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Caprtolul

Cum sa fii capitanul corabiei pe
mari linistite s2 furtunoase

Cénd capitanul se teme, face s echipajul sa se teamd.
- LISTER SINCLAIR

Daci esti pasager pe un vas de croaziera, este grozav cand
capitanul vine sa ia cina impreund cu tine. Dar adevarata lui
valoare nu este aceea de partener de conversaiie; iti doresti si
ai nevoie ca el s& fie omul care asigura caldtoria lind pentru
care ai venit, s cArmeasca vasul in timpul furtunilor sau sa
ocoleascd aisbergurile in timp ce tu canti din toti rdrunchii si
fard nicio grija la barul karaoke. Iti doresti s te poti baza pe
capitan, fie ca iti place de el sau nu, fie ca intelegi sau nu tot
ce face. Este o relatie ierarhica, in care capitanul isi asuma
rolul de persoana aflatd la conducere, iar pasagerii se rela-
xeazd din punctul de vedere al siguranfei pentru ca stiu ca se
pot baza pe cineva care va conduce cu competentd corabia pe
ape linistite, dar si agitate.

Multi périnti considerd ca este important sa
; % fie vazu{i ca niste prieteni de copiii lor. Dar, in
realitate, copiii au nevoie ca noi sa fim capitanii
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corabiilor lor. Nu sugerez cd patintii dr trebui sa-si controleze
copiii; sugerez ca trebuie sa fie la conducere. Controlul — in sen-
sul in care-1 folosesc — este o incercare de a compensa senti-
mentul de neputin{d sau de teama. Si fim la conducere
inseamnad ci suntem capabili si ne pastrim calmul chiar si
cand apele sunt agitate — sau cAnd copiii nostri ne pun ribdarea
la incercare, nu ne respecti cerintele ori au o cidere nervoasa.

Cand copiii nostri ne percep ca fiind echilibrati si calmi —
indiferent de starea de spirit sau comportamentul lor - se pot
relaxa, stiind cd pot conta pe noi sa-i ajutim s depiseasci
momentele dificile din viata lor.

Imaginati-va reactia noastra ca pasageri daci am vedea
cum capitanul isi pierde cumpitul descoperind ci pe vasul
lui patrunde apa. Nu ni s-ar prabusi increderea in el daci ar
alerga pe punte ricnind: ,,N-are cum si ia apa! Este un vas de
ultima generatie! Am cheltuit cincizeci de mii de dolari pe
verificari inainte de a ridica ancora!“?

In cazul in care cipitanul nostru ar fi incapabil s ia masuri
in faa realitatii, sentimentul nostru de siguranti ar fi submi-
nat in mod semnificativ. Daca ar reactiona la apele agitate aler-
gand pe vas si strigand panicat: ,O, nu! Nu pot sa fac fati
situatiei!”, am fi foarte ingrijorati. In mod aseminitor, cind
noi refuzam sa luam masuri in fata realititii asa cum este ea -
furia copilului nostru fata de sora lui sau faptul ca adolescen-
tul nostru consuma alcool - i ripim sentimentul de liniste
care decurge din convingerea ca are pe cineva capabil si-1 ajute
sa traverseze cu bine orice criza cu care s-ar putea confrunta.

Cénp CoPINl Nosml HE Pmesr CA ECHILIBRATI sr CALMI — mmFEnm DE STAREA
DE SPIRIT sun DE cbmmmnsm LOR — SE POT nsw. §TUND CA POT CONTA
PE NOI SA-1 AJUTAM SA nmsmclmmmm DIFICILE DIN mTA u;m. -
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Ne-dorim un capitamicare sa anticipeze unde s-ar putea
gisiapele agitate, care sa ajusteze cursul corabiei pentru a
evita vremea rea cand este posibil §i care sa-si pastreze cal-
mul cand lucrurile nu merg cum trebuie. Daca incepe o fur-
tund, suntem mult mai linisti{i cu un capitan care preia
conducerea, strigdndu-si cu autoritate ordinele catre echipaj
si dandu-le indicatii pasagerilor in legaturd cu locurile in
care sd meargd pentru a fi in sigurantd, decat am fi cu unul
care s-ar ascunde intr-un colf sau ar abandona corabia. In
acelasi fel, cAnd ne asumém in intregime rolul de capitan al
corabiei de la noi de acasa si din familie, pregatim terenul
pentru a asigura autoritatea calma si linistitoare de care au
nevoie copiii nostri intr-un mod atéit de profund.

