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DEDICATIE

Sotului meu Oz. Vrajitorul meu.



Multumiri

Lui Constance Kellough — pentru ca ai avut o imagine a acestei
carti si i-ai dat fiinta cu atata dragoste, convingere neclintita si
sprijin neconditionat. Cea mai profunda apreciere.

Lui David Robert Ord — pentru geniul tau. Esti un redactor
fara pereche. Nu existd cuvinte pentru a-mi exprima
recunostinta.

Numerosilor clienti cu care am lucrat de-a lungul anilor —
pentru ca mi-ati permis sa intru in vietile voastre.

Prietenilor si familiei mele — pentru ca mi-ati fost mereu
alaturi. Vol va cunoasteti si stiti si ce insemnati pentru mine:
totul.

Sotului meu Oz si fiicei mele Maia — cuvintele nu vor
transpune nicicand ce simt. Nimic din ceea ce fac sau sunt nu
exista separat de prezenta voastra.

Va multumesc.



Dalal Lama
Prefata

In cartea aceasta, dr. Shefali Tsabary descrie importanta
compasiunii folosind termeni simpli si lumesti, analizdnd modul
in care putem invata sa o dezvoltam prin relatia pe care o avem
Cu copiii nostri.

Desi am 75 de ani, mai tin inca minte dragostea spontana a
mamei mele si afectiunea ei altruistd. CAnd ma gandesc la asta
acum, ma cuprinde un sentiment de pace si calm interior. Una
dintre provocarile pe care le intdlnim in lumea moderna in care
traim este sa reusim sa apreciem in continuare de-a lungul vietii
acel tip de daruire altruistd. Cand crestem, inteligenta prost
ghidata tinde sa ne faca miopi, ducand la teama, agresivitate,
gelozie, furie si frustrare, care ne diminueaza potentialul.

Poate ca atunci cand ne nastem nu avem o idee clara cum ca
,aceasta e mama mea“, dar avem o legatura spontana creata pe
baza nevoilor noastre biologice primare. La randul ei, mama are
0 pornire nestavilita de a avea grija de nevoile fizice ale copilului
sau, de a-1 linisti si a-1 hrani. Nu are nimic de-a face cu valorile
abstracte, ci apare natural, gratie biologieli.

in experienta mea limitata, sursele elementare ale fericirii in
ansamblul ei sunt iubirea si compasiunea, un sentiment de
bunatate si caldura fata de cei din jur. Daca putem fi prietenosi si



putem avea incredere in ceilalti, devenim mai calmi si mai
relaxati. Ne parasesc sentimentele de teama si suspiciune pe care
le avem adesea fata de alti oameni, fie pentru ca nu ii cunoastem
bine, fie pentru ca sunt amenintatori sau concureaza in vreun fel
impotriva noastrd. Cand suntem calmi si relaxati, ne putem folosi
cum se cuvine de capacitatea mintili noastre de a gandi clar,
astfel ca, indiferent ce facem, fie ca invatam sau lucram, vom
putea avea rezultate mai bune.

Oricine reactioneaza pozitiv la bunatate. E un lucru evident
pentru orice parinte. Unul dintre motivele legaturii dintre copii si
parinti este bunatatea naturala care exista intre ei. De la
momentul conceptiei, in pantecul mamei, si pana cand putem
avea singuri grija de noi, avem parte de bunatate din partea a
numerosi oameni, fara de care nu am supravietui. Daca
reflectam la ideea aceasta si la faptul ca suntem cu totii fiinte
umane, fie ca suntem bogati sau saraci, educati sau needucati si
fie ca facem parte dintr-o natiune, religie, cultura sau alta, am
putea fi inspirati sa dam inapoi bunatatea care ne-a fost oferita,
fiind noi insine buni cu altii.

7%

7 iulie 2010



Nota pentru parinti

A fi parintele perfect e o iluzie. Nu exista parinte ideal si copil
ideal.

Pdrintele constient subliniaza provocarile inerente cresterii
unui copil, intelegdnd pe deplin ca, in calitate de parinte, fiecare
dintre noi incearca sa fie cat de bun poate, folosind resursele pe
care le are la dispozitie.

Obiectivul acestei carti este acela de a pune in evidenta
modul in care am putea identifica si capitaliza lectiile emotionale
si spirituale inerente procesului de parentaj, astfel incat sa le
putem folosi pentru propria dezvoltare, care, la randul ei, va duce
la capacitatea de a fi un parinte mai eficient. Ca parte a acestei
abordari, ni se cere sa ne deschidem in fata posibilitatii ca
imperfectiunile noastre sa fie, de fapt, cele mai pretioase
instrumente de schimbare.

Se poate ca pe parcursul lecturii sa existe momente in care
materialul sa trezeascd sentimente inconfortabile. Ii invit pe toti
cei care au astfel de sentimente pur si simplu sa observe energia
respectiva. Ia o pauza de la lectura si stai cu sentimentele care
apar. Facand asta, ai putea sa descoperi ca metabolizezi spontan
sentimentele respective. Brusc, ceea ce se spune incepe sa aiba
mai mult sens.

Parintele constient este scrisa pentru oricine are de-a face cu
un copil de orice varsta. Fie ca esti parinte singur, un tanar adult



care planuieste sa isi intemeieze o familie sau care si-a intemeiat
recent una, un parinte de adolescenti, un bunic sau o persoana
care Ingrijeste copii, asumarea unui angajament fatd de
principiile generale evidentiate In carte poate duce la
transformarea ta si a copilului.

Daca te lupti sa cresti de unul singur un copil, cu putin ajutor,
Pdrintele constient ti-ar putea usura povara. Daca esti mama sau
tatal care ingrijeste permanent copilul, Pdrintele constient iti
poate Imbogiti experienta. In cazul celor care pot angaja pe
cineva care sa 1i ajute la ingrijirea copiilor, ar putea fi utila
pentru a cauta pe cineva care e dedicat principiilor enuntate in
cartea aceasta, mai ales daca ai un copil mai mic de sase ani.

Voi ramane mereu umila in fata ocaziei enorme de a ne
lepada de pielea cea veche, de a scapa de tiparele statute, de a
aborda noi moduri de a fi si de a evolua intr-un parinte mai
constient, ocazie pe care ne-o ofera cresterea unui copil.

Namaste,
Shefali



Capitolul 1

O persoana adevarata, ca
mine

Intr-o dimineata, fiica mea m-a trezit din somn zgaltaindu-ma,
foarte incantata:

— Ti-a lasat zana un cadou minunat, mi-a soptit ea. Ia vezi ce
ti-a adus Zana Maseluta!

Am cautat sub perna si am gasit o bancnota de un dolar,
rupta in doua exact la mijloc. Fiica mea mi-a spus:

— Zana a lasat pentru tine jumatate de dolar si cealalta
jumatate e sub perna lui tati.

Am ramas fara cuvinte.

In acelasi timp, m-am trezit in mijlocul unei dileme. Toate
mesajele acelea cum ca ,banii nu cresc in copaci“ si cat de
important era ca fiica mea sa invete valoarea lor mi-au navalit in
minte. Oare ar trebui sa ma folosesc de ocazie ca sa o invat sa nu
iroseasca banii, explicAndu-i ca o bancnota de un dolar rupta in
doua nu mai are valoare?

Mi-am dat seama ca e un moment cand modul in care aveam
sa raspund ar putea intdri sau narui spiritul copilului meu. Din
fericire, am ales sa las lectia pe alta data si sa-i spun cat sunt de
mandra de cat de dispusa e ea sa fie atat de generoasa cu
singurul ei dolar. Cand i-am multumit Zanei pentru marinimie si
sentimentul marcat al dreptatii, dat fiind ca ne daduse si mie si



lui tati parti egale, ochii fiicei mele au raspuns cu o scanteie
suficient de puternica incat sa lumineze dormitorul.

CRESTI UN SUFLET CARE PULSEAZA CU
PROPRIA SEMNATURA

Faptul de a fi parinte ne ofera numeroase ocazii in care ne
trezim in mijlocul unei lupte dintre minte si inima, ceea ce face
cresterea unui copil asemanatoare cu mersul pe sarma. Un
singur raspuns prost ales poate face spiritul copilului sa se
contracte, in vreme ce comentariul potrivit il poate face sa se
avante. In fiecare clipd, avem de ales intre a construi sau a narui,
a creste sau a ingheta.

Cand sunt pur si simplu ei insisi, copiii nostri nu sunt
preocupati de lucrurile de care noi parintii suntem adesea
obsedati. Cum vad alti oameni lucrurile, realizarile, faptul de a fi
in fata — niciuna dintre problemele acestea care ii preocupa pe
adulti nu se regiseste pe lista unui copil. In loc s& ia contact cu
lumea intr-o stare de agitatie mentald, copiii au tendinta de a se
arunca cu capul inainte in experienta vietii, dispusi sa riste tot.

In dimineata in care a trecut Zana prin dormitorul meu, fiica
mea nu se gandea nici la valoarea banilor si nici la aspectul
egoist al posibilitatii ca eu sa fiu impresionata daca isi imparte
dolarul. Nici nu isi facea griji ca m-ar putea trezi prea devreme.
Nu facea decat sa fie ea insasi, cea minunat de creativa, sa isi
exprime veseld generozitatea si sa se bucure cand parintii ei
descopera ca Zana a trecut pe la ei, de data asta.

Ca parinte, mi se ofera adesea ocazia de a-i raspunde fiicei
mele ca si cum ar fi o persoana reald, asemenea mie, cu intreaga
gama de sentimente pe care le am — aceleasi dor, speranta,
incantare, imaginatie, ingenuitate, mirare si capacitate de a se
bucura. Si totusi, la fel ca multi parinti, tind sa fiu atat de
preocupata de programul meu, incat ratez adesea ocazia pe care



mi-o ofera astfel de momente. Ma trezesc atat de conditionata sa
1i tin o prelegere, atat de orientata spre dadacit, incat sunt adesea
insensibild la modurile nemaipomenite in care copila mea 1isi
dezvaluie unicitatea, aratandu-ne ca e o fiinta cum nu a mai fost
pe planeta aceasta.

Cand esti parinte, e esential sa iti dai seama ca nu cresti un
,minieu“, ci un spirit care pulseaza cu propria semnatura. Din
cauza aceasta, e important sa faci distinctia intre cine esti tu si
cine este fiecare dintre copiii tai. Copiii nu sunt ceva ce putem
poseda sau detine in vreun fel. Cand stim lucrul acesta in
adancul sufletului nostru, ne ajustam felul in care ii crestem la
nevoile lor in loc sa 1i modelam sa se potriveasca nevoilor
noastre.

In loc si& venim in intdmpinarea nevoilor individuale ale
copiilor nostri, avem tendinta de a ne proiecta asupra lor
propriile idei si asteptari. Chiar si atunci cdnd avem cele mai
bune intentii de a ne incuraja copiii sa fie sinceri cu ei insisi, cei
mai multi dintre noi cad fard sd stie in capcana impunerii
propriului program. Ca urmare, relatia parinte—copil ajunge
adesea sa inabuse spiritul copilului in loc sa il insufleteasca.
Acesta e unul dintre motivele esentiale pentru care atat de multi
dintre copiii nostri cresc tulburati si, in multe cazuri, afectati de
disfunctii.

Fiecare dintre noi porneste in calatoria parentajului cu
imagini despre cum va fi. In cea mai mare parte, aceste viziuni
sunt fantezii. Avem convingeri, valori si presupuneri pe care nu
le-am examinat niciodata. Multi dintre noi nici nu vad vreun
motiv pentru care sa isi puna ideile la indoiala, fiindca suntem de
parere ca sunt ,corecte“ si nu e nimic la care mai trebuie sa ne
gandim. Pe baza viziunil noastre neexaminate asupra lumii, le
impunem, fara sa ne dam seama, asteptari rigide copiilor nostri
cu privire la modul in care ar trebui sd se exprime. Nu realizam
ca, prin impunerea metodelor noastre, constrangem spiritul



odraslei noastre.

Spre exemplu, daca avem mare succes in ceea ce facem,
probabil ne vom astepta ca si copiii nostri sa aiba mare succes.
Daca avem o fire artistica, am putea sa ne indemnam copiii sa fie
artisti. Daca la scoala am fost vrdjitori ai materiilor, avem
tendinta de a le preda copiilor nostri torta sclipirii de geniu. Daca
nu am avut rezultate bune pe plan scolar si, in consecinta, ne-am
chinuit de-a lungul vietii, traim poate cu teama ca si copiii nostri
vor avea aceeasi soarta, astfel ca facem tot ce ne sta in putinta
pentru a elimina o astfel de posibilitate.

Ne dorim pentru copiii nostri ceea ce consideram noi ,,ca e
mai bun® dar, in cdutarea aceasta, putem uita cu usurinta ca
aspectul cel mai important este dreptul lor de a fi propria
persoana si de a duce propria viata, in acord cu spiritul lor unic.

Copiii locuiesc intr-o lume a lui ,este“, nu intr-o lume a lui
,hu este“. Vin la noi cu fiinta debordand de potential. Fiecare
dintre copiii nostri isi are propriul destin de trait — propria
karma, dacd vreti. Intrucat copiii duc cu ei o schitd, ei sunt
adesea deja in legatura cu cine sunt si ce vor sa fie pe lume.
Suntem alesi sa le fim parinti pentru a-i ajuta sa realizeze asta.
Problema e cd, dacda nu suntem foarte atenti la ei, le furam
dreptul de a-si trai destinul. Sfarsim prin a le impune viziunea
noastra despre ei, prin a le rescrie scopul spiritual in
conformitate cu capriciile noastre.

Nu e de mirare ca nu reusim sa ne acordam cu esenta
copiilor nostri. Cum am putea sa-i ascultam pe ei, cand atat de
multi dintre noi abia daca ne ascultam pe noi insine? Cum am
putea sa le simtim spiritul si sa le auzim ritmul inimii daca nu
putem face asta in propria viata? Cand, in calitate de parinti, ne-
am pierdut busola interioara, mai e de mirare ca atat de multi
copil cresc fara o directie, deconectati si descurajati? Pierzand
contactul cu lumea noastra interioara, ne stirbim capacitatea de
a fi parinti, in felul impus de parentajul constient.



Acestea fiind spuse, vreau ca volumul de fatd sa arunce un
colac de salvare parintilor care doar incearca sa supravietuiasca
— mai ales celor cu copii adolescenti. Experienta mea cu
numerosi adolescenti m-a convins ca, daca exista un adolescent
cu care te-al chinuit sa ramai in contact, nu e prea tarziu.
Desigur, daca ai copii mai mici, cu cat incepi mai devreme sa
construiesti o legatura puternica, e cu atat mai bine.

PARENTAJUL INCONSTIENT E LOCUL DE
UNDE PORNIM CU TOTII

Una dintre cele mai provocatoare sarcini pe care sile asuma
fiecare dintre noi este sa aduca pe lume o alta fiintd umana si sa
creasca persoana respectiva. Si totusi, cel mai multi dintre noi
abordeazad sarcina aceasta intr-un mod pe care nu l-am folosi
pentru a ne aborda viata profesionala. De exemplu, daca am fi la
conducerea unei organizatii care valoreaza miliarde de dolari,
am indeplini o misiune atent ganditd. Ne-am cunoaste obiectivul
si modul in care il putem atinge. In incercarea de a ne realiza
misiunea, ne-am cunoaste bine personalul si modul in care ii
putem folosi potentialul. Ca parte a strategiei noastre, ne-am
identifica atuurile si ne-am da seama cum putem sa le folosim in
avantajul nostru, dar ne-am identifica si slabiciunile, astfel incat
sa le minimizam impactul. Succesul organizatiei ar fi rezultatul
folosirii unor strategii de succes.

E util sd ne intrebam ,care e misiunea mea de parinte,
filosofia mea de parentaj? Cum o pun in aplicare in interactiunile
mele zilnice cu copilul meu? Oare mi-am stabilit o misiune
atenta, bine ganditd, ca si cum as conduce o organizatie
importanta?*,

Indiferent daca esti parte a unui cuplu, divortat sau un
parinte singur, ar fi bine sa iti gandesti abordarea parentajului in
lumina cercetarii a ceea ce functioneazd si a ceea ce nu



functioneaza. Multi dintre noi nu se gandesc in ce mod ne sunt
afectati copiii de stilul nostru de parentaj, lucru care ar putea
duce la modificarea abordarii. Metoda pe care o folosim
inseamna mai ales sa ascultam spiritul copilului nostru? Oare am
fi dispusi sa schimbam felul in care interactionam cu copilul
nostru daca ar fi clar ca lucrurile pe care le facem nu
functioneaza?

Fiecare dintre noi isi imagineaza ca este cel mai bun parinte
care poate fi, iar cei mai multi dintre noi sunt intr-adevar oameni
buni, care isi iubesc mult copiii. Cu siguranta, nu din cauza lipsei
de iubire ne impunem vointa copiilor nostri. Ci, mai degraba, o
facem in absenta constientizarii. Realitatea este ca multi dintre
noi nu isi dau seama de dinamicile existente la nivelul relatiei
dintre noi si copiii nostri.

Nimanui nu 1i place sa se considere inconstient. Din contra,
acesta e un concept pe care tindem sa il respingem. Multi dintre
noi suntem atat de defensivi incat, numai sa spuna cineva ceva
despre stilul nostru de parentaj, ca explodam instantaneu. Si
totusi, atunci cadnd incepem sd ne dam seama, reproiectam
dinamica relatiei cu copiii nostri.

Copiii platesc un pret mare cand noua ne lipseste
constientizarea. Rasfatati excesiv, tratati cu medicamente in
exces si etichetati excesiv, multi dintre ei sunt nefericiti. Asta
pentru ca, din sinele nostru inconstient, le pasam nevoile noastre
nerezolvate, asteptarile neimplinite si visele frustrate. In ciuda
celor mai bune intentii, ii transformam in sclavii mostenirii
emotionale pe care o avem de la parintii nostri, legandu-i de
traditia istovitoare a stramosilor. Natura inconstientului face ca,
pana la metabolizare, sa se infiltreze din generatie in generatie.
Doar prin constientizare se poate inchide ciclul durerii care se
perinda prin familii.

PENTRU A TE PUTEA CONECTA CU COPIII



TAI, CONECTEAZA-TE MAI INTAI CU TINE
INSUTI

Pana cand intelegem exact cum am operat intr-un mod
inconstient, avem tendinta de ne opune unei abordari care are la
baza idealuri complet diferite de cele pe care poate ne-am bazat
pana la momentul respectiv.

In mod traditional, parentajul a fost exercitat intr-o maniera
ierarhica. Parintele guverneazi de sus in jos. In definitiv, oare nu
este copilul ,,subordonatul®, cel care trebuie transformat de noi
intr-un individ cu mai multe cunostinte? Dat fiind ca sunt mai
mici si nu stiu cate stim noi, avem impresia ca avem dreptul sa
ne controldm copiii. Intr-adevér, suntem obisnuiti cu un tip de
familie in care parintele este cel care exercita controlul, poate
nici nu ne trece prin minte ca un astfel de aranjament ar putea
sa nu fie benefic nici pentru copii, si nici pentru noi insine.

Din perspectiva parintilor, problema abordarii traditionale a
parentajului este ca rigidizeaza eul, cu iluziile sale despre putere.
Dat fiind ca sunt atat de inocenti si gata sa se lase influentati de
noi, copiii tind sa nu opuna prea mare rezistenta atunci cand le
impunem eul nostru — situatie care are potentialul de a ne intari
eul.

Daca vrei sa ajungi la o stare de conectare pura cu copilul
tdu, o poti obtine lasdnd deoparte orice sentiment de
superioritate. Daca nu te ascunzi in spatele unei imagini a eului,
vel putea sa iti abordezi copilul ca pe o persoand reald, asemenea
tie.

Folosesc intentionat termenul de ,imagine“ atunci cand
vorbesc despre eu, astfel ca vreau sa fie clar la ce ma refer cand
spun ,eu“ si cand folosesc termenul asociat de ,egotic“. Conform
experientei mele, oamenii tind sa priveasca eul ca pe ,;sinele” lor,
in sensul identitatii lor ca persoand. Prin urmare, termenul
»egotic“ s-ar referi la un sentiment exacerbat al sinelui, cum este



cel asociat vanitatii.

Pentru a intelege cartea aceasta, este esential faptul ca eu
folosesc termenii respectivi intr-o maniera diferita.

Vreau sa spun ca ceea ce noi consideram ,,eul nostru nu este
nicidecum sinele nostru adevdrat. Eu consider eul mai mult ca pe
0 imagine a noastra pe care o avem in minte — o imagine pe care
0 avem despre noi si care poate fi departe de cine suntem noi in
esentd. Cu totii crestem cu o astfel de imagine despre sine.
Aceasta imagine a sinelui incepe sa se formeze cand suntem mici,
avand la baza mai ales interactiunile cu cei din jur.

,Eul“, In sensul In care folosesc eu termenul, este un
sentiment artificial al sinelui. Este o idee pe care o avem despre
noi, bazatad in mare parte pe opiniile celor din jur. E persoana
care am ajuns sd credem ca suntem Si care ne consideram a fi.
Aceasta imagine despre sine mascheaza cine suntem, de fapt, in
esentd. Odata ce ni s-a format imaginea de sine in copiladrie, avem
tendinta de a o pastra cu orice pret.

Desi ideea despre cine suntem este una ingusta si limitata,
sinele nostru de baza — fiinta fundamentala, esenta — nu are
limite. Fiindca exista intr-o libertate completa, nu are asteptari
de la altii, nu se teme si nu are sentimente de vinovatie. Desi
traiul intr-o astfel de stare poate pdrea ciudat de detasat, starea
respectiva ne permite, de fapt, sa ne conectam cu alti oameni
intr-un mod realmente semnificativ, deoarece este o stare
autentica. Odata ce ne-am detasat de asteptarile pe care le avem
cu privire la felul in care o alta persoana ,ar trebui“ sa se poarte
si o Intdlnim asa cum este de fapt, acceptarea de care dam
dovada, inevitabil, in raport cu persoana respectiva induce in
mod natural o conexiune. Motivul e ca autenticitatea rezoneaza
automat cu autenticitatea.

Intrucat suntem atat de aproape de eul nostru, punctul in
care ne imaginam ca asa suntem de fapt poate fi greu de stabilit.
De fapt, in afara unor manifestari mai evidente ale sale, cum ar fi



laudarosenia si grandomania, eul tinde sa fie de cele mai multe
ori deghizat, acesta fiind modul in care ne pacaleste sa credem ca
este sinele nostru autentic.

Pentru a ilustra ideea ca eul se preface a fi sinele real, multi
dintre noi nu stiu ca multe dintre emotiile noastre sunt eul
mascat. De exemplu, atunci cadnd spunem ,sunt nervos®, ne
imaginam ca insasi fiinta noastra este nervoasa. Realitatea poate
fi insa diferita in mare masura. E foarte posibil ca, la un anumit
nivel, sa ne opunem de fapt unei situatii aparute, preferand sa ne
atasam de felul in care credem ca ar trebui sa fie lucrurile. Daca
ne dezlantuim apoi furia asupra altora, acest fapt se transforma
intr-o manifestare deplina a eului.

Asa cum stim cu totii din propria experienta, atasamentul
fata de furie sau alte emotii, cum ar fi gelozia, dezamagirea sau
tristetea, duce, in cele din urma, la un sentiment de separare
intre noi si cei din jur. Acest lucru se intampla pentru ca,
nerecunoscand furia ca reactie a eului, consideram ca este o
parte esentiald a persoanei care suntem, in esenta. Deghizate in
sinele real, atasamentele eului ne ascund capacitatea de a
ramane intr-o stare de bucurie si comuniune cu totul.

Uneori, eul nostru e canalizat prin intermediul profesiei,
intereselor sau identitatii nationale. Ne spunem: ,Sunt un jucator
de tenis¥, ,sunt credincios® sau ,sunt american®. In sinea noastra,
nu suntem niciunul dintre acestia. E vorba mai degraba de roluri
pe care ni le atasam, astfel ca ele creeaza in scurt timp
sentimentul de ,,eu“. Daca ne pune cineva la indoiala unul dintre
roluri, ne simtim amenintati, imagindndu-ne ca noi suntem cei
atacati. Cand se intamplda asa ceva, in loc sd ne desprindem
atasamentul egotic de sentimentul de ,eu“, avem tendinta de a-1
apuca si mai strans. Acest atasament fata de eu este la radacina a
numeroase conflicte, divorturi si razboaie.

Nu vreau sa insinuez ca eul este ,rau“ si ca nu ar trebui sa
existe. Din contra, eul nu este in sine si prin natura sa nici bun,



nici rau: pur si simplu este. El reprezinta o etapa a dezvoltarii
noastre, care serveste unui scop similar celui al cojii de ou in
care se formeaza un pui de gaina pana sa eclozeze. Coaja de ou
are un rol de jucat pe durata formdrii puiului de gdini. Insa daca
ar ramane neschimbata coaja dupa perioada in care protejeaza,
in loc sa fie sparta si data deoparte, ar inabusi dezvoltarea
puiului. In mod similar, eul trebuie si fie dezgolit progresiv in
favoarea reaparitiei sinelui nostru real dintre ceturile copilariei.

Chiar daca poate nu ne vom elibera niciodata pe deplin de
eul nostru, pentru a fi parinti constienti trebuie sa devenim din
ce in ce mai constienti de influenta sa. Constientizarea are o
functie de transformare si este esentiala pentru a deveni un
parinte constient. Cu cat devenim mai constienti, cu atat mai
mult recunoastem toate modurile in care am trait in stransoarea
conditionarii neexaminate a propriei cresteri, impartasindu-le-o
si copiilor nostri. De-a lungul acestei carti, vom vedea o
multitudine de exemple de moduri diferite in care se produce
acest fenomen, exemple luate din vietile unor oameni pe care am
sa ti-1 prezint.

Pentru a deveni constient de faptul ca eul tau nu este cine esti
tu in esenta si de felul in care actioneaza pentru a te pacali ca
este de fapt, e necesar sa observam acele momente in care se
creeaza putin loc si te surprinzi gandindu-te, traind emotii sau
comportandu-te in moduri care nu iti sunt cu totul caracteristice.
Pe masura ce incepi sa observi aceste momente, te vei trezi
distantdndu-te spontan de eul tau.

POTI CONSTRUI UN SENTIMENT DE
REZONANTA IN FAMILIA TA

Parentajul constient intruchipeaza dorinta noastra de a simti
unicitatea inerenta relatiei parinte-copil, care este un
parteneriat si are un caracter destul de diferit de dominatia pe



care o exercita, de obicei, parintii.

In incercarea de a restaura experienta uniunii dintre copilul
tdu si tine, drumul trece prin descoperirea comuniunii cu
propriul sine uitat. Acest lucru se intdmpla deoarece stabilirea
unui parteneriat semnificativ cu copiii tai te va face, fara
indoiala, sa ai grija de dezvoltarea propriei fiinte autentice. Pe
masura ce constientizarea superioara dezintegreaza ierarhia
parinte—copil, aceasta egalizeaza spontan terenul de joaca din
familie. Trecerea de la comportamentul egotic — renuntarea la
parerile tale despre cum ar fi bine sa fie situatiile si despre cum
ar trebui sa actioneze oamenii — iti va permite sa cobori de pe
piedestalul dominarii.

