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INAINTE DE A INCEPE...

Inainte s incepi lectura acestei carti, vreau si-{i spun
cateva lucruri. Primul este ca in aceasta carte voi vorbi des-
pre copii si voi da exemple cu biieti si fete de varste diferite.
Uneori vei vedea ci vorbesc despre micuti de patru ani, iar
alteori, despre copii preadolescenti sau direct despre adoles-
centi; si cel mai important: voi vorbi mult si despre tine, cel/
cea care ma citeste. Fiindcd tu ai ajuns la aceastd carte cu
propria ta poveste in ceea ce priveste limitele. Asa cd aceastd
carte Isi propune sd-i ajute nu numai pe copil, ci si pe parinti,
pe cadrele didactice si pe adultii care poate n-au copii, dar au
probleme in ceea ce priveste propriile lor limite. Permite-ti
sd o citesti ca pe o calatorie in trecutul si in prezentul tau,
atdt in viafa ta personala, cét si in relatia ta cu ceilalti, fie ca
sunt sau nu copiii tai.

Un alt lucru important pe care vreau si-1 spun: ca sd nu
repet tot timpul ,,bdieti si fete®, voi folosi unul dintre cele
doud cuvinte si vreau sa fie clar ¢, atunci cand spun doar
»baieti“ sau doar ,fete, vorbesc despre copii in general.
Presupun ca se intelege, iar scopul este sa fac lectura mai pla-
cutd si mai putin repetitiva. In plus, cand vorbesc despre

mame, vreau sa se infeleagd ca vorbesc si despre tati si invers:



vorbesc despre parinti, in general.\Cind'véi dori sa concre-
tizez, voi specifica in mod clar.

Vei citi multe exemple si povesti pe care o si ti le relatez,
unele personale si altele care fac parte din experienfa mea
profesionald. Numele nu sunt reale si unele cazuri sunt ames-
tecul multor cazuri similare ale persoanelor de care m-am
ocupat de-a lungul anilor in care mi-am practicat profesia de
consultant educational constient.

La sfarsitul majoritatii capitolelor vei gasi sectiunea
»Exploreaza’, al cirei scop este sa te ,,coboare® la nivelul cor-
poral si sd constientizezi cum se aplici tot ce ai citit din
punct de vedere fizic, mental si emotional. Iti recomand si
faci asta cu atentie, pentru ca rezultatele pot fi revelatoare
cand ne cufundim in ascultarea momentului de fati, avind
drept ghid respiratia.

De data asta, am vrut s te ajut sd ajungi la un nivel $i mai
profund, permitdndu-{i ca, daca nu vrei, si nu fii nevoit sa
citesti sectiunile , Exploreazi®, si poti inchide ochii si si le
asculti pe audio. In QR-ul pe care-1 vei gisi in aceasti carte
ai toate sectiunile de constientizare a corpului i de autoex-
plorare pe capitole; astfel, cand vei ajunge la prima, poti sa
apesi Play pe telefonul tau, sa inchizi ochii si sa te lasi purtat
spre momentul de pauza si de conexiune cu tine insufi citre
care te voi ghida. Sper ca aceasta formuld sa-ti placi si sa-ti
permitd sd patrunzi mai adanc, ca sd-{i dai seama de multe
lucruri pe care, poate, altfel nu le-ai putea vedea.

Iti recomand s ai la indemana hartie si pix, biletele
Post-it sau ce vrei tu, pentru a marca, nota, scrie tot ce-{i
doresti sd integrezi mai bine sau tot ce face clic in tine. Este
verificat cé, atunci cand subliniem ceva ~ sau il scriem dupi
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ce-l citim -, il retinem mult mai bine. Sa nu-ti fie teama cd
distrugi cartea; va fi un semn bun. ©

Aceasti carte isi propune sa fie o hartd care si te lumi-
neze in multe privinte, nu doar in legatura cu cresterea si
educarea copiilor, ci si in ceea ce te priveste: in legiturd cu
ce-ai triit, cu momentul in care te afli §i, mai ales, cu relafia
pe care o ai cu limitele. Ale tale, cele mai profunde, cele care
existd si pe care uneori nu le vedem fiindcid n-am simfit
niciodata ca ar merita sa fie vizute.

Merita. Tu merifi. Sper ca fiecare pagind si-si gaseasca
ecou in tine, in toate partile corpului tau. Lecturd placuta si
constienta!



PROLOG

Intr-o zi, fiica mea Miriam mi-a spus: ,Mama3, vreau si
scrii prologul cértii pe care o scriu® ,Despre ce e vorba in
carte?“ am intrebat-o. ,Despre limite.” ,Vrei ca eu s scriu
despre limite? Esti sigurd?“ si mi-a rdspuns: ,Intocmai!*

Intrebarea i uimirea mea sunt justificate - nu degeaba
domeniul parentingului mi-a pus cele mai multe probleme,
cum nu se poate altfel, in viatd, in general -, iar Miriam, care
mad cunoaste, o stie $i mé pune intr-o situatie cu totul in afara
zonei mele de confort.