Un model simplu pentru a intelege cine este - dacd
este cineva - 1a conducere

Una dintre imaginile pe care le folosesc in activitatea mea
este aceea a doud maini, cea dreaptd reprezentdndu-te pe tine
ca périnte, iar cea stangd reprezentand copilul. Ma voi referi
la aceasta imagine pe tot parcursul carfii.

In aceastd prima imagine, ména dreapti este pozitionata
deasupra celei stangi. In aceasta pozitie avem o reprezentare
vizuald a ierarhiei firesti cAnd périntele este la conducere.

e

—
Q PARINTELE ESTE LA CONDUCERE

Aceastd imagine te reprezintd pe tine in calitatea de capitan

al corabiei. Emani autoritatea calma care derivd din siguran{a
cd poti conduce corabia pe mari linistite, dar §i furtunoase.
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Céind mainile suntuna alaturi de cealalti, nu se afla
nimeni la conducere. Numesc aceasti situatie ,,Cei doi avo-
cati.” In aceasta situatie au loc luptele pentru putere, cand
fiecare parte isi sustine pozitia si triumfi cea mai indarjita -
sau cea care n-a ajuns incad la epuizare.

@@ NU ESTE NIMENI LA CONDUCERE: , CEI DOI AVOCATI*

Céand ména stangd, reprezentdnd copilul, este deasupra
mainii drepte, copilul se afl3, in esentd, la conducere. Pirintele
se simte disperat si neputincios i recurge la recompense si
amenintari in incercarea de a exercita controlul.

=
q COPILUL ESTE LA CONDUCERE
1)

|

Voi detalia aceastd idee pe parcursul cartii, dar iatd un
scenariu simplu care va pune bazele intelegerii ei:

Fiica ta intreabd dacd-si poate chema prietenele sa doarmi
la ea, iar tu ii spui cu blandete, dar ferm: ,Cred ci nu este o
seard potrivitd pentru asta®. S-ar potrivi aceastd imagine:

:; PARINTELE ESTE LA CONDUCERE

T
— '

Hai sa spunem ca fiica ta intreaba: , De ce nu?“ si tu ris-
punzi: ,,Pentru ca esti prea obosita. Esti nervoasi de cand ai
ajuns acasa de la fotbal®. Fiica ta spune: ,,Ba nu sunt; am avut
doar un meci prost*“ si tu raspunzi: ,Nu cred ci-i asa pentru
ca ai avut un meci prost, scumpo. Erai tAfnoasi dinainte de a
pleca de acasd” $i fiica ta spune: ,,Eram {afnoasi doar pentru
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ci'incercai sa ma obligi sémananc cereale care nu-mi plac”. i
tu'spui:,De obicei ifi plac cerealele acelea!™ Si ea spune... Ai
prins ideea. Sunteti acum pe teritoriul ,,Celor doi avocati”.

{ @ NU ESTE NIMENI LA CONDUCERE: ,,CEI DOI AVOCATI*

Daci situatia se deterioreazd si mai mult, iti vei auzi fiica
spunénd ceva de genul: ,Daca nu ma lasi si-mi chem priete-
nele, nu pun masa“. Tu raspunzi: ,Ba da, domnisoara, 0 s-o pui
cu sigurantd, daca vrei sa te mai uiti la televizor restul weeken-
dului!“ (Observa tonul disperat care ti se insinueaza in voce in
timp ce incerci si-{i impui autoritatea.) In realitate, copilul
controleaza acum situatia si tu emiti fie amenintari, fie promi-
siuni de recompense in incercarea de a reveni la conducere.

== COPILUL ESTE LA CONDUCERE

Voi intra in amanunte mai jos, dar sper si-{i faci o idee
despre diferenta dintre a) a fi cu adevarat la conducere, b) a
te lua la intrecere cu copilul tiu pentru rolui de cdpitan al
corabiei si ¢) a incerca sa-1 invingi cand s-a deteriorat situa-
tia. Urmeazd un exemplu din viata reala care ilustreaza cat de
usor se poate intdmpla asta intre parinte si copil.

Provocarea de a trezi un copil de treisprezece ani
somnoros si lipsit de motivatie ca si plece
la scoala dimineata

Stella a venit la mine frustrata la culme. Sam, fiul ei de
unsprezece ani, refuza sa se trezeasca §i sa se pregateasca de
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scoala sifiecare dimineata era marcata de atatea scene, incit
atat mama, cét si fiul, erau epuizafi emotional inca dinainte
de a-si incepe ziua. Stella povestea ci in fiecare dimineatd
intrala Sam in camera si-] trezea delicat, vorbindu-i bland si
mangaindu-1 usor pe picior.