Data fiind usurinta cu care pot fi modelati copiii nostri,
ignoram adesea invitatia de a ne modela singuri si de a deveni
partenerul spiritual al acestora. Totusi, daca suntem atenti la cel
care este, din cate se pare, sub controlul nostru, avem ocazia de a
ne elibera de toatd nevoia de a detine controlul. Oferindu-ne o
modalitate de a scapa de coaja de ou a eului nostru si de a pasi
catre libertatea pe care ne-o permite starea mai aproape de
adevar a lui a fi, copiii nostri ne usureaza evolutia. Ne trezim
expusi la potentialul cu adevarat metamorfozant al calatoriei
parentajului.

Odata spulberat mitul ca relatia dintre parinte si copil
trebuie sa fie unidirectionala, incepem sa observam potentialul
circular al acestei calatorii, descoperind simultan cum copiii
contribuie la cresterea noastra in moduri care sunt, poate, chiar
mai profunde decat cele in care am putea contribui noi la
cresterea lor. Desi copilul apare intr-o forma ,inferioara“,
susceptibila la toanele si ordinele unui parinte mai puternic,
tocmai situatia aparent mai slaba a copilului are potentialul de a
invoca transformarea cea mai mare la nivelul parintelui.

Perceperea parentajului ca pe o metamorfoza spirituala ne
permite crearea spatiului psihic care sa inglobeze lectiile



calatoriei acesteia. Parinte fiind, in masura in care vei putea
accepta ca ai in viata ta copiii pentru a cultiva un sentiment
reinnoit al identitatii tale, vei descoperi potentialul acestora de a
te conduce spre descoperirea propriei fiinte reale.

Cu alte cuvinte, desi ai putea crede ca provocarea cea mai
mare este sa iti cresti bine copiii, exista o sarcina si mai
importanta de care trebuie sa te ocupi, una care sta la baza
parentajului eficient. Sarcina aceasta este de a te creste pe tine
pentru a deveni persoana cea mai treaza si prezenta care poti fi.
Motivul pentru care acest aspect e esential ca sa fii un parinte
bun e ca odraslele noastre nu au nevoie de ideile si de asteptarile
noastre sau de dominatia si controlul nostru, ci doar sa fim
acordati la ei cu prezenta noastra angajata.

CUM SCHIMBA CONSTIENTIZAREA
MODUL IN CARE SUNTEM PARINTI

Constientizarea nu este o calitate magica acordata catorva
norocosi. Departe de a fi picatd din cer, este o stare care apare ca
parte a unui proces.

Pentru a ne implica in procesul respectiv, e bine sa intelegem
cd prin constientizare nu se intelege o lipsa subita si totala a
inconstientei. Din contra, constientizarea apare progresiv din
inconstienta. Cei care merg pe calea constientizarii nu difera de
ceilalti, cu exceptia faptului ca au invatat sa isi exploateze
potentialul de constientizare superioara a inconstientei. Asta
inseamna ca ne este accesibila tuturor constientizarea. De fapt,
elementul magic al relatiei parinte—copil este ca ne ofera mereu
ocazii de a evolua catre o stare de constiinta intensificata.

Cu toate ca noi credem ca avem puterea de a ne creste copiii,
realitatea este ca odraslele noastre au puterea de a ne creste pe
noi astfel incat sa devenim parintii de care au ele nevoie. Din
acest motiv, experienta parentajului nu este una de tip parinte



versus copil, ci una de tip parinte cu copil. Drumul catre
implinire e in ména copiilor nostri, nu trebuie decat sa-i urmam.
Dat fiind ca ne arata drumul inapoi spre esenta noastra, copiii
devin cel mai puternic desteptator. Daca nu reusim sa ii tinem de
mana si sa 1i urmam cand ne conduc pe poarta unei
constientizari mai mari, ratdm ocazia de a avansa in directia
propriei iluminari.

Sa nu iti imaginezi vreo clipa ca, atunci cand spun despre
copiii nostri cd ne transforma ca pdarinti, militez pentru
renuntarea la influenta pe care o avem asupra copiilor nostri si
transformarea noastra in trepadusii lor. Parentajul inseamna in
egala masura sa ne ascultam copiii, sd le onoram esenta si sa fim
pe deplin prezenti cu ei, dar si limite si disciplina. Parinti fiind, ni
se cere sa le oferim copiilor nu doar cele necesare in materie de
adapost, hrana si educatie, ci si sa 1i invatam despre valoarea
structurii, gestionarea adecvata a emotiilor si abilitati precum
testarea realitatii. Cu alte cuvinte, parentajul constient cuprinde
toate aspectele cresterii unui copil, astfel incat sa fie un membru
complet, echilibrat al rasei umane. Prin urmare, parentajul
constient nu este nicidecum ,permisiv®, iar de-a lungul cartii
acesteia vom vedea exemple de parinti care invata sd fie cu
adevarat parinti intr-o maniera constructiva, care le permite
copiilor lor sa devina maturi din punct de vedere emotional si
comportamental.

Astfel, cred ca e important sa explic de ce am pastrat tocmai
informatia pe care vreau sa o impartasesc referitor la disciplina
pentru ultimul capitol. Abordarea constienta a disciplinei are la
baza capacitatea noastra de a exercita o prezentd reald pentru
copiii nostri. E esential ca parintii sa inteleaga ca abordarea
aceasta este eficientd numai dupa ce vor fi invatat, in cadrul
dinamicii parinte—copil, cum sd fie prezenti cu copiii lor, lucru
care va fi dezvaluit capitol dupa capitol, pe masura ce avansam
impreuna in calatoria aceasta.



Metamorfoza parentala este cheia catre un salt la nivelul
constiintei umane. Si totusi, cdnd apeleaza la mine, parintii nu
cauta, de regula, o modalitate de a se dezvolta personal. Ei sunt,
mai degraba, dornici sa gaseasca raspunsuri referitoare la
comportamentul copiilor lor. Spera ca am o bagheta magica, care
le va transforma copiili in tineri cu o minte puternica si
sanatoasa. Eu vreau sa subliniez cd parentajul constient
inseamna mai mult decat aplicarea unor strategii inteligente.
Este o intreaga filosofie de viata, care implicd un proces cu
puterea de a transforma deopotriva parintele si copilul la nivel
de baza. Singura modalitate semnificativa pentru ca un parinte si
un copil sa fie conectati ca parteneri spirituali este dezvoltarea
spirituala reciprocd. Din acest motiv, parentajul constient
inseamna mai mult decat tehnici ce au ca scop corectarea unui
anumit comportament, adresandu-se, in schimb, aspectelor mai
profunde ale relatiei dintre un parinte si copilul sau.

Frumusetea abordarii constiente a cresterii unui copil este
ca, In loc sa incerce sa aplice o tehnica si sa spere ca este cea
potrivitd pentru o situatie data, constientizarea ne informeaza
clipa de clipa cum sa abordam sarcina parentajului. De exemplu,
cand fiica mea a rupt in doua o bancnota de un dolar, trebuia sa
0 cert sau sa o laud? I-am permis fiintei mele interioare sa ma
ghideze, fapt care, in comuniunea noastra, a rezonat cu fiinta ei
interioarda. Chiar si atunci cand trebuie sa disciplinam,
constientizarea ne aratda cum sa o facem intr-un mod care
consolideaza spiritul copilului nostru, in loc sa il minimizeze.

Pe masura ce iti veli aduna curajul pentru a abandona
controlul inerent unei abordari ierarhice si pentru a pasi catre
potentialul spiritual al unei dinamici circulare parinte—copil, vei
descoperi ca te distantezi din ce in ce mai mult de conflicte si
lupte pentru putere. Dinamica parinte-copil devine apoi o
experienta sublima, plina de schimburi emotionale demne de
fiinte ce recunosc privilegiul de a gasi un partener spiritual.



Cedand in fata comuniunii dintr-o relatie parinte—copil, inaltam
parentajul de la ceva pur fizic pe taramul sacrului.



Capitolul 2

Motivul spiritual pentru
care le dam nastere copiilor
nostri

In pofida tuturor dovezilor pe care le primim cum cd multe
dintre strategiile noastre de parentaj nu functioneaza, ba chiar
dau gres deseori, cei mai multi dintre noi raman fideli abordarii
inconstiente care a declansat de la bun inceput problemele pe
care le avem cu copiii nostri.

Pentru a face trecerea catre o modalitate mai eficienta de a
relationa cu copiii nostri, trebuie sa fim dispusi sa ne confruntam
si sa rezolvam acele probleme din noi care au la baza modul in
care am fost noi ingrijiti de parintii nostri. Daca nu deschidem
calea pentru o astfel de transformare, probabil ca stilul nostru de
parentaj va contine o oarecare lipsa de respect, iar noi nu vom fi
atenti la strigatul spiritului copiilor nostri si vom fi orbi la
intelepciunea lor. Numai in masura in care noi, ca parinti,
suntem acordati la propria fiintd, vom sti cum sa ne ajutam copiii
sa se acordeze la propria esenta unica.

Din acest motiv, pentru a fi un parinte constient e nevoie sa
te supui unei transformari personale. De fapt, din experienta
mea, scopul primar al relatiei dintre parinte si copil este
transformarea parintelui si abia cel secundar este cresterea
copilului.



Atunci cand le indic parintilor modurile in care trebuie sa se
supuna transformarii, ma confrunt adesea cu opozitie. ,De ce
noi?“ imi raspund ei, uimiti ca le sugerez ca ei sunt cei care
trebuie sa se schimbe. Cand le explic ca singura modalitate prin
care copiii lor isi vor modifica propriul comportament este ca ei,
ca parinti, sa devind mai constienti, tind sa fie dezamagiti,
neputand sa accepte ca accentul trebuie sa fie pus pe schimbarea
propriei mentalitati, nu pe copii. Observ ca multi parinti se tem
sa se deschida in fata necunoscutului in modul cerut pentru a
putea trece de la inconstienta la constientizare.

Drumul nu e pentru cei slabi de inima, ci pentru cei cu
suflete curajoase, care doresc sa rezoneze cu copiii lor. Copiii ne
sunt dati pentru a putea sa ne constientizam ranile psihice si
pentru a ne putea aduna curajul sa depasim limitarile pe care ni
le impun aceste rani. Pe masura ce descoperim modalitatile in
care ne lasam condusi de trecut, devenim treptat capabili de a fi
parinti constienti. Pana atunci, oricat am incerca sa aducem
constientizarea in modul nostru de parentaj, inconstienta se
strecoara in interactiunile cu copiii nostri la cea mai mica
provocare.

Vreau sa subliniez ca nu are niciun rost sa iti doresti ca
inconstienta si nu existe. In schimb, intelegerea ramificatiilor
inconstientei Si constientizarea consecintelor acesteia poate
motiva o persoana sa demareze acea autoexaminare profunda,
necesara pentru a deveni un parinte eficient.

Copiii ne sunt aliati in acest demers, dat fiind ca oglindesc
deseori aspecte ale inconstientei noastre, oferindu-ne ocazie
dupa ocazie trezirea din somn. Pentru ca merita parinti care sunt
constienti, oare nu le datoram copiilor nostri sa le permitem sa
ne transforme macar atat cat incercam noi sa ii transformam pe
ei?

Cu toate ca detaliile transformarii pe care trebuie sa o sufere
fiecare dintre noi sunt unice pentru noi ca indivizi, natura



acestei transformari este in multe privinte universald. Asadar, o
abordare constienta a parentajului ii obliga pe parinti sa se
confrunte cu aspecte care constituie tocmai caracteristicile
constientizarii, cum ar fi:

Ma las condus spre o trezire spiritualda mai puternica prin
intermediul relatiei cu copiii mei?

Cum pot fi pentru copiii mei un parinte care constientizeaza ce
au cu adevarat nevoie sa le ofer, devenind astfel parintele pe
care merita sa il aiba?

Cum imi pot depasi teama de schimbare, transformandu-ma
astfel incat sa intrunesc cerintele spiritului copilului meu?

Oare am curajul de a inota contra curentului si de a fi parinte
dintr-o pozitie in care viata interioara este mult mai pretuita
decat cea exterioara?

Recunosc fiecare aspect al modului meu de a fi parinte ca pe o
chemare catre evolutie?

Sunt capabil sa imi percep relatia cu copiii ca pe una sacra?

CUM POATE UN COPIL SA TREZEASCA UN
ADULT?

Un anumit copil isi face intrarea in vietile noastre cu grijile
sale individuale, greutatile, incapatanarea si provocarile sale
temperamentale pentru a ne ajuta sa constientizam cat de mult
mai avem de crescut. Motivul pentru care functioneaza e ca
odraslele noastre ne pot transporta catre ramasitele trecutului
nostru emotional si ne pot evoca sentimente profund
inconstiente. In consecintd, pentru a intelege unde trebuie sa se
dezvolte perspectiva noastra internd, nu trebuie sa cautam mai
departe de privirea copiilor nostri.

Indiferent ca generam inconstient situatii in care simtim ce



simteam cand eram copii sau ca ne chinuim cu disperare sa
evitam asa ceva, ajungem inevitabil ca, sub o forma sau alta, sa
ne confruntdm cu exact aceleasi emotii pe care le aveam cand
eram mici. Acest lucru se intdmpla deoarece, daca nu integram
constient aspectele neintegrate ale copilariei noastre, acestea nu
ne parasesc niciodata, ci se reincarneaza iar si iar in prezentul
nostru, dupa care apar din nou la copiii nostri. Astfel, oferindu-
ne o imagine in oglinda a inconstientului nostru, copiii ne fac un
cadou inestimabil. Dat fiind ca ne dau ocazii sa ne recunoastem
inconstientul manifestat aici si acum, avem sansa de a ne elibera
de stransoarea trecutului, astfel incat sa nu mai fim condusi de
conditionarea noastra timpurie. Copiii ne reflecta de asemenea
succesul sau esecul acestui demers, indicandu-ne astfel in ce
directie sa continuam.

Dat fiind ca interactionam cu copiii nostri pe baza modului in
care am fost crescuti, nu ne dam imediat seama si — in ciuda
celor mai bune intentii — ne trezim reproducand dinamicile
propriei copilarii. Dd&-mi voie sa ilustrez mecanismul folosind
exemplul unei mame si al fiicei sale pe care am avut privilegiul
sa le ajut. Jessica fusese o eleva silitoare si fiica ideala pana a
implinit paisprezece ani. Si totusi, in cei doi ani care au urmat, s-
a transformat in cel mai cumplit cosmar al mamei sale. Trecea
prin viatd mintind si furand, mergea prin cluburi, fuma si
devenise obraznica, sfidatoare, ba chiar violenta. Fiind iIn
preajma fiicei sale, ale carei dispozitii fluctuau de la un minut la
altul, Anya a devenit anxioasa. Dat fiind ca Jessica o stdrnea prea
tare ca sa isi poata tine emotiile sub control, isi dezlantuia furia
asupra fiicei sale, urland, tipand si spunandu-i lucruri pe care
niciun copil nu ar trebui sa le auda vreodata.

Anya stia ca modul de a se comporta al Jessicai nu o
indreptateste sa aiba asemenea explozii de furie duse la extrem,
dar nu putea nici sa isi controleze mania si nici sa inteleaga de
unde provenea. Simtindu-se incompetenta si considerand ca a



dat gres in rolul de parinte, nu era capabila sa 1i ofere Jessicai
sentimentul de apartenenta de care aceasta avea nevoie.

Jessica i-a marturisit la timp unui consilier scolar ca incepuse
sa se taie singura.

Cand a aflat cat de mult sufera Jessica, Anya a apelat la mine
sa o ajut.

— E ca si cum as avea din nou sase ani, mi-a impartasit ea.
Cand urla la mine fiica mea, ma simt la fel cum ma simteam cand
tipa mama la mine. Cand imi tranteste usa in nas si ma da afara
din lumea ei, ma simt ca si cum as fi fost pedepsita, ca si cum as fi
gresit cu ceva. Diferenta e ca, in vreme ce cu parintii mei nu era
loc de protestat, urlat sau tipat, acum nu ma pot opri. De fiecare
data cand fata mea ma face sd ma simt cum o faceau parintii mei,
parca lumea se prabuseste in jurul meu si imi pierd mintile.

Singura modalitate prin care puteam descatusa inconstientul
declansat de fiica Anyei era sa ii revedem trecutul, mai ales
familia de origine. Tatal Anyei fusese rece din punct de vedere
emotional, lucru care o facuse sa ajunga insetata de afectiune.
Mama ei ,nu era niciodata acolo“, mi-a explicat Anya.

— Chiar si atunci cand fizic se afla acolo, era ca si cum n-ar fi
fost. Aveam vreo sapte sau opt ani cand am inceput sd cunosc
singuratatea.

Durerea pricinuita Anyei de izolare si de lipsa de acceptare
din partea parintilor fusese una atat de mare, incat ajunsese sa
isi creeze o noua personalitate.

— Ma hotarasem sa incep sa ma comport exact ca mama, iar
tata avea sa inceapa sa ma iubeasca la fel de mult cum o iubea pe
ea.

Mama Anyei era mereu ingrijitd, imbracata frumos, stapana
pe situatie.

— M-am transformat peste noapte din fata in femeie in toata
firea, isi amintea Anya. Am inceput sa fac sport ca nebuna si
aveam rezultate fantastice la scoala.



Din pacate, oricat de responsabila ar fi devenit Anya, nu era
niciodata suficient de buna pentru tatal ei extrem de strict. Un
incident anume a dus la un punct de cotitura. Conform
relatarilor Anyei:

— Imi aduc aminte ci, intr-o zi, tata era suparat pe mine
pentru ca nu stateam linistita sa imi fac temele. Nefiind un om
care sa vorbeasca mult, m-a dus la colt si mi-a ridicat mainile in
aer. Apoi mi-a indoit genunchii si m-a pus pe podea. In
urmatoarele doua ore am stat in genunchi pe podea, cu bratele
ridicate in aer. In tot timpul acesta, nu a scos niciun cuvant. Nici
mama n-a indraznit sa zicad nimic. Nimeni nu m-a privit in ochi.
Cred ca, mai mult decat pedeapsa, m-a durut ca eram ignorata.
Am plans si am implorat iertare, dar nimeni nu parea sa ma
auda. Dupa doua ore, tata mi-a zis sa ma ridic si sa ma apuc de
invitat. In ziua aceea am jurat cd nu aveam sd-mi mai creez
probleme. Mi-am inghitit furia si m-am ascuns sub straturi de
resentimente.

In acelasi fel in care Anya invatase sa fie copilul ,perfect®, o
educase pe Jessica sa fie micul ei robot, golit de expresie
emotionald, superresponsabilda, perfect controlata si cu
manichiura facuta. Si totusi, fiind un spirit diferit, Jessica nu a
putut Indura rigiditatea mamei sale decat in anii copildriei. In
clipa in care s-a putut elibera, a facut-o. Neavand un centru dupa
care sa se orienteze, pendulul ei emotional ajunsese in extrema
opusa. Cu cat mai rebela devenea Jessica, Anya exercita mai mult
control si dominatie. In cele din urmd, Jessica cedase. In
consecinta, incepuse sa se taie.

Din tot comportamentul fiicei sale, Anya isi vedea doar
propriile rani, produse de furia, respingerea si tradarea
parintilor ei. In loc si vada razvratirea Jessicdi ca pe un strigit de
ajutor, ea l-a interpretat ca pe o subminare a rolului ei de
parinte. A fost o reamintire pentru cat de neputincioasa si
insignifianta o facusera parintii ei sa se simta pe cand fusese



copil. Numai ca acum, in loc sa devina ,fiica perfecta“, asa cum
facuse cu atatia ani In urma in caminul parintilor ei, parinte
fiind la randul ei, a ripostat. Tragedia era ca lupta cu cine nu
trebuia.

Anya nu isi dadea seama ca fiica ei se poarta normal, date
fiind circumstantele educatiei sale rigide. Nu vedea ca Jessica ii
spune ,gata cu prefacatoria. Trezeste-te si vezli ca sunt o
persoana unica, o persoand cu nevoi diferite de ale tale. Nu ma
mai poti controla“.

De fapt, Jessica isi cerea eliberarea pe care Anya nu putuse sa
o pretinda la randul ei. Era purtatorul de steag pentru razboiul
pe care mama ei nu il luptase. Desi, privind din afara, parea
»rea“ ea era de fapt o fiica indatoritoare, care punea in scena
trecutul netrait al mamei sale in locul acesteia. Prin
comportamentul ei antisocial, ii oferea mamei sale posibilitatea
de a exprima, in sfarsit, tot ce tinuse in ea vreme de zeci de ani.

In termenii calitoriei citre statutul de parinte constient,
yrautatea“ Jessicai era un serviciu facut mamei sale, ocazia ca
Anya sa isi revizuiasca resentimentele din copilarie si inima rea.
Astfel, Anya isi permitea, in cele din urma, sa tipe, sa isi elibereze
toxicitatea emotionald. Copiii nostri sunt generosi in felul acesta,
devenind, de bundavoie, receptacule pentru emotiile noastre
ratacite, astfel ca noi sa putem, intr-un final, sa ne eliberam.
Indisponibilitatea noastra de a merge catre aceasta libertate e
cea care creeazd iluzia ca avem copii ,,rai“ si ca, probabil, facem
lucrurile cu rautate.

Daca intelegi ca un comportament nepotrivit al copiilor tai
este un apel la o mai mare constientizare din partea ta, poti
vedea oportunitatile pe care acestia ti le oferda pentru a creste
diferit. In loc sa reactionezi, priveste in sinea ta si intreaba-te de
ce reactionezi. Intrebandu-te, creezi un spatiu prin care poate
izvori constientizarea.

Numai cand si-a putut trece copilaria in revista si a



descoperit furia pe care o simtea fata de parinti, Anya a reusit sa
isi elibereze fiica din capcana ,perfectiunii“ in care traise ea
insasi toata viata. Cand s-a angajat in procesul de a se elibera, a
inceput sa piarda din straturile de prefacatorie in care se
invesmantase, scotdnd treptat la iveald o persoana vibranta,
amuzanta, relaxata, plind de bucurie. Scuzele adresate fiicei sale
pentru toate poverile pe care i le pusese pe umeri fara
sensibilitate i-au permis Jessicai sa-si vindece propriile rani.
Mama si fiica se ajutau reciproc sa scoata la suprafata fiintele
autentice care fusesera dintotdeauna.

Modalitatile in care trecutul ne influenteaza prezentul nu se
pot sterge, dar, paradoxal, nu sunt vizibile imediat. Din acest
motiv e nevoie de cineva apropiat noua care sa ne oglindeasca
ranile din trecut, acesta fiind motivul pentru care copiii nostri ne
pot ajuta sa ne eliberam. Din pacate, noi, parintii, adesea nu le
permitem sa isi indeplineasca scopul spiritual in vietile noastre.
In schimb, incercdm sa ii punem s& ne indeplineasca planurile si
fanteziile noastre egotice.

Cum putem sa ne ghidam si sa ne protejam copiii, sa le
oferim tot ce au nevoie in lumea fizica, si, totusi, sa renuntam la
orice dominatie a spiritului lor daca nu am crescut un spirit liber
in noi? Daca spiritul ti-a fost nimicit de parinti divortati de
propria libertate emotionala, exista riscul sa iti nimicesti propriii
copii. S-ar putea ca, inconstient, sa le transmiti aceeasi durere pe
care ai indurat-o in copilarie, lasdndu-le drept mostenire durerea
trecutd din generatie in generatie. Din acest motiv este atat de
important sa ne eliberam constient de starea inconstienta si sa
avansam catre un fel de a fi iluminat.

CUM SE INVATA PARENTAJUL
CONSTIENT

Un parinte constient nu cauta in afara relatiei de parentaj



raspunsurile, este increzator cd raspunsurile pot fi gasite, atat
pentru parinte, cat si pentru copil, in cadrul dinamicii dintre cei
doi. Din acest motiv, parentajul constient este invatat chiar prin
experienta de a relationa cu copiii nostri, nu citind carti care
ofera solutii rapide sau urmand cursuri care te specializeaza in
tehnici. Abordarea constienta cuprinde valorile emanate din
cadrul relatiei. Desigur, pentru parinte, calea aceasta necesita
participare deplina si disponibilitate, caci doar prin intermediul
interactiunii cu propria constiinta in curs de dezvoltare se poate
produce schimbarea la nivelul unui copil.

Abordarea aceasta priveste relatia dintre parinte si copil asa
cum e, apoi introduce elementul constientizarii. Cu alte cuvinte,
parentajul constient foloseste interactiunea obisnuita, clipa de
clipa, cu copiii nostri, pentru a stimula o conectare autentica. Dat
fiind ca abordarea aceasta are un caracter relational pronuntat,
nu poate lua forma unei retete. Mai degraba, asa cum am spus
anterior, este o filosofie de viata, ceea ce Inseamna ca fiecare
lectie este conectata intrinsec cu toate celelalte, astfel ca nimic nu
e diferentiat sau separat de materialul unitatii familiale.

Prin folosirea momentului prezent ca pe un laborator viu,
interactiunile cotidiene au potentialul de a ne invata lectii de
nepretuit. Cele mai banale dintre momente ne ofera ocazii
pentru a stimula definirea sinelui, curajul, toleranta si
conectarea, toate acestea avand la baza prezenta. Nu sunt
necesare interventii colosale sau strategii aranjate. Folosim ceea
ce avem la dispozitie pentru a introduce o schimbare de
perspectiva la nivelul nostru si al copiilor nostri. Astfel, cele mai
umile dintre situatii devin cai inspirationale de transformare. Vei
vedea ideea aceasta aplicata iar si iar in vietile indivizilor despre
care voi vorbi pe masura ce avansam.

Intrucat, parinti fiind, ne dorim cu disperare sa ,rezolvam®“
comportamentul copiilor nostri chiar acum, fara a fi nevoiti sa
trecem prin procesul dificil de a ne schimba mai intai noi insine,



trebuie subliniat ca abordarea constienta a parentajului nu va
schimba o familie peste noapte. Cartea aceasta nu este un
manual de tipul ,cum sa“, pentru ca acestor manuale le scapa
natura de moment prezent a parentajului constient. Vreau sa fie
clar ca acel cum sa este inclus in fiecare situatie care apare, nu se
regaseste intr-un set de instructiuni. Cartea aceasta este despre
cum sa folosesti relatia parentala pentru a deveni constient, astfel
incat sa putem vedea de ce e nevoie in vietile copiilor nostri in
momentul in care apare o problemd. Prin acumularea in timp a
numeroase momente de constientizare, se creeaza o dinamica de
familie constientd, care modifica radical terenul de joc in raport
cu ceea ce se intamplda in multe familii. E nevoie de rabdare
pentru ca dinamica aceasta a constientizarii sa devina realitate.

Scopul nu este nici sa schimbe un anumit comportament.
Preocuparea noastra nu tine de ,cum sa imi culc copilul“ sau
scum sa imi fac copilul sa manance“. Principala sarcina este
aceea de a pune fundatiile spirituale pentru viata copilului si a
noastra deopotriva. Astfel, se declanseaza o schimbare a modului
de baza in care noi relationam cu copiii nostri, avand drept
rezultat adaptarea automatd a comportamentului lor, cand devin
constienti de cine sunt de fapt si sinceri cu ei insisi. Schimbarile
comportamentale sunt o consecintda a schimbarii din cadrul
relatiei.

