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Cuvant-inainte

Aceasta nu este o simpla carte de parenting.

N-am sd intru in detalii despre cum sa va invatati copilul sa faca
la olita sau cum sa il intarcati.

In aceasta carte voi vorbi despre relatia dintre parinti si copii,
despre ceea ce impiedica, dar si despre ceea ce contribuie la fauri-
rea unei relatii trainice cu copiii nostri.

Voi vorbi despre copilaria noastra si despre efectul acesteia asu-
pra felului in care ne crestem copiii, despre greselile pe care le vom
face — mai ales despre cele pe care ne-am jurat ¢a nu le vom face —
si voi incerca sa va ajut sa le evitim impreuna.

Nu veti gasi in aceasta carte sugestii, trucuri sau retete magice.
Se poate ca pe alocuri sa va supere, sa va infurie sau chiar 53 va
ajute sa deveniti un parinte mai bun.

Axm scris cartea pe care mi-as fi dorit sa o citesc cand am devenit
mama §i pe care tare mi-ag fi dorit s-o fi citit 1a vremea respectivi
parintii mei.
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Este foarte adevarat: copiii nu fac ce zicem noi, ci fac ce facem noi.
Inainte micar si ne gandim la comportamentul copiilor nostri,
este util — ba chiar esential — sa ne uitam la modelele pe care le
urmeaza. Printre care si dumneavoastra.

Acest capitol este despre dumneavoastra, fiindcd va veti
influenta enorm copilul. Aici va voi da exemple despre cum poate
trecutul sa afecteze prezentul in relatia pe care o aveti cu copilul
dumneavoastra. Voi vorbi despre cum poate copilul si stirneasca
in noi amintiri care ne vor influenta apoi in mod eronat deciziile
de parenting. De asemenea, voi analiza cit este de important si ne
examinam vocea criticd interioara, ca sa nu transmitem prea mult
din efectele sale nocive generatiei urmatoare.

TRECUTUL NE AJUNGE DIN URMA
(PE NOI'SI PE COPIII NOSTRI)

Copilul are nevoie de cidldura si acceptare, de contact fizic, de
prezenta parintilor, de dragoste, dar si de impunerea de limite,
de intelegere, de tovarasi de joaca de toate varstele, de experiente
linistitoare, precum si de multa atentie si de o mare parte din tim-
pul dumneavoastra. A, deci e simplu: se poate incheia cartea chiar
aici. Numai ca nu ¢ tocmai asa, fiindca mai intervine cite ceva. De
exemplu viata dumneavoastrd: conditiile de trai, gasirea unei crese,
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banii, scoala, serviciul, lipsa de timp, treburile... este o lista infi-
nitd, dupa cum bine stiti.

Ceea ce intervine in primul rand insi este ceea ce ni s-a oferit la
randul nostru cand eram bebelusi sicopii. Daca nu ne facem timp
s4 analizam felul in care am fost crescuti, aceasta mogtenire ne
poate afecta pe nesimtite. Probabil ca v-ati trezit uneori spunand
ceva de genul: ,Vorbeam si parca o auzeam pe maicd-mea“. Fireste,
daci era vorba de cuvintele care in copilarie v-au facut sa va simtiti
dorit, iubit si in sigurantd, nu e nicio problema. Dar de multe ori
se intampla si fie vorba tocmai de cuvintele cu efect opus.

Intervine lipsa noastra de incredere, pesimismul, instinctul de
autoapirare care ne inibusa sentimentele si teama de a ne lasa in
prada acestora. Sau, cand vine vorba de copii, intervin lucrurile
care ne enerveaza, asteptarile pe care le avem din partea lor, teme-
rile pe care le simtim ca parinti. Nu suntem decét o veriga dintr-un
lant care se intinde pe mii de ani in urma si se va continua in viitor
pana cine stie cand.

