prin urmare, mutarea accentului din parenting de la ,,conse-
cinte“ la ,,conectare” nu inseamna cd trebuie sda cedam contro-
lul familial copiilor. Desi nu sunt de acord cu punerile la colt,
cu pedepsele, ,consecintele si ignorarea, nimic din stilul meu
de parenting nu este permisiv sau fragil. Abordarea mea incura-
jeazd limitele ferme, autoritatea parentald si un stil de conducere
robust, pastrand in acelasi timp relatiile pozitive, increderea si
respectul.



GANDURI PROFUNDE, STRATEGII PRACTICE
(SI CUM SA FOLOSESTI ACEASTA CARTE)

In lucrul meu cu pacientii, spun adesea ca ambele aspecte
sunt adevarate: strategiile practice, bazate pe solutii, pot facilita,
in acelasi timp, si vindecarea mai profundd. Multe filosofii de
parenting ii obligd pe pdrinti sd aleaga: pot imbunatdti compor-
tamentul unui copil, dar cu pretul relatiei lor sau pot pune relatia
pe primul loc, sacrificand o cale clara catre un comportament mai
bun. Prin abordarea oferita in aceasta carte, parintii se pot des-
curca mai bine la exterior si totodata se pot simti mai bine si pe
dinduntru. Isi pot consolida relatia cu copilul si, in acelasi timp,
pot vedea un comportament mai bun si cooperant din partea
copilului.

Acest mesaj implicit, ca cele doua lucruri pot fi realizate
concomitent, se afla la baza multor idei pe care urmeaza sa le
cititi. Informatiile se bazeazd pe teorie si sunt bogate in strate-
gii; au la baza dovezi stiintifice si sunt totodatd intuitive si crea-
tive; prioritizeaza grija pdrintelui fata de sine, dar si bundstarea
copilului. Un client poate veni la cabinet cautand niste strategii
pentru a schimba comportamentul copilului, dar pleaca cu mult
mai mult: se alege cu o intelegere nuantata a copilului de dincolo
de comportament si cu niste instrumente prin care sd pund in
aplicare aceastd noud intelegere. Sper ca, dupd ce citesti aceasta
carte, sd ramdi cu aceleasi lucruri utile. Sper cd vei cdpata o noud
intelegere privind compasiunea fatd de tine insuti, modul in
care te echilibrezi si increderea in tine, si te vei simti pregatit sa
transmiti aceste calitati importante si copiilor tdi.

Aceasta carte reprezintd o initiere intr-un model de paren-
ting care este nu numai despre dezvoltarea copilului, ci si despre
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propria dezvoltare. Primele zece capitole constau in principi-
ile de parenting dupa care ma ghidez: acasa, cu cei trei copii, la
cabinet, cu clientii si familiile lor, si pe retelele sociale, cu multii
parinti cu care m-am conectat de-a lungul anilor. Intentia mea
privind aceste principii este sa incurajez vindecarea pentru copii
si parinti, si sd ofer strategii practice pentru o experienta fami-
liala mai linistitd. In centrul acestor principii se afla ideea c3,
intelegand nevoile emotionale ale unui copil, parintii nu numai
cd pot imbunatati comportamentul, dar pot transforma si modul
in care intreaga familie functioneaza si in care membrii familiei
interactioneaza.

in a doua jumatate a cartii, vei gdsi mai intdi tactici pentru
ceea ce eu numesc construirea capitalului de conectare. Acestea
sunt strategii verificate pentru a creste conectarea si apropie-
rea in relatia parinte-copil. Oricare ar fi problema — chiar daca
pur si simplu atmosfera de acasa nu e placuta si nu iti dai seama
de ce —, poti implementa una dintre aceste interventii pentru a
incepe sa schimbi lucrurile. Dupa aceea ne vom ocupa de anu-
mite probleme comportamentale din copilarie care ii determina
adesea pe parinti sa-mi ceara ajutorul: de la rivalitatea intre frati,
crizele de nervi si mintit la anxietate, lipsd de incredere si timidi-
tate. Nu orice tactica va functiona la orice copil — doar tu cunosti
nevoile individuale ale copilului tau —, dar aceste strategii te
vor ajuta sa gandesti diferit cand apar provocari si iti vor insufla
increderea sa faci fatd acestor momente intr-un mod care e in
regula pentru tine si care e sigur pentru copilul tau.