Odata ce stilul nostru de parentaj si constientizarea se afla in
armonie, modul exact de implementare nu mai constituie o
problema. Daca fundatia este una puternica, viata construita pe
respectiva fundatie are sa fie una constructiva. Repet, acesta e
motivul pentru care am plasat la final capitolul despre disciplina
— nu pentru a-i minimiza importanta, ci pentru a sublinia ca,
daca disciplina nu apare pe un teren al constientizarii, va fi
ineficienta pe termen lung.

Pentru a merge constient pe drumul parentajului, nu ne e de
folos sa avem o abordare de tip totul-sau-nimic. in loc de asta, un



parinte intelept culege de ici si de colo cate o bucata, stiind ca
pana si o mica schimbare a vibratiilor unei familii are puterea de
a modifica constiinta intregii familii. Prin urmare, tine minte in
timp ce citesti ca modalitatea constienta de parentaj pe care o
indic se cucereste pas cu pas.

Repet: totul incepe in clipa aceasta si in cele mai banale
situatii.

UN PARINTE CONSTIENT NU APARE
PESTE NOAPTE

Dat fiind ca parentajul nu este un exercitiu intelectual, ci un
schimb molecular, energetic, care se face clipa de clipa, in care
spiritul nostru interactioneaza cu acela al copiilor nostri, daca nu
suntem constienti de felul cum ne influentam copiii in orice
moment, ii vom creste fara a fi atenti la nevoile lor reale. Din
acest motiv, capacitatea de a ne vedea — de a vedea cu adevarat
— copiii separat de cine suntem noi este cel mai mare dar pe
care li-] putem face. La polul opus, cea mai mare slabiciune a
noastra ca parinti este incapacitatea noastra de a onora calea
unui copil pe masura ce aceasta se arata.

Pentru a fi parinti constienti trebuie sa ne transformam in
observatori atenti ai propriului comportament atunci cand
suntem cu copiii nostri. Astfel, putem incepe sa fim constienti de
scenariile inconstiente si amprentele emotionale pe masura ce
ele apar.

Incercand s fim constienti de felul cum interactionim cu
copiii nostri, am putea avea sentimentul ca repetam aceleasi
tipare comportamentale, in ciuda celor mai bune intentii. CAnd
acest lucru se intampla iar si iar, ne intrebam daca inconstienta
noastra are un final. Poate fi descurajant.

Ideea e ca un parinte constient nu apare peste noapte. A
creste copii constient este deopotriva o practica zilnica, dar si o



viata intreagd, de a deveni martori vigilenti ai propriei
inconstiente. De fiecare datd cadnd devenim constienti de un
element comportamental inconstient, oricat de mic ar fi, se
produce un schimb energetic. Cand ne surprindem intr-un
moment inconstient si ne putem detasa de el, ne extindem
constiinta.

Claritatea mintii si a spiritului isi are pretul ei. Cu totii avem
generatil intregi de material inconstient de integrat. Lipsa de
constientizare, prin natura sa, nu va fi — si nu poate fi —
ascunsa. Indiferent de ce isi doreste constiinta, inconstientul isi
are propriul ritm. Se va insinua in obiceiurile, gandurile, emotiile
si prezenta noastra fara ca noi sa ne dam seama. Doar fiind
martorii inconstientei noastre, reflectata de copiii nostri, o putem
integra.

In incheierea acestui capitol, vreau s ma asigur cd In mintea
noastra e clar ca intre constientizare si lipsa el nu exista
polaritate, acestea nefiind cele doua capete ale unui spectru.
Lipsa constientizarii nu este dusmanul nostru. Din contra, se
dovedeste a fi platforma pe care apare constientizarea daca noi
suntem dispusi sa permitem acest fapt.

Constientizarea nu este o stare la care sa ajungem, o
destinatie. Dupa ce ajungem sa constientizam, nu inseamna ca
nu mai avem parte de momente in care nu constientizam. A trai
constient este mai degraba un proces permanent. Nimeni nu este
pe deplin constient si e posibil sd fim constienti de un aspect al
vietii noastre, iar de altul nu — constientizam felul in care
actionam intr-un moment, iar in urmatorul nu constientizam. A
deveni constient inseamna a fi martor la lipsa de constientizare,
care se transforma progresiv in constientizare. Din acest motiv,
nu e nevoie sa ne tratam lipsa de constientizare ca pe bau-bau.
Nu avem de ce sa ne temem, e o cale catre dezvoltarea noastra ca
fiinte umane complete.



Capitolul 3
Elibereaza-ti copiii de
nevoia de a primi
aprobarea ta

Fara sa ne dam seama, ne agatam copiii de noi legandu-i de
aprobarea noastrd si facandu-i sclavii judecatilor noastre cu
privire la ei. Fie ii lipsim constant de aprobarea noastra, fie ii
facem dependenti de ea.

Iti poti imagina cum trebuie s se simtd un copil dornic de
aprobare si infricosat de dezaprobarea noastra? Cat de diferit
trebuie sa fie de sentimentul de a sti ca este acceptat si pretuit
neconditionat.

Fiecare copil realizeaza ca, uneori, comportamentul sau il
baga in bucluc, dar nu e acelasi lucru cu a nu fi acceptat si
respectat pentru cine este el, fundamental. Din acest motiv este
atat de important ca, parinti fiind, sa ne eliberam de iluzia ca
avem dreptul sa aprobam cine ne sunt copiii. Cine suntem noi sa
1i judecam? Ei trebuie sa stie ca doar pentru ca se afla pe
pamantul acesta au dreptul la aprobare pentru cine sunt
intrinsec. Nu noi le conferim acest drept. Prin simplul fapt ca
respira, au dreptul sa spuna ce gandesc, sa 1isi exprime
sentimentele si sa isi manifeste spiritul. Astfel de drepturi sunt
acordate odata cu certificatul de nastere.

Ar putea fi surprinzator sa aflam ca dezaprobarea si



aprobarea sunt tentacule ale controlului. Cu toate cd, in mod
sigur, ne laudam copiii si le sarbatorim succesele, e atat de usor
sa le contaminam cu aprobare sau dezaprobare, care afecteaza
rapid ceea ce simt copiii nostri in legatura cu fiinta lor esentiala.

Indiferent ca avem copii cu simt artistic, silitori, care isi
asuma riscuri, carora le place sportul, muzica, visatori sau
introvertiti, asta nu trebuie sa aiba nicio influenta asupra
modului in care 1i privim. La o scalda mai mare, nu suntem in
masura sa aprobam sau sa dezaprobam faptul ca avem copii
credinciosi, homosexuali, genul care se casatoresc, ambitiosi sau
care manifestda orice numar de alte trasaturi. Desi
comportamentul unui copil este supus unei modificari care
aduce copilul mai aproape de fiinta sa elementara, esenta lui
trebuie sarbatorita neconditionat.

Atunci cand copiii nostri aleg alta religie decat a noastra, o
profesie diferita de cea pe care am visat-o pentru ei, au orientare
homosexuala sau se casatoresc cu cineva de alta rasa, modul in
care raspundem este un barometru al nivelului nostru de
constientizare. Suntem capabili sa le raspundem realizand ca au
dreptul de a-si manifesta fiinta interioara in modul lor unic?

Copiii nostri trebuie sa creada ca persoana care sunt merita
sarbatoritd. Sigur, parintii vor spune ci isi sarbatoresc copiii. In
definitiv, oare nu le sarbatoresc copiilor zilele de nastere, nu ii
duc la filme, nu le cumpara daruri si nu cheltuiesc averi la
magazinul de jucarii? Daca nu inseamna asta ca sarbatoresti
fiinta copilului, atunci ce inseamna?

Fara sa ne dam seama, ne sprijinim deseori copiii pentru
actiunile lor, in loc sa 1i sprijinim pur si simplu pentru ca sunt.
Sarbatorirea fiintei copiilor nostri inseamna a le permite sa
existe fird capcanele asteptarilor noastre. Inseamni a ne bucura
de existenta lor fara ca ei sa trebuiasca sa faca un lucru, sa
demonstreze ceva sau sa atinga vreun obiectiv.

Indiferent de modul in care se manifestd, esenta copiilor



nostri este pura si iubitoare. Atunci cand onoram esenta aceasta,
el au incredere ca intelegem ca lumea lor interioara este buna si
are valoare, indiferent de cum s-ar manifesta pe plan extern.
Abilitatea noastra de a raméane conectati la esenta lor, de a
ramane stabili in perioadele in care lumea lor exterioara ar
putea sa se naruie transmite mesajul ca ei au o valoare imensa.

Da-mi voie sa sugerez cateva dintre modalitatile in care poti
sa le transmiti copiilor ca sunt acceptati pentru ei insisi, separat
de ceea ce fac:

Se odihnesc, iar tu le spui ce apreciati sunt.
Stau asezati, iar tu le spui ce mult te bucuri sa stai cu ei.

Merg in casa, iar tu ii opresti sa le spui ,,multumesc ca faci parte
din viata mea*“.

Te tin de méana, iar tu le spui ce mult iti place sa ii tii tu pe ei de
mana.
Se trezesc dimineata, iar tu le scrii o scrisoare in care le spui ce

binecuvantat esti ca ei sunt primul lucru pe care il vezi
dimineata.

i iei de la scoala si le spui ce dor ti-a fost de ei.
Zambesc si le spui ca ei iti incalzesc inima.
Te saruta, iar tu le spui ca adori sa fii in prezenta lor.

Indiferent daca ai un bebelus sau un adolescent, copiii tai
trebuie sa simta ca te incantd pentru simplul fapt cd exista. E
important sa stie cd nu trebuie sd faca nimic pentru a castiga
atentia ta totala. Ei merita sa simta ca, prin simplul fapt de a se fi
nascut, si-au castigat dreptul de a fi adorati.

Copiii care cresc cu un sentiment intrinsec de ,indreptatire®
devin adulti care poarta in ei permanent amprenta conexiunii
lor interne si, ca urmare, fermitatea emotionala. Invata devreme



ca spiritul lor este cel care inseamna cel mai mult in cadrul unei
relatii si la asta vor apela pentru a naviga printre experientele de
la varsta adulta. Operand pe baza acestei conectivitati intrinseci,
nu trebuie sa caute extern validarea, nu tanjesc dupa distinctii, ci
serbeaza cine sunt gratie propriului sentiment de validitate.

ACCEPTAREA ESTE CHEIA

Pentru a ne putea accepta copiii asa cum sunt, trebuie sa
renuntam la ideile noastre cu privire la cine ,,ar trebui“ sa fie —
renuntare similara unei morti psihice — si sa intram intr-o stare
de comuniune pura cu acestia, astfel incat sa le putem raspunde
asa cum au nevoie sa o facem.

Murind pentru noi, asa cum ne stiam, avem ocazia de a
renaste alaturi de spiritul amical al copiilor nostri. Pentru ca
acest lucru sa fie posibil, nu trebuie decat sa cedam aventurii de
a fi parinte, mereu alta. Copiii nostri ne vor conduce. Din acest
motiv, a fi parinte pentru un copil mic e cea mai mare ocazie sa
ne schimbam. Daca suntem deschisi, copilul actioneaza ca un
guru.

Un exemplu pentru cum functioneaza acest lucru este cel al
lui Anthony si Tina, care se chinuiau de ani de zile cu
dizabilitatile de invatare ale fiului lor. Fiind un cuplu cu realizari
importante, nu puteau sa se impace cu limitarile scolare ale
fiului lor. Dizabilitatile de invatare ale lui Sean nu se limitau la
mediul scolar, ci ii afectau si capacitatea de a socializa si de a se
descurca in general in viatd. De fapt, nici daca s-ar fi chinuit nu
ar fi putut sa se deosebeasca mai mult de visele pe care le aveau
parintii sai pentru el. Desi Anthony, tatal lui, era un jucator
celebru de tenis si iubitor al ciclismului, lui Sean nu ii placea sa
stea pe afara, era ingrozit de insecte si prefera sa joace jocuri
video sau sa citeasca in camera lui.

Exasperat de personalitatea sensibila a fiului sau, Anthony il



critica aspru in fiecare zi. Mama lui, Tina, avocat de succes, era
de parere ca barbatii trebuie sa fie puternici si dominanti, ceea
ce insemna cd era deranjatd de nesiguranta fiului ei. In
incercarea de a-l ,face barbat® ea voia sa se duca la sala, sa
poarte haine mai la moda si sa le vorbeasca fetelor, desi el era
ingrozit de acestea.

Temele si momentul examinarilor erau perioadele in care
stresul si certurile atingeau apogeul. Sean nu putea face fata
cerintelor educatiei generalizate — lucru pe care parintii lui nu-1
acceptau. Desi fiecare dintre parinti isi avea propria abordare
pentru relatia cu fiul lor, ambii il abuzau, il faceau in toate
felurile si urlau la el, ridiculizandu-i incapacitatea de a invata
matematica de baza, si nu il lasau sa@ manédnce pana nu isi
insusise un concept. Cand am vorbit cu ei, au subliniat in mod
repetat ca:

— Fiul nostru nu e retardat. Nu are ce cauta cu oamenii ,aia“
din sistemul special de educatie.

Certurile erau la ordinea zilei in familie. Daca nu se certau
Sean cu tatal lui, se certau Sean si mama. Anthony si Tina
ajunsesera in asemenea hal de disperare incercand sa fie parintii
fiului lor, incat incetasera sa mai actioneze ca o echipa, ajungand
treptat sa nu se mai suporte si, inevitabil, sa se indeparteze unul
de celalalt. CaAnd au anuntat ca decisesera sa divorteze, eu una nu
am fost surprinsa si nu m-a mirat nici motivul oferit:

— Nu mai putem suporta comportamentul lui Sean. Baga
fitile intre noi. Nu ne mai descurcam cu el. Ne scoate din minti.

Cand i-au spus lui Sean ca din cauza lui se despart, Anthony
si Tina sperau ca astfel aveau sa-1 scuture cat sd termine cu
comportamentul ,,prost“. Dat fiind ca isi gasisera in fiul lor o tinta
pentru nefericire, chiar credeau ca, daca nu era Sean, ar fi fost
fericiti iImpreuna. Chiar daca 1i considerau comportamentul un
afront personal, era, de fapt, o aducere-aminte puternica a
propriilor greseli in cuplu. In ceea ce-1 privea, Sean se obisnuise



In asemenea masura sa fie sursa suferintelor parintilor sai, incat
isi juca rolul de demon pana la capat.

Numai cand au fost dispusi sa vada ca negativismul lor avea
la baza incapacitatea elementara de a-si accepta fiul, Anthony si
Tina au putut incepe procesul de transformare, proces care le
impunea sa isi confrunte anxietatea privind caracterul diferit al
lui Sean. Cand au devenit constienti de tiparele inconstiente, au
inceput sa observe cum i le pasau lui Sean, care actiona apoi
conform acelor tipare, facandu-le astfel si mai multe probleme.

Dat fiind ca realizasera cum isi impusesera propriul program
fiului lor, Anthony si Tina au inceput sa trateze adevarata
problema, relatia lor de cuplu. Dupa multe luni dureroase de
lucrat la ruptura din mariajul lor, au putut sa il elibereze pe Sean
de povara de a le duce lor durerea.

Desi e posibil sa nu sustinem un anumit comportament,
trebuie sa sustinem intotdeauna neechivoc si din toata inima
dreptul copiilor nostri de a fi cine sunt in esenta. Faptul de a ne
accepta copiii ne permite sa ii crestem fara a-i judeca, avand de-a
face cu el dintr-o pozitie neutra. Pentru a le raspunde asa cum au
nevoie sa li se raspunda, in loc sa alegem o modalitate care sa ne
reflecte propria conditionare anterioarda, e nevoie sa cedam
neechivoc in fata intelepciunii persoanei lor, a celei care vor
deveni si in fata a ceea ce ne pot invata despre noi ca parte a
acestui proces.

ACCEPTAREA NU ARE NIMIC PASIV

Adesea, acceptarea e consideratd un element pasiv. E vorba
despre o neintelegere grava. Acceptarea nu poate fi doar o
decizie intelectuald, trebuie sa ne implicam cu totul inima si
mintea. Vreau sa subliniez ca acceptarea e oricum, numai pasiva
nu. Este un proces foarte activ, intens si viu.

Pentru a ilustra cum aratd in practica acceptarea, am sa va



Impartasesc cum au raspuns John si Alexis fiului lor Jake, care
crestea In moduri nespecifice baietilor. Nefiind un iubitor de
sporturi sau jocuri galagioase, Jake era o fire tacuta si inclinata
spre artd, preferand artele si dansul. Prin urmare, chiar si cand
era mic, parintii lui fuseserda nevoiti sd suporte imaginea lui
chinuitd de cei de o seama. Le-a trecut prin cap ca ar putea fi
homosexual, desi nu voiau sa il clasifice doar pentru ca indica
trasaturi mai degraba feminine decat masculine. Desi se luptau
uneori cu dorinta ca el sa semene mai mult cu alti baieti, isi
tineau in fru temerile, cultivindu-i dragostea pentru muzica si
dans. Cu ei privind si asteptand, a inceput sa infloreasca,
devenind barbatul bland si sensibil care era destinat sa fie.

Daca ar fi fost ca Jake sa fie homosexual, John si Alexis isi
doreau ca el sa isi aleaga de unul singur orientarea sexuala. Cine
era sub acest aspect al vietii sale nu conta pentru ei, fiindca ii
considerau sexualitatea una dintre numeroasele manifestari
minunate ale esentei sale. Cand Jake avea parte de tratamente
dure din partea colegilor sai, parintii incercau nu sa ii alunge
durerea, ci sa il ajute sa 1i faca fata.

Pe masura ce Jake a crescut, John si Alexis au creat anume o
comunitate de prieteni care includea deopotriva homosexuali si
heterosexuali. Voiau ca fiul lor sa stie ca, daca si cand avea sa fie
gata sa isi dezvaluie homosexualitatea, avea sa aiba in jur un
cerc de persoane care il acceptad. Ca urmare, odata ajuns la varsta
adolescentei, a venit si ziua in care le-a dezvaluit sexualitatea.
Fara sa spuna vreun cuvant, si-au deschis larg bratele. Dat fiind
ca isi acceptasera fiul asa cum e el de la bun inceput, acesta
reusise sa isi creasca sinele autentic fara conditionare, judecata
sau vinovatie. Intreaga familie 1i sdrbitorea viata asa cum era.

Iatd o familie care nu avea nevoie ca fiul sa le traiasca
fanteziile sau sa le indeplineasca visele. Nu si-au folosit fiul
pentru a-si vindeca ranile nerezolvate sau pentru a-si consolida
eul. Persoana care era, In esentda, era clar diferitd de ei.



Capacitatea de a lasa loc intre noi si copiii nostri sprijind marea
coeziune.

NU FI UN PARINTE CARE FOLOSESTE
ABORDAREA FORMEI DE TAIAT
FURSECURI

Atunci cand poti respecta cursul particular al calatoriei
copilului tau, il inveti sa isi ingrijeasca vocea interioara si sa
onoreze in acelasi timp vocile celorlalti. Astfel, ii este stimulata
capacitatea de a se implica in relatii intr-o maniera care reflecta
0 interdependenta sanatoasa. Dat fiind ca drumul fiecarui
individ se aratad in propriul mod unic, nu mai existad dependenta
toxica de altcineva. Astfel, copilul este dotat pentru anii de adult,
cand o interdependenta sanatoasa este simbolul relatiilor intime
reusite.

Pentru a accepta copiii e nevoie de ruperea de scenariile de
viata toxice si relationare la nivel celular cu fiecare copil. Cand te
acordezi la unicitatea unui copil, realizezi ca e futil sa incerci sa
fii parinte folosind abordarea unei forme de taiat fursecuri. In
schimb, fiecare copil are nevoie de altceva de la tine. Unii copii
au nevoie de un parinte care sa fie delicat si bland, in vreme ce
altii au nevoie de un parinte mai ferm — chiar si ,pe fata“. Odata
ce accepti natura esentiala a copilului tau, iti poti contura stilul
pentru a veni in intdmpinarea temperamentului sau. Pentru asta
e nevoie sa renunti la fanteziile despre tine ca fiind un anumit tip
de parinte si sa evoluezi in schimb pentru a deveni parintele de
care e nevoie pentru copilul din fata ta.

Inainte si devin parinte imi ficusem o imagine despre cum
avea sa fie copilul meu. Cand am aflat ca o sa am o fetita, aveam
nenumarate asteptiri. In mod sigur, ma gandeam eu, o sd aiba
toate insusirile mele pozitive. Va fi delicata, blanda si cu
inclinatii artistice. Va fi inocenta si foarte maleabila.



Insa cand a inceput sa se dezvolte spiritul fiicei mele, mi-am
dat seama ca era exact opusul a tot ce anticipasem. Da, este
delicata, dar intr-un mod viguros si ferm. Abordarea ei este sa
preia controlul si poate fi turbulenta si incapatanata. De
asemenea, e opusul unei firi artistice. Nu are o minte visatoare,
cum am eu, ci foarte mecanica si logicd. In ceea ce priveste
temperamentul, in loc sa fie ,inocenta“ sau chiar credula, o duce
mintea si e isteata. Mai mult decat orice, nu vrea sa ,le faca
oamenilor pe plac“, rol din care eu una nu am indraznit
niciodata sa ies cind eram copil. In schimb, e cine este, fara
scuze.

A fost o provocare sa accept realitatea fiicei care venise pe
lume. Am fost nevoitd sa imi recalibrez asteptarile, sa renunt la
fantezii. Fusesem atat de prinsa de cine credeam eu ca ar trebui
sa fie, incat nu puteam sa cred ca e cine e. Faptul de a accepta ca
aceasta e fata cu care am fost binecuvantata s-a dovedit mai
dificil decat a fost sa ii fac, de fapt, fatd. Oare nu asa stau
lucrurile pentru cei mai multi dintre parinti? Adesea, ajustarea
asteptarilor noastre, si nu realitatea insasi, este bariera pe care
trebuie sa o depasim.

Cand ne acceptam copiii pentru cine sunt, credem in mod
eronat ca asta inseamna sa le permitem, pasivi, sa continue un
comportament care ar putea fi distructiv. Nu la pasivitate ma
gandesc eu. Eu ma refer la acceptarea fiintei copilului nostru, la
starea lor naturald asa cum e. Acceptarea e fundamentala.
Ajustarea comportamentului lor pentru a fi mai potrivit cu fiinta
lor esentiala se face mai tarziu.

In cazul in care copiii se comporta intr-un mod pe care il
consideram ,rau“, intr-un act de nesupunere, reactia adecvata
este fermitatea. Daca sunt ,,rai“ pentru ca nu pot gestiona emotii
dureroase, trebuie sa fim intelegatori. Daca au nevoie de atentie
si se agata de noi, am putea fi nevoiti sa 1i mangaiem si sa le
acorddam atentie, sau — daca am fost exagerat de protectori si nu



le-am cultivat independenta — am putea fi nevoiti sa 1i ajutam sa
fie multumiti de ei insisi si sa se simta confortabil singuri. Daca
sunt retrasi si tacuti, trebuie sa le facem loc si sa le respectam
dorinta de separare. Daca sunt zgomotosi si jucausi la un
moment potrivit, trebuie sa le permitem sa isi manifeste bucuria
fara sa intervenim. Daca sunt galagiosi si au chef de joaca atunci
cand trebuie sa isi faca temele, e necesar sa ii stapanim si sa ii
aducem intr-o stare de atentie si concentrare.

Acceptarea copiilor nostri poate lua oricare dintre
urmatoarele forme:

Accept ca am un copil diferit
Accept ca am un copil tacut
Accept ca am un copil care poate fi incapatanat

Accept ca am un copil care are nevoie de timp pentru a se
deschide in fata lucrurilor sau oamenilor

Accept ca am un copil prietenos

Accept ca am un copil care se supara repede

Accept ca am un copil caruia ii place sa le faca oamenilor pe plac
Accept ca am un copil care se opune schimbarii
Accept ca am un copil care se teme de oamenii noi
Accept ca am un copil care se poate comporta urat
Accept ca am un copil cu toane

Accept ca am un copil bland

Accept ca am un copil timid

Accept ca am un copil sfios

Accept ca am un copil caruia ii place sa faca pe seful

Accept cd am un copil temator



Accept ca am un copil care se ia dupa altii
Accept ca am un copil temperamental
Accept ca am un copil cu rezultate scolare sub medie

Accept ca am un copil care nu e la fel de hotarat sau motivat ca
majoritatea

Accept ca am un copil care minte deseori sub presiune
Accept ca am un copil care poate fi prea teatral
Accept ca am un copil caruia ii e greu sa stea cuminte
Accept ca am un copil cu propriul fel de a fi in lume
Accept ca am un copil care e o persoana unica

Accept ca, pentru a evolua, copilul meu are nevoie de limite
stricte.

ITI VEI ACCEPTA COPILUL DOAR IN
MASURA IN CARE TE ACCEPTI PE TINE

Acceptarea copiilor nostri asa cum sunt atrage dupa sine o
alta componenta: acceptarea tipului de parinte care trebuie sa
fim pentru un anumit copil.

Cand am acceptat ca fiica mea e mult mai isteata decat o
crezusem eu, am fost In masura sa imi schimb abordarea in ce o
priveste. Venise vremea sa o tratez ca pe fata desteapta care era,
in loc de Domnisoara Inocentd care sperasem eu ci va fi. In loc
sa fiu mereu cu doi pasi in urma ei, motiv pentru care ajunsese
sa Imi displaca abilitatea ei de a ma face neputincioasa, am
invatat sa gandesc cu doi pasi inaintea ei. Fusese mereu capabila
sa ma pacaleasca, iar faptul ca am inceput sa fiu cu doi pasi in
fata ei fiindca, in cele din urma, acceptasem cat e de inteligenta
mi-a permis sd impiedic istetimea ei sa pard manipulare. Sunt



atat de recunoscatoare ca am renuntat sa mai doresc sa fiu
parintele visurilor mele si am devenit, in schimb, parintele de
care avea nevoie fiica mea.

Capacitatea de a ne accepta copiii este legata direct de
abilitatea de a ne accepta pe noi insine — atat asa cum suntem in
prezent, cat si cum avem potentialul de a deveni. In definitiv,
cum putem spera sa ne invatam copiii sa gandeasca liber si sa
aiba spirite libere daca noi insine nu suntem asa? Cum putem
creste copii independenti, autonomi daca noi insine nu suntem
independenti si autonomi? Cum putem creste o alta fiinta
omeneasca, un alt spirit daca propria fiintd a fost in mare
masura desfiintata, iar spiritul ne-a fost nimicit sistematic?