Vestea buni este ci puteti invita sa modelati aceasta veriga
pe care o intrupati, ceea ce va imbunatati viata copiilor dumnea-
voastri si a copiilor lor, si puteti incepe chiar acum. Nu trebuie
sa repetati tot trecutul; aruncati peste bord lucrurile care nu v-au
fost de folos. Daci sunteti parinte sau sunteti pe cale sa deveniti
parinte, faceti o calatorie in trecut si amintiti-va de copilarie,
analizati felul in care ati fost educati, cum v-ati simtit atunci, ce
pirere aveti acum despre educatia care vi s-a dat i, dupd ce ati
insirat in minte toate aceste lucruri si le-ati examinat cu atentie,
pastrati-le numai pe cele care vi se par de folos.

Daci, in copildrie, ati fost in mare parte respectat ca individ
unic si valoros, daca vi s-a acordat dragoste neconditionata, atentie
pozitivd si ati avut o relatie satisfacatoare cu membrii familiei
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dumneavoastra, aveti la dispozitie un model pentru 2 infiripa
relatii pozitive, functionale. Astfel, ati invatat cum sa contribuigi
in mod pozitiv la familie gi comunitate, in acest caz, cilatoria in
trecut este putin probabil sa fie una dareroasa.

Dar, dacad nu ati avut o astfel de copilarie — ceea ce este ade-
varat pentru multi dintre noi —, rememorarea trecutului peate fi
chinuitoare. Cred cd este necesar sd constientizam acest disconfort
pentru a intelege cum sa evitam sa il transmitem mai departe. O
mare parte a mostenirii primite este inconstienta. De aceea uneori
este dificil sa ne dam seama daca reactionam la comportamentul
copilului nostru sau daca reactiile noastre isi au sursa in trecut.

Am sa redau o intamplare, pentru a va face sa intelegeti mai
bine la ce ma refer. Mi-a fost istorisita de Tay, 0 mamica iubiteare,
psihoterapeut cu experienta, care pregateste viitori psihoterapeufi.
Amintesc ambele roluri ale ei, pentru a sublinia ca pana si aceia
dintre noi care suntem perfect constienti de ceea ce facem si avem
cele mai bune intentii ne putem trezi ca alunecam in trecut si
reactionam la amintirile noastre, si nu la ceea ce se petrece sub
ochii nostri in prezent. Aceasta intamplare incepe cand fiica lui
Tay, Emily, care avea aproape sapte ani, s-a blocat pe turnul de
catarat de la locul de joaca si a strigat-o pe mama ¢i sa o ajute sa
coboare.

I-am spus sa se dea jos si, cand a raspuns ¢ nu poate, m-am

infuriat brusc. Mi se pareca ca e de-a dreptual ridicola — fireste ¢é se

putea da jos singura. Am strigat la ea: ,Da-te jos imediat!”

eu eram inca suparatd si n-am 1d8at-0, asa ¢ a inceput

o3 put sd plé

Dupa ce am ajuns acasa si am facut un ceal impreuni, s-a lndstit,

iar eu mi-am zis: ,Doamne, ce enervanti pot fi copiii astia®.
¥ ~ ¥
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Si dam timpul inainte cu o saptamana: suntem la gradina zoo-
logici, unde este altd instalatie de catarat. Cind am vazut-o, m-am
simtit brusc foarte prost. Era clar ci si Emily gi-a amintit de inci-
dentul de siptimana trecutd, fiindca m-a privit aproape cu teama.

Am intrebat-o dacd vrea sd se catare. De data aceasta, in loc s3
ma asez pe o banca si sa stau cu ochii in telefon, am rdamas langa ea
si am urmdrit-o. Cand i s-a parut cd s-a blocat, a intins méana sa o
ajut. Dar acum am incercat sa o incurajez. [-am zis: ,Pune un picior
aici si celalalt acolo si prinde chestia asta si o sa reugesti singura”.
Si asa a fost.

Cand a coborat, m-a intrebat: ,Data trecuta de ce nu m-ai ajutat?”