Majoritatea celor care am crescut din anii 1950 pani in
1970 cunoastem limite autoritare, arbitrare si nerespectu-
oase, impuse atat acasd, ct si in domeniile publice. Limitele
in familie erau impuse, in general, cu severitate si aveau
legdtura cu agresivitatea si cu pedepsele, deseori chiar si
fizice. In scoli se practicau in mod obisnuit ridiculizarea si
pedeapsa. Cresterea copiilor cu respect era practicatd doar
de cineva care, in mod miraculos, fugise de atita agresivi-
tate si caruia ii venea in mod natural sa se comporte asa; dar
deseori acest lucru era vazut ca o slabiciune ce le poate
diuna copiilor pe termen lung.
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Dela,Bataia e rupta din|rai®panila,O’'palmai la momen-
tul-potrivit®sca slogan, generatie' dupa generatie, biietii si
fetele au fost tratati cu autoritarism si cruzime.

Cand am devenit mama mi-a fost clar ci nu am si ma
comport asa, iar eu i tatal ei am vrut sd-i oferim fiicei
noastre un sprijin deschis si liber, incurajati de fantezia ci
ea va sti sd se autoregleze si ca isi va gisi limitele in mod
natural. Lucrurile nu erau atét de usoare si, dupa pirerea
mea, nici acum nu sunt, chiar daci unele curente actuale
considera cd da.

Problema este cd actiondm pe baza reactiei, ca oscilam
dintr-o extrema in alta fird sa indreptdm sau s constienti-
zam cum ne-a afectat educatia primitd, care sunt ranile
noastre si dacd sunt in continuare active, intemnitandu-ne
vitalitatea si stima de sine.

Cand devenim mame sau tati, se activeazd legatura cu
ceea ce am trait in copildria noastrd, de multe ori in mod
inconstient: disconfortul apare in fiecare situatie in care
n-am fost infelesi, nici sprijiniti. Acolo unde n-am avut ce ne
trebuia am creat o protectie, o tensiune reprimata care se tre-
zeste cu usurintd in fiecare scenariu al vietii cotidiene in care
apare trecutul nostru. Actionidm de obicei in trei moduri:

Primul: repetand ce-au facut parintii nostri, fira sa cuge-
tam, de obicei sub sloganul ,,N-a fost chiar atit de rau®

Al doilea: situdndu-ne in cealaltd extrema, ca o reactie
directd la ceea ce am primit, tot fara a cugeta; acolo m-am
situat eu la primul meu copil.

Al treilea: porneste de la autoexplorare, de la legatura cu
copilul si nevoile sale si de Ia cunoasterea etapelor sale

evolutive. Trebuie sa lucrezi cu tine insufi/insati si sa devii
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congtient/a de multe lucruri. Despre asta vorbeste aceastd
carte. Nu incape indoiald ci este cel mai complicat §i mai
exigent mod fata de propria persoana; este nevoie de un
mare angajament si de curaj ca sd te ascul(i si sa te vindeci
si, astfel, sd poti sprijini copiléria de pe o pozitie de maturi-
tate si senindtate.

Fird indoiald, mi-ar fi prins bine sa citesc aceasta carte
la momentul potrivit, dar cea care trebuia sd o scrie cres-
tea printre greselile si inconsecventa noastrd; noroc cd avea
si iubirea noastra, si energia noastrd de périnti foarte tineri.

Acum Miriam, care de ani buni urmeazi a treia cale,
lucrand la propria dezvoltare si sprijinind familii in educatia
cu respect si constienta a copiilor lor, este pregititd sd ne
ofere aceasti carte. In mod clar si didactic, ne insoteste pe
acest drum greu si controversat, acela de a le impune limite
necesare micufilor nostri — copii, nepoti, elevi - cu iubire si
respect; niste limite care au legituré cu siguranta lor §i cu
respectul fatd de propria persoana si de ceilalti, fird nicio
legaturd cu autoritarismul si agresivitatea, ceea ce le permite
exprimarea frustrdrii sau a suparérii cand se intalnesc cu
acele sentimente.

Este o carte pe care o citesti cu placere. Nu te judeci si
te insoteste in aceastd sarcind de crestere a copiilor tai in
mod respectuos si constient. Vei vedea cate clarificari aduce
in fiecare capitol si cum face ca fiecare concept s fie usor
de infeles.