Poate ti-ar fi de folos daca as impartasi cateva dintre
aspectele sub care invat sa ma accept:

Accept ca sunt o fiintd umana inainte de a fi parinte
Accept ca am limitari si multe neajunsuri, dar e in regula
Accept ca nu stiu intotdeauna care e drumul corect
Accept ca mi-e adesea rusine sa imi recunosc greselile

Accept ca imi pierd adesea cumpatul mai rau decat o face copilul
meu

Accept ca pot fi egoista si necugetata cand am de-a face cu copilul
meu

Accept ca uneori ma poticnesc si bajbai ca parinte

Accept ca nu stiu intotdeauna cum sa reactionez fata de copilul
meu

Accept ca uneori spun si fac un lucru gresit copilului meu
Accept ca uneori sunt prea obosita pentru a fi rationala

Accept ca uneori sunt prea preocupata pentru a fi prezenta



pentru copilul meu
Accept ca fac tot ce pot, iar asta e suficient de bine
Accept ca am imperfectiuni si o viata imperfecta
Accept ca imi doresc putere si control
Accept eul meu

Accept ca imi doresc constientizarea (desi adesea ma sabotez
singurd cand sunt pe cale sa ating starea aceasta).

Cand nu ne putem accepta copiii, motivul e ca ei ne redeschid
rani vechi si pun astfel in pericol vreun atasament al eului de
care ne mai agiatam inca. Daca nu luam in considerare cauza
care sta la baza incapacitatii de a ne accepta copiii pentru exact
cine sunt, vom incerca mereu fie sa 1i modeldam, fie sa ii
controlam si domindm — sau le vom permite sa ne domine.

E esential sa ne dam seama ca, orice bariera am intalni cand
vine vorba de acceptarea copiilor nostri, ea are la baza
conditionarea noastra anterioara. Un parinte incapabil sa isi
accepte propria fiinta in toata maretia sa nu va putea niciodata
sa isi accepte copiii. Acceptarea copiilor nostri merge mana in
mana cu acceptarea noastra. Numai in masura in care ne
onoram pe noi ingsine ne vom onora copiii.

Daca noi insine avem, intr-o oarecare masura, o mentalitate
de victima, probabil ca ne vom spune: ,,Accept ca am un copil
care este si va fi mereu sfidator“. Aici nu e vorba de acceptare, ci
de resemnare. La fel, a avea o mentalitate de invingator si a ne
spune ,accept ca am un copil genial“ nu inseamna acceptare, ci
exagerare.

Cand ne modelam copiii pentru a se ridica la inaltimea
asteptarilor noastre, ne opunem identitatii lor, lucru care
inseamna cd plantim semintele disfunctionalitatii. In schimb, a
ne accepta copiii asa cum sunt in orice clipa aduce dupa sine un



sentiment de usurare si spatiu interior. Cand incetam sa ne mai
definim in functie de nevoia de control, intram in rezonanta.
Pornind de unde se afld odraslele noastre, si nu dintr-un loc al
imaginatiel noastre, suntem in masura sa le aqutdm sd se
modeleze singure in conformitate cu cine afla ca sunt in esenta.

Cand vorbesc despre ,cine afla ca sunt“ copiii nostri, e
important sa acceptam ca e vorba despre o stare fluida. Uitam ca
odraslele noastre nu sunt entitati fixe, ci fiinte aflate in
permanent proces de evolutie, care se transforma continuu. Daca
suntem atasati de propriul sentiment al sinelui intr-o maniera
rigida si nu ne recunoastem drept fiinte care evolueaza mereu,
ajungem inevitabil sa facem acelasi lucru copiilor nostri. Stabilim
cine sunt, de la eu la eu, si le raspundem in modul acesta fix. Din
acest motiv, facem greseala dupa greseala. Cei mai multi dintre
noi nu stim nici macar cine sunt copiii nostri chiar acum, ca sa nu
mai vorbim despre a le permite sa isi arate noutatea de la o clipa
la alta.

Pentru a te elibera de stereotipuri, ar trebui sa intri cu
adevarat in prezent si sa le raspunzi copiilor cu o deschidere
completa. Ar trebui sa te intrebi: ,Oare chiar stiu cine e copilul
meu? Oare pot crea in interiorul meu spatiul care sa imi permita
sa Imi cunosc copilul in fiecare noua zi, de la o zi la alta?“. Pentru
asta, ar trebui sa ramai tacut in prezenta copiilor, sa te eliberezi
de lucrurile care iti distrag atentia si sa te acordezi la ei intr-o
stare de curiozitate si incantare.



Capitolul 4

O lovitura la adresa eului
nostru

Cand le oferi copiilor tai acceptarea totala pe care o merita, vei fi
expus la diamantul traditiei spirituale: sansa de a-ti pierde eul.

Ca parinti, e greu sa nu fim egotici. Prin simplul fapt de a
spune ,acesta e copilul meu“ intram in zona eului. De fapt,
rareori se intamplda sa nu fim in eu atunci cand vine vorba
despre copiii nostri, dat fiind cd nimic nu ne afecteaza mai
puternic decat cum se descurca ei la scoald, cum arata, cu cine se
casatoresc, unde locuiesc si cu ce se ocupa. Putini parinti le pot
permite copiilor lor sa existe fara a-i considera o extensie a
propriului eu.

Am intrebat un grup de parinti de ce au facut copii. Printre
raspunsurile lor s-au numarat: ,Am vrut sa vad cum e, ,iubesc
copiii“, ,am vrut sa fiu mama“ ,mi-am dorit o familie“ si ,,am
vrut sa le dovedesc tuturor ci pot fi 0 mama buni“. In fiecare
dintre cazuri, motivul pentru care isi dorisera copii era infuzat
de eu. Fara indoiald, asa stau lucrurile cu multi dintre noi.

Parentajul e o calatorie care tinde sa debuteze cu un nivel
crescut de narcisism egotic, o energie pe care o luam in relatia cu
copilul nostru. Consecinta e ca putem foarte usor, desi, in multe
cazuri, fara chibzuinta, sa cddem in cursa folosirii copiilor nostri
pentru a ne satisface o nevoie din noi, avand in tot acest timp



impresia cd suntem iubitori, ne diruim si avem grija de ei. i
folosim pentru a incerca sa ne vindecam sinele ranit, ii folosim
inghesuindu-i in roluri din familie care nu le apartin de drept, ii
folosim pentru a ne da noua un sentiment de valoare si 1i folosim
pentru a ne augmenta iluzia influentei pe care o avem in lume.

Ni se pare greu de crezut ca multi dintre noi am devenit
parinti, macar in parte, pentru a ne satisface propria ndzuintd.
Daca nu ne dam seama cat de puternic suntem condusi de eu si
nu ne eliberam treptat de identificarea cu el, vom fi parintii
copiilor nostri din pozitia aceasta falsa, lucru care ne va face
incapabili sa stabilim o legatura cu sinele lor.

CUM FUNCTIONEAZA EUL?

Am vazut ca eul nostru este o forma de atasament orb de
iImaginea pe care o avem despre noi, 0 poza a noastra pe care o
avem in minte. Intregul nostru mod de a gandi, de a simti si de a
actiona porneste din aceasta imagine a sinelui.

Pentru a obtine o mai buna intelegere a eului, aminteste-ti
cum spuneam mai devreme ca, atunci cadnd le-am sugerat
parintilor ca ei sunt cei care trebuie sa se schimbe pentru a putea
imbunatati comportamentul copiilor, acestia insistau ca gresesc.
Apoi imi ofereau diferite explicatii pentru starea relatiei dintre ei
si copiii lor.

Ni se pare greu sa stim ca o parte din noi ar fi putut contribui
la aspectele negative cu care ne confruntam in viata, preferand
sa dam vina pentru situatia in care ne aflam pe factori din lumea
care ne inconjoarad. Cand stim despre noi ca suntem doar
imaginea pe care ne-am creat-o, ideea ca ar trebui sa ne
schimbam ne ameninta identitatea, motiv pentru care ne aparam
cu Iinversunare si speram in van ca oamenii ceilalti din vietile
noastre vor fi cei care se vor schimba.

Eul opereaza ori de cate ori ne trezim ca suntem atasati de un



tipar de gandire sau sistem de credinte. Adesea se intdmpla ca
nici macar sa nu recunoastem ca suntem atasati pana nu
izbucnim emotional. Si totusi, ori de cate ori furia, controlul,
dominatia, tristetea, anxietatea sau chiar o emotie pozitiva, cum
este fericirea, preiau controlul si sentimentul nostru de
sindreptatire“ domneste, suntem in eu. Cand operam din locul
acesta rigid al ,indreptatirii“, aducem in realitatea noastra o
presupunere deja formulata, un ideal sau o judecata. Daca o
situatie sau o persoand nu se conformeazad vointei noastre,
reactionam pentru a controla situatia sau persoana, facand-o sa
ni se supuna.

Traind intr-o stare egoticd, nu reusim sa ii vedem pe ceilalti
cum sunt de fapt in esentd. Un exemplu clasic este cel al lui
Stuart, al carui fiu, Samuel, era un tadnar energic si activ, bun la
tot ce facea. Samuel era deosebit de bun la actorie si isi dorea
mai mult decat orice sa mearga la scoala de teatru. Stuart era
impotriva. Un imigrant din prima generatie, lucrase ca muncitor
toata viata pe posturi nesigure, prost platite, lucru care il facuse
sa 1si doreasca mai mult decat orice ca fiul lui sa se bucure de
siguranta unui serviciu stabil, nu de o cariera in actorie, cu
incertitudinile si instabilitatea aferente.

Cand a venit momentul sa se inscrie la colegiu, Samuel si-a
dorit sa aleaga scoli cu programe de teatru bune, in vreme ce
tatal lui a insistat sa mearga la un colegiu de afaceri. Cei doi se
certau zilnic. In cele din urm4, Stuart l-a amenintat pe Samuel ca,
daca avea sa se inscrie la scoala de actorie, nu il va mai ajuta la
plata taxeli de scolarizare si il va scoate din viata sa pentru
totdeauna. Cand a vazut cat inseamna pentru tatal lui, Samuel a
cedat. Dat fiind cad era un tanar exceptional, a fost acceptat la
Columbia Business School si a avut o cariera prospera.

Chiar daca Samuel e cel care a luat decizia de a renunta la
cariera de actor, in continuare are resentimente fata de tatal lui,
care i-a refuzat pasiunea. Stilul de viatd pe care i-l permite



cariera sa intr-o corporatie nu compenseaza nicli pe departe
bucuria spiritului si sentimentul de a avea un scop pe care le
trdia pe scend. In cazul sau, actoria era adevarata vocatie — o
exprimare a esentei sale, a fiintei insasi. Insd acum, inglodat in
ipoteci si credite de studii, simte ca nu prea mai e liber sa
schimbe cursul.

Samuel a fost parintele fiului sdu dintr-o postura de pura
proiectie. La baza temerilor sale privind alegerea carierei fiului
sau se afla un scenariu emotional pe care il purta cu sine si care
1i spunea ca ,incertitudinea este un lucru rau“. Mistuit de
anxietatea pe care o traise in calitate de imigrant din prima
generatie, a incercat sa controleze destinul fiului sau.

Atata vreme cat pilonii eului tdu raman intacti, asa cum s-a
intdmplat in cazul tatdlui lui Samuel, te vei chinui sa traiesti
autentic; iar daca esti lipsit de autenticitate, iti va fi greu sa le
permiti copiilor tai sa fie autentici. Parentajul din eu inseamna a
trali cu mandatul inconstient ca metoda ta e cea buna. Prin
urmare, iti fortezi copiii — asa cum i s-a intdmplat lui Samuel —
sa intre In lumea ta si sa piarda ocazia de a intra in a lor. Din
pacate, probabil te vei simti cel mai puternic cand copiii se afla
sub dominatia ta, gata sa iti urmeze cuvintele ca pe ceva
sacrosanct.

Atasamentele eului nostru sunt o masca pentru temerile pe
care le avem, cea mai mare dintre ele fiind aceea de a ceda in
fata naturii misterioase a vietii insasi. Cand venim din partea
eului, nu a fiintei pure, nu ne conectam cu fiinta esentiala a
copiilor nostri. In consecintd, ei cresc deconectati de propria
esenta si invata astfel sa nu aiba incredere in legatura lor cu tot
ce exista. Abordarea vietii cu teama indbusa emergenta fiintei lor
autentice, dezinhibate si neafectate. Prin urmare, eul nostru
trebuie sa se faramiteze pentru a permite autenticitatii sa iasa la
iveald, lucru care, la randul sau, ne elibereaza copiii astfel incat
sd poata creste asa cum sunt ei de fapt.



Daca ne eliberam de eul nostru si pur si simplu observam
dezvoltarea copiilor nostri, pe masura ce viata le-o toarce in mod
spontan, ei devin profesorii nostri. Cu alte cuvinte, un trai
autentic ne permite sa incetam sd ne mai privim copiii ca pe
niste panze albe pe care ne putem proiecta imaginea a cine ar
trebui sa fie, iar in loc de asta sa il vedem ca pe niste tovarasi de
drum, care ne schimbd la fel de mult cat ii schimbam noi pe ei.

Intrebarea este dacd esti dispus sd renunti sa mai crezi ca
,Stil“, sa cobori de pe piedestalul egotic al autoritatii si sa iti
permiti sa inveti de la fiintele acestea, care sunt in cea mai mare
masura capabile sa traiasca intr-o stare de constiinta fara eul
lor?

A trai autentic in loc de in cadrul eului inseamna sa accepti
evolutia permanenta, realizdnd ca suntem mereu in schimbare,
mereu o lucrare in curs de executie. Autenticitatea presupune sa
accesam acel aspect profund, tacut al fiintei noastre, care poate fi
totusi auzit dincolo de huruitul a ceea ce ni se intdmpla in viata.
Sprijinita si ghidatd de mediul extern, aceasta stare autentica a
fiintei nu are nevoie de mediul extern pentru a supravietui. In
schimb, necesita o sincronizare cu mintea noastra si o conexiune
in fiecare moment cu trupul nostru.

Cand traim autentic, putem avea in continuare relatia, casa,
masina si celelalte bunuri de lux de care e atras eul nostru
(lucrurile pe care tatal lui Samuel dorea sa le aiba acesta), dar
scopul pentru care ele exista este unul complet diferit. Daca
relatia, casa, slujba, masina si alte elemente externe sunt cele la
care apelam pentru a fi fericiti, suntem inrobiti de eul nostru.
Daca acestea existd pentru ca noi sa ii putem servi pe ceilalti
indeplinindu-ne propriul scop, ele duc mai departe angajamentul
luat fata de fiinta esentiala.

Chiar dacd modul de manifestare al eului este diferit pentru
fiecare persoana, exista tipare comune pe care eul le urmeaza in
drumul sau catre autointemnitare — cateva tipuri universale ale



eului. E bine sa avem o imagine clara asupra modului de
functionare al fiecaruia dintre ele.

EUL IMAGINII

Cand a primit un telefon de la biroul directorului, prin care
era anuntata ca fiul ei de noua ani se batuse cu un alt baiat, o
tdnara mama s-a simtit distrusa. Incapabild sa creada ca fiul ei
iubit devenise unul dintre ,acei“ copii, s-a simtit rusinata si
tulburata. Ce era de facut? Cum sa reactioneze?

Dat fiind ca a devenit defensiva, mama aceasta s-a trezit ca
da vina pe toti si pe toate. S-a certat cu directorul, cu profesorii,
cu parintii baiatului, insistand ca fiul ei fusese acuzat pe nedrept.
A scris scrisori inspectorului scolar despre cum fiul ei fusese
acuzat eronat.

Fara ca ea sa isi dea seama, eul mamel respective a
transformat incidentul intr-unul care o privea pe ea, ca si cum se
punea in discutie competenta ei. Incapabild sa se separe de
comportamentul fiului ei cat sa poata vedea cum stau, de fapt,
lucrurile, a exagerat dimensiunea evenimentelor. Parea ca ar fi
fost atacata ea personal — ca si cum ea ar fi fost cea chemata in
biroul directorului si certati cd nu e un parinte bun. In
consecinta, in loc ca baiatul de noua ani sa suporte consecintele
naturale ale actiunilor sale, de pe urma carora ar fi invatat ceva,
el s-a simtit vinovat si jenat de felul in care reactionase mama lui.

Multi dintre noi cadem in capcana in care permitem
sentimentului propriei valori sa se implice in comportamentul
copilului. Atunci cand se comporta intr-un mod in afara normei,
ne simtim responsabili personal. Incapabili sa ne detasam eul de
situatie, le exageram lor comportamentul.

Nimanui nu 1ii place sa fie perceput ca un parinte
incompetent. Eul nostru trebuie sa fie vazut ca un parinte la
superlativ. Ori de cat ori simtim ca suntem sub standardul



perfectiunii pe care ne-am dori sa il atingem, ne umplem de
anxietate fiindca avem impresia ca am ,decazut“ in ochii celor
din jur. Si apoi reactiondm intr-un mod emotional.

EUL PERFECTIUNII

Cei mai multi dintre noi au vise de perfectiune, insa
atasamentul fata de asemenea vise este cel care ne impiedica sa
ne traim viata asa cum e.

De exemplu, cAnd o mama a planificat bar mitzvah-ul! fiului
ei, a cheltuit peste 30 000 de dolari pentru pregatiri, fiind atenta
la fiecare detaliu. In ciuda faptului ci se pregatise luni de zile,
era foarte agitata cand a sosit ziua respectiva.

In realitate, festivitatea a fost punctati de ceea ce mama a
considerat un sir de dezastre. Ziua a debutat cu o furtuna
neasteptata. Din fericire, se pregatise pentru o astfel de situatie si
avea un cort ca rezerva. Apoi, DJ-ul a ramas blocat in traficul
aglomerat, astfel ca a sosit cu o ord intarziere. La scurt timp
dupa, mama bdaiatului a observat ca fiul ei era usor ametit si se
manifesta cam zgomotos in fata rudelor si prietenilor ei din
inalta societate.

Cuprinsa de o jena puternica, mama se simtea distrusa — si
livida. Chiar daca a reusit sd pastreze imaginea mamei perfecte
cata vreme oaspetii erau prezenti, si-a varsat nervii pe toti cei
din jur cand acestia au plecat, stricand astfel petrecerea fiului ei
si facandu-l de rusine in fata amicilor, care isi petreceau noaptea
la el acasa. La finalul exploziei, a inceput sa se certe cu sotul ei si
a facut o scena cu DJ-ul. Dat fiind ca ocazia nu se ridicase la
inaltimea asteptarilor ei, le-a stricat tuturor cheful.

Cand viata nu merge conform planului si reactiondam cu
opozitie si vitezd emotionald, o facem pentru ca ne simtim
amenintati. Pe masura ce imaginea ideala despre cum ,,ar trebui“
sa fie viata se destrama, iese la iveala nevoia egotica de a



controla lucrurile. Incapabili sa acceptam ca oamenii dragi noua
si viata insasi nu sunt robotii nostri, gata sa se muleze dupa
vointa noastra, ne impunem dorinta maniacala de a-i ,,privi“ intr-
un anumit fel pe toti si pe toate. Ceea ce nu vedem insa e ca
pentru a mentine iluzia ca viata ar trebui sa aiba un final de
basm trebuie adesea sa sacrificam bunastarea celor dragi noua.

Cand folosim abordarea traditionald a parentajului, ne
Incurajam copiil sa ne priveasca plini de respect pentru ca asa
am fost crescuti si noi. Avem sentimentul ca pentru a fi parinti
buni trebuie sa fim atoatestiutori si atotputernici. Nici nu ne dam
seama ca atunci cand ne imaginam atat de competenti, stimulam
inhibarea si teama in copiii nostri. Ne privesc si vad o imagine
atat de indepartatd, incat ajung sa se simta exagerat de mici.
Astfel, le imprimam ideea ca reprezinta ,mai putin“ decat noi,
lucru care 1ii descurajeaza sa stabileasca o legatura cu propria
competenta.

Cand copiii nostri au impresia ca ,,stim ce e de facut“ mereu,
ca va exista intotdeauna o solutie sau opinie perfecta, cresc cu
convingerea ca trebuie sa fie la fel. Dat fiind ca nu ne simtim
confortabil cu imperfectiunile noastre si nu vrem sa ne expunem
defectele, 1i invatam sa isi mascheze imperfectiunile si sa isi
supracompenseze slabiciunile. Ceea ce trebuie sa invete ei cu
adevdrat este ca perfectiunea este un ideal al nesdabuitilor.

Scopul nu este acela de a fi ,perfect”, fara cusur, cum a
incercat mama respectivd sa fie in privinta bar mitzvah-ului
fiului ei, ci acela de a ne accepta sinele ,perfect imperfect“ — si,
in cazul acestei mame, de a accepta faptul ca si fiul ei isi are
defectele lui, la fel ca ea, si ca poate gresi in cel mai putin potrivit
moment. E important sa ne eliberam copiii de iluzia ca suntem
mereu ,,stapani pe situatie“ — lucru pe care il putem face odata
ce ne-am eliberat pe noi insine din stransoarea nevoii de a fi
parintii ,,perfecti®.

Atunci cand te simti confortabil recunoscandu-ti defectele si



greselile cotidiene, nu ca o autoflagelare, ci ca pe un dat, le
transmiti copiilor ca greselile sunt inevitabile. R4zand de erorile
tale si fiind dispus sa iti recunosti nesigurantele, cobori de pe
piedestalul minunii. Prin inlaturarea ierarhiei, iti incurajezi
copiii sa relationeze cu tine ca de la un om la altul, ca de la un
spirit la altul.

Ce trist e ca mama care a organizat petrecerea de bar
mitzvah nu a putut rdde de toate lucrurile care nu au iesit bine.
Daca ar fi facut-o, i-ar fi dat fiului ei una dintre cele mai pretioase
lectii pe care le-ar fi putut invata vreodata — aceea a acceptarii
totale a ceea ce este, inclusiv a comportamentului sau nepotrivit.

Nu trebuie decat sa servim drept model. Cand copiii nostri isi
dau seama ca ne simtim bine cu noi insine, e incurajat un
sentiment de competenta. Bucurdndu-ne de nebuniile noastre, ne
invatam copiil sa nu se ia prea in serios. Fiind dispusi sa ne
facem de ras cand incercam lucruri noi, ii Invatam sa exploreze
viata fara a fi prea ingrijorati de cum ,,arata“ sau se descurca.

Ma intreb daca mama care a planificat bar mitzvah-ul in cele
mai mici detalii a actionat vreodata in mod voit nechibzuit in
fata fiului ei, dansand si cantand, sau a facut vreun lucru care nu
1i statea In fire pentru a demonstra ca e om si poate gresi. Astfel
de lucruri ne incurajeaza copiii sa iasa din zona de confort si sa
se aventureze pe un teritoriu necunoscut. Ma intreb daca s-a
jucat cu fiul ei si prietenii lui la nivelul copiilor, neezitand sa se
puna in genunchi si sa ragd ca un magar sau sa se transforme in
printul prefacut in broscoi. Cand copiii ne vad coborati la nivelul
lor, dinamica dintre noi se egalizeaza si le permite sa stabileasca
0 legatura cu noi in mod jucaus, neamenintator. Ma mai intreb si
daca mama aceasta si-a permis vreodata sa se impiedice, sa cada,
sa 1si rupa ceva, sa se aplece, sa se pateze, sa se murdareasca, sa
planga si sa dea in clocot in fata fiului ei, in niste limite, in loc sa
incerce sa ascunda aceste aspecte ale umanitatii sale. Oare a
demonstrat vreodata ca nu o deranjeazd ca nu e casa curata



lund, ca nu are o manichiurd perfectd, ca nu are machiajul
perfect aranjat? Cand facem asta, le aratam copiilor nostri ca
ysuficient de bine“ inseamna categoric suficient de bine.

Ne facem noua si copiilor nostri o favoare cand ne acceptam
limitarile si transmitem ca, asa imperfecti, ne simtim bine cu noi
insine. Astfel, copiii nostri sunt incurajati sa ajunga sa se simta
confortabil cu cine sunt, capabili sa isi vada umorul si usurinta si
astfel sa se detaseze de rigiditatea imposibila a eului lor.

EUL STATUTULUI

Statutul reprezinta o problema imensa pentru multi parinti.
De exemplu, cdnd un elev nu a fost acceptat la niciuna dintre
facultatile de frunte la care se inscrisese, fiind in schimb acceptat
la facultatea de stat locald, parintii lui s-au confruntat cu un
sentiment coplesitor de rusine. Socati fiind de veste, nu aveau
habar cum sa le spuna rudelor si prietenilor ca fiul lor avea sa
urmeze o facultate ,,sub standard“, mai ales ca ei erau absolventi
de Yale, respectiv Columbia.

Cand parintii aceia i-au comunicat fiului lor dezamagirea
imensa, el si-a dat seama ca nu se ridicase la inaltimea
asteptarilor. Din punctul parintilor de vedere, fiul lor nu numai
ca 1i tradase, dar mai si facuse praf o traditie de familie foarte
apreciata. Coplesit de rusine, tadnarul a intrat la scoala
pregatitoare pentru medicina, tragand de el mai tare ca oricand
sa le demonstreze parintilor ca era demn de validarea lor,
pierzand astfel legatura si mai mult cu sinele sau real.

Multi dintre noi nutresc idealuri rigide de succes. Avem
etaloane externe, cum ar fi o slujba bine platita, o masina care-ti
ia ochii, o casa dichisita, cartierul perfect, prieteni stilati si asa
mai departe. Apoi, cAnd dam gres la ceva, ne pierdem locul de
munca sau suntem fortati sa acceptam ca nu avem copii atat de
puternic orientati spre realizari, avem senzatia ca am esuat intr-



un mod fundamental. Ne imaginam ca esenta ne-a fost
amenintata, fapt care ne face sa izbucnim.

Cand suntem atasati de idealuri, le impunem copiilor nostri,
insistdnd ca el sa ne pastreze masca de competentd atent
construitd. Trecem cu vederea faptul ca fiecare dintre copiii
nostri este o fiinta cu propria chemare, fara sa ne dam seama ca
doar prin recunoasterea deplina a spiritului unic si autonom al
copilului nostru putem beneficia de oportunitatile spirituale
inerente rolului de parinte.

E foarte important sa renuntam la toate gandurile legate de
motivele pentru care copiii sunt persoanele care sunt si sa ne
ferim de orice tendinta de a-i face ,contrariul®. Provocarea pe
care o ai In fata ca parinte este sa permiti spiritului copilului tau
sa ilasa la iveala fara a-l domina. Poti renunta la pornirea
necrutatoare de a-ti transforma copiii in extensii ale tale? Esti
dispus sa cultivi in ei spatiul interior care sd le permita sa
infloreasca fara nevoia ta de a-ti proiecta vointa asupra lor?

Pentru ca aceste lucruri sa se intdmple, va trebui sa creezi un
spatiu interior in tine, eliberat de tendinta de a poseda si a
controla. Doar atunci vei putea sa iti cunosti copiii asa cum sunt
cu adevarat, nu asa cum ti-ai dori tu sa fie, acceptandu-i intru
totul, fara a te atasa de orice viziune ai fi putut avea pentru ei.

Cand relationezi cu copiii tai onorand, in orice clipa, cine
sunt, 1i inveti sa se respecte singuri. Daca, pe de alta parte, incerci
sa le schimbi starea actuald, modificandu-le comportamentul
pentru a se potrivi aprobarii tale, transmiti un mesaj cum ca
fiinta lor autentica nu e adecvatd. In consecinta, copiii tai incep
sd adopte o persona?, care i indeparteaza de cine sunt de fapt.