M-am gandit si i-am raspuns: ,Cdnd eram mica, Buni ma trata ca
pe o printesa si ma ducea in brate peste tot si imi spunea tot timpul
$3 «am grija». Iar eu aveam impresia cd nu pot face nimic de una sin-
gura si am ajuns sa sufar de lipsa de incredere in sine. Nu vreau sa
ajungi si tu asa, de aceea n-am vrut sa te ajut cand ai cerut sa te dau
jos de pe turnul de catirat siptimana trecutd. $i mi-am amintit de
vremea cand eram de varsta ta si nu aveam voie sa ma catar singura.
M-am enervat si m-am descircat pe tine, ceea ce n-a fost bine“.

Emily s-a uitat la mine gi mi-a zis: ,,A, am crezut cd nu-ti pasa
de mine®.

LA, nu“, am zis eu. ,Imi pasi de tine, dar nu mi-am dat seama

ci eram, de fapt, supdrati pe Buni si nu pe tine. $i imi pare raw.”

La fel ca lui Tay, tuturor ni se poate intimpla cu ugurintd sa ne
pripim cand ne evaluim reactiile emotionale, fard sa ne gandim ca
ar putea fi declansate de o amintire gi nu de ceea ce se intdmpliad in
prezent.

Dar cand resimtim furie — sau orice alt sentiment dificil, pre-
cum ciuda, frustrarea, invidia, dezgustul, panica, iritarea, teama

etc. — ca reactie la o fapta sau o dorinta a copilului, am face bine
33 interpretim sentimentul respectiv ca pe un semnal de alarma.
Un semnal de alarm3 care ne avertizeaza nu neapérat ca ar fi facut
ceva rau copilul nostru, ci ne atrage atentia ca este ceva in neregula
cu noi.

Tatd cum se desfdsoara lucrurile: cand va infuriati sau resim{ifi
vreun alt sentiment puternic in prezenta copilului dumneavoastra,
de fapt este o cale de aparare impotriva reactiilor pe care le aveati
cand erati de varsta lui. Fara sa va dati seama, comportamentul
copilului amenintd sd va declanseze vechile sentimente de dispe-
rare, de dorinta, de singuratate, de gelozie sau de sldbiciune. Asa
ca alegeti inconstient calea cea mai simpla: in loc sd simtiti empatie
fata de sentimentele copilului dumneavoastra, va lasati prada furiei
sau frustrdrii, sau va panicati.

Uneori, aceste sentimente din trecut care ies din nou la
suprafata au fost transmise de-a lungul mai multor generatii. Pe
mama o enervau tipetele copiilor care se jucau. Mi-am dat seama
ca si eu intru in alertd cand copila mea face galagie cu prietenii
ei, chiar si atunci cand se joaca frumos. M4 interesa cauza acestui
fenomen, asa ca am intrebat-o pe mama ce i s-ar fi intamplat daca
ar fi facut galagie in timpul jocului cand era mica. Mi-a spus ca
tatil ei — bunicul meu — care era trecut de cincizeci de ani cand s-a
nascut ea, suferea adesea de dureri de cap cumplite, iar copiii erau
nevoiti sa umble tiptil prin casa, ca aitfel o pajcau.

Poate va temeti uneori sa constientizati iritarea care pune sta-
panire pe dumneavoastra, in ideea ca, daca recunoastetl existenta
sentimentelor respective de furie fatd de copilul dumneavoas-
tra, acestea se vor intensifica sau vor deveni oarecum mai reale.
Dar, de fapt, daci identificam sentimentele neplacute si gasim
o explicatie pentru ele — o explicatie care nu are legdturd cu
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copital -=, 1% vonimal da vina pe acesta cd fe-ar fi declansat.
Astfel, scade probabilitatea ¢4 veti pedepsi copilul pentru ca va
simtiti in felul acesta. Nu veti reust intotdeauna sa identificat! cu

T

precizie amintirea care dec nseazd sentimentele respective, dar

3
_L

nu inseamnad ¢d ea nu existd, si

K

3 va ajuta dacd veti ramane con-
ving de existenta ek,

Una dintre probleme poate fi ¢& in copilarie aveati impresia
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¢a cei care va iubeau mu va si placeau in acelasi timp. Poate ca va
considerau enervant sau dificil, considerau ca i-ati dezamagit, nu
vi acordau importanta, ii exasperati, va gaseau neindemanatic
sau prostanac. Cind comportamentul copilului dumneavoastra
v aduce aminte de aceastd impresie, vi se declangeaza sentimen-
tele negative respective si ajungeti sa zbierati sau sa va manifestati
intr-un fel neplacut.

