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20 Cum sa fii un périnte calm

autocontrolul. Nu e deloc realist si vrem sa fim calmi tot
timpul. Indiferent cit ne vom stradui sa aplicdm solutiile
prezentate in capitolele 1—g, tot o s ne mai sara tandéra in
fata copilului, tot vom mai avea reactii de care n-o sa fim deloc
méandri. Este inevitabil. De aceea avem nevoie de niste ponturi,
sa stim ce si facem mai apoi, ca sd inchidem cercul ,tipete/
vindecare®. Vom invita cum putem sa indreptam lucrurile cu
copiii nostri, si dezamorsam posibilele daune, sd ne reconec-
tam si s-o luam de la capat. Capitolul 10 se concentreaza pe
calmarea furtunii si gestionarea momentelor critice, aratand
cum putem evita accesele de furie si ce sa facem daca totusi
ni se-ntAmpla.

In fine, capitolul 11 trece in revistd ideile principale ale
capitolelor precedente si prezinta concluziile, menite sa te
insoteascd in aceastd cildtorie si s te ajute sd devii un parin-
te mai calm, fira obignuitele accese de furie.

CAPITOLUL1

Umbrele copilariei: Care sunt factorii
declansatori ai furiei si cum rezolvam
traumele din primii ani de viata

Ranile tale adapostesc seminge ce-asteaptd s se pre-
schimbe in flori. — Niti Majethia, scriitoare, editoare
st activista specializatd in poezie recitati

De cate ori te-al intrebat oare ce-i in nereguld cu tine, de ce
nu poti sa-ti pastrezi calmul? In ultimele doua decenii, nenu-
mirati parinti dintre cei cu care am lucrat mi-au mirturisit
cial de mult le-ar placea sa se poarte mai bland si mai bine-
voitor cu copiil, dar ci nu se simt in stare deoarece nu sunt
calmi din fire. Au senzatia ca au fost croiti gresit, ci nu au
aptitudinile necesare. Li se pare c4 1si dezaméagesc copiii pentru
can-au forta de a-si controla emotiile pe cat ar dori, indiferent
it de mult s-ar stradui. Ei nu sunt insé constienti de faptul
¢imail toti parintii de pe aceasta planeta, din orice epoci, simt
[a fel.

Ca sd ne mentinem calmul, e necesar si ne intelegem
mecanismele interioare si ceea ce ne declanseazid un compor-
tament sau altul. Uneori, e usor sa vedem care anume sunt
declansatorii. Uneori, e simplu sd ne dam seama ce anume
ne impiedicd sa ne controldm emotiile. Adesea, e vorba de
lactorii externi, din viata de zi cu z1, sau de interactiunile cu
apropiatii (doud directii pe care o si le discutdm in urmaitoa-
rele capitole). Alteori insé, acesti declansatori si inhibitori isi
au raddcinile adanc induntrul nostru, intr-o erd pe care am
parasit-o de mult din punct de vedere fizic, dar care, din punct
de vedere emotional, inca ne stapaneste: anii copildriei.

Unii oameni sunt constienti de evenimentele traumatizan-
(e din copilérie, altii, nu. Pentru cei din a doua categorie, e
posibil sd nu fie vorba de un singur eveniment important, ci
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mai degraba de o colectie de scurte momente, conversatii,
comentarii si experiente, care, luate individual, par nesem-
nificative, dar, luate impreund, pot si aibd un impact imens
asupra psihicului nostru aflat in dezvoltare. Umbrele noastre
din leagin, mai exact experientele pe care le-am trait in anii
formatori, nu se referi neapdrat la lucrurile care ni s-au
intamplat, ci mai degraba la sentimentele pe care le-au trezit
in noi cand eram copii si la perceptia noastra asupra lor. Ce
e stresant si traumatizant pentru un copil e posibil s& nu fie
la fel pentru altul, si viceversa. Trauma e unica si personala.