Renuntarea la atasamentul fata de viziunea pe care o ai
despre parentaj si dorinta de a scrie viitorul copiilor reprezinta
moartea psihica cel mai dificil de indurat. Ea presupune sa
renunti la toate planurile tale anterioare si sa accesezi o stare de
eliberare pura si de capitulare. Iti cere si renunti la visele despre



cine credeai ca are sa fie copilul tau si sa reactionezi in schimb la
copilul real din fata ta.

EUL CONFORMITATII

Noua, oamenilor, ne place sa ne consideram creaturi
orientate spre produs. Preferam sa mergem din punctul A in
punctul B. Ne dorim ca interactiunile din viata noastra sa fie
ordonate si organizate. Din pacate, viata nu vine intr-un pachet
frumos aranjat. Nu ne ofera solutii facile, raspunsuri de-a gata. In
loc sa fie ordonata si organizata, e exact opusul — mai ales in
cazul parentajului. Din acest motiv, parintilor le e cel mai greu cu
un copil care se rupe de aluatul familiei, alegand sa fie cine vrea
sa fie, sa faca asa cum vrea sa faca, chiar daca asta inseamna sa
fie oaia neagra. Daca un copil ne ameninta atasamentul egotic de
conformitate, ne confruntam cu o furtuna emotionala.

Ma gandesc la o adolescenta care mereu era diferita. Mai
inceata decat prietenii ei si mai dificil de gestionat, se confrunta
cu mai multe crize emotionale decat alte fete, fapt care impingea
rabdarea parintilor ei pana la limita. Era lenesd, in vreme ce
parintii ei erau exact opusul. Era o visatoare, in vreme ce parintii
el erau practici. Nu o interesa cum arata, in vreme ce, pentru
parintii ei, felul in care aratau avea o importanta vitala.

Desi nu voia sa fie, adolescenta aceasta stia ca e o rusine
pentru parintii ei. Era deosebit de enervanta pentru mama ei cea
extrem de ambitioasa, care se chinuise mult sa isi croiasca
propriul loc in societate. In realitate, nu stia cum sa devina
copilul care voiau parintii ei sa fie. Cu toate ca se straduia, nimic
din ceea ce facea nu era suficient de bun.

Cand ne opunem felului de a fi al copiilor nostri, o facem
adesea pentru ca nutrim in secret ideea ca suntem cumva ,,peste“
ceea ce se Intdmpla, mai ales cadnd ceea ce se intdmpla ni se pare
a fi o mizerie. Ne spunem ca, desi ceea ce noi consideram a fi



aspecte indezirabile ale vietii se pot abate asupra altora, asupra
noastra nu pot si nu trebuie sa se abata. Faptul de a ne angaja in
imperfectiunea obisnuita a vietii si expunerea propriei
imperfectiuni sunt o amenintare pur si simplu prea puternica.
Refuzand sa acceptam viata asa cum e, ajungem sa ne afundam
in atasamentul fata de ideea ca suntem superiori celor de rand.
Un copil care incalca aceasta imagine pe care o avem despre noi
ne pare, asadar, un dusman.

In opozitie cu adolescenta pe care tocmai am descris-o, imi
aduc aminte de o tanara de douazeci si unu de ani care fusese
copilul perfect, urmand exemplul parintilor in toate, exceland la
toate si fiind in general o Incantare. Cand s-a inscris in Trupele
de Pace si a inceput sa calatoreasca prin lume, parintii ei nici ca
ar fi putut fi mai fericiti. Incantati de dedicarea fiicei lor pentru
cei mai putin norocosi, se simteau ca si cum ea le-ar fi reflectat
cele mai bune calitati.

In cilitoriile sale, tAndra s-a indrdgostit de un tAndr originar
din India. Cand au decis sa se casatoreasca, parintii ei nu au fost
de acord, considerand ca ,ar putea face o partida mai buna“
Incercand sa impiedice casatoria, tatal ei nu a mai luat legatura
cu ea. Mama, desi nu la fel de categorica in ceea ce priveste
comportamentul, nu a ascuns cat de mult ii displacea alegerea
fiicei sale, denigrand-o in mod voit cu fiecare ocazie.

Tanara era torturata. Dat fiind ca era genul de persoana care
doreste sda faca pe plac, s-a despartit de barbatul respectiv,
casatorindu-se dupa cativa ani cu cineva din aceeasi clasa sociala
si rasa. Pana astazi, femeia respectiva isi aminteste de tanarul
indian ca fiind sufletul ei pereche si stie ca nu va mai iubi pe
nimeni la fel. In plus, isi da seama si ca nu a fost suficient de
puternica pentru a alege iubirea impotriva dorintei parintilor ei,
alegere cu care va trebui sa traiasca.

Multi dintre noi traiesc cu iluzia ca, dintre toti oamenii cu
care trebuie sa avem de-a face de-a lungul vietii, macar copiii ni



se vor supune vointei. Si dacad nu o fac, daca indraznesc sa isi
traiasca propria viatd, sa mearga in propriul ritm, ne simtim
insultati. Cand metodele noastre mai discrete de a obtine
complianta dau gres, devenim mai zgomotosi si mai puternici,
pur si simplu incapabili de a accepta ideea ca odraslele ne
contesta vointa. Desigur, alienarea la care duce acest fapt este
motivul pentru care ne pacalesc copiii, uneori chiar inseland si
mintind, si poate ajunge chiar la incetarea comunicarii cu noi.

In méasura in care suntem capabili si renuntim la nevoia
noastra de conformitate, ne vom putea angaja in relatii mutual
stimulante si reciproce cu copiii nostri. Modurile ierarhice de
relationare, concentrate pe ,autoritate“ devin un element al
trecutului.

EUL DETINERII ,,CONTROLULUI“

Cand parintii care ne cresc pretuiesc controlul emotiilor mai
presus de exprimarea lor, invatdm cum sa ne monitorizam
chinuitor reactiile emotionale, indepartandu-le pe cele care
starnesc dezaprobare. Pentru cad noi consideram o iesire
emotionala o slabiciune, suprimarea emotiilor devine o tactica
automata.

In acelasi timp, dezvoltim standarde rigide pentru cei din
jur, la fel si pentru viata in sine. Simtim nevoia de a ne exercita
controlul asupra vietii emitand judecati cu privire la situatii si
exprimandu-ne dezacordul. Iluzia superioritatii ne da
sentimentul ca ne controlam emotiile si suntem cumva deasupra
capriciilor vietii.

Exercitarea puterii asupra celorlalti prin intermediul
controlului, criticii, observatiilor, invinovatirii, judecarii sau
demonstrarea ,cunostintelor® noastre superioare nu este
indicatorul unui spirit superior, ci al unui spirit saracit. Cand un
copil nu are niciodata ocazia sa isi vada parintii intr-o stare de



slabiciune sau copilarie, ca sd nu mai vorbim despre cea de
simpli oameni care bajbdie, confuzi, cum ar putea oare sa isi
dezvaluie propriile slabiciuni?

Cand crestem sufocati in acest mod, nu ne permitem sa
exploram, sa ne asumam riscuri si astfel sa comitem greseli. Ne
temem de dezaprobarea tacuta a parintilor nostri. Pentru ca
»,Stim noi“ cad ne vor dezaproba, nu ne lansam niciodata in
adevarata aventura a vietii, ci ne rezumam la a fi in siguranta,
bine ascunsi In cutie. Bineinteles, dat fiind ca ,detinem
controlul®, profesorii ne privesc la scoalda ca pe niste ingerasi,
eticheta care se pune cu pretul autenticitatii.

Avand amprenta aceasta egotica, suntem tentati sa privim
puterea si controlul ca pe un mijloc de siguranta. Dat fiind ca am
adoptat convingerea ca viata se imparte intre cei care detin
puterea, adesea gratie varstei lor mai inaintate sau cunostintelor,
si cei care sunt lipsiti de putere, ne spunem ca ,trebuie sa fiu
mereu stapan pe mine si pe emotiile mele. Trebuie sa fiu
intotdeauna logic, pragmatic si sa detin cunoasterea®. Copiii care
cresc cu 0 asemenea perspectiva asupra lumii devin adulti
incapabili sa isi acceseze puterea interioara. Ca parinti, probabil
ca isi vor asmuti nevoia de control mai ales asupra celor fara
drepturi, cum ar fi situatia de parinte pentru propriii copii sau de
profesor la scoala. Ei devin adulti incapabili sa tolereze orice
nerespectare a statutului lor, folosindu-si rolul pentru a stimula
inhibarea celorlalti.

Rareori mi-a fost dat sa vad o relatie mai tulburata decat
aceea dintre Christopher si fiul sau vitreg de saptesprezece ani
Jaden. Jaden era tulburat din cauza despartirii parintilor sai si,
destul de natural, isi transfera angoasa asupra noului tata vitreg.
Pentru Christopher, faptul ca Jaden il respingea avea o
semnificatie profund personala. Christopher nu putea suporta sa
nu fie tratat drept seful casel si cerea ca Jaden sa il respecte,
infuriindu-se cand nu primea respectul pe care il cerea. Incapabil



sa gaseasca in sine resursele necesare pentru a se pune in locul
lui Jaden si sa priveasca situatia din perspectiva acestuia, nu
putea sa faca fata respingerii emotionale pe care i-o0 arata Jaden.

Preocupat fiind de lipsa de putere asupra fiului sau vitreg,
Christopher intra in conflict cu Jaden in fiecare zi, punandu-l in
situatii din care singura iesire pentru adolescent era sa riposteze.
In plus, se certa permanent cu noua lui sotie din cauza lui Jaden,
obligdnd-o sa ia partea unuia sau celuilalt si amenintand ca o
paraseste daca nu isi poate schimba fiul.

Lucrurile au ajuns atat de grave incat lui Jaden abia daca ii
venea sa iasad din camera cand era singur in casa cu Christopher
si astepta sd revinad mama lui acasd pentru a o face. In disperarea
sa de a-si amorti durerea si furia, a inceput sa isi petreaca timpul
cu cine nu trebuia si, In consecinta, a ajuns sa aiba rezultate
slabe la scoala.

Christopher se simtea nesigur in noile sale roluri, de sot si de
tatd vitreg. In loc sd isi constientizeze conflictul intern, il
considera pe Jaden cauza tulburarii sale. Nu putea accepta ca,
desi fiecare dintre noi este un individ unic si isi are propriul
drum de parcurs in modul sdu special, nu exista o separare
fundamentala intre ,eu“ si ,tu“, caci mergem impreund Iin
calatoria aceasta. Daca ar fi inteles ca asa stau lucrurile,
Christopher si-ar fi dat seama ca il foloseste pe Jaden ca pe o
masca pentru propria durere. Si-ar fi dat seama ca, atacandu-1 pe
Jaden, incerca sa isi anuleze propriile sentimente de insuficienta.
De asemenea, ar fi inteles ca lipsa de respect a lui Jaden fata de el
este oglinda propriei lipse de respect fata de sine. Nicio doza de
control nu avea sa schimbe situatia.

Pe masura ce tiparul egotic al necesitatii de a detine controlul
este transmis de la o generatie la alta, copiii unor astfel de parinti
cresc adesea incercand sa fie perfecti la toate, pana la punctul in
care ajung sa fie obsedati de detalii. Incapabili sa isi exprime
emotiile, tind sa le inmagazineze in corp, devenind rigizi. Din



cauza rigiditatii acute, care la nivel intelectual ia forma unei
perspective de tip alb sau negru pentru orice, copiii acestia sunt
umiliti deseori de colegi. Asta se intdmpla pentru ca, fara sa isi
dea seama, par superiori judecand dupa comportamentul
cotidian al celor de-o seama, pe care ii considera ,imaturi®. Astfel
de copii rareori renuntd, nici nu se pune problema pierderii
controlului. Nu o sa ii vedeti mancand pepene cu fetele afundate
in coaja. Astfel de copii folosesc servetel, furculita si lingura.

Ironia e cd, atunci cand cresti cu o astfel de perspectiva
limitatd asupra lumii, te poti transforma intr-un parinte care le
permite copiilor sai sa o facd pe nebunii tocmai pentru ca tie nu
ti s-a permis. Obisnuiti sa fie controlati, astfel de parinti le permit
copiilor sa ii controleze pe ei, duplicaAnd controlul sub care au
trait cand ei insisi erau mici.

In schimb, daca parintii nu isi pot tolera propriile emotii
cand lucrurile nu merg conform planului, copiii lor absorb aceste
emotii, care se transforma apoi in repertoriul lor emotional.
Astfel de persoane izbucnesc cu orice ocazie, avand se pare iluzia
ca daca reactioneaza suficient de categoric, viata le va face pe
plac.

Cand o persoana cu amprenta aceasta egotica se confrunta cu
0 criza intr-unul din aspectele vietii si e exasperata, exasperarea
respectiva este o tentativa de a-si camufla nesiguranta. Nefiind
obisnuit cu sentimentul dureros de neajutorare intr-o situatie
data, eul transforma nesiguranta in indignare si furie. Furia este
un stimulent puternic, care ne seduce cu ideea ca suntem
puternici si detinem controlul. Paradoxal, cand suntem stapaniti
de furie, nu detinem in niciun caz controlul. Suntem prizonierii
eului.

POTI FACE TRECEREA DE LA EU

Am descoperit ca le e de folos parintilor sa poata face



diferenta intre esentd si eu atunci cand le impartasesc exemple
de reactii fata de copiii lor care isi au originea in eu, respectiv
exemple de reactii care isi au originea in esenta. Este vorba
despre diferenta dintre ceva ce vine din minte si ceva ce vine din
inima — dintre ceea ce ne imaginam ca ar trebui sa fie lucrurile
si acceptarea a ceea ce este.

Exemple de reactii egotice care au la baza fixarea pe
deznodamantul unei situatii, perfectiune, coduri postale, balante
ale conturilor din banca, aspect, bogatie sau succes sunt
urmatoarele:

Predici: ,Eu sa fiu in locul tau...“

Pareri: ,Dupa parerea mea...“

Judeciti: ,,Imi place...“ sau ,nu imi place...”
Ordine: ,,Nu fi trist“, ,nu plange“, ,nu te teme“

Control: ,Daca tu faci asta, eu fac aia“ sau ,,nu am de gand
sa accept ca iti place asa ceva“.

Printre exemplele de reactii care izvorasc din esenta noastra,
care este fiinta noastra autenticd, se numara:

»,levad“, imbratisand persoana asa cum e
,1e inteleg®, acceptand persoana asa cum e
»,1le aud® respectand persoana asa cum e

,Estl complet asa cum esti“, onordnd integritatea
fiecaruia dintre noi

»Momentul acesta al nostru e perfect asa cum e*,

constientizdnd caracterul integral al vietii insasi.

Eul nostru poate fi activat instantaneu, preludnd controlul
inainte sa ne dam seama ce ni se intampla. Suntem deosebit de
susceptibili sa ni se intdmple asa ceva ori de cate ori ne pedepsim
copiii. Daca suntem agitati, frustrati sau obositi, probabil ca



procesul disciplindrii va fi unul facut de mantuiala. Multe dintre
greselile pe care le facem cand stabilim limite pentru odraslele
noastre au la baza conflictul nostru intern, ambivalenta sau
oboseala — moment in care eul se manifesta cel mai puternic.

Avem obligatia de a nu le transmite starea noastra
emotionala copiilor, indiferent de provocare. Daca ne dam seama
ca tendinta vine dinspre eul nostru, vom accepta ca suntem intr-
o situatie fragila si ca e posibil ca judecata sa ne fie afectata. Doar
atunci cand suntem intr-o stare neutra putem spera ca vom
raspunde la comportamentul copiilor nostri in modul cuvenit.

Ori de cate ori raspundem copilului nostru, e necesar sa
realizam ca, dat fiind ca acest copil isi asimileaza sentimentul de
identitate de la noi de la bun inceput, raspundem unor parti din
noi insine care sunt reflectate de copil. Din acest motiv, abia daca
ne vedem copilul cum este cu adevarat, imaginandu-ne ca este
un ,minieu“, lucru care, desigur, ne intareste eul. Nu ne dam
seama, dar in cea mai mare parte a timpului reactionam la parti
din noi insine pe care copilul le-a internalizat. Astfel, ne trezim ca
ne identificam excesiv cu copiil nostri, cu sentimentele si
problemele lor. Incapabili de a ne separa emotiile de ale lor si
incapabili de a fi obiectivi si rationali, ne identificam in realitate
cu ceva din trecutul nostru. In cadrul acestui proces psihologic
destul de complicat, strivim fara sa vrem abilitatea copiilor
nostri de a fi cine sunt, legandu-i de spiritul nostru intr-un mod
de care nu au nevoie.

Subminarea eului care poate debuta odata cu calitatea de
parinte este un dar minunat pentru noi si odraslele noastre
deopotriva. Implica totusi traversarea unei perioade periculoase.
Cand incep sa se sfarame pilonii eului nostru, lucru necesar
pentru a putea creste constient un alt spirit, sfardmarea are loc
in contextul in care nu am construit inca pe fundatiile fiintei
noastre veritabile.

Etapa aceasta de tranzitie, care, de obicei, are loc intre



momentul nasterii copiilor nostri si primii ani de scoala, duce la
un sentiment de pierdere, urmat de confuzie. Pe masura ce
independenta copiilor nostri creste, ne confruntam cu golul din
propria viatd — gol care a fost locuit atdt de multa vreme de
copii, care acum par a avea din ce in ce mai putina nevoie de noi.
Procesul se intensificd in anii adolescentei si mai ales cand
odraslele padrasesc caminul. In incercarea de a ne reinventa, ne
trezim ca ne e teama de persoana pe care o vom vedea in
oglinda. Pentru unii dintre noi, a trecut atat de multa vreme de
cand ne-am gandit la noi ca fiind separati de copiii nostri, incat
ideea ne ingrozeste. Sentimentele de vinovatie, tristete si teama
se aduna pe masura ce ne gandim sa ne mutam inapoi in spatiul
personalizat numit ,eu“. Si totusi, daca reintram in spatiul ,,eu”
cu un sentiment de potential regenerativ, incepem sa ne simtim
fiinta Innascuta si, intr-un final, inflorim, devenind cine suntem
de fapt.

In multe feluri — dacd suntem dispusi —, copiii nostri ne duc
in locuri din inima noastra despre care nu stiam ca existd. In
felul acesta, ne slabesc stransoarea eului nostru si ne ajuta sa ne
extindem sentimentul sinelui nostru real, permitandu-ne sa ne
accesam abilitatea de a iubi neconditionat, de a trai pe deplin in
momentul prezent si de a accesa experienta constientizarii.

Ce cadou, asadar, este sa ii avem pe copii in vietile noastre,
astfel incat sa putem calatori impreuna, beneficiind reciproc de
demascarea continua a inconstientei noastre, dublata de
nenumarate ocazii de a renunta la eu si a trece la un mod de a fi
mai autentic.

1 In traditia izraelitd, sdrbdtoare organizatd pentru baiatul care implineste
13 ani, considerat de atunci incolo adult si obligat sa respecte legile
religioase. (N.r.)



2 Mascé, termen din psihologia jungiana. (N.r.)



Capitolul 5

Copilul tau e cel care te
creste pe tine?

Ca niste bureti, copiii nostri ne absorb toate prostiile si nebuniile.
Din acest motiv, trebuie sa constientizam emotiile cu care ne
confruntam si pe care li le impunem cu forta. Nu ii putem invata
pe copiii nostri decat perspectivele pe care le-am inculcat in
propria viatd. Daca ne vad ca ne transferam mereu sentimentele
asupra altora si ne vad cum dam vina pe altii pentru lipsa cu
care ne confruntam, copiii nostri vor trai si ei la fel. Daca observa
ca suntem deschisi la ocaziile de introspectie si suntem capabili
sa ne recunoastem defectele, vor invata sa fie neinfricati in
privinta defectelor si capabili sa le depaseasca.

Parentajul constient presupune ca in cadrul interactiunilor
Cu copiil nostri sd ne punem intrebarea ,o0are interactionez
constient cu copilul meu sau sunt influentat de trecutul meu?“.
Accentul cade mereu pe noi, parintii, si ne impune sa privim
inauntrul nostru si sa ne intrebam ,,ce aduc eu in relatia aceasta
acum, care imi apartine mie si nu trebuie dat copilului?“.

Mai ales in primii ani, parintii functioneaza ca oglinzi pentru
copiii lor. in consecinta, daca nu poti accesa bucuria ta, nu vei
putea fi o oglinda a bucuriei copiilor tai. Astfel, li se interzice
accesul la un aspect esential al fiintei lor. Cat e de trist pentru un
copil sa nu poata fi capabil sd se bucure de esenta sa spontan



vesela!

Constienta si inconstienta noastra se transmit nu doar prin
durerea noastra evidenta, ci si prin energia pe care o emanam
prin simpla noastra prezenta, chiar si daca nu spunem sau nu
facem nimic. Astfel, copiii nostri invatd multe din felul in care ii
imbratisam dimineata, in care reactionam cand ne sparg vaza
favorita, in care ne comportam in cazul unui accident de masina,
in care stam si le vorbim, daca ne uitam sau nu cu adevarat la ce
ne arata ei si daca suntem interesati de ceea ce ne spun. Observa
cand ne insinuam in vietile lor cu intrebari si solicitari gratuite si
simt cAnd ne indepartam de ei sau le facem observatii. Sunt
impresionati de felul in care le laudam reusita, dar sunt si raniti
cand ii demoldm pentru esecuri. Sunt constienti de cum e sa fie
in prezenta noastra cand stam cu ei in liniste si simt cAmpul de
energie generat de acceptare sau respingere, pe care il simt in
jurul nostru. Fiecare dintre aceste schimburi petrecute clipa de
clipa transmite fie constientizare, fie lipsa ei.

Cum poti oferi ceva copiilor tai daca nu iti permiti mai intai
sa te umpli din propria fantdna? Daca nu esti implinit, iti vei
folosi copiii pentru a te intregi. Ii vei Invidta cum si traiasca
alaturi de temerile tale neconstientizate, golul respins,
minciunile uitate — fara a fi vreo clipa constient ca o faci.
Aceasta e puterea ratacirii nerecunoscute.

ACCEPTA-TI PROPRIA REACTIVITATE

Prin intermediul copiilor nostri, avem locuri de orchestra la
operele complete ale imaturitatii, dat fiind ca ele evoca emotii
puternice in noi, care ne pot face sa simtim ca nu detinem
controlul — cu toata frustrarea, nesiguranta si teama care vin la
pachet cu senzatia respectiva.

Desigur, nu copiii nostri ,ne fac“ sa ne simtim astfel. Ei nu fac
decat sa trezeasca problemele emotionale nerezolvate din



copilarie. Si totusi, fiindca odraslele noastre sunt vulnerabile si,
In mare masura, lipsite de putere, ne simtim liberi sd dam vina
pe ele pentru reactivitatea noastra. Doar acceptand faptul ca nu
copiii nostri constituie problema, ci propria lipsa de
constientizare, putem deschide calea transformarii.

Cum de am devenit atat de reactivi? Nu numai ca mostenim
anumite scenarii egotice si roluri din familia originara, ci mai
mostenim si o semnaturd emotionald. In spatele fiecirui rol si
scenariu se afla o amprenta emotionald unica. Lucrul acesta se
intdmpla deoarece, in copilarie, suntem intr-o stare de fiintd, nu
de eu, ceea ce Inseamna ca nu avem formate mecanismele
defensive si suntem susceptibili la energia emotionald din jurul
nostru. Din punct de vedere energetic, interactionam cu starea
emotionalda a parintilor nostri, absorbindu-le amprenta
emotionald, padna cand energia respectiva devine propria marca
emotionala. In afara cazului in care, la un moment dat in
decursul vietii noastre, devenim constienti de energia
emotionala pe care am absorbit-o de la parintii nostri, vom
ajunge inevitabil sa transferam amprenta aceasta copiilor nostri.

Dat fiind ca nici parintii si nici societatea nu ne-au invatat sa
ne accesam linistea interioara si sa gasim sursele durerii si
plicerii in noi, reactiondm la circumstantele externe. Intrucat nu
am invatat sa ne observam pur si simplu emotiile, sa le cinstim,
sa traim cu ele si sa evoluam pe baza lor, reactia noastra la
stimulii externi a devenit din ce in ce mai toxica din punct de
vedere emotional, aceasta fiind cauza furtunilor noastre teatrale.

Crescuti fiind sa ne reprimdm emotiile mai intunecate,
acestea au constituit o umbra de care am fost separati. Cand
emotiile si constiinta ne sunt despartite, cele dintdi raman in
stare latentd, gata sa fie activate in orice moment, motiv pentru
care atat de multi dintre noi izbucnesc din senin. Ori de cate ori
emotiile respective sunt declansate de umbra altcuiva, ne
supdram pe persoana care a trezit in noi respectivele emotii. Inca



0 data, permiteti-mi sa subliniez ca nimeni nu ar putea trezi
astfel de emotii in noi daca ele nu ar face deja parte din umbra
noastra. Fara sa ne dam seama ca asa stau lucrurile, incercam sa
ne atenuam senzatia de disconfort pe care o avem cand trebuie
sa ne confruntdm cu umbra noastra proiectand emotiile asupra
altcuiva. Astfel, persoana respectiva devine personajul negativ in
situatia data. Ne temem atat de tare sa dam piept cu emotiile
reprimate, incat, ori de cate ori le recunoastem la altcineva, ne
umplem de oroare, care duce la ostilitate, victimizare si, in unele
cazuri, la crima.

De ce au parintii si copiili tendinta de a se ciocni in anii
adolescentei? De ce se destrama casniciile? De ce oamenii
manifesta rasism sau comit crime din ura? Lucrurile acestea se
intdmpld cdnd suntem separati de umbra noastra, de durerea
interioara. De exemplu, daca am fost terorizati in copilarie si nu
ne-am solutionat durerea intre timp, nu vom putea tolera
durerea copiilor nostri atunci cand si ei vor fi terorizati. Intr-o
astfel de situatie, probabil ca vom cultiva in copiii nostri fie
incapacitatea de a-si gestiona emotiile, fie convingerea ca in
niciun caz nu trebuie sa se arate vreodata vulnerabili. Avand
credinta ca trebuie sa para puternici si ca detin controlul, invata
sa fie macho chiar dacid nu se simt puternici. In nenumaérate
moduri subtile, propriile probleme legate de putere si control
sunt impuse odraslelor noastre.

Cind oamenii si circumstantele ne ating punctele
vulnerabile, e usor sa incepem sa credem ca viata e impotriva
noastra. Adoptam un scenariu de viatd de martiriu, imaginandu-
ne ca viata ,ne-o coace“ sau ca ne ,pacaleste“ in vreun fel, chiar
daca viata e pur si simplu neutra. Am putea chiar incepe sa
credem ca viata ne trateaza mereu cu cruzime.

Realitatea e ca nu avem niciun dusman ,pe-acolo, pe
undeva“. Persoana care declanseaza o reactie in noi nu face
decat sa fie o persoana, iar situatia o situatie. Le privim ca pe un



dusman doar pentru ca suntem incapabili sa intelegem si sa
stapanim umbra noastra interna, pe care o proiectam asupra lor.