Sunt sigurd ca avem in fata o alté carte foarte importanta
a lui Miriam, care, la fel ca Rabietas, te va ajuta foarte mult.
Te incurajez sd patrunzi in lectura ei, cu mintea deschisa

spre amintirile si trdirile tale, astfel ca aplicarea celor
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invdtate sa nurezulte din ideile unai manual, ci din transfor-
marea pe careaceasté carte, dacd-i permiti, o va face in tine.
Iti doresc lectura placuta si sa-ti cresti in mod fericit copiii.

Angels Torras
(Mamd si bunicd. Terapeut psihocorporal.
Ajutd mame si cupluri in procesul de gestatie constientd.)

CARPITOLUL

POVESTEA MEA

TOTUL A INCEPUT AICI

20 noiembrie 1976. Chiar in acea zi se implinea un an de
la moartea generalului Francisco Franco i Spania incerca sa
iasd, cum putea, dintr-o dictatura care durase aproape patru-
zeci de ani. In timp ce la stiri se vorbea despre prima aniver-
sare fard Franco, mama - la virsta de nouasprezece ani si
patru luni - mé ndstea intr-un spital din Manresa, in apropi-
ere de Barcelona.

Speriata si nestiind ce e o nastere si ce are sa faca si sa
simtd corpul ei, m-a ndscut in timp ce tata, in vérsta de
doudzeci si trei de ani, se afla intr-o alta sala. Erau alte vre-
muri si partenerii nu aveau voie sa intre in sala de nasteri.
Asa cd singura, speriata si foarte tandra, m-a {inut in brate
pentru prima daté intr-o perioada foarte, foarte dificila.

Situatia era urmatoarea: multi tineri din acele vremuri
tanjeau dupa libertate si tot ce faceau era in numele acesteia.
Parintii mei erau unii dintre acei tineri. Amandoi proveneau
din familii cu multe restrictii si nevoile lor de dezvoltare per-

sonali in toate sensurile se izbeau constant de ziduri,
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Tnlacest context m<am niscuteets, avind niste parinti
foarte entuziasmati,.dar si foartedezinformati, si pe funda-
lul unei lupte in care améandoi erau foarte implicati: sa con-
tribuie la castigarea libertatilor in tara.

Suferiserd mult. Isi trdiserd copilaria si adolescenta
intr-un mediu social, cultural si global de furie retinuti, cu
multa represiune $i cu un autoritarism brutal si, deseori,
complet arbitrar, ce facea sd creasci in fiecare om senzatia de
nedreptate permanenta. Populatia, din care ficeau parte si
copiii, baiefi si fete, era {inuta sub control cu ajutorul fricii.

Cine si-ar fi inchipuit atunci, in 1976, ci va trebui sd i se
impund limite acelei fetite care crestea incetul cu incetul?
Limite? Era exact ce avusesera parintii mei de-a lungul intre-
gii lor vieti tinere: restrictii, interdictii si multe, prea multe
limite. Ba chiar multe dintre acestea ii impiedicau si fie cine
erau si sd facé ceea ce simteau. Erau limite care se ciocneau
de esenta sinelui lor.

Pe atunci, parintii mei nu aveau de gind sa-mi impuna
niciun fel de limite, dimpotriva: ,,Sa fie libera®, se gindeau cu
sigurantd, ,,atat de libera pe cat n-am putut noi s fim", ,vom
proceda diferit®

$i au dat-o dintr-o extremd in alta. O cauza-efect inevi-
tabila, usor de inteles si ca la carte.

Acum, privind din perspectiva pe care o ofera anii, totul
capita sens, chiar si limitele care n-au existat. Fiindca asta
m-a obligat sa invat foarte multe lucruri despre mine, care
apoi mi-au permis s ajut foarte multe familii din intreaga
lume cu provocirile pe care le-a presupus cresterea biietilor
si fetelor lor.

Dar, mama mia, n-a fost deloc usor.
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De fapt, vreau sd-{i marturisesc ceva: subiectul limitelor
este, pentru mine, cel mai complicat §i mai profund din
cresterea si educarea constientd a copilului si, deseori, a fost
si cel pe care l-am stapanit cel mai greu. De aceea, cand
m-am hotdrét sa scriu despre acest subiect, dupa o clipa
m-am gandit: ,,Avand in vedere originea mea si cat de greu
imi este, poate cd nu sunt cea mai indicata sa vorbesc despre
asta“. La cét de greu mi se pdrea subiectul acesta, cine eram
eu si vorbesc despre limite? La cat de greu imi fusese sd
invét sd spun ,,nu, cine eram eu sa scriu despre asta? Dar
apoi am simtit, in adancul sufletului meu, cd tocmai din
acele motive e important sd scriu aceastd carte. Tocmai de
aceea trebuia s-o fac.