Probabil nu e de mirare ca nu mi-au placut niciodata abor-
ddrile in care trebuie sd sacrifici anumite beneficii. Cred ca poti
in acelasi timp sa fii ferm si cald, sd impui limite si sa validezi,
sd fii concentrat pe conectare si sa ardti autoritate. Si cred ca,
pand la urmd, parintii se vor ,simti mai impacati“ cu aceasta



abordare — nu doar cd li se va parea logica, dar o vor aproba si in
adancul sufletelor lor. Pentru ca toti ne dorim sa ne vedem copiii
ca pe niste copii buni, sa ne considerdm drept niste parinti buni
si sa lucram pentru un camin mai linistit. Si absolut fiecare dintre
aceste lucruri este posibil. Nu trebuie sa alegem unele avantaje si
sd sacrificam altele. Le putem avea pe toate in acelasi timp.

@®
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rincipil

18 Farenting
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bapitolul
Suni in interior

Vreau sd impartdsesc o ipoteza pe care o am despre tine si copiii
tdi: toti sunteti buni in interior (good inside). Cand iti numesti
copilul ,,un pusti rasfatat®, tot bun ramai. Cand copilul tau neaga
cd ar fi ddrdmat turnul din cuburi al surorii lui (desi ai vazut
asta cu ochii tai), el tot bun rdméne. Si cand spun ,bun in inte-
rior®, vreau sa spun ca toti suntem, in fond, plini de compasiune,
iubitori si generosi. Principiul bundtdtii interioare se afla la baza
intregii mele activitati — am credinta cd pdrintii si copiii sunt
buni, ceea ce imi permite sa fiu curioasa in privinta ,de ce-ului®
comportamentelor rele. Aceasta curiozitate imi permite sa dez-
volt cadre si strategii care sunt eficiente pentru a crea schimbare.
Nimic din aceasta carte nu e mai important decat acest princi-
piu — reprezintd temelia a tot ce va urma, pentru cd, odata ce iti
spui ,,OK, ia-o incet... eu sunt bun in interior... copilul este bun
si el in interior...“, atunci actionezi diferit decat daca ai lasa frus-
trarea si mania sa-ti dicteze deciziile.

Partea complicatd aici este cd e extrem de usor sa lasi frustra-
rea si mania sa conducd. Desi niciun parinte nu vrea sa se consi-
dere cinic sau negativ, sau sa gandeasca ceva rau despre copiii lui,
cand suntem intr-un moment dificil in privinta relatiei cu copi-
lul, e ceva obisnuit sd pornim de la ipoteza (inconstienta, in cea
mai mare mdsurd) rdutdtii interioare. Ne intrebam: ,Chiar crede
ca ma poate pacali?“, fiindca presupunem ca incearca sa profite
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de noi. Spunem: ,,Ce e in neregula cu tine?“, deoarece presupu-
nem cd exista o problema a copilului. Tipam: ,Stii mai bine de
atat!“, deoarece banuim ca ne instigd sau ne provoacd intentionat.
Sine dojenim si pe noi, intrebandu-ne: ,Eu ce problema am? As fi
putut actiona mai bine!“, dupa care intrdm intr-o spirald a dispe-
rdrii, urii de sine si rusinii.

Multe sfaturi de parenting au la baza perpetuarea acestei pre-
supuneri a unei rautdti interioare, concentrandu-se pe controla-
rea copiilor in loc sda avem incredere in ei, pe a-i trimite in camera
lor in loc sd-i imbrdtisam, pe a-i considera manipulatori in loc sa
intelegem cd au anumite nevoi. Dar eu cred cu adevarat ca suntem
buni in interior. Si vreau sa fie clar: faptul ci-ti consideri copilul
bun nu scuza comportamentul gresit si nu duce la un parenting
permisiv. Exista o conceptie gresitda conform careia parentin-
gul din perspectiva ,bundtatii interioare“ duce la o abordare de
tipul ,,orice e permis“, care 1i va face pe copii sa considere cad li se
cuvine totul sau sa ne scape de sub control. Totusi, nu cunosc pe
nimeni care ar spune: ,Ei bine, copilul meu e bun, asa ca nu con-
teaza cd si-a scuipat prietenul” sau ,Copilul meu e bun, asa cd nu
conteaza ca ii da tot felul de porecle surorii lui“. De fapt, opusul
este cel adevarat. Daca intelegi ca toti suntem buni pe dinduntru,
poti face diferenta intre o persoand (copilul tdu) si un compor-
tament (e obraznic, loveste, spune ,Te urdsc®). Sd faci diferenta
intre cine este cineva si ceea ce face acea persoand reprezinta
cheia credrii unor interventii care iti mentin intactd relatia cu
copilul si determina o schimbare semnificativa in acelasi timp.