Cea mail buna reactie la o izbucnire este sa recunosti ca
propria incarcatura emotionala este un semnal ca e ceva in
neregula cu tine. Cu alte cuvinte, reactivitatea emotionala e un
motiv sa 1iti indrepti atentia spre interior, concentrandu-te
asupra propriei dezvoltari. Odata ce realizezi ca nu sunt
dusmani, ci doar calauze pentru dezvoltarea ta interioara, toti cei
care joaca un rol in viata ta devin oglinzi ale sinelui uitat.
Provocarile vietii devin apoi ocazii de regenerare emotionala.
Cand intalnesti o barierd in calea ta, fie ea o persoana sau o
situatie, in loc sa o privesti ca pe un dusman cu care trebuie sa
lupti, faci o pauza si te intrebi: ,Ce mi se pare ca-mi lipseste?“.
Recunosti ca lipsa pe care o percepi in mediul tau are la baza un
sentiment interior de lipsa.

Odata ce ai realizat asta, vel putea aprecia persoana sau
situatia din perspectiva bunavointei de a servi ca o oglinda
pentru sentimentul tau de lipsa. Lacuna dintre tine si celdlalt nu
mai existd pentru ca nu mai e vorba despre un ,altcineva“
separat, chiar daca persoana e o entitate separata, ci despre o
oglinda a starii tale interioare. Iti dai seama ci ti-ai insusit lectia
aceasta spirituala pentru ca dorintele fiintei tale esentiale se
transforma in comportamentul tau de zi cu zi.

Cum nicio calatorie nu e capabila sa evoce o reactivitate
emotionald mai puternica in noi decat parentajul, a fi parinte ne
invita sa consideram reactiile pe care copiii nostri le declanseaza
in noi ca pe oportunitati de evolutie spirituala. Prin faptul de a ne
aduce umbra emotionala in lumina reflectoarelor ca niciodata
pand atunci, parentajul ne ofera o ocazie minunatd de a ne
imblanzi reactivitatea. Mai mult decat atat, calatoria parentajului
are potentialul de a se transforma intr-o experienta deosebita de
regenerare pentru parinte si copil deopotriva, una unde fiecare
moment constituie o intalnire a spiritelor, si amandoi apreciaza



ca danseaza pe o cale spirituala unica, tindndu-se de maini si
totusi de unii singuri. Pornind de la observatia respectiva, ne
raspundem reciproc in mod creativ in loc sa reactionam
distructiv.

DESCOPERA-TI MOSTENIREA
EMOTIONALA

Fiecare dintre noi e provocat zilnic de tot felul de lucruri. Ca
parinti, suntem in mod deosebit susceptibili de a fi provocati
fiindca avem mereu in preajma copiii si ei au mereu nevoie de
noi.

Si totusi, data viitoare cand copiii iti stdrnesc o anumita
dispozitie, in loc sa reactionezi din frustrare, analizeaza-ti reactia
ca sa vezi care e declansatorul. Disponibilitatea aceasta de a privi
spre interior, care nu necesita introspectie pentru a cauta cauza
dispozitiei, ci simpla constientizare a faptului ca vine din tine si
nu din actiunile altei persoane, iti va permite sa iti suspenzi
gandurile pentru suficient timp cat sa iesi din starea de
reactivitate si sa pregatesti o reactie fundamentata.

Cei mai multi dintre noi sunt capabili sd identifice factorii
provocatori la un nivel superficial, cum ar fi ,imi sare tandara
cand copilul meu nu ma respecta“, ,ma enervez cand copilul
meu nu-si face temele“ sau ,ma scoate din sarite cand copilul
meu isi vopseste parul“. Acestea sunt motivele superficiale care
actioneaza ca declansatori. Dar ce anume din noi se declanseaza?
Ce simtim la nivel elementar?

Cand te simti provocat inseamna ca te opui lucrurilor care ti
se intampla in viata. Reactionadnd, spunem: ,Nu imi doresc
aceasta situatie; nu-mi place cum stau lucrurile“. Cu alte cuvinte,
atunci cand ne opunem modului in care se manifesta viata insasi
In copiii nostri, in partenerul nostru intim sau in prietenii nostri,
o facem pentru ca refuzam sa acceptam forma vietii asa cum e.



Motivul e ca imaginea ideala a noastra, de care suntem atasati —
eul nostru —, e zguduita, lucru care constituie o amenintare
pentru noi. In starea respectiva, trecem peste abilitatea noastra
de a apela la resurse si de a fi creativi cand raspundem si
reactiondm. Modul de manifestare a reactiei acesteia depinde de
scenariile noastre de viatd unice, de roluri, de mostenirea
emotionala.

Constientizarea inseamna a fi treaz, cu adevarat treaz, in fata
a tot ceea ce experimentam. Implica abilitatea de a reactiona la
realitatea cu care ne confruntam asa cum se manifesta la un
moment dat. Poate ca realitatea respectivda nu e ceea ce ne
spunem noi ca ar trebui sa fie, dar e asa cum e.

Starea de constientizare presupune abordarea realitatii prin
prisma acceptiunii ca viata este pur si simplu. Alegem constient
sa ne lasam purtati de curent, fara a dori sa il controlam sau fara
a avea nevoie sa fie altfel decat este. Intonam mantra ,.e cum e*.
Acest lucru presupune ca suntem parintii copiilor nostri asa cum
sunt copiii nostri, nu asa cum ne-am dori noi sa fie. Presupune sa
ne acceptam copiii in forma lor asa cum sunt.

Am afirmat anterior ca atunci cand refuzam sa ne acceptam
realitatea — fie cd vorbim despre copiii nostri, asa cum sunt, sau
despre circumstantele noastre — ne imaginam ca, daca suntem
suficient de nervosi, suficient de tristi, suficient de fericiti sau
suficient de dominanti, lucrurile cumva se vor schimba. In fapt,
se intdmpla invers. Incapacitatea noastra de a accepta realitatea
asa cum este ne tine pe loc. Din acest motiv, nu opozitia, ci
acceptarea realitatii noastre constituie primul pas catre
schimbarea ei.

Slabirea controlului ne permite sa abordam viata din
perspectiva incercarii de a invata. De fapt, cele mai importante
lectii le invatam cand raspundem vietii in forma sa asa cum e.
Cheia e sd incepem cu ce este, nu cu ce nu este. Le raspundem
copiilor nostri acolo unde se afla, in loc sa ii impingem spre locul



unde dorim noi sa se afle.

Vezi cat e de simplu sa imbratisezi dimensiunea asa cum e a
parentajului? Chiar daca pe copii ii doare ceva, sufera sau isi ies
din fire, poti accepta starea aceasta ca fiind una naturala si, prin
urmare, integrala? Poti accepta completitudinea sa, asa cum e?
Odata ce vei fi acceptat starea asa cum e a copilului, chiar daca
asta inseamna iesiri nervoase, odatd cu acceptarea apare o
pauza. Din pauza aceasta izvoraste intelegerea modului in care
trebuie raspuns, nu reactionat.

Cand creste alaturi de parinti explozivi, care se incrunta, se
distanteaza sau manipuleaza emotional in alt fel, un copil invata
ca trebuie sa se dueleze cu viata. Situatiile trebuie ,gestionate®,
supuse prin dezlantuirea emotiilor. Cuvintele de ordine devin:
»,Cum indraznesti?“. ,Cum indrazneste?“ ,,Cum indraznesc ei?“

Oamenii care practica un astfel de stil emotional poarta inca
povara unui sentiment puternic al indreptatirii, care ii face sa isi
spuna in mod repetat lucruri precum ,merit mai mult decat
atat“. Consideradnd ca viata le e datoare doar cu experiente
agreabile, incearca sa evite durerea cu orice pret. Cand viata nu
corespunde asteptarilor, se grabesc sa dea vina pe altcineva,
declarand: ,Numai ei sunt de vina!“. isi dau singuri dreptate:
»~Am tot dreptul sa ma supar!“.

Cand copiii parintilor cu astfel de amprenta devin parinti,
probabil ca vor reactiona cu furie la propriile odrasle. Daca un
copil se abate de la planul facut de parinti pentru el, mergand in
propriul ritm in loc sd respecte hotararile parintilor, parintele
poate recurge la violenta pentru a controla copilul. Odraslele
astfel crescute invata ce e frica, nu respectul. Ele cred ca singura
modalitate de a aplica schimbarea este prin invingerea celorlalti,
lucru care duce la situatia in care copiii sunt crescuti astfel incat
devin ei insisi dictatoriali si ostili la nivelul reactiei lor fata de
lume si poate chiar violenti.

Asa cum am mentionat anterior, exista intotdeauna, desigur,



posibilitatea ca un copil care a fost intru totul supus de furia
parintilor sai sa ajunga sa aiba un sentiment atat de acut al lipsei
de valoare, incat, dupa ani de zile, parinte fiind, sa recreeze in
propriii copii umbrele parintilor sai abuzivi, furiosi. Simtindu-se
prea nesigur pentru a pretinde respect, un astfel de parinte le
permite apoi copiilor sai sa devina narcisisti, fapt care face ca
parintele sa fie supus de propria odrasla.

CUM ITI POTI INTEGRA DUREREA?

Copiii isi traiesc emotiile cu destuld naturalete, fara a le
bloca. Cedeaza spontan in fata sentimentului pur, apoi dau
drumul emotiel pe masura ce aceasta trece. Astfel, emotiile lor
cresc si se retrag asemenea valurilor.

Noi, adultii, ne temem deseori sa ne lasam in voia emotiilor.
Ne e greu sa toleram sentimente precum respingerea, teama,
anxietatea, ambivalenta, indoiala si tristetea. Asa ca fugim de
sentimentele noastre, fie ingropandu-le prin evitare, fie
opunandu-ne lor sau pundndu-le pe seama unor oameni si
situatii exterioare noud, prin reactivitate emotionala. Multi
dintre noi recurg la intelectualizare, chirurgie plastica, conturi
mai grase in banca sau retele sociale mai mari ca modalitate de a
evita nevoia de a simti. Sau ne deviem durerea dand vina pe altii,
purtdnd pica, exprimand furie fatd de persoana despre care
credem ca ne-a produs durerea.

O persoana constienta nu este capabila doar sa isi tolereze
emotiile, ci si le poate si asuma — si aici ma refer la toate
emotiile sale. Cand nu stim cum sad ne cinstim propriile
sentimente, nu cinstim nici sentimentele copiilor. In misura in
care traim Intr-o stare de fals, copiii nostri invata sa 1isi
nimiceasca sentimentele si sa intre astfel si ei pe taramul
falsului. Daca ne-am incuraja copiii sa fie corecti in privinta a
ceea ce simt, asa cum sunt copiii, in mod natural, pana ii



impiedicdm noi, nu ar mai trebui sa isi nege emotiile si nu ar
simti dorinta sa le puna pe seama altora. Din acest motiv, daca
vrem sa ne invatam copiii cum sa traiasca integrati in vieti in
care sa isi asume intreaga responsabilitate a actiunilor lor,
trebuie sa le cinstim toate emotiile, ceea ce inseamna ca ei nu au
nevoie sa genereze nicio umbra. Astfel, ajung sa aprecieze viata
ca pe un material unitar, in care fiecare actiune si relatie este
conectata la nivel energetic.

Acestea fiind spuse, e important sa observam ca exista o
diferenta intre a reactiona emotional si a ne simti sentimentele.
Multi dintre noi presupun ca, atunci cand suntem furiosi sau
tristi, ne simtim sentimentele. Din contra, adesea doar
reactionam. A simti cu adevarat o emotie inseamna a fi capabili
sa suportdm incoerenta cu care ne confruntam intr-un astfel de
moment, fara a-i da frau liber sau a o respinge, ci pur si simplu
retinand-o si fiind prezenti cu ea.

Poate fi o experienta terifianta sa iti traiesti emotiile fara a
reactiona la ele. A trai cu emotiile inseamna ca trebuie sa fim
singuri, lucru de nesuportat pentru multi dintre noi. Suntem
prea obisnuiti sd ne gandim la ceva si sa actionam in consecinta,
sa ne confruntam cu o emotie si sa reactionam in baza ei. De
exemplu, daca suntem anxiosi, madncam sau luam medicamente
dupa ureche intr-un fel sau altul. Daca suntem nervosi, suntem
cuprinsi de nevoia de a da frau liber sau chiar de a exploda,
indreptandu-ne asupra cuiva. Poate cd noud ni se pare fara rost
sa stam si sa ne privim gandurile si sentimentele, dar tocmai
astfel invatam lectiile esentiale ale constientizarii. Asistand in
liniste la gandurile si sentimentele noastre, invatam sa le
acceptam asa cum sunt, permitandu-le sa se ridice si sa coboare
in noi, fara a ne opune sau a reactiona in baza lor.

Pe masura ce inveti sa fii cu emotiile tale, acestea nu te vor
mai coplesi. Acceptand complet capitularea, lucru foarte diferit
de simpla resemnare, ajungi sa intelegi ca durerea e doar durere,



nimic mai mult si nimic mai putin. Da, durerea doare — asa si
trebuie. Insd atunci cdnd nu iti alimentezi durerea nici
opunandu-i-te, nici reactionand pe baza ei, ci o accepti, ea se
transforma in intelepciune. Intelepciunea iti va creste odatd cu
capacitatea de a-ti accepta toate sentimentele, indiferent de
natura lor. Odata cu intelepciunea sporita dobandesti si o mai
mare capacitate de compasiune.

Cand invatam sa ne acceptam experienta cu totul — faptul ca
situatiile pur si simplu nu se vor derula uneori conform planului,
ci isi au propria vointa —, incepem sa dansam cu viata. Cand
copili nostri ne observa in timpul dansului, invata ca ne
dezvoltam simtind tot ce simtim. Invatd sa isi depaseascd teama
de emotii inconfortabile si chiar dureroase, astfel incat nicio
parte a fiintei lor sa nu fie distrusa.

CUM SA GESTIONEZI DUREREA
COPILULUI TAU

Pentru parinti poate fi insuportabil cdnd copiii lor sunt raniti
fizic sau psihologic. In cazul ranilor emotionale, vrem s ii
salvam, in parte din cauza ca ne simtim neajutorati cand
incercam sa le alindm durerea. Sunam directorul, urlam la
profesor, ne plangem parintelui copilului care a indraznit sa le
faca rau, fara sa ne dam seama ca astfel le solidificam durerea.
De asemenea, stimuleaza incapacitatea de a tolera durerea, atat a
lor, cat si a altora.

Daca ne dorim ca odraslele noastre sa isi stapaneasca
emotiile, trebuie sa le invatam sa capituleze in fata a ceea ce
simt. Nu e acelasi lucru cu a ne lasa atrasi in emotiile noastre sau
a reactiona. A capitula Inseamna a accepta mai intai starea
emotionalda In care suntem, indiferent care ar fi ea. Astfel, ne
Incurajidm copiii sa isi triiascd sentimentele. Ii invitim sa creeze
un spatiu pentru a permite durerii deja prezente in ei sa aiba



parte de o prezenta in incapere.

Un exemplu pentru ce se intdmpla cu un copil cdnd nu
permitem durerii odraslelor si fie prezente este acela al unei
fetite de opt ani, usor supraponderald, cu ochelari grosi, care a
fost deseori necdjitd sau ostracizata de colegii ei de clasa.
Constienta acut de felul cum arata, a incercat din greu sa se
adapteze convingandu-si mama sa ii cumpere cele mai noi haine,
genti si pantofi. Mama ei, o tdnara la moda, era mai mult decéat
bucuroasi si ii faca pe plac. In zilele in care fetita venea acas si
plangea in camera ei multd vreme, refuzand adesea sa manance
sau sa isi faca temele, mama ei nu putea suporta. Se simtea
rusinata ea insasi pentru felul in care arata fiica ei, lucru care a
motivat-o sa 1i cumpere fetei o banda de alergare si sa plateasca
un nutritionist, indemnand-o sa faca sport si s& manance mai
putine calorii. O ducea in mod regulat la coafor si i-a cumparat
lentile de contact. A sunat la scoalda si a cerut o intdlnire cu
profesorii, solicitand ca fiica ei sa nu mai fie ostracizata de colegi.
Pe langa angajarea unui terapeut care sa le ajute pe amandoua sa
faca fata, a inceput sa ia pastile pentru calmarea anxietatii.

Incapacitatea mamei respective de a gestiona durerea fiicei
sale, ca sd nu mai vorbim de incapacitatea de a-si ajuta fiica sa isi
gestioneze propria durere, i-a refuzat fetitei ocazia de a-si simti
emotiile. In loc sd i se permita si se simtd ranita si lipsita de
drepturi, a fost facuta sa creada ca, daca si-ar schimba suficient
aspectul exterior, colegii ar accepta-o. Astfel, a invatat ca emotiile
dureroase sunt prea dureroase pentru a fi tratate si trebuie
maturate sub pres, sau mai bine camuflate cu diferite forme de
»a face“, cum ar fi datul vinei pe altii sau corectarea imaginii
exterioare. Dat fiind ca toate eforturile au fost directionate spre
anihilarea si deghizarea durerii, fara a face eforturi sa o tolereze,
flica respectiva ajunsese sa creada eronat ca persona exterioara
e mai acceptata decat lumea interioara a sentimentelor sale.
Desigur, avea nevoie disperata de instrumente pentru a-si



gestiona respingerea.

Cand copiilor nostri li se permite sa isi simta sentimentele,
sunt capabili sa le elibereze uimitor de repede. Ele apar in urma
intelegerii dure ca durerea este doar o alta senzatie. Anticiparea
durerii este deseori mai greu de tolerat decat durerea in sine.
Cand copiii nostri traiesc durerea in forma sa cea mai purd, fara a
0 alimenta cu opozitie sau a o colora cu o reactie, durerea se
transforma in intelepciune si perspectiva.

Odata procesate emotiile, copiii nu simt nevoia de a le mai
pastra multa vreme dupa ce au trecut, asa cum au adultii
tendinta sa faca. Ei stiu intuitiv ca, la fel ca fluxul si refluxul
oceanului, durerea vine in valuri — si cum vine, asa si pleaca.
Motivul pentru care noi, adultii, avem sentimentul ca e mereu
prezentd e ca avem gandurile incalcite cu ea, din cauza unei
reminiscente. Durerea continua sa existe in minte, nu in situatia
reala. Asta se intampla pentru ca nu renuntam.

O parte a problemei e ca nu suntem obisnuiti sa gestionam
singuri durerea. Am prefera sd ne proiectdm asupra altora
durerea, prinzandu-i in latul tragediei noastre emotionale prin
intermediul vinovatiei, acuzatiilor sau furiei. Sau recurgem la un
obicei nesanatos, poate permitandu-ne prea multa mancare,
alcool, exercitii fizice, droguri sau medicamente. In modurile
acestea si altele, incercam sa ne gestionam durerea canalizand-o
extern, fapt care, pe termen lung, o perpetueaza. Antidotul e sa
stam cu noi insine si sa asistam la durerea noastra, stiind bine ca
durerea provine din atasamentul fata de eul nostru.

Odata ce copiii nostri invata sa accepte ca durerea este o
parte naturala si inevitabila a vietii, nu se mai tem atat de mult
de ea, ci pur si simplu recunosc ca ,acum ma doare“. in loc sd o
analize intelectual, si o judece sau si i se opund, triiesc cu ea. Ii
invatam sa o faca stand cu ei cand sunt mici. Daca simt nevoia sa
vorbeasca, vor vorbi, iar din partea noastra e nevoie sa luam act
clatindnd din cap sau spunand ceva de genul ,inteleg“. Nu e



nevoie de logica, incurajari sau grabirea experientei. Trebuie
doar sa i se aloce un loc in casa.

De asemenea, daca durerea persista o vreme, o transformam
intr-o experienta prozaicad, eliminand teatralitatea. Poate vom
vorbi despre ea ca despre un ,lucru® in culori, cu apetit si
dispozitii diferite. Mai presus de toate, nu aspiram ca odrasla sa
fie ,fericiti“ in ciuda durerii. In schimb, aspiram ca ea sa fie
autenticd.

PAS CU PAS

Pentru a deveni nonreactivi, trebuie sa incepem cu
constientizarea a ceea ce am considerat pana acum ,felul in care
suntem® si cd nu suntem deloc asa, ci avem de-a face cu un
produs al inconstientului; procesul de pierdere a reactivitatii se
accelereaza pe masura ce constientizarea se adanceste. Poate ca
nu incepem imediat sa nu mai tipam la copiii nostri, ci, in loc de
zece minute, tipam doar opt. Asta se intampla pentru ca, la
jumatatea tipatului, ne dam brusc seama cum ne comportam
inconstient si ne prindem singuri.

Poate continuam sa fim nelinistiti din pricina a ceva ce face
copilul nostru, dar, in loc de a ne genera o agitatie mentala
intensa care duce la o zi intreaga de dramatism emotional, ne
putem calma dupa o ora sau asa ceva, sl sa stam cu anxietatea si
sa o privim pur si simplu.

Cand un parinte imi spune ca e suparat ca si-a pierdut
controlul asupra emotiilor in fata copilului, se asteapta sa il judec
sau sa il fac sa se simta vinovat. In loc de asa ceva, il felicit. Ti
spun: ,Acum stim cum arata inconstientul tau, iar asta e un pas
important inainte“. Este intr-adevar un pas important inainte,
pentru ca majoritatea oamenilor din lume nu au nici cea mai
vaga idee ca reactivitatea este o manifestare a lipsei de
constientizare. A ne da seama ca asa stau lucrurile in cazul



nostru reprezinta o realizare majora.

E vital sa acceptam neechivoc ca, din cand in cand, ne vom
dezlantui lipsa de constientizare. Parintele constient stie cum sa
isi foloseasca emergenta lipsei de constientizare intr-un mod care
sa fie, intr-un final, vindecator, stie cum sa recunoasca o reactie,
chiar daca se intampla post factum. Nu se teme sa isi confrunte
lipsa de constientizare. Traieste dupa dictonul: ,Ma astept ca
uneori sa fiu provocat, prins, coplesit si sa dau dovada de
parentaj egotic. Si totusi, ma voi folosi de lectiile pe care le contin
ocaziile respective pentru a evolua ca persoana si pentru a-mi
ajuta copiii sa evolueze si ei“.

Ca parinti, suntem deseori fortati sd reactionam la copiii
nostri cu o viteza uimitoare, urmandu-ne instinctele, adesea fara
sa luam o pauza de reflectie inainte de a ne alege raspunsul.
Pana sa ne dam seama, am ales o anumita dinamica si imediat ne
trezim prinsi intr-o ecuatie negativa alaturi de copiii nostri.

Am lucrat candva cu un tata singur, Peter, care avea mari
probleme cu fiul lui de cincisprezece ani Andrew. Relatia lor
ajunsese la o stare de disfunctionalitate. Andrew manifesta
simptomele clasice ale adolescentului rebel — se izola de tatal
lui, era interesat doar sa stea cu prietenii, statea la calculator
pana noaptea tarziu, nu isi facea temele, pica la examene si fuma
marijuana.

Peter era furios. Fusesera apropiati pe cand Andrew era mai
mic, insd, in ultimii ani, singurele lor interactiuni fusesera
disputele tensionate. La un moment dat, Andrew ceruse sa se
mute la bunicii lui, in alt stat, lucru cu care Peter nu a fost de
acord, dat fiind c& bunicii aveau o varstd inaintata. In fiecare zi,
tatal si fiul se luau in coarne pentru treburi casnice si teme, cand
Andrew ii spunea ca isi terminase deja temele, desi nici macar nu
se apucase.

Intr-o seara deosebit de suparatoare, Peter s-a trezit ca e atat
de deranjat, incdt a amenintat ca nu mai vorbeste vreodata cu



fiul sau, apoi a iesit ca o furtund pe usa. In timp ce se plimba
nervos pe langa casa, m-a sunat sa imi relateze:

— Am ajuns la capatul puterilor. Baiatul asta refuza categoric
sa ma respecte pe mine sau ce spun. Uite, eu las totul deoparte sa
fiu cu el, iar el nu face decat sa fie nesuferit si insolent. Nu misca
un deget. Sunt satul pana peste cap de felul in care se poarta cu
mine. Daca nu vrea sa fie copilul meu, atunci sa nu fie. Nu mai
misc nici eu niciun deget. Pot sa fiu la fel de insensibil. De azi
Inainte, nu o sa mai fiu nici iubitor, nici rabdator. Ma spal pe
maini de el.

Incapabil sa isi dea seama ca avea o stare mentala puternic
reactiva, Peter devenise chiar mai volatil. La capatul conversatiei
noastre telefonice, a mers iIn camera fiului sdu, i-a scos
computerul din priza si l-a aruncat pe podea. Cand Andrew a
protestat, Peter l-a palmuit si i-a spus ca regreta ca Andrew se
nascuse.

Peter trecea prin ceea ce indura numerosi parinti de
adolescenti. Desi poate parea ca un parinte are dreptate sa
reactioneze astfel intr-un asemenea moment, avem tendinta sa
uitam ca dinamica a fost pusa in miscare cu ani in urma. Ceea ce
a Inceput ca o lupta a vointelor si o cautare a controlului s-a
transformat intr-o relatie traumatizanta pentru ambii.

Prins inextricabil in propria tragedie emotionald, propria
interpretare a motivelor fiului sau si propriul sentiment de
neputintda, Peter si-a permis sa fie atat de starnit, incat si-a
pierdut orice control asupra sa. Cand reactionam din cauza
propriei nevoi de putere si control in felul acesta, nu reusim sa
ne intrebam: ,,De ce are nevoie copilul meu de la mine si nu am
reusit sa ii ofer pana acum?“. Tatdl acesta incetase de mult s mai
asculte de ce are nevoie fiul lui de la el.

Se poate ca Andrew sa-i fi reamintit lui Peter de propria
copilarie, oglindind nepotriviri pe care se chinuise mult sa le
depaseasca de-a lungul anilor. Poate ca tinea atat de mult la



scenariul de control, incat nu putea indura ca fiul lui sa devieze
de la asteptarile sale niciun pic. Poate ca era atat de atasat de
ideea perfectiunii, incat nu putea suporta gandul ca Andrew are
defecte. La fel de probabil e si ca Peter sa isi fi privit fiul ca pe o
oglindire a tipului de parinte care era el, problema care, fara
indoiala, se impletea cu vinovatia pentru faptul de a fi divortat
de mama lui Andrew cu ani in urma. Indiferent care ar fi fost
motivatia subiacenta, era clar ca Peter luase lucrurile la modul
personal, fapt care declansase o reactie egotica. Andrew, asa cum
fac toti copiii, observase ca tatal sau pierduse legatura cu sinele
lui autentic.

Peter crease numeroase interpretari negative pentru
comportamentul fiului sau, toate fiind personale. Respectivele
interpretari presupuneau judecati de tipul ,,fiului meu nu ii pasa
de sentimentele mele“, ,,fiul meu nu ma respecta“ sau ,,fiul meu e
insolent intentionat®. Niciuna dintre aceste interpretari nu
folosea ca sa imbunatateasca starea mentala a lui Peter sau a lui
Andrew, si totusi, asa reactionam cei mai multi dintre noi la
situatiile in care nu ne simtim confortabil.