Vocile noastre interioare si cuvintele pe care li le adresim
copiilor nostri, mai ales in situatii tensionate, sunt deseori
amintiri subconstiente ale modului in care ni s-a vorbit cand
eram mici. Unii oameni au avut norocul de a fi tratati cu
empatie si respect de citre cei care aveau grija de ei, motiv
pentru care le vine mai usor sé reactioneze intr-un mod calm
si relaxat in fata copiilor lor. In cazul altora ins4, care nu au
avut parte de respect sau intelegere, raspunsul standard
constd, deseori, in repetarea acelorasi cuvinte si actiuni auto-
ritare la care au fost martori in copilarie. Copii fiind, multi
ne-am simtit camva responsabili pentru emotiile parintilor
sau ale persoanelor care ne-au crescut. Am invatat, dintr-un
motiv sau altul, i, daci stiiteam potoliti si nu ceream nimic
(lucru considerat adesea sinonim cu ,a fi cuminte®), atunci
parintii erau linistiti si multumiti. Daci eram cumva ,obraz-
nici“ (de exemplu, daci aveam nevoie de ceva sau ne controlam
mai greu emotiile), atunci cel mai probabil ei aveau sa fie
furiosi. Aceasta credintd inradacinata in subconstient ii poate
face pe copii sé-si reprime emotiile si nevoile din cauza convin-
gerii gresite ci nu pot fi iubiti si apreciati dacé le dau bétai de
cap adultilor. Acest comportament gresit pe care l-am invatat
in trecut poate deveni un puternic declansator la maturitate,
cand propriii copii devin neastamparati, si asta pentru ca
undeva in adancul nostru se ascunde un copil ratacit, care
plange dupa atentie, dar care a invétat si-si reprime nevoile.
Cand copilul nostru da dovadi de un comportament la fel de
neajutorat sau instabil, reactiondm nu doar la nevoile afirma-
te de el, ci si la ale noastre proprii, din trecut.
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Nu numai interactiunile cu copiii ne sunt afectate de trecu-
tul nostru. Modul in care am fost crescuti poate marca pentru
totdeauna dialogul pe care il avem cu noi insine, perceptia
fupra propriel persoane si interactiunile cu ceilalti. Poate ai
meeput sd te Indoiesti de valoarea ta? Poate ca suferi din
couza perfectionismului si esti foarte critic la adresa ta? Sau
poate nu ai incredere in ceilalti s ducid o sarcind pani la
capit la fel de bine ca tine si ajungi sd te simti coplesit si
npuizat, deoarece duci povara de unul singur? Poate gi--e’gre’u

O-t1 impartasesti ingrijorarile cu altii, sau sé ceri ajutor cand
(i-e greu? Sau poate le faci pe plac oamenilor si spui mereu
dn", cand ai vrea sa poti spune ,nu® Dacd vreuna dintre
idescrierile de mai sus ti se potriveste, e foarte probabil ca
riulicinile acestor idei si comportamente si se afle in primii
int de viata. Al invatat poate sd tii totul in tine, pentru ci,
ilaca-te exprimai emotiile, eral trimis in camera ta sau pri-
meai vreo pedeapsa. Sau ai probleme cu perfectionismul si

lima de sine deoarece ai Incercat s te compari cu fratii tzii

wu, ani la rand, ai luptat sé le castigi aprecierea, laudyele S}
itentia parintilor. Ori poate ti s-a indus ideea cd nevoile altor
camen conteazd mai mult decat ale tale si ca ar trebui si-i
l1er mereu fericiti pe ceilalti, indiferent cat de nefericit te face
wila pe tine.

Toate acestea ne pot afecta psthic inca din primii ani de
viala si ne modeleazd comportamentul la maturitate, indife-
rent dacd avem copii sau nu. Pot influenta relatiile noastre
cn adulti, imaginea de sine, mai buni sau mai rea, si dialogul
cu sinele. Impactul nu se opreste insa aici, deoarece un singur
cuvant, o frazd sau un comportament al copilului pot deveni
un declansator important pentru noi dac# ne aminteste in
mod subconstient de primii ani de viatd sau ne loveste in
miezul valnerabilitatilor proprii. Drept consecinta, p’utem
reactiona complet disproportionat fata de vorbele sau faptele
copilului nostru. Pentru cé totul are de-a face de fapt nu cu
l, ¢1 cu noi ingine.