Daca pornesti de la ideea de bunatate interioard, poti fi lide-
rul puternic al familiei tale, fiindca atunci cand ai incredere in
bunatatea copilului tau, crezi in capacitatea lui de a se purta
»bine“ si de a face ce trebuie. Si atdta vreme cat il crezi capabil,
ii poti ardta calea. Acest tip de ghidare este ceea ce isi doreste
orice copil — cineva in care poate avea incredere sa-1 indrume in



directia buna. Este ceea ce il face sa se simtd in sigurantd, ii per-
mite sa-si gaseasca linistea si duce la dezvoltarea rezilientei si a
capacitdtii de gestionare a emotiilor. Oferirea unui spatiu sigur
in care sa incerce si sa esueze, fara sa-si faca griji ca va fi consi-
derat ,rau“, este ceea ce le va permite copiilor tai sa invete si sa
se dezvolte si, in cele din urmad, sa se simta mai apropiati de tine.

Poate pare ceva evident. Sigur ca ai tai copii sunt buni!
In fond, iti iubesti copiii — nu ai citi aceasta carte daca nu ai
vrea sa le incurajezi bunatatea. Dar sa operezi dintr-o perspec-
tiva a ,bunatdtii interioare“ poate fi mai dificil decat pare, mai
ales in momentele grele sau tensionate. Este usor — e un reflex,
chiar — sd cazi intr-o perspectiva mai putin generoasa, din doud
motive principale: mai intai, suntem configurati prin evolutie sa
vedem mai repede aspectele negative, ceea ce inseamna ca sun-
tem mai atenti la ce este problematic la copiii nostri (sau la noi,
la partenerii nostri sau chiar la lume in general) decit la ceea ce
functioneaza bine. In al doilea rind, experienta propriei copildrii
influenteaza modul in care percepem si reactionam la comporta-
mentul copiilor nostri. Foarte multi dintre noi am avut parinti
care ne-au crescut judecandu-ne in loc sd fie curiosi ce se petrece
cu noi, criticindu-ne in loc sa ne inteleaga, pedepsindu-ne in loc
sa discute cu noi. (Bdnuiesc cd si ei au avut parinti care i-au tratat
la fel.) Si, in absenta unui efort constient pentru a corecta aceastd
abordare, istoria se repeta. Drept urmare, multi parinti vad com-
portamentul drept mdsura a cine sunt copiii lor in loc sa utilizeze
comportamentul ca indiciu pentru ceea ce au nevoie acesti copii.
Cum ar fi daca am considera comportamentul ca expresie a nevo-
ilor, si nu a identitdtii? Atunci, in loc sd le inducem rusine copii-
lor pentru lipsurile lor, facandu-i sa se simtd nevazuti si singuri,
i-am putea ajuta sa-si acceseze bunadtatea interioard, ameliorand
astfel si comportamentul. Schimbarea perspectivei nu e usoard,
dar merita efortul.
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RECONFIGURAREA CIRCUITULUI

Vreau sa te gandesti la copildria ta si sa-ti imaginezi cum ar fi
reactionat parintii tdi in cateva scenarii:

« Aitrei ani si 0 noud surioard in jurul céreia se agitd toatd lumea. Aceasta
tranzitie cétre a fi fratele mai mare e dificild, chiar dacd familia ta spune cd
ar trebui s4 fii fericit. Ai multe crize de nervi, i smulgi jucdriile surorii tale
si, in cele din urma, izbucnesti: ,Duceti-o inapoi la spital! 0 urdsc!” Ce se
intampla mai departe? Cum reactioneaza parintii t&i?