Ori de cate ori interpretdm personalizat comportamentul
altora, riscam sa ne aruncam in cazanele bolborosind cu emotii.
Daca am face interpretari depersonalizate, neutre, nu am suferi
consecintele emotiilor negative. Interpretarile lui Peter nu au dat
dovada de neutralitate, ca sd nu mai vorbim de curiozitate in
privinta comportamentului fiului sau. Niciuna dintre
interpretarile sale nu a sugerat ca ,fiul meu sufera si are nevoie
de ajutor®, ,fiul meu striga dupa ajutor si nu stie cum sa se
comporte in momentul acesta“ sau ,fiul meu are nevoie de
rabdare cand trece prin etapa aceasta dificila de confuzie in
privinta identititii“. In schimb, interpretirile date de Peter
comportamentului lui Andrew au generat o opozitie mentala
intensa in ceea ce priveste comportamentul respectiv, facandu-1
incapabil sa raspunda intr-un mod asa cum e. A raspunde asa



cum e presupune nu doar acceptare, ci chiar cinstirea caii unice a
persoanei.

Interpretarea se face intr-o clipd, cAnd decidem daca un lucru
e sau nu e in acord cu atasamentele eului nostru. Atata timp cat
viata ne oglindeste atasamentele eului, ne e bine. In momentul in
care iIndrazneste sa ne contrazica presupunerile adanc
inrddacinate cu privire la cum ar trebui sa fie lucrurile, ne
pierdem punctul central.

Orice disfunctie implica interpretarile profund personalizate
date evenimentelor care ne inconjoara. Tristul produs secundar
al acestui fapt e ca le dam copiilor nostri sentimentul ca ei sunt
cauza toanelor noastre, ceea ce duce la vinovatie si poate genera
un sentiment de lipsa de valoare. Din pozitia aceasta, ei
reactioneaza in directia noastra. E crucial sa recunoastem ca
semintele acestei ecuatii se regasesc in judecata initiala pe care o
emitem ca reactie la comportamentul lor.

Copiii nostri nu au intentia de a ne starni; ei doar sunt cine
sunt. Declansarea este o parte inevitabila a oricarei relatii, astfel
ca nu e loc de dat vina pe noi sau pe oricine altcineva. Si totusi,
suntem responsabili pentru examinarea reactiilor noastre
inconstiente, astfel incat sa le putem reduce. Motivul pentru care
intram intr-o stare de inconstienta orbitoare e ca avem o
incarcatura emotionald nerezolvata, care iese la suprafata ca
raspuns la comportamentul de copii al copiilor nostri.

Izbucnirea este conectata intim la scenariile de viata carora
le dam curs si la rolurile pe care le jucam. De exemplu, poate ca
ne spunem: ,Merit mai mult respect. Daca interpretam
comportamentul copiilor nostri ca fiind lipsit de respect, este o
indicatie a faptului cd avem un simt grandios a ceea ce ni se
cuvine. Faptul ca o persoana nu da dovada de suficient respect
ne declanseaza automat indignarea narcisista. Ne spunem: ,Sunt
mai bun decat atat. Cum indrazneste persoana asta sa se poarte
asa cu mine?“,



Ce bine ar fi daca am intelege puterea interpretdrilor.

Nivelul la care poate ajunge distorsionarea perspectivei
noastre asupra lucrurilor se poate observa in cazul unei tinere
frumoase care s-a instrainat de familie de peste cincisprezece
ani. Cand familia a hotarat, in cele din urma, sa organizeze o
reuniune, in seara de dinaintea acesteia, tdnara a avut parte de
un vis plin de insufletire in care isi privea familia angajata intr-
un duel, lucru care, normal, o facuse sa paralizeze de spaima. Pe
masura ce duelul avansa, ea se apropia. Brusc, si-a dat seama ca
nu aveau spade deloc. ,,Oh% s-a gandit ea, ,nu se dueleaza —
danseaza!“. Cand s-a trezit din vis, a stiut ca primise un mesaj din
partea acelei laturi a ei care tinjea dupa impacare. In clipa
aceea, a recunoscut ca poate alege cum sa isi interpreteze
realitatea. Reuniunea de familie s-a dovedit a fi un moment
fundamental al vindecarii, care i-a dus mai departe calatoria
spirituala.

Prima gresealda pe care o facem In drumul nostru spre
activarea eului este crearea wunel interpretari profund
personalizate a evenimentelor. In cazul copiilor nostri,
interpretarea imediata atunci cand nu reusesc sa urmeze
splanul“ este ca ei sunt cei care gresesc si ca ei fac ceea ce fac
pentru cd ne desconsidera autoritatea. Nu ne dam seama ca
interpretarea noastra e cea care pregateste terenul pentru
disfunctie. Nici nu vedem ca adevarata problema e ca ne simtim
amenintati intr-un fel.

Cand luam parte la o astfel de piesa de teatru, o facem pentru
ca refuzam sa vedem realitatea asa cum e. Ne impunem trecutul
situatiel prezente, fapt care genereaza o cantitate enorma de
anxietate pentru noi, dand apa la moara celor mai negre temeri
ale noastre. Starea maniacala ne face apoi sa ne grabim sa
tragem concluzii, ceea ce ne da sentimentul cd macar facem ceva,
in timp ce luam decizii care ii prejudiciaza pe toti cei implicati.
Astfel, punem in scenda o piesa de teatru pentru ca am confundat



a fi maniac cu a avea ,,un scop“.

Sa revenim o clipa la Peter si la fiul lui, Andrew. Ce s-ar fi
intdmplat daca Peter ar fi fost capabil sa faca fata rebeliunii
fiului sau cu o abordare de tip asa cum este? Fara a impune
niciun fel de judecata sau interpretare cu privire la
comportamentul fiului sdu si — cel mai important — omitandu-
se pe sine din ecuatie si-ar reduce rigiditatea, eliberand astfel
mult spatiu interior si permitandu-si flexibilitatea necesara
pentru a raspunde creativ fiului sdu. Cand eliberam spatiu
interior, descoperim noi modalititi de a ne intalni copiii, ceea ce
reprezinta o schimbare placuta fata de purtarea acelorasi batalii.
Perspectiva lui a trebui ,,sa facem“ un anumit lucru ne separa de
fluxul creativitatii. Viata se transforma apoi intr-o confruntare
intre parinte si copil, o batalie pentru suprematia eurilor.

Numai in masura in care traim intr-o stare de a fi suntem
capabili sa abordam circumstantele vietii noastre cu deschidere
si capitulare. Eliberati de judecatile sufocante, suntem capabili
apoi sa interactionam cu situatia in sine in modul in care ne-o
cere fiecare situatie In parte, in loc sa folosim proiectii
inconstiente. Cu cat slefuim mai mult abilitatea aceasta de a veni
In intAmpinarea vietii intr-o stare neutra, fara a cataloga ceea ce
intalnim ca ,bun“ sau ,rau“, ci acceptand pur si simplu asa cum
e-ul fiecarui lucru, cu atdt mai mica ne e nevoia de a interpreta
fiecare dinamica de parca ar fi despre noi. In consecinta, copiii
nostri pot face crize fara a ne starni pe noi, iar noi le putem
corecta comportamentul fara a le pune in carca resentimentele
reziduale, vinovatia, teama sau neincrederea.

Cand persoanelor din viata noastra li se permite sa isi aiba
propriile emotii fara sa ne calcam unii pe altii pe bataturi,
incepem sa ne acceptam pe deplin emotiile, stiind ca sunt doar
emotii. Acum putem vedea intreg spectrul de culori al vietii. O
traim fara a simti nevoia sa o inghesuim in categoriile limitate
L,oun“ si ,rau“ sau ,eu“ in opozitie cu ,tu“. Viata e mult prea



bogata, prea complexd, pentru a fi impartitda in categorii.
Oamenii in sine nu pot fi cuantificati.

DE CE E NEVOIE CA SA-TI IMBLANZESTI
ANXIETATEA

Dupa cum am vazut in cazul lui, Peter a atins rapid o stare de
anxietate si tensiune interna. Avea in oase o rigiditate pe care
fiul lui a preluat-o natural, pregatindu-se la randul lui de lupta.

Anxietatea e modul nostru de a reactiona la judecatile
mentale. A recunoaste cand suntem anxiosi este unul dintre cele
mai importante lucruri pe care le putem face pentru noi insine in
ceea ce priveste conservarea relatiilor.

Cand ne confruntam cu anxietatea, s-a declansat ceva din
adancul nostru. Daca suntem constienti in fiecare clipd, ne
intrebam: ,,Ce anume ma starneste in momentul acesta?“. Dupa
ce ne punem intrebarea respectiva, ramanem deschisi, atenti sa
nu ne proiectam anxietatea asupra altora. Anxietatea provine
din ceva nerezolvat din noi si va continua sa existe indiferent de
prezenta persoanei sau a evenimentului declansator. Daca nu ne-
ar starni un set de circumstante, ar face-o un altul.

Anxietatea este o emotie naturald de care nu putem scapa. In
loc sa o privim ca pe ceva ce trebuie controlat, ni se cere sa
acceptam ca e un fenomen natural si sa asistam in liniste la ea. A
sta cu anxietatea noastra, permitandu-i sa existe pur si simplu,
este una dintre practicile esentiale ale acestei calatorii. Daca nu
invatam sa asistam la ea, probabil vom fi coplesiti de starea
noastra interna si vom reactiona orbeste la ea. Suntem asadar
indemnati sa ii abordam pe ceilalti intr-o maniera reactiva, poate
volatild — sau, invers, sa ne afundam in depresie. Oricum, lasam
inevitabil o wurma de consecinte inutile. Numai prin
constientizare putem sa nu ne despartim de anxietate si nici sa
nu o punem pe umerii altcuiva.



Viata se intampla, pura si simpla. Indiferent cat am incerca
sa o gestionam, are o forta dincolo de logica sau coerenta. Cand
inotdm In ocean, lasdm apa sa ne miste trupul. Nu protestam:
,Cum indrazneste valul asta sa fie asa inalt? Ar trebui sa fie mic“.
Acceptam ca nu putem stapani oceanul. De fapt, imprevizibilul
valurilor ni se pare inviorator. Si atunci, de ce, cand vine vorba
de relatii sau evenimente din viata noastra, pur si simplu nu ne
putem lasa purtati de val? Viata nu e inerent buna sau rea, ci, la
fel ca valurile oceanului, este pur si simplu. Singura modalitate
de a trai viata este sa intram in starea ei asa cum e. Daca ne
putem acomoda cu asa cum e, vom ramane imperturbabili in fata
anxietatii. Cand reactionam, o transformam intr-un tsunami.

Anxietatea lui Peter l-a facut sa ia parte la confruntari zilnice
cu fiul sau. Astfel de confruntari duceau la certuri, iar apoi la un
eveniment cu adevarat regretabil si evitabil. Daca Peter l-ar fi
abordat pe Andrew intr-o stare mentald neutra, lasandu-se
purtat de natura asa cum e a situatiei, cautand sa stabileasca o
conexiune autenticd cu fiul lui, Andrew ar fi rdspuns altfel. In
consecinta, ar fi fost intr-o pozitie in care sa aiba o masura a
influentei, putdnd eventual sa 1isi reduca o parte a
comportamentului negativ. In schimb, nu i-a lasat lui Andrew
alta solutie decat sa devina extrem de reactiv.

Nimeni nu are de castigat cand pornim de la starea noastra
reactiva inconstienta. Dramatismul emotional nu poate duce
decat la suferinta. O mare parte a durerii noastre este provocata
chiar de noi. Daca nu invatam sa ne desprindem de interpretarile
negative, ne vom afunda pe veci dintr-un tipar emotional
distructiv in altul.

Vestea buna e ca viata e un partener minunat de disponibil in
calatoria noastra spre un mod de a fi mai constient. Ne ajuta la
toate nivelurile si nu trebuie decat sa ne deschidem si sa primim.
Un mare plus e ca odraslele noastre sunt infinit elastice. Pornind
in caldtoria aceasta, putem fi siguri ca vor creste odata cu



dezvoltarea noastra, chiar si atunci cand drumul spre dezvoltare
e plin de durere. Stiind acest lucru, ne putem dedica fara ezitare
calatoriei, fara nicio retinere, avand incredere ca toate lucreaza
pentru bunastarea noastra si a odraslelor noastre.



Capitolul 6
Viata e inteleapta

Pentru ca stilul de parentaj oglindeste cine suntem, modificarea
abordarii cresterii copiilor presupune sa intelegem modul in care
raspunsul cotidian la situatiile care apar ne inglobeaza
perspectiva asupra lumii.

Intreaba-te: Cum reactionez cand viata nu se dovedeste a fi
asa cum mi-o doresc? Ma cert imediat, spunandu-mi: ,, Trebuie ca
e vina mea?“. lau o pozitie diametral opusa, afirmand: ,Merit
mai mult; cum de mi se Intdmpld mie asa ceva!“. Imi spun: ,,Sunt
doar ghinionist; viata e asa nedreapta!“. Astfel de reactii ne
indicd faptul ca viata se petrece in afara ta — ca exista acest
»ceva“inexplicabil, declansat de forte pe care nu le poti controla.

Cand te consideri ,norocos“ sau ,,ghinionist®, o faci pentru ca
nu esti pregatit sa privesti viata ca pe un partener spiritual in
calatoria prin fiinta ta autentica. Si totusi, atunci cand patrunzi
inauntrul tau in cautarea lectiilor emotionale pe care viata iti
cere sa le inveti, tot ceea ce ti se intAmpla capata o semnificatie.
Daca abordezi viata din perspectiva aceasta mentala, nu exista
»ghinion“ sau ,,noroc“. Toate situatiile vietii au ca scop evolutia ta
spirituala. Cand iti dai seama de asta, nu te mai opui acelor
lucruri pe care le consideri indezirabile, in timp ce poftesti la cele
pe care le consideri agreabile. Cand vezi totul ca pe un potential
profesor, primesti tot ce iti trimite viata. Incetezi si mai fii in
razboi cu viata atunci cand iti ofera o provocare sau sa o iubesti



cand te trateazd bine. In schimb, ajungi sd vezi si Intunericul si
lumina ca pe niste ocazii de a deveni o fiintd umana mai
constienta.

VIATA INSASI NE INVATA

Depinde de felul in care am fost crescuti daca noi credem ca
viata este buna in esenta sau ne petrecem zilele asteptand sa
cada proverbialul drob de sare, pentru ca ni se pare ca viata ne-a
pus gand rau. Si totusi, rareori suntem crescuti sa intelegem ca
viata este, in esenta, inteleapta.

Faptul de a intelege ca viata este un profesor intelept si
dispus sa ne arate sinele superior revolutioneaza felul in care
traim si suntem parinti pentru copilul nostru. Atitudinea cu care
abordam totul e ca circumstantele sunt aici pentru a ne ajuta sa
ne nastem din sinele nostru superior. Consideram viata cu
adevarat demna de incredere, aflatd aici pentru a ne impinge
catre o mai profunda conexiune cu sinele nostru. Mai stim si ca e
buna intrinsec, o oglinda a propriei stari de bine interioare.
Abordarea aceasta acceptd ca suntem interconectati
fundamental cu tot ce ni se intampla in viata, astfel ca suntem
coautorii realitatii In care traim. Viata nu ni se intampla, ci se
intdmpla cu noi.

Nici comportamentul copiilor nostri nu se intdmpla in vid, ci
este un raspuns pentru energia noastra. Aceasta inseamna ca
avem multe sanse de a influenta felul in care vor iesi copiii
nostri. Desi ne grabim sa ii invatam sa faca evaluari negative
asupra realitatii, putini dintre noi ii invata cum pot experimenta
realitatea drept ce este de fapt. Copiii incearca sa invete cum sa
se pozitioneze in raport cu experientele lor din felul cum
relationam noi cu ale noastre. Cand ne vad reactionand
permanent la realitate, manifestdnd continuu anxietate, invata
sa Incorporeze la randul lor o astfel de conceptie reactiva si



anxioasa. Cand ne privesc pe noi judecand si etichetand fiecare
experienta, incep sa isi imparta propria lume in categorii.

Insd, dacd in loc de asta, ne observa lasandu-ne purtati de
realitatea noastra, fara inclestare si activitate mentalda intensa,
invata sa raspunda si ei la fel propriei vieti. Modeland o atitudine
de incredere si abordand viata cu o usurinta gratioasa in baza
acestei increderi, ne invatam copiii sa devina mai intelepti cu
ajutorul tuturor circumstantelor lor, in loc sd priveasca unele
aspecte ale vietii ca fiind ,,bune“ si altele ca fiind ,,rele“.

Viata trebuie experimentatd, nu trebuie sa luptam impotriva
ei, sa fugim de ea sau sa o abordam fara prea mare tragere de
inima. Desi am putea dori sa facem schimbari pe viitor, a fi
constient inseamna a lua parte la experienta pe masura ce ea se
deruleaza, in loc sa ne gandim cum am vrea sa o schimbam. Nu
putem lua fraiele vietii pentru a schimba calitatea experientelor
viitoare decat dupd o experienta.

Cand abordam viata in sine ca pe un ghid intelept, avem
curajul de a ne incredinta acesteia intru totul, fara evaluare,
judecata sau analiza. Lasand deoparte orice sentiment cum ca
viata ar fi intr-un fel o amenintare la adresa noastra, ne dedicam
curgerii sale. Cand ne permitem sa simtim cu adevarat fiecare
experienta cand aceasta are loc si apoi — in loc sa incercam sa ne
atasam de ea — o eliberam in curgerea momentului urmator,
eliberam energia psihica pe care altfel am risipi-o in opozitie si
reactivitate. Energia respectiva ne ramane astfel la dispozitie
pentru a fi o prezentd angajata in relatiile noastre, mai ales cele
pe care le avem cu copiii. Pe masura ce odraslele noastre invata
sa traiasca experientele fara a trebui neaparat sa ,faca“ vreun
lucru in privinta lor, patrund cu usurinta in viata asa cum e.
Gasesc placerea in cele mai simple dintre experiente si culeg
recompensele unei prezente depline in clipa de fata.

Pentru ca fiica mea sa invete sa isi posede experientele in
starea lor asa cum sunt, in loc sa isi doreasca sa dispara, sunt



sincera cu ea in privinta sentimentelor mele in legatura cu
situatiile cu care ma confrunt. Daca sunt exasperatda, spun: ,,Sunt
exasperata In clipa asta“. In realitate, am o anumita dispozitie la
momentul respectiv si am voie sa am o anumita dispozitie, dar nu
si sa ma descarc pe altii. Prin urmare, imi recunosc starea, dar nu
reactionez la situatie, nu ma lupt cu ea — nu dau curs
sentimentului. In schimb, Imi accept toate sentimentele. Facand
asta, ma trezesc ca trec spontan la acceptarea deplina a situatiei.

La fel, cand suntem intr-un ambuteiaj, spun: ,,Acum suntem
intr-un ambuteiaj“. Nu mai etichetez astfel de experiente ca fiind
L,oune“ sau ,rele“ refuzand sa impun acestor experiente actuale
haosul din trecut, ca sa nu mai spun imaginea mea despre cum
ar trebui sa fie viitorul. Scopul e sa incetdm sa mai incercam sa
modelam realitatea dupa vointa noastra.

Pe masura ce ni se ascute sentimentul persoanei care
suntem, fiinta noastra interioara se dovedeste a fi suficient de
spatioasa pentru a cuprinde tot ce ne scoate viata in cale.

E POSIBIL SA NE INCREDEM IN VIATA?

Convinsi fiind ca mesagerii vietii vin la noi cu secretele care
destdinuie cine suntem de fapt, ne primim copiii cu bratele
deschise pentru mesajele pe care ei ni le aduc. Nu 1i judecam,
blamam sau evitam pentru ca ne lumineaza inconstientul, ci
invatam de la ei cu umilinta si recunostinta.

Exact in forma in care sosesc in viata noastra, copiii se afla
aici pentru a ne invata cum sa ne eliberam eul si sa ne acceptam
fiinta noastra autentica. Ma gandesc la Elizabeth si la Matthew,
care au doi fii, si la cum forma in care a sosit fiecare dintre baieti
s-a dovedit a fi pentru Elizabeth darul intelept al vietii. A fost
capabila sa inteleaga ca a-si primi fiii asa cum sunt a reprezentat
o lectie semnificativa pentru ea.

Fiul cel mai mare al lui Elizabeth si Matthew, David, este un



jucator-vedeta de baschet, un elev de nota 10, generos si plin de
compasiune de la natura si, in primul rand, un suflet cu adevarat
intelept. Lucrurile stau putin altfel cu fiul lor mai mic Deacon.
Nefiind nici la fel de ager la minte si neavand nici vreo inclinatie
sportiva, Deacon e mai degraba neglijent, neatent, uituc si incet.
Abordand viata intr-o maniera care nu are nimic de-a face cu
traditionalul, refuza sa se lase presat de regulile standard ale
vietii, preferand sa isi stabileasca propriile reguli. Pentru ca nu e
interesat de felul cum arata, de hainele pe care le poarta sau de
cum le pare altora, se opune competitiei si succesului din lumea
materiald, preferdnd sd 1isi petreacd timpul ingrijindu-si
animalele de companie, citind si dand meditatii copiilor necajiti.
Aparent neimpresionat de cifrele din carnetul de note, raméane
corijent in mod repetat, declardnd ca vrea sd devina agricultor
ecologic sau sa predea in vreo tara din Lumea a Treia. Dat fiind
cd e un visator si un opozant al traditionalismului in toata
puterea cuvantului, el e uneori cel mai crunt cosmar al tatalui
sau.

Daca lui Matthew i-a fost greu sa il accepte pe Deacon, ii e
chiar mai greu sd se impace cu faptul ca fiii lui sunt atat de
diferiti intre ei. Se simte mandru cand e cu David, dar simte
umilinta si chiar are resentimente in preajma lui Deacon.
Categorisindu-si fiii in functie de sentimentul pe care il dau eului
sau, el e incapabil sa descopere lectiile prezente din abundenta
pentru dezvoltarea sa.

Elizabeth, pe de alta parte, ,intelege“ complet. Ea isi da
seama cum David serveste la intarirea eului ei si cum Deacon il
descompune.

— Imagineaza-ti ce parinte oribil de egoist as fi daca l-as avea
doar pe David, mi s-a confesat ea. Bine ca il am pe Deacon sa imi
aminteasca sa accept mai mult ceea ce nu e traditional si e
diferit.



COPILUL TAU NU ARE NEVOIE SA ITI
CASTIGE INCREDEREA

Dat fiind ca atat de putini au incredere in intelepciunea vietii,
oamenii au tendinta de a-si proiecta lipsa de incredere asupra
copiilor. Prin urmare, societatea noastra considera ca increderea
trebuie castigata.

Eu cred ca nu numai ca nu e necesar ca odraslele noastre sa
ne castige incredea, ci trebuie sa stie ca avem implicit incredere,
pentru ca le consideram fundamental demne de incredere. Prin
simpla prezenta, copiii nostri si-au castigat dreptul de a avea
incredere in ei. A le cere sa ne castige increderea reflecta o
atitudine nesigura, infometata de putere, incarcata deopotriva de
teama si de eu.

Pentru a avea implicit incredere in copiii nostri, noi, ca
parinti, trebuie sa afisdm un respect elementar si incredere in
viatad. Masura in care copiii simt ca avem incredere in ei reflecta
increderea sau lipsa de incredere pe care o avem noi insine.
Cand pornim la drum cu mentalitatea ca viata intreaga este
inteleaptd si, prin urmare, toate manifestarile ei sunt bune, ne
privim copiii astfel. Consideram ca greselile izvorasc dintr-un loc
pur. Daca asa stau lucrurile, cum sa nu avem incredere in copiii
nostri? Pe de alta parte, daca suntem anxiosi si ne indoim de
abilitatea noastrd de a transforma chinurile vietii in aur
spiritual, indiferent cat ne-am asigura copiii ca totul are sa fie
bine, le transmitem inconstient mesajul opus.

Ca parinti, comunicam incredere sau neincredere in cele mai
subtile moduri cu putinta. Intrebarile pe care li le punem
copiilor, prelegerile pe care li le tinem si sfaturile nesolicitate pe
care le dam transmit toate incredere sau neincredere. De
exemplu, cand ne intrebam repetat copiii cum le merge,
considerand ca trebuie sa treaca prin ceva, ne comunicam, fara
sa ne dam seama, anxietatea si, prin urmare, neincrederea



noastra vizavi de viata. VerificAndu-ne permanent copiii,
pandindu-i sau dorind sa stim totul despre lumea lor,
comunicam un sentiment de incertitudine, care le submineaza
increderea esentiala in ei. Cu cat ii verificdm mai rar cu o
atitudine anxioasda, cu atat mai mult le comunicam ca nu e
nevoie sa ii verificam tot timpul, pentru ca stim ca sunt pe deplin
capabili sa aiba singuri grija de ei si vor cere ajutor atunci cand
au nevoie.

Atunci cand luam decizii referitoare la copiii nostri fara a le
oferi ocazia de a-si trasa propriul drum, le comunicam cat de
puternici suntem noi si cat de neajutorati sunt ei, lucru care
stimuleazd neincrederea in ei insisii In schimb, dacd ne
interesam de ideile lor si le aratdm ca respectam ideile
respective, chiar daca nu le putem include de fiecare data in
planurile noastre, le comunicim un respect profund pentru
abilitatea lor de a contribui la ce se discuta. Copiii nostri pot simfti
cand le respectdm cu adevarat si profund opiniile si alegerile. E
vital sa acceptam ca, desi poate sunt mici, au o opinie valida, pe
care noi o respectam si de care tinem seama de fiecare data.
Cand vad ca prezenta lor e deopotrivd semnificativa si
importanta pentru noi, copiii nostri invata sa aiba incredere in
vocea lor interioara.

Promovam increderea ori de cate ori ne incurajam copiii sa
spund ce gandesc si s se faca auziti. Invata s aiba incredere in
el cand le spunem ,admir cum ti-ai adunat ideile laolalta“ si ii
asigurdm ,,am incredere ca o sa faci ce trebuie“. In cazul in care
se intdmpla sa faca o alegere neinspirata, nu permitem ca acest
lucru sa ne faca sa le aratam ca nu avem incredere in ei, ci le
spunem intr-un mod natural: ,,Ai luat decizia asta si acum inveti
de pe urma ei“. Lipsa de incredere nu face parte din ecuatie.

Eu imi asigur fiica: ,,0 sa fii mereu in reguld, indiferent in ce
situatie te-ai gasi, pentru ca asa esti tu“. Mai presus de toate,
comunic increderea in capacitatea vietii de a se ingriji de noi, din



perspectiva spirituala. Odata ce privim viata ca pe un incubator
al constientizarii, de ce nu am avea incredere?

Cand copiii nostri simt ca le respectam capacitatea de a
deschide drumul, acest lucru le da o putere nemasurata. Cand
afla cad merita sa avem incredere in ei, acest lucru ajunge sa
insemne totul pentru ei. Se vor ridica natural la inaltimea
increderii pe care o avem in ei.

CUM ITI ATRAGI MULTE DINTRE
CIRCUMSTANTE

Viata in sine nu este nici buna si nici rea, ci neutra. Si totusi,
filecare dintre noi are puterea de a alege modul in care isi
interpreteaza experientele, lucru care afecteaza puternic natura
acelor experiente.