Vom analiza mai detaliat aceste idei ceva mai tarziu in
ncest capitol, dupa care vom vedea cateva exemple de actiuni
reale, tangibile, la care putem apela pentru a ne vindeca o



24  Cum sa fii un parinte calm

parte din rénile trecutului si a ne asigura ca nu le dam mai
departe copiilor nostri. Pe scurt, e nevoie sa renuntdm la
vocea interioara disfunctionala si ranit4, sa devenim mai inte-
legatori si ing#duitori cu noi insine, s& aborddm lucrurile cu
mai multd maturitate. Sa incercam sa afldm cum anume ne
dorim s# arate relatia dintre noi si copil si ce inseamna res-
pectul in aceast relatie. Vestea buna este ca e posibil, chiar
daca nu si simplu, sa facem aceste schimbari. lar primul pas
constd in a da dovada de bunitate si empatie fatd de noi
insine, ceea ce poate ne-a lipsit in copildrie. Doctorul Bessel
van der Kolk a descris acest lucru astfel in cartea The Body
Keeps the Score (Corpul nu uitd niciodatd’):

Cercetirile din neurostiintd araté cd singurul mod in care putem
schimba modul in care ne simtim este prin a constientiza experi-
enta noastrd interioari st a invata si ne imprietenim cu ceea ce
se intdmpla in noi insine.

Si atunci totul se reduce la a-i invinovati
pe parintii nostri?

fnainte sd mergem mai departe, vreau si te asigur ca a incerca
sa-ti vindeci copilul interior nu e acelasi lucru cu a da vina
pe parintii tii sau a strica relatia cu ei. Poti in continuare
sa-ti iubesti parintii, si din toatd inima, recunoscand totodata
ca porti anumite traume din copilarie. Una nu o exclude pe
cealaltii. Exista si oameni pentru care relatia cu parintii s-a
incheiat deja sau a devenit toxica, dar scopul investigarii tre-
cutului si al procesului de vindecare nu e si creeze relatii
adverse sau tensionate cu pirintii nostri. Nici pe departe. E
vorba de intensificarea empatiei pe care o simti fata de ei.
Trebuie si recunoastem ca majoritatea parintilor au facut
ce au stiut mai bine cu modul in care au fost crescuti si ei.
Asa cum e important s& fim buni cu noi insine in tot acest
proces de a deveni parinti mai calmi, la fel ne ajuta sd vedem

* Corpul nu uitd niciodatd: Cooperarea dintre creier, minte si corp
pentru vindecarea traumelor, tr. Cristian Hanu, Adevir Divin, Bucu-
resti, 2018 (n. tr.).
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dofectele si greselile parintilor si ingrijitorilor nostri, pe cand
aram copii, ca fiind probleme mostenite de la propriii lor
parmii, si nu provocate de noi. E necesar nu sa ne invinovatim
parimtin (sau bunieii), ci sé-1 intelegem si sa discernem cauze-
te comportamentului lor de cand eram noi mici. St ei sunt
rozultatul unui anumit mod de crestere, la fel ca noi. Singura
diferentd e ca in epoca si cultura noastra lumea e mai consti-
enta de traumele copilariei, astfel incat putem deveni gene-
ratin care pune capit acestui fenomen. Parintii si ingrijitorii
nastri n-au fost la fel de norocosi.

Ce se ascunde in adancuri

l.vinceputul secolului XX, neurologul austriac Sigmund Freud,
(ondatorul psihanalizei, ne-a prezentat versiunea sa de model
ol mintit', Impartit in trei sectiuni, ca in diagrama de mai jos:

Mintea constienta cuprinde toate
gandurile, sentimentete si deciziile de
care suntem complet constienti. De
exemply, dacd ne e foame si hotaram
sa pregatim ceva de mancare, vorbim
despre o decizie constienta.

Mintea preconstienta contine
amintirile pe care le putem accesa cu
usurintad, desi nu se afla zilnic in mintea
constienta. E o zona a mintii de care
individul nu e constient imediat, dar
care nu e reprimata si la care poate
ajunge cu usurinta.
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Atunci cand, urmand sfaturile consilierilor in materie de
parenting, incercim si ne dim seama ce rol joacd intamplarile
din propria copilidrie asupra interactiunilor cu copiii nostri,
ne accesam mintea constientd sau, uneori, preconstientd. Cu
toate acestea, nu prea reusim s reactionim aga cum ne-am
dori, iar furia, frustrarea si severitatea isi scot la iveala chi-
purile hade. Acesta e un exemplu clasic al modului in care,
potrivit lui Freud, mintea subconstientd isi pune amprenta
asupra comportamentului constient — subconstientul fiind
acea zond a mintii in care sildsluiesc toate experientele nega-
tive si dureroase din copildria noastra. Ca sa fii un om mai
calm, trebuie s tii seama de influenta acestor evenimente
timpurii si si depui un efort constient pentru a descoperi si
pitrunde credintele si experientele care te imboldesc.