Nici vorba, este dificil sa fii parinte. Peste noapte, copilul devine
prioritar, douazeci si patru de ore pe zi, sapte zile din sapte. Poate
¢4 in sfarsit intelegeti prin ce au trecut parintii dumneavoastra,
poate cA ajungeti si 1i apreciati, sa va identificati cu ei sau sa ii
compatimiti. Dar trebuie sa va identificati si cu copilul sau copiii
dumneavoastra. Daca va faceti timp sa va amintiti cum vd simteati
cand aveati varsta copilului dumneavoastrd, il veti intelege mai
bine. Astfel, veti sti cum se simte si veti fi mai tolerant fata de com-
portamentele care initial va fac sa il respingeti.

Am avut un pacient, Oskar, care adoptase un baietel de un an si
jumatate. De fiecare datd cand baiatul arunca mancare pe jos sau o
I4sa in farfurie, Oskar se simtea cuprins de furie. L-am intrebat ce
patea el in copilarie cdnd arunca mancarea pe jos sau cand refuza
s manance. Si-a amintit c& bunicul lui il plesnea peste degete cu
méanerul cutitului, dupa care il dadea afarid din camera. Cand si-a
amintit cum se simtea el, copil fiind, cdnd era pedepsit astfel, i s-a
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facut mila de el fnsusi si, astfel, a invatat sa fie mai rdbdaror cu fiul
sau.

Este usor sa presupunem ca reactiondn: la ce se intdmpla sub
ochii nostri si 3 nu este, de fapt, vorba de un ecou din trecut. Ca
exemply, Imaginati-va cd aveti un copil de patru ani care primeste
0 gramada de cadouri de ziua lul, iar dumneavoastra il certati ca
este ,rasfatat” cdnd nu vrea s imparta cu ceilalti noile sale jucarii.

Ce se petrece aici? Este logic cd nu poate fi vina lui cd a primit
atit de multe daruri. Poate ¢d presupuneti, inconstient, cd nu le
merita, iar iritarca provocata de aceastd presupunere se manifesta
prin tonul rastit sau prin asteptarea nerezonabila ca cel mic sa dea
dovada de maturitate.

Daca va ganditi putin, daca va analizati iritarea, se poate sd va
dati seama ca fetita sau baietelul de patru ani de dinduntrul dum-
neavoastra resimte invidie sau competitivitate. Poate ca la patru ani
ati fost nevoit sa ldsati si alti copii sa se joace cu jucariile dumnea-
voastra preferate sau, pur si simplu, nu primeati de obicei multe
cadouri, iar acum, in loc sa vi se faca mila de copilul de patru ani
din dumneavoastra, va rastiti la propriul copil.

Acest lucru imi aminteste de mesajele anonime de ura si de
postarile negative de pe retelele de socializare pe care le primesc
celebritdtile. Daca citim printre randuri, de fapt toate aceste mesaje
par sa spuna asa: Nu-1 corect cd tu ai ajuns vedetd, iar eu nu. Nu e un
lucru neobisnuit si fim invidiosi pe copiii nostri. Insa este absolut
necesar sa constientizam acest lucru si sa nu ii pedepsim pentru
sentimentele noastre. Nu au nevoie de trolling din partea parintilor.

In aceastd carte am inclus citeva exercitii care v pot ajuta si
intelegeti mai in profunzime la ce ma refer. Daca nu vi se pare ca va
ajuta sau vi se par prea chinuitoare, puteti trece peste ele sau puteti
reveni la ele cand considerati cd va simtiti mai pregatit.
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Everctiu e inde itvoriste acest Sehtiment?

i de copiiul meu? e mad opreste

7

)

are declansat de aceastd situatic
£4 vad situatia din perspectiva lw?