Nicio reactie. Stella spunea ci apoi vorbea putin mai tare
si-1 trdgea un pic mai zdravan de picioare. Sam gemea si
bombanea. In acel moment Stella incepea sa-si piarda ribda-
rea, sim{indu-se presatd de timpul care se scurgea si de
numeroasele treburi pe care le mai avea de ficut ca si-si tri-
mita copiii la scoali.

- Scumpule, ti-aduci aminte ci am vorbit despre asta
aseara si ca ai fost de acord sa te trezesti la timp azi? Ticere.
Bine, Sam. Te avertizez. Md duc sa-1 pregitesc pe fratele tiu si
sa pun micul dejun pe masa. Daca nu te trezesti intr-un
minut, o sa intarzii!

Este important de ineles ca nu Sam are de fapt o problema.
Fie nu-i pasa daci intarzie, fie este prea somnoros ca s aiba
acces la partea din creierul lui care crede ca este important si
ajungd la scoala la timp. Promisiunile ficute cu o sears inainte
sunt indosariate intr-o zona indepartata a memoriei lui.
Deocamdata, singura care se confrunti cu o dilema este
mama, iar ea incepe sd se panicheze pentru ci nu reuseste si-1
facd pe Sam si rezolve problema ei.

Asadar, ce se intimpla mai departe? Mama ajunge si mai
intre de cinci ori la Sam in camerd, {ipAnd, amenintand c3
pleacd fira el si tindndu-i predici despre cum , asta nu se mai
poate intampla si nici nu se va mai intampla vreodata“ (lucru
pe care-l spune in fiecare dimineatd si care sugereazi ca are
foarte pufina credibilitate in ochii fiului ei). Stella si-a pierdut
cu totul cumpatul, desi a jurat ci-si va pastra calmul si este
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suparati pe ea~ §i pe Sam - pentru ci h-a reusit nici de data
asta sd evite acest dezastru.

Sam, care se agita sa se imbrace, face la randul lui o scend
pe masura celei facute de Stella, tipand ca mama ar fi trebuit
sa-1 trezeasci altfel sau dand vina pe fratele lui, care l-a trezit
peste noapte cu tusea lui si din cauza ciruia este si mai obo-
sit. Sam nu prea-si dd seama - in ciuda eforturilor pline de
curaj ale mamei lui de a-1 lumina - ¢4 in fiecare dimineata
are o listd de pretexte.

I[ @@ NU ESTE NIMENI LA CONDUCERE: ,,CEI DOI AVOCATI*

Membrii familiei ies pe usa in graba, tensionati, stresafi i
fie zbierand unii la altii, fie abia vorbindu-si. Stella ii spune
fiului ei ca din vina lui s-a enervat. Vine acasa dupa ce i-a lasat
la scoald simfindu-se plina de remuscari, furioasa si incapa-
bila sa giseascd o cale de iesire din acest haos de dimineafa.

i ’Q COPILUL ESTE LA CONDUCERE

Cand copilul tau nu face ce-i ceri si te lasi prada emotiilor

sau incepi si faci amenintiri din ce in ce mai grave, el iti simte
panica. Reactiile tale exagerate rastoarnd, la propriu, ierarhia.
Pur si simplu i-ai transferat copilului tiu responsabilitatea
pentru rezultat. Nu asa arati ca esti capitanul corabiei tale!

Presiunile duc la lupte pentru putere si la rezistenti

In workshopurile mele, ilustrez o idee importantd ceran-
du-le participantilor sa se ridice in picioare cu palmele lipite
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de ale mele: Fira si le dau nidio indicafie, ma aplec inainte,
impingand cu fortd in palmele lor. Invariabil, ei imping la
randul lor, cu o for{d egald sau mai mare. Dupa aceasta
demonstratie ii intreb: ,Ti-am cerut si impingi si tu?*
Rdspunsul lor este mereu: ,,Nu, de fapt, nu mi-ai cerut!*

Ceea ce descoperim este ¢4, atunci cind o persoani din
cadrul unei relatii incepe sa facd presiuni, cealalti opune
rezisten{a in mod instinctiv. Dar nu se poate ca doud per-
soane sa se opuna una alteia, daca una dintre ele nu parti-
cipa! Nu poate exista o luptd pentru putere daca se implica o
singura persoana.

Desi cuvintele si gesturile in sine la care apelezi cu un copil
care nu vrea sa se trezeasca dimineata depind de tot felul de
variabile - cat de interesat este sa ajungi la scoala la timp, ce
varsta are, consecintele pe care le-ar avea de suportat din par-
tea profesorilor daca intarzie - cel mai important este locul in
care te afli tu din punct de vedere energetic ca parinte. Cand
{i-ai impus ferm autoritatea de cipitan al corabiei, nu se pot
intdmpla astfel de scene si de interactiuni care degenereaza cu
copiii tai. Cépitanul nu negociazi cu echipajul sau cu pasage-
rii ca sa fie la conducere; el este, pur si simplu, la conducere.