Cu toate ci au fost criticate ca fiind prea simpliste, teoriile
freudiene sunt de ajutor atunci cand ne straduim sa devenim
mai calmi. Unul dintre contemporanii lui Freud, psihiatrul si
psihanalistul elvetian Carl Jung, spunea: ,Pana nu faci subcon-
stientul constient, el o sd-ti conduca viata, iar tu o sd-1 numesti
destin®. Vesti bune totusi: putem deveni mai constienti ince-
pand chiar de azi, cea dintai misiune fiind sa recunoastem ca
purtam cu totii in noi cuvinte dureroase, intdmplari si patanii
din copilirie si ci acestea influenteazé adeseori interactiunile
de zi cu zi cu copiii nostri.

Ce spun pdrintii

Atunci cand ma documentam pentru aceasté carte si pe par-
cursul scrierii ei, am stat de vorba cu multi parinti. Voiam si
aflu ce anume le declansa furia si-i impiedica sd-si pastreze
calmul. Iatd cum descriau unii dintre ei modul in care au fost
crescuti si influenta acestuia asupra propriului stil de a-si
creste copiii:
Cand fiul meu imi vorbeste obraznic, véad rosu-n fata ochilor. Stiu
ca asta se datoreazi, partial, felului in care am fost crescut si con-
secintelor pe care le-as fi suportat dac-as fi indraznit sa vorbesc asa
cu pdrintii mei.
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lnieere si fiu 0o mama calmaé si empaticd, dar incd procesez traume-
le nerezolvate din copilérie, provocate de cei care m-au crescut.

Chnd eram mie si ficeam trasndi, eram trimis in camera mea st
mi se spuniea sd stau acolo pAnd mé calmam. Sunt sigur ci asta
m-a afectat ca adult. Mi-e peste mana s cer ajutorul atunci cand
am probleme si mi se pare greu sé vorbesc deschis despre senti-
mentele mele.

Iinjesc sa fiu vidzuta si validatd, si ma infurii de indata cand simt
“f nimdnui nu-1 pasi de nevoile mele. Asta se leagd de resenti-
mentele pe care le am fatd de partenerul meu, care poate sa stea
1 sa-s1 vada de treabd, in timp ce eu sunt intrerupti in mod con-
iant de copiii nostri. Imi aminteste de momentele cdnd ma sim-
team ignoratd st abandonati in copilérie.
Am fost invatata ca ,adultii trebuie mereu respectati®, si am accep-
Lat-o f4ra s cracnesc, insd acum, privind in urm4, imi dau seama
¢il nimeni nu m-a respectat cadnd eram copil, si cred cd asta mi-a
provocat probleme de stimé de sine la maturitate.

I"arintil mei imi spuneau mereu s nu mai plang cand eram mici. Nu
sliu daca de asta mi-e greu sa-mi exprim emotiile acum, dar binuiesc
¢ n-a gjutat. Cred ci ma infurie si ciAnd copiii mei plang, deoarece
itliu cé eu as fl avut probleme din cauza asta cand eram micA.