« Ai sapte ani si iti doresti foarte tare acel biscuit Oreo pe care tatél tdu ti-a
spus clar ¢d nu 1l poti primi. Te-ai saturat sd ti se dicteze ce poti face si sd
primesti tot timpul un refuz, asa ¢4, atunci cand esti singur in bucétérie, insfaci
biscuitul. Tatél tau te vede cu biscuitul in mana. Ce se intampld? Ce face?

« Ai 13 ani si te chinuiesti cu o temd. Le spui pdrintilor cd ai terminat-o,
dar a doua zi ei primesc un telefon de la profesorul tdu care le spune cd
nu ti-ai facut tema. Ce se intdmpld dupd aceea? Ce spun parintii ti cand
ajungi acasa?

Acum, sd ne gandim la urmatorul lucru: toti gresim. Toti, la
orice varsta, avem momente dificile, cind ne purtam intr-un mod
care e departe de cel ideal. Dar primii nostri ani sunt in special
importanti, deoarece corpurile noastre incep sa ,preconfigureze
modul in care vedem si reactiondm la momentele dificile, pe baza
modului in care parintii nostri gandesc despre si reactioneaza la
noi in momentele noastre dificile. Altfel spus: felul in care vorbim
cu noi ingine atunci cand ne confruntdm cu o situatie dificilda —
»Nu mai fi atat de sensibil!“ sau ,,Cred ca am exagerat® sau ,,Sunt
un prost“ sau, la celalalt pol, ,Fac tot ce pot“ sau ,Vreau doar sa
fiu remarcat® — are la baza modul in care parintii ne-au vorbit
ori s-au purtat cu noi in momentele grele. Aceasta inseamna cd



trebuie sa ne gandim bine la raspunsurile noastre la intrebarea
»Ce se intampld mai departe?” dacd vrem sa intelegem felul in
care au fost presetate circuitele corpului nostru.

Ce vreau sa spun prin aceste ,circuite“? Ei bine, in primii ani,
corpul invata in ce conditii primim iubire, atentie, intelegere si
afectiune, dar si in ce conditii suntem respinsi, pedepsiti si lasati
singuri. ,Informatiile“ pe care le aduna privind aceste aspecte
sunt esentiale pentru supravietuirea noastrd, deoarece maximiza-
rea atasamentului fata de persoanele de ingrijire reprezinta obiec-
tivul principal pentru copiii mici, neajutorati. Aceste informatii
au efect asupra dezvoltarii noastre, fiindca incepem imediat sa
adoptam (la nivel de comportament) ceea ce ne aduce dragoste
si atentie, si sa renuntam si sa etichetam drept ,rele“ comporta-
mentele care sunt respinse, criticate sau nevalidate.

Uite cum sta treaba: nicio parte din noi nu este, de fapt, rea.
Dincolo de ,Duceti-o inapoi la spital! O urasc!“ este un baietel
care suferd, care are o teamd profunda de a fi abandonat (din
cauza surorii nou-venite pe lume) si se simte amenintat chiar in
cadrul familiei sale; dincolo de sfidarea de a lua acel biscuit pe
ascuns, este probabil un copil care se simte nevazut si controlat
in alte padrti ale vietii sale; si dincolo de acea tema neterminata
este un copil care se confrunta cu probleme si care probabil se
simte nesigur. In spatele ,comportamentului rau® se afla intot-
deauna un copil bun. $i totusi, atunci cand parintii blocheaza
tot timpul un comportament, cu duritate, fdrd a recunoaste copilul
bun, un copil internalizeazd faptul ca este rdu. Si cum rdutatea tre-
buie eliminata cu orice pret, acel copil dezvolta metode, inclusiv
vorbindu-si cu duritate, de a se pedepsi, ca o cale de a extermina
partile de ,copil rau“ si de a le gasi pe cele de ,copil bun®, adica
partile care obtin aprobare si conectare.

Deci, ce ai invatat tu, copil fiind, cd vine dupa comporta-
mentul ,rdu“? Corpul tau a invdtat sd se configureze pentru a
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se adapta la judecatd, pedeapsa si singuratate... sau pentru a se
bucura de limite, empatie si conectare? Sau, mai simplu, acum ca
stim in ce fel ,comportamentul rau® al unei persoane reprezinta,
de fapt, un semn ca se confruntad cu niste probleme interioare:
Ai invatat sa-ti abordezi problemele cu critica..., sau cu compa-
siune? Cu vind sau cu curiozitate?