Care este prima cerin{d pentru a-{i mentine autoritatea?
Pastreazi-(i calmul, cu orice pref. Devine mult mai usor si
ramai echilibrat cand nu le mai lasi copiilor puterea de a-ti
aduce sau a-{i tulbura linistea sufleteasci in functie de cum
se comporta.

Sa revenim la Stella

I-am pus Stellei aceastd intrebare: ,,Ce importanta ai stabi-
lit tu cd are faptul ci fiul tiu ajunge sau nu la scoali la timp?
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Ti-e teama cawveiprimi telefon de lavreo secretard nesuferita
care sa te anunte cé fiul tdu va ramane la scoala dupa ore pen-
tru cd a intarziat de prea multe ori? Ai decis cé este o dovadd ca
esti 0 ,,mama bund“ dacd-i insufli copilului tdu simgul respon-
sabilitd{ii? Ai interpretat atitudinea lui indiferenta fata de
intarziatul la scoald ca un semn cé nu ai reusit sa-1 inveti cat de
important este sa fii punctual? Ce semnificatie dai tu compor-
tamentului fiului tau?

Cénd le lasam copiilor nostri puterea de a ne face sa sim-
tim cd suntem sau nu suntem parinti buni - sau oameni
buni - le-am transferat lor responsabilitatea de a carmi cora-
bia, in timp ce speram, amenintam si-i imploram s-o indrepte
in directia in care vrem noi sa mearga in asa fel incat sa obti-
nem rezultatul de care credem ca avem nevoie.

Am ajutat-o pe Stella sa foloseascd un proces numit
Lucrarea', conceput de Byron Katie. Abordarea lui Katie se
bazeaza pe intelegerea faptului ca nu evenimentele din jurul
nostru ne declanseaza starea de agitatie, ci gandurile noastre
despre aceste evenimente. In contextul parentingului, convin-
gerile si povestile noastre despre cum ar trebui sd se comporte
copiii nostri sunt cele care ne fac sa ne pierdem cumpatul.
Unii dintre noi stim ¢a suntem captivi intr-o poveste pe care
chiar noi am creat-o dacd inima incepe sa ne bubuie si mintea
s reia obsesiv scenele cu ceea ce au facut. Altii ne pomenim
tentati sd le povestim prietenilor despre compcrtamentul urat
al copilului nostru ca sd primim validare pentru furia noastra.
Si multi parinti le adreseaza amenintari neproductive sau
chiar irationale copiilor lor ca sa-i faca sa asculte si sd li se
supund. Lucrarea isi propune sd analizeze aceste coﬂvingeri si
reactii ca sa putem scipa de influenta lor negativa asupra felu-
lui in care reactionam la provocarile vietii de parinte.
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Lucrarea constd in a formulapatru intrebari despre con-
vingerea sau gindul care ne declangeazi supararea.

CELE PATRU INTREBARI

1. Este adevarat?

2. Poti sa fii absolut sigur ci este adevarat?

3. Cum te simti (sau reactionezi) cand ai acest gand?
4. Cine ai fi dacd nu ai avea acest gind?

Un mod de a identifica gandul de la care a pornit starea
de agitafie este si gasesti un enunf care si cuprinda cuvintele
»ar trebui® sau ,n-ar trebui” §i apoi sa stabilesti daca acel
gand te determind sd simti un val puternic de emotie nega-
tiva. Cauta o convingere care si te scoatd din minti si care
sd-ti pompeze adrenalina in vene - una care si te stirneasci
sau sa te facd sa scoti fum pe nari. In mod obisnuit, acesta va
fi un gand care te determina sa incepi si-{i construiesti ple-
doaria, ca un avocat, si apoi si cau{i dovezi care si-{i justifice
reacfia puternica. [atd niste exemple:

»Copiii mei ar trebui sa vind la cina de prima oari cand
ii chem®

»Sotul meu n-ar trebui sa-i dea fiului nostru mancare
nesdnatoasa cand nu sunt eu acasi®

»Fiul meu ar trebui sa facd un dus®

»Fiica mea n-ar trebui sa se vdicdreasca

Acest tip de gdnduri ne tulbura si ne fac s nu mai avem
sentimentul ca ne aflam la conducere. Ele ne determina si
sd-1 infruntdm pe copiii nostri - ficiAndu-i si intre in defen-
siva i sa se impotriveascd - in loc sd fim aldgturi de ei, ceea ce
le stimuleazi receptivitatea.
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