Experientele traumatizante din copilarie

(11 ultimii ani, s-a vorbit din ce in ce mai mult despre impactul
uxperientelor traumatizante din primii ani de viata, cunos-
cute sub denumirea de ,experiente traumatizante din copilarie“
tdverse childhood experiences, ACE), asupra s&n#téitii minta-
le si fizice a individului in viitor. Experientele traumatizante
din copilarie, mai ales din primele luni, cdnd nu suntem consti-
enli de ce ni s-a intdmplat, dar cdnd invatdm sa construim
increderea, odata cu dezvoltarea rapidd a creierului gi a sis-
temului nervos, pot séd ne blocheze corpul intr-o stare aproape
permanentd de alertd. Intr-un fel, corpul si mintea asteaptid
it apara urmétoarea amenintare, iar dac nu primim alinarea
1 siguranta necesare de la parinti si ingrijitori cAnd suntem
mici, atunci o sé ne fie greu sa invatam cum sa ne controlam
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ca adulti. Crescand fara un adult bland, intelept, intelegétor
si echilibrat care si aiba grija de noi, cu un sistem nervos
calm si matur pe masurd, ne este foarte greu sa invatdm
aceste abilitati de autoreglare extrem de importante. Si nu
doar pentru ci ne lipseste modelul, ci si pentru c& avem ten-
dinta de a trai intr-o stare de incordare maxima, in care ne
dam nevoile si emotiile la o parte si ne concentram doar sa
treaci ziua cu bine. Intr-o asemenea stare, nu invatdm cum
sa ne identificAm nevoile, cu atat mai putin sa le ascultdm, si
nici cum si ne gestionam sau si ne regldm nivelurile de stres.
Din pécate, din acest motiv, copiii nu reusesc si scape nici din
situatia traumatizantd, nici de emotiile sau trairile stresante
pe care le incearcd. Pe miasura ce creste, copilul invata sd-si
tind sentimentele ascunse. inva‘gé sd supravietuiasci, nu si
se si bucure de viatd. Iar dacd mentine ingropate aceste senti-
mente si emotii dificile in perioada maturizarii, ele pot rabufni
in cele mai neasteptate momente. Deseori, reactia parintelui
e complet disproportionata, ,exageratd“, cum ar spune unii,
in raport cu faptele copilului. Dar périntele nu reactioneaza
numai la faptele si emotiile copilului, ci si la ale sale proprii,
adanc ingropate.

O buna reprezentare a acestei situatii este ilustratia urma-
toare: adultul cara cu sine o gileata plind-ochi cu factori de
stres si probleme de zi cu zi, precum si o doza serioasd de
traume nerezolvate si emotii din propria copildrie. Adultul
poate doar si tind gileata dreaptd si sa se strdduiasca sd nu
verse nimic din ea. Daca insi copilul se ciocneste de el (si prin
asta ma refer la orice comportament care duce la pierderea
controlului asupra galetii — o izbucnire, un raspuns obraznic,
ignorarea unei cereri si tot asa), adultul va virsa inevitabil
ceva din géileata pe copil. In mare parte, continutul nu are
legituri cu actiunile copilului si nu este proportional cu aces-
tea. Dar tocmai pentru cd adultul a muncit din greu si tina

totul in gileatd, e aproape imposibil si impiedice virsarea I

unei parti din continut.
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Ce sunt experientele traumatizante din copilarie
si ce impact au ele?

' DC-Kaiser Permanente Adverse Childhood Experience Study?
anumera 10 astfel de experiente specifice din copilarie, care
woperd abuzul fizic si verbal:

t. Abuzul verbal/emotional din partea unui périnte sau a
persoanei care te-a crescut.
Abuzul fizic.
Abuzul sexual.
Neglijarea fizica (de exemplu, lipsirea de hrana, haine
curate etc.).
5. Neglijarea emotionalé (de exemplu, lipsa de afectiune
st grija).
6. Prezenta in casi a unui parinte/tutore cu probleme psi-
hice.
7. Prezenta in casd a unui parinte/tutore victimi a abuzului
domestic.
8. Parinti divortati sau separati.
0. Prezenta in casi a unui parinte/tutore cu diverse adictii
(alcool, droguri).
0. Prezenta in casé a unui parinte/tutore care a facut inchi-
soare.
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Potrivit studiului, 61% dintre adulti au trecut prin cel putin
o experienta de acest fel, iar cel putin unul din sase a cunos-
cut patru sau mai multe dintre tipurile de mai sus. Studiile
au aritat ci oamenii care au trecut prin asemenea experien-
te erau mai predispusi si intampine probleme fizice si min-
tale la maturitate, cu o probabilitate mai mare s le fie afec-
tate negativ educatia si perspectivele de cariera.