O modalitate de a evita sa reactionati este s3 spuneti: ,Am
nevoie de putin timp sa ma gandesc la aceasta situagie” g1 sa folositi
acest rdstimp pentru a va calma. Desi copilul are nevoie de ajuto-
mal dumneavoastra in momentul respectiv, nu are niciun sens sa
inicercati sa il ajutati daca sunteti coplesit de furie. Daca va lasati
prada emotiilor, nu va auzi decét furia din vocea dumneavoastra, si
nu mesajul pe care doriti sa il transmiteti.

Dacad inca nu aveti copii, puteti incerca urmatoarea varianta a
acestui exercitiu. Luati aminte cind va infuriati sau cand simtiti cd
numai dumneavoastra aveti dreptate, sau va indignati, intrati in
panicd, sau poate va este rusine, vd simftiti dezgustat de sine sau
izolat de cei din jur. Cautati un tipar in reactiile dumneavoastra.
Amintiti-va cand v-ati simtit prima data in acest fel, in copildrie,
cand ati inceput sa aveti aceasta reactie, si poate cd veti incepe
sa intelegeti in ce masura s-a transformat aceasta reactie intr-o
obisnuinta. Cu alte cuvinte, comportamentul dumneavoastra se
datoreaza in primul rind faptului ca este un obicei, si nu este nea-

parat declansat de situatia din prezent.

RUPTURA S| REPARATIE

Intr-o lume ideala, ne-am da seama cand suntem pe punctul de a
ne comporta nepotrivit si am reusi sa ne abtinem. Nu am striga
niciodata la copilul nostru, nu l-am ameninta si nu l-am face sa

se simta prost. Fireste, este nerealist sa credem ca putem sa ne
abtinem de fiecare datd. 53 ludm cazul lui Tay — este psihotera-
peut cu experienta si tot s-a lasat prada furiei, tiindca avea impre-
sia ca este o reactie justificatd la situatie. Insd ceea ce a ficut ea,
lucru pe care trebuie sd invatam cu totii sd il facem, pentru a
remedia situatia, se numeste ,rupturd si reparatie”. Rupturile —
neintelegerile, presupunerile eronate, jignirile — sunt inevitabile
in orice relatie insemnata, intima si familiald. Nu ruptura con-
teaza, ci reparatia.

Pentru a repara o relatie trebuie mai intai sa vd schimbati reac-
tiile, adica sd va dati seama ce le declanseaza si sa va folositi de
informatia respectiva pentru a le schimba. Sau, daca aveti un copil
mai mare, care va poate intelege, va puteti folosi de cuvinte pentru
a va cere iertare, aga cum a facut Tay. Chiar daca nu va dati seama
ca v-ati nedreptatit copilul decat cu mult timp dupa aceea, nu este
prea tarziu sd 1i marturisiti ca ati gresit. Inseamna enorm pentru
un copil, chiar gi pentru un adult, cand parintele aduce o reparatie.
Luati aminte la ce credea Emily. Avea impresia ca lui Tay nu ii pasa
de ea, intr-o madsura sau alta. Ce usurare sd isi dea seama ca mamei
eiii pasa, de fapt, de ea, insa era pur si simplu derutata.

Un parinte m-a intrebat odata daca nu este cumva periculos si
le cerem iertare copiilor. ,Nu este important sa vada ca ai intot-
deauna dreptate, altfel nu se vor mai simti in siguranta?“ a intrebat
ea. Nu! Copiii au nevoie sa fim noi insine, sa fim sinceri, nu sa fim
perfecti.

Amintiti-va de copildrie: v-au facut vreodata parintii sa va simtiti
»Prost” sau v-au invinovdtit vreodata pentru proasta lor dispozitie?
Este atat de usor sd incercam sa scapam de sentimentul de nepla-
cere dand vina pe altcineva, iar copiii, din pacate, sunt mult prea
adesea victimele acestui tip de comportament.
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