Crede-ma cand iti spun ca te inteleg foarte bine daci esti
dezorientat/a in ceea ce priveste limitele, dacd nici nu prea
stii ce sunt si le confunzi cu regulile, care nici acestea nu-ti
sunt foarte clare. Te inteleg daca ti-e greu sd le stabilesti si sd
le sustii. Te inteleg daca nu-ti cunosti propriile limite, daca
nu stii cand sa zici ,,da“ §i cdnd ,,nu” Te inteleg dacd uneori
te simti inconsecvent sau chiar incoerent si te gandesti ca-i
zapacesti si mai mult pe copiii tai cu actiunile tale. Te infeleg
daci suporti de toate pana explodezi. Te infeleg daca reusesti
s le oferi dragoste, dar mai putin atunci cand stabilesti o
limita, fiindcd atunci apare tot autoritarismul de care ai
incercat sa te indepartezi. Te inteleg daca, incercand sa fugi
de modul in care tu ai fost tratat/4, le permiti copiilor tdi
totul doar ca si nu se supere pe tine. Te inteleg daca {i-e frica
sd impui limite si daci {i-e teama ca nu stabilesti suficiente.

Te inteleg.
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Tniaceasti carte© sd-1i spun/povestearmea. O si-mi des-
chid sufletul ca'sd-ti povestesc greutdtile mele, provocirile
mele, carentele mele, invitdmintele mele si reusitele mele pe
acest drum spre niste limite constiente care si le poati oferi
o structurd fiicelor mele si, de asemenea, armonie acasi. Si
crede-mi cd ma sperie putin sd scriu aceste cuvinte, pentru
cd stiu cd ma expun; dar cred ci, dacé vreau sd-{i povestesc
cat de profund este acest subiect care ne intereseazi, trebuie
sd cobor putin in adancul a ceea ce am triit. Doar in felul
acesta cuvintele mele vor avea un impact asupra ta, nu vor fi
un simplu manual teoretic plin de sfaturi care, dupa cum
stim, e foarte greu de urmarit.

Sunt dispusa sa mé dezgolesc si sa md reactivez ca si reu-
sesc sd te inspir si sd se miste §i in tine ceva si sa obtii, prin
aceasta lecturd, importante insights despre ce a fost viata ta si
despre cum fi-ai gestionat propriile limite si pe ale celorlali.
Fiindcd doar cu ajutorul rezonantei si al momentelor de
infelegere profunda vei putea sa pui in practica ce-{i voi pro-
pune mai incolo. Doar in felul acesta vei vedea o schimbare
adevirata in tine si in casa ta.

Stim cit de multe carti de parenting se aduni pe noptieri
fara a fi citite. Nu vreau ca aceasta sd fie una dintre ele, asa ci
sunt pregatitd sd dau tot ce-i mai bun din mine. O si ma
bucur de experienti: este singurul mod de a te face si pe tine
sa te bucuri si sunt pregitita.

Pentru a putea parcurge acest drum, i{i recomand sa ai
la indemana un carnet si un pix. O sa-{i propun deseori
niste exerci{ii de introspectie, pentru cd stii si tu: cand
lectura atinge anumite corzi din noi, e important si ne
oprim din cind in cind si sa ascultim. Tacerea este la fel
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de importanta precum cuvéntul, asa ca da, cartea aceasta
este plina si de taceri, pe care va trebui sa le umpli cu respi-
ratia ta profunda si conexiunea ta interioara, ca sa cercetezi
si sd caufi in tine unele raspunsuri. Fara autoanalizd nu
exista progres, asa ca te voi ghida pentru ca aceasta carte sa
fie mai mult decit un ansamblu de pagini pe care le citesti
ca sa mai afli ceva.

Opririle pe drum, ca sa-{i oferi acel respiro pentru auto-
cunoastere, cugetare $i conexiune interioara, te vor face sa
depasesti limita lecturii: implica o constientizare, invatatura
si evolutie.

Dar si nu anticipam. Deocamdata respira si asaza-te
comod pentru a incepe aceasta cilitorie. Mulfumesc ca ai
acceptat aceasta provocare.

Sa pornim la drum!

»CE VREI TU*

Aceasta este o propozitie pe care am auzit-o de multe ori
cand eram mici: ,Ce vrei tu®. Cand ceream putina indru-
mare, parintii imi spuneau sa decid eu, cd e viafa mea $i ca au
incredere in mine. E fantastic ca aveau incredere in mine,
desigur, si le multumesc foarte mult pentru asta, stiu cd ma
iubeau si ma iubesc din tot sufletul lor. Si eu pe ei.

Lasand deocparte asta, ,Ce vrei tu“ ma dezorienta foarte
mult i mé facea sa ma simt foarte, foarte nesigura. Uneori,
propozitia aceea era inlocuita cu ,Tu insati®, chiar daca sem-
nificatia era aceeasi: sa hotarédsc eu, la niste vérste la care
orice decizie imi provoca foarte multa nesiguranta.
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