Lista a fost insé intens disputati, argumentele principale
fiind c# e prea restrictiva si ca se bazeaza pe experienta indi-
vizilor albi, din clasa mijlocie, deci nu e incluziva. De asemenea,
simplificid o problema complexa si foarte nuantatd. Asa cum
am spus, trauma e unici pentru fiecare individ in parte: unii
dintre noi putem considera ci anumite lucruri sunt traumati-
zante, lucruri care nu au nici un efect asupra altora, gi viceversa.
in mod similar, e posibil s& nu fi existat un singur eveniment
traumatizant mare, ¢i mai multe si mai mici, care, impreuni,
au creat o problemi mult mai mare. Poate am crescut cu un
parinte — sau cu ambii — iubitor si grijuliu la prima vedere, si
poate simtim ci am avut o relatie pozitiva cu el/ei, faré expe-
riente traumatizante evidente. i totusi, ne putem simti, pe loc
sau retrospectiv, lipsiti de sustinerea sau de validarea necesare
unui copil.

De asemenea, multi au perceput aceastd abordare prin
prisma experientelor traumatizante din copildrie ca pe o pre-
dictie partinitoare potrivit careia cei care identificd una sau
mai multe dintre experientele enumerate vor avea probleme
la maturitate, ceea ce nu-i adevirat. Lista identificd riscuri,
nu drumuri predeterminate in viata. Cu toate ca e foarte
important si fim constienti de aceste riscuri, mai ales pentru
a incerca si le prevenim, la fel de important e si sd nu plecam
de la prezumtia cd un copil va fi intr-un fel anume, ca va
intampina anumite probleme din pricina unor intamplari din
primii ani de viata. Se promoveaza astfel o atitudine pesimis-
ta, care poate sa fie si mai daundtoare atat pentru copii, cat
si pentru noi, ca adulti. Oamenii se pot schimba. 5i eu bifez
doui dintre experientele traumatizante de mai sus, dar nu
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un senzatia cd viata mi-e limitatd de ele. De fapt, cred cd
tocmai ele ma motiveaza sd fac munca pe care o fac azi cu
nlata pasiune.
Cn toate cd viitorul iti este mai mult ca sigur influentat
o ce 1 s-a Intdmplat in copildrie, aceasta nu inseamna ca nu
11 nici un control asupra lui, si nici un chestionar, nici un
tudiu nu-tl poate spune cum va arita restul vietii tale, ce fel
e persoand esti acum sau cine poti fi pe viitor.

Reactiile de fuga, lupt3, supunere
si blocajul (sau non-reactia)

bivenimentele si experientele din copilédrie 1si pun amprenta
i doar asupra emotiilor, a gestionarii si manifestirilor lor,
i1 g1 asupra staril organismului nostru. Cei mai multi suntem
rinshienti de reactia de tipul ,lupti sau fugi®, raspunsul fizio-
lugic pe care-l are corpul la o amenintare reald sau perceputa.
Cind ne simtim In pericol, sistemul nostru nervos simpatic
timuleaza glandele adrenale sd secrete catecolamine (substan-
{e chimice cunoscute drept neurotransmitatori, deoarece trimit
omnale altor celule), precum adrenalina si noradrenalina.
weretarea acestor neurotransmitétori stimuleazé corpul sa
o pregateasca fie de lupta (fizica sau verbala, prin tipete), fie
de fuga, prin intensificarea respiratiei, a pulsului si a presi-
uni arteriale. Posibil sd observi si cd ti se usuca gura, corpul
mcepe sa tremure, sistemul digestiv e modificat (poate aparea
dinreea), iti simti pielea lipicioasd, devii palid sau rosu la fata.
\cesle semne si reactii fizice fac toate parte din procesul prin
cnre corpul se pregiteste si-ti apere viata, prin fuga sau prin
lupti. Odata ce amenintarea (sau perceptia unei amenintéri)
trece, dureaza intre 30 si 60 de minute pana cénd corpul
rivine la starea dinainte de stres. Majoritatea putem recunoas-
(e cu usurintd aceste reactii, mai ales cdnd vine vorba de
Lensiunile cu copiii. Parcé ni se urcd sangele la cap, iar daca
ne acorddm o clipa ca sa ne observam reactiile, simtim cum
mi se incordeazd muschii si maxilarul, pulsul se inteteste,