Felul in care au reactionat persoanele de ingrijire devine modul
in care reactiondm la noi ingine, si asta pune bazele pentru cum
reactionam la copiii nostri. De aceea e atat de usor sa se creeze
o mostenire intergenerationald de ,rdutate interioard“: pdrintii
au reactionat la problemele mele cu duritate si critici > eu am
invdtat sa-mi pun la indoiald bunatatea cand imi e greu - acum,
ca adult, ma raportez la dificultitile mele cu autoinvinovatire si
autocritica = copilul meu, cand face prostii, activeaza aceleasi
circuite in corpul meu - ma simt obligat sd reactionez cu duritate
fata de problemele copilului meu - construiesc aceleasi circuite
in corpul copilului meu, asa cd el invata sa-si punad la indoiala
bundtatea cand trece prin momente dificile - si tot asa, iar si iar.

Bun, sa ne oprim putin. Pune-ti mana pe inima si transmite-ti
acest mesaj important: ,Sunt aici fiindca vreau sa schimb acest
ciclu. Vreau sa fiu punctul de cotitura in tiparele intergenera-
tionale ale familiei mele. Vreau sa incep ceva diferit: vreau ca ai
mei copii sd se simtd buni, sd se simtd valorosi si demni de iubire
si ca merita respectul meu, chiar si atunci cand au probleme.
Si asta incepe... prin a accesa din nou propria mea bunatate.
Bunatatea mea a fost intotdeauna acolo“. Nu esti de vina pen-
tru tiparele intergenerationale. Dimpotriva, daca citesti aceasta
carte, vei intelege ca ai rolul de a rupe ciclul, cd esti persoana care
spune cd anumite tipare nocive SE OPRESC la tine. Esti dispus sa
preiei greutatea generatiilor dinaintea ta si sa schimbi directia
pentru generatiile viitoare. Oau. Esti departe de a fi vinovat —
esti curajos si temerar si iti iubesti copilul mai mult decat orice.
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Sa intrerupi ciclul este o batalie extraordinara, iar tu esti nemai-
pomenit fiindca te implici.

CEA MAI GENEROASA INTERPRETARE (CMGI)

Gasirea binelui interior poate veni adesea punandu-ne o intrebare
simpla: ,Care este cea mai generoasd interpretare a mea pentru
ceea ce s-a intamplat?“ Imi pun adesea aceasti intrebare cu copiii
si prietenii mei, si incerc sd o adresez mai mult in propria cds-
nicie si cand e vorba despre mine insdmi. De fiecare datd cand
rostesc aceste cuvinte, chiar si in gand, observ cum corpul mi se
relaxeaza si descopdr ca interactionez cu oamenii intr-un mod
care ma face sa ma simt mai bine.

Haideti sa vedem un exemplu: planuiesti sd iei pranzul cu fiul
mai mare, de ziua lui, doar voi, parintii, si cu el, si hotarasti sa-1
pregatesti cu blandete pe fiul mai mic cu cateva zile inainte. Spui:
»Voiam sa-ti zic despre planul pentru sambata. Tata si cu mine vom
iesi cu Nico la pranz, de ziua lui. Bunica va veni sa stea cu tine cat
lipsim noi, o ord si ceva“. Fiul mai mic raspunde: ,Tu i tata iesiti
cu Nico, fara mine? Te urdsc! Esti cea mai rea mama din lume!*

Oau, ce s-a intamplat? Si cum reactionezi? Iatd cateva optiuni:
1) ,,Cea mai rea mamad? Tocmai ti-am cumpdrat o jucarie noua!
Esti atdt de nerecunoscator!“ 2) ,Cand spui asta, mama e tristd.“
3) Ignori si pleci. 4) ,,Oau, astea sunt niste cuvinte grele, stai
putin... Imi dau seama cat de supirat esti. Spune-mi mai mult.“

Mie imi place optiunea nr. 4, fiindcd este interventia care are
sens dacd ma gandesc la cea mai generoasa interpretare a com-
portamentului copilului meu. Prima optiune interpreteazd reactia
fiului meu pur si simplu ca tinand de un comportament rasfatat
si nerecunoscator. A doua il invata pe fiul meu ca sentimentele