Pana sa constientizam, interpretarea pe care o dam fiecarui
lucru care ni se intampla se face automat, pe baza unor tipare
fixate. Ne etichetam lumea pe baza modului in care percepem ce
se Intdmpld, nu pentru ca asa ar sta lucrurile de fapt. De
exemplu, dacd simtim durere, avem tendinta de a ne eticheta
realitatea drept ,rea“. Astfel, alegem ce simtim in legatura cu
durerea — daca sa ne simtim tristi, furiosi, pierduti sau neiubiti.
Alegerile noastre sunt rezultatul anilor de conditionare de care
am avut parte in copilarie.

Cand actionezi din perspectiva conform careia viata, cu
tiparul care se desfasoara Inaintea ta, detine lectii
metamorfozante pentru tine, nu mai ocolesti experientele. In
schimb, le inviti, simtind ca ai atras catre tine lectiile respective
din dorinta innascuta de a te dezvolta la un nivel spiritual.

Cand aud ca ar fi putut invita in vietile lor ceea ce ei
considera o experienta negativa, oamenii sunt adesea indignati:
»Asta inseamna ca eu sunt cauza pentru cancerul din corpul meu
sau accidentul in care a fost implicat copilul meu? Cum sunt eu



responsabil pentru un cutremur sau o criza economica? Nu se
poate sa fiu eu cauza unor evenimente aparent aleatorii“. Pe
multi, acest lucru ii bulverseaza.

In cazul meu, confuzia s-a clarificat caind mi-am dat seama ci
exista doua tipuri de evenimente: personale si impersonale.
Evenimentele personale includ casatoria, calitatea de parinte,
munca, prieteniile si altele asemenea. Prin legatura cu o alta
persoana, este destul de evident ca impreuna cream realitatea pe
care o traim. Printre evenimentele personale se numara si
elemente precum obiceiurile noastre alimentare, optiunile in
materie de activitate fizica, atitudinile si nivelul de motivare.
Desi poate ne-ar placea sa traim cu impresia ca lucrurile ,se
intdmpla“, contribuim la crearea realitatii noastre prin simpla
noastra prezenta in cadrul dinamicii.

Evenimentele impersonale sunt putin diferite si tind sa para
ca ni se Intdmpla pur si simplu. Ma gandesc la aspecte ale vietii
precum economia, dispozitia proasta a sefului nostru, cainele
zgomotos al vecinilor nostri, un accident de masina care nu s-a
intdmplat din vina noastra, o inundatie sau o tornada. Astfel de
evenimente par adesea aleatorii si imprevizibile, ca si cum se pot
napusti asupra noastra fara avertisment — si clar fara aprobarea
noastra constienta.

Daca negam nebunia potentiald a vietii, imagindndu-ne ca
opozitia noastra va impiedica intr-un fel sau altul sa ni se
intdmple niste lucruri, ne vom trezi intr-un ceaun de frustrare,
daca nu chiar disperare. Cand se produc astfel de evenimente,
cheia consta in raspunsul nostru la astfel de intdmplari aleatorii.
Aici avem posibilitatea sa alegem si sa ne dam consimtamantul.

Existd momente cand viata ni se pare insuportabil de fragila
si extrem de greu de prevazut, umplandu-ne adesea de
resentimente, care ne pot face sa adoptam o atitudine de
resemnare. Totusi, faptul ca realitatea are un element aleatoriu
nu este un motiv de resemnare. Nu ne facem nicio favoare



adoptdnd un sentiment de fatalism si neluadnd niciun pic
controlul asupra vietii noastre.

Capriciile vietii nu sunt nici ele un motiv de paranoia, astfel
incat sa ajungem sa ne intrebam mereu cand ne vor dobori
extremele sale. Din contra, abordam totul cu o acceptare deplina
si 0 apreciere deosebita pentru fiecare moment. Acceptarea vietii
nu inseamna sa ne intindem la pamant invinsi, ci sa acceptam
energic natura asa cum e a vietii. Pentru a accepta viata asa cum
e este nevoie sa constientizam tot ce se afla in fata noastra, iar
apoi sa alegem felul in care raspundem. Atunci si numai atunci
vom atinge acel nivel de constientd necesar pentru a influenta
circumstantele in care ne gasim.

A trai viata constient inseamna a fi capabili s&@ dansam pe
linia subtire dintre asumarea completa a responsabilitatii asupra
sanatatii noastre psihologice si a spatiului energetic, stiind mereu
ca se pot intdmpla lucruri care sa ne darame echilibrul. Jocul
acesta permanent intre asumarea controlului si capitulare
defineste traiul constient. Ne dam seama ca se produc
evenimente traumatizante, dar stim ca nu trebuie sa ne motiveze
reactia. Suntem cu totii supusi naturii imprevizibile si uneori
aparent crude a vietii, dar e alegerea noastra daca traim ca
victime.

Cu totili vrem sa stim de ce ni se intdmpla niste lucruri,
imaginandu-ne cumva ca, daca am sti motivul, ne-am simti mai
in siguranta. Pastila amara pe care trebuie sa o inghitim cu totii e
ca nu stim ,de ce“. Am putea afirma ca evenimentele se produc
datorita unei confluente a vechii karme sau le-am putea pune pe
seama Iintamplarii. De fapt, lucrurile se intdmpla si se poate sa nu
stim vreodata motivul — daca el exista — in multe cazuri.

Desi poate nu putem spune de ce se intdmpla lucrurile, exista
aspecte pe care le putem trata, al caror caracter e mai personal
si, in ultima instantd, mai relevant. De exemplu, ne putem
intreba: ,,Cum poate situatia aceasta in care ma aflu sa ma ajute



sa ma dezvolt? De ce ma opun? De ce trebuie sa capitulez pentru
a putea creste? Ce scop are chinul acesta pe care il traiesc, pentru
mine si pentru altii?“. Astfel de intrebari au puterea de a
transforma un eveniment ,rau“ intr-o experienta care induce
dezvoltarea, in conditiile in care extragem aur emotional din
ceea ce pare atat de rau. Chiar si adresarea acestor tipuri de
intrebari are potentialul de a ne trece de la vinovatie la posesie si
autoritate. Astfel de intrebari ne dau puterea de a transcende un
sentiment ca viata ne-a transformat in victime.

Alegerea intrebarii diferentiaza victima de supravietuitor.
Victima se plange: ,De ce mi-a dat viata lupta asta?*
Supravietuitorul intreaba: ,,Cum pot folosi lupta aceasta pentru a
evolua?“. Se pune problema de a nu permite identitatii noastre sa
fie definitd de evenimentele din viata noastra. In loc de asta,
intelegem ca modul de a raspunde, creativ sau negativ, ne
defineste destinul.

TE POTI ELIBERA DE INCONSTIENTA

Exista o tehnica utila de a ne supraveghea gandurile si
emotiile. Scriind in jurnal, ne putem ajuta sa constientizam ce se
intdmpld induntrul nostru si felul in care dam interpretari
nefondate lucrurilor, pentru ca ne permite sa ne distantam putin
fiinta interioara de ganduri.

Pentru a fi cu adevarat eficient un astfel de jurnal, e bine sa
abordam scrisul intr-o maniera ,, automata“, ceea ce inseamna sa
nu ne gandim la ce vom pune pe hartie, ci pur si simplu sa ne
inregistram fluxul constiintei. Daca ne alocam timp zilnic, scriem
intr-o maniera libera, asociativa.

Scrisul de acest tip sldbeste stransoarea eului. CAnd ne vedem
gandurile asternute pe hartie, ne putem separa identitatea de ele.
Ne dam seama ca ,,acestea sunt doar ganduri“. Fiindca sunt doar
ganduri, nu trebuie sa ne mai simtim coplesiti de ele. Prin



intermediul practicii riguroase de a scrie in fiecare zi, iInvatam sa
permitem gandurilor si emotiilor care le insotesc adesea sa existe
pur si simplu, fara a le acorda o insemnatate mai mare decéat au.
Astfel, ne afundam in linistea care se afla dincolo de ele, unde
rezida adevarata noastra fiinta.

Constientizarea poate fi stimulata si de alocarea unui interval
de timp in fiecare zi pentru a sta in liniste si singuratate, cu ochii
inchisi si atentia concentrata asupra respiratiel. Nu e nevoie
decat sa observam expiratia si inspiratia, fie cand aerul ne intra
si ne iese pe nari, fie cdnd intrd si iese din zona toracica.
Constientizarea respiratiel ne ajuta sa ne pozitionam aici Si
acum. Concentrandu-ne asupra respiratiei observam ca,
asemenea respiratiei, gandurile si emotiile dispar. Acceptam ca
sunt doar ganduri si emotii. Dat fiind ca gandurile si emotiile
sunt de la natura trecatoare, nu avem obligatia de a tine de ele, ci
le putem lasa sa treaca, fiindca ele nu reprezinta identitatea
noastra. Aceasta practica simpla de a lasa putin spatiu in jurul
gandurilor si emotiilor noastre ne permite sa le traim cu o
detasare care ne elibereaza de nevoia compulsiva de a le da curs.
Stam cu gandurile si emotiile noastre intr-o maniera nonreactiva,
neavand nevoie sa le aruncam in realitatea noastra exterioara.
Astfel, ne eliberam pe noi si pe altii de incurcatura emotionala
datorata stransorii conditionarii trecute.

Cum ne afecteaza asta copiii? Imagineaza-ti ca, parinte fiind,
te gandesti ,,copilul meu nu ma asculta“. Sau incepi sa simti ca
,hu sunt respectat. In loc s interpretezi asta in sensul ,,copilul
meu nu e respectuos” sau ,,sunt un parinte fara speranta“, stai cu
gandurile si emotiile tale. Te intrebi: ,De ce ma simt pornit?*
Poate iti dai seama ca te simti neajutorat intr-un domeniu din
propria viata care nu are legatura cu parentajul, iar copilul tau
nu face decat sa activeze acest sentiment. Sau poate realizezi ca
odrasla ta iti trezeste sentimente de neajutorare si neputinta pe
care le-ai avut cand erai copil. Constientizand aceste sentimente,



nu dai curs gandurilor sau sentimentelor tale in fata copilului
tau, ci raspunzi dintr-o pozitie echilibrata. Chiar daca e necesar
sa iti corectezi copilul, modul in care e oferita aceasta corectie e
mai putin orb, mai putin personalizat.

Invdtdnd sd nu reactionezi la fiecare gand sau emotie, le
demonstrezi copiilor tai ca gandurile si emotiile nu trebuie sa
declanseze o reactie, ci pot fi folosite pentru a invata ceva despre
tine. Pe masura ce descopera puterea de a sta cu gandurile si
sentimentele lor, spatiul interior al copiilor tai se deschide astfel
incat sa poata crea o legatura cu fiinta lor reala.

De la observarea propriilor ganduri si emotii, a felului in care
apar si dispar, trecem la observarea lumii care ne inconjoara.
Pentru aceasta trebuie sa invatam sa vedem ca realitatea existd
pur si simplu, lucru care ne permite sa ii raspundem dintr-o stare
neutrd. In definitiv, realitatea este neutrd, permitindu-ne si o
interpretam cum dorim.

In timp ce ne concentrdm asupra respiratiei, ne intrebam:
,Cum ramane cu caracterul asa cum e al realitatii, sunt dispus sa
il accept si sa capitulez in fata sa?“. Cand ne verificam
termometrul intern, inainte de a actiona, ne dam puterea de a
porni dintr-o pozitie constienta. Permitem realitatii sa se
desfasoare pentru ca nu mai resimtim o nevoie presanta de a ne
impune ,eul“ Intr-o astfel de stare, suntem liberi si simtim pur
si simplu.

Cand nu putem face fata vietii In forma sa asa cum e,
probabil vom adopta un comportament care ii raneste pe ceilalti,
cum ar fi control sau furie, sau un comportament contrar
propriilor interese, cum ar fi mancatul in exces, munca in exces
sau folosirea de medicamente ilicite, catd vreme asteptdm ca
lucrurile sa ajunga la forma ,,cum ar trebui sa fie“.

Invitand sa raspundem vietii asa cum e, momentele cele mai
banale devin instrumente de invatare care le arata copiilor
nostri cum se pot detasa de forta propriului eu incapatanat. De



exemplu, daca spargem un ou din greseald, spunem: ,Vai, s-a
spart oul. Imi dau seama ci nu eram atent“. Daca suntem blocati
in trafic, in loc s& ne plangem, spunem: ,Se mai intdmpla si nu
avem cum sa controlam situatia. Asa ca hai sa ne petrecem
timpul jucand un joc, cAntand un cantec sau doar odihnindu-ne*.
Astfel, copiii invata sa nu se simta amenintati de coborasurile
vietii. Descopera nu doar ca e posibil sa stea in spatiul acesta fara
sa se simta anxiosi sau reactivi emotional, ci si ca e un loc placut
in care sa se afle.

Acestea fiind spuse, vreau sa se inteleaga — asa cum am
subliniat anterior — ca nu vorbesc despre abordarea vietii intr-o
maniera de tip ,ce vesel sunt“, care nu e nici pe departe acelasi
lucru cu a fi real. Vorbesc despre acceptarea faptului ca situatia e
ce este. Descoperim apoi cum putem folosi cel mai bine situatia in
beneficiul tuturor. Realitatea e ca, uneori, viata ne ofera situatii
nedrepte.

Un exemplu ilustrativ este ziua in care mi-am dus copilul de
trei ani la medic pentru o consultatie programata la 7:30
dimineata. Cand a trebuit sa asteptam doua ore si jumatate
Inainte sa ne poata primi medicul — un interval lung pentru un
copil de trei ani — mi-am exprimat nemultumirea. Doctorul si-a
cerut scuze multa vreme si a promis ca avea sa se asigure ca asa
ceva nu se va mai intdmpla. Pentru fiica mea a fost un lucru bun
sa ma vada vorbind dintr-un loc al sentimentelor.

A raspunde dintr-o stare mentala neutra nu inseamna
neaparat ca raspunsul nostru e neutru. Mai degraba, raspunsul
nostru are o calitate asa cum e adaptata unei situatii asa cum e,
neafectat de o conditionare anterioara puternica. Din acest
motiv, e usor sa renuntam, odata ce ne-am afirmat cu adevarat
emotiile pe loc.

Cum putem face diferenta intre momentele in care e adecvat
sa spunem ce avem de spus si cele in care nu e? Diferenta rezida
in locul din care venim. Venim dintr-o stare egotica inconstienta,



astfel ca impunem conditionarea trecutd realitdtii actuale? Sau
oferim un raspuns autentic in prezent, adecvat pentru situatia cu
care ne confruntam?

Comentariile adresate doctorului nu au avut la baza un
trecut inconstient, ci o situatie care a depasit granitele decentei si
corectitudinii. Imi cinsteam limitele. Dat fiind ca nu izbucnisem
orbeste din cauza trecutului meu, am fost capabila sa vorbesc cu
delicatete, dar ferm. Nu m-am simtit nici ranita personal si nici
nu am avut pornirea de a-i rani pe altii. Dupa ce mi-am exprimat
sentimentele, am fost in stare sa dau deoparte chestiunea. Cand
simtim nevoia stringenta de a face pe cineva sa se razgandeasca
sau permitem altcuiva sa ne duca intr-o stare de emotie
coplesitoare, nu mai suntem constienti, ci ii permitem eului sa
iasa la suprafata.

Faptul de a Invata sa ne detasam de gandurile si emotiile
noastre si, in consecinta, de circumstantele exterioare poate fi
deconcertant. Ne intrebam: ,Asta inseamna ca nu am Sa-1 mai
iubesc pe ceilalti? Nu o sa-mi mai pese de nimic? O sa fiu rece si
lipsit de sentimente?“. La inceput e deranjant sa ne trezim
vaduviti de dramatismul emotional. Pentru a ajunge sa ne
simtim confortabil cu aceasta noua stare de fapt interioara, a ne
obisnui sa ducem o viata lipsitd de dramatism, trebuie sa
traversam o perioada in viata in care am putea sd ne simtim goi.
Acest lucru se intdmpla pentru ca avem sentimentul ca pierdem
0 stare de conectare cu lumea reala. La timpul potrivit, ne dam
seama ca nu pierdem nimic, ci ne intarim legatura cu realitatea
in ansamblu.

Cand copiil nostri observa ca suntem mai putin atasati de
dramatismul emotional, ne urmeaza exemplul. Descopera ca
gandurile si emotiile sunt doar ganduri si emotii.

TOTUL TINE DE INTERPRETAREA PE



CARE O DAM

Da-mi voie sa iti impartasesc un exemplu despre cum modul
nostru de a ne incadra experienta schimba radical lucrurile. Un
copil de saisprezece ani sufera de pe urma problemelor asociate
autismului, care sunt insotite de atacuri acute de panica si
paranoia. Atacurile de panica l-au facut atat de temator incat ii e
extrem de greu sa aiba incredere in cineva, ceea ce-1 face fie sa se
manifeste, fie si se retragd in sine. In consecintd, are probleme
de socializare cu colegii si chiar cu iesitul din casa. E un adevarat
chin sa fie scos din casa, dat fiind ca atacurile de panica lovesc
oricand, oriunde, si nici sa fie lasat singur nu e o solutie. intr-o zi
bunda, poate fi amuzant, relaxat; din pacate, astfel de zile sunt
rare.

Parintii acestui adolescent sunt cei mai dedicati parinti pe
care i-am cunoscut vreodata, schimbandu-si cu totul viata pentru
a face fata dizabilitatii fiului lor. Desi i sunt alaturi 24 de ore pe
zi, 7 zile pe saptamand, niciodata in cei doi ani in care am lucrat
cu el nu si-au pierdut rabdarea si nu au indicat vreun semn de
frustrare. L-am intrebat pe tata:

— Cum de esti atat de rabdator, de iubitor si daruiesti atat de
mult? Nu-ti doresti niciodata sa te napustesti si sa tipi si sa urli la
lume ,nu e corect“?

M-a privit uimit:

— Ce nu e corect? a intrebat el. Ca fiul meu e cine e? E copilul
meu si il accept intru totul. Daca e dificil, asta inseamna ca
trebuie sa fiu mai rabdator. Daca e speriat, trebuie sa fiu mai
delicat. Daca se teme, trebuie sa il linistesc mai mult. li dau ce are
nevoie pentru ca de asta sunt aici.

Era un barbat care alesese de bunavoie sa isi traiasca
destinul. Fara sa joace in vreun fel rolul victimei, alesese nu doar
sa supravietuiasca, ci si sa izbandeasca in fata acestei provocari.
Intelegandu-si pe deplin responsabilitatea si rolul in cadrul



dinamicii, stie ca abordarea pe care o foloseste pentru fiul lui are
puterea de a le defini realitatea Impartasita. Ca participant
deplin, isi priveste viata ca pe o aventura, indiferent ce s-ar
intampla.

Castigatorii aventurii vietii nu sunt interesati in primul rand
de ce se prezinta viata asa cum se prezinta, ci se concentreaza
asupra dorintei lor de dezvoltare. Acceptand realitatea asa cum
e, el isi dau seama ca viata e ca oceanul, cu ape care uneori sunt
calme si alteori zbuciumate si se contureaza pentru a se lasa
purtati de valuri. Evaludnd energia din jurul lor, renunta la
planul lor pentru cum ,ar trebui“ sa arate viata si raspund
situatiei in forma ei asa cum e, cu flexibilitate emotionald, nu cu
rigiditate. Precedand intelectualizarea, pornesc dintr-un loc al
intuitiei, cu o intelepciune care recunoaste ca nu poti sti
niciodata ,de ce“. In loc si caute si isi impuna vointa asupra
realitatii, invata de pe urma ei, abordand tot ce li se intampla ca
elevi, si nu ca victime. Ei stiu ca, deseori, cand realitatea se
dovedeste a fi diferita de ceea ce am decretat, straluceste
nestemata curajului si a sperantei. Stiu cum sa isi incadreze
experientele intr-o filosofie care pretuieste esecul ca fiind cel mai
mare profesor al vietii. Cand totul e considerat o oportunitate de
dezvoltare, ,binele“ si ,raul“ formeaza cele doua fete ale
monedei evolutiei sinelui.

Cand ne incadram experientele intr-o maniera care ne
permite sd gasim cu ajutorul lor o semnificatie superioara,
consideram viata in ansamblu un profesor intelept. Chiar si cele
mai proaste dintre ofertele vietii sunt vazute ca o chemare sa
devenim cat de buni putem, astfel incAit momentele noastre cele
mai slabe sa devina cele cu puterea de transformare cea mai
mare.

Daca privim viata ca pe un ghid intelept, fiecare circumstanta
e Incarcata cu ocazii de a ne invata copiii sa dea, sa primeasca,
umilinta, rabdarea, curajul si iubirea. Trebuie doar sa fim dispusi



sa identificam aceste oportunitati in glod. Cand ne invatam copiii
sa descopere lectia emotionala din spatele fiecarei experiente, ii
invatam sa isi posede viata cu interes. Nu mai trebuie sa se vada
pe ei insisi ca victime. In schimb, sunt capabili sa pastreze un
sentiment de putere.

Cand ne confruntam cu situatii sau relatii la care nu ne
asteptam si poate ca nici nu ni le dorim, avem ocazia de a ne
activa abilitatea de a crea semnificatie si scop. Adesea, e necesar
In acest sens sd facem un salt de incredere, sperand ca
intdmplirile sunt in beneficiul nostru. In orice situatie pot exista
ocazii ascunse de a face noi descoperiri in legatura cu noi si cu
lumea noastra. Exista cu siguranta ocazii sa devenim mai
rabdatori, mai umili si mai plini de compasiune. Din acest motiv,
ar trebui sa exploram alaturi de copiii nostri intrebari precum:

Cum te-a deschis experienta aceasta?

Ce trebuie sa se intdmple pentru ca tu sa te abandonezi acestei
experiente?

E ceva caruia te opui sau ceva de ce te temi?
Ce vei lua din experienta aceasta in urmatoarea ta experienta?

Cand copiii nostri ne vad procesandu-ne experientele si
imbratisand viata ca si cum ar fi plina de semnificatii bogate si
oportunitati de dezvoltare, vor proceda la fel cu propriile
provocari. Vor invata sa devina prietenii experientelor lor si sa
aiba incredere ca aceste experiente exista pentru a-i duce mai
aproape de autenticitate.

Abordand parentajul cu o astfel de filosofie, le transmitem
copiilor nostri asigurarea ca nu trebuie sa se teama sau sa se
opuna vietii, si ca aceasta are o intelepciune infinitd in toate
formele, culorile si dimensiunile sale. Ne invatam copiii sa
imbratiseze situatiile fara a reactiona la ele, fara a se lupta cu ele.
Astfel, invatd sd se transforme in coautori pasnici ai propriei



vieti, considerand-o un partener alaturi de care sa creasca, nu un
dusman care trebuie infrant.

Viata e aici pentru a ne fi profesor, ghid si partener spiritual.
Suntem aici pentru a ne descoperi inconstienta si a o integra. In
acest scop, trecutul reapare in prezent. Capacitatea noastra de a
ne elibera de umbrele sale va decide cat de liber ne va fi viitorul.
Fiecare experienta care ne apare in cale ne invata mai multe
despre noi. Cand realitatea nu corespunde asteptarilor noastre,
in loc sa reactionam, ne spunem: ,Preda-te, renunta, detaseaza-
te, examineaza asteptarile“. Gandurile si emotiile sunt o
reflectare a starii noastre interioare si presupun observatie, nu
reactie.

Faurim o conexiune cu fiinta noastra interioara in fiecare
clipa. Fara sa ne temem de a sta singuri, ne invocam pacea
interioara. Astfel, putem face o pauza inainte de a interpreta
ceva si a reactiona in baza aceleil interpretari. Uneori, realitatea
ne da lectii in moduri dure si severe, dar le acceptam cu calm si
incredere, stiind ca astfel de clipe au venit pentru a ne invata ce
trebuie sa stim pentru a ne putea dezvolta. In loc si alegem ce ne
place si ce nu ne place din realitate, suntem recunoscatori
realitatii in ansamblul sau pentru ca ne e un ghid intelept, chiar
si prin aspectele sale provocatoare.

Cand vedem la altii ce vedem in noi, ne dam seama ca
suntem cu totii conectati si ne dorim cu totii o legatura si mai
stransa. Prin urmare, suntem umili inaintea tuturor, stiind ca nu
suntem nici mai mult si nici mai putin decat altii si ca, atunci
cand 1i servim pe altii, ne servim fiinta interioara. Intr-adevir,
cea mai buna modalitate de a le da altora este sa intram in
conditia noastra interioara si sa o integram.

Cea mai pretioasa lectie pe care le-o poti da copiilor tai este
ca viata inseamna desfasurarea sinelui constient. Cand le arati ca
pentru a se implini trebuie sa imbratiseze situatiile intelepte in
care ne pune viata, le faci un mare cadou. Avand perspectiva



aceasta, se vor imprieteni cu viata pentru totdeauna, stiind ca
incearca sa-i serveasca intr-un mod nevatamator, chiar si atunci
cand lectiile ar putea parea severe. Cand ajung sa inteleaga ca
pot transforma fiecare experienta intr-una care le creste nivelul
de constientizare a sinelui si le promoveaza dezvoltarea, invata
sa priveasca viata ca pe un prieten, un partener intim in
calatoria spre constientizarea sinelui.



Capitolul 7

Provocarea vietil
Copilaria mica si ,,teribila varsta
de doi ani“

In dansul parintelui cu copilul, ne afectim reciproc in moduri
complexe, modelandu-ne unul pe celadlalt si pundndu-ne fiecare
amprenta asupra psihicului celuilalt. Din acest motiv, fiecare
dintre etapele de dezvoltare pe care le parcurg copiii nostri ofera
spatiu din abundentd pentru evolutia parintelui si a copilului
deopotriva, oferindu-ne porti de acces catre o experienta a
noastra ca parinti mai profund constienta.

In general, vizitele la cabinetul medicului pediatru nu
presupun conversatii despre legatura interioara dintre parinte si
copil. Ele nu se concentreaza nici asupra imperativului pe care-1
avem ca parinti de a deveni constienti de inconstienta noastra si
de felul in care aceasta afecteaza dezvoltarea copiilor nostri mult
mai mult decat la ce varsta invata sa citeasca si sa scrie sau la ce
scoald merg. Chiar si mai umbrit e faptul ca, la fel cum exista
repere fizice si intelectuale pe care vrem sa le atinga copiii nostri,
calatoria parentajului ne impune noua ca parinti o serie de
repere pe care trebuie sa le atingem.

Semnificatia emotionala si spirituala a fiecarei etape din
dezvoltarea copilului nostru este adesea ascunsa de ceea ce noi
consideram a fi preocupdri mai ,practice“, cum ar fi hranirea,



obiceiurile de somn si problemele comportamentale. Din acest
motiv, pentru a putea identifica reperele respective, ochii nostri
trebuie antrenati sa priveasca fiecare etapa de dezvoltare intr-o
manierd care transcende fizicul si cognitivul, mergand in schimb
in miezul chestiunii — relatia spirituala dintre parinte si copil.

Tranzitia catre statutul de parinte e complexa si presupune
renuntarea in fata unei pierderi irevocabile a identitatii asa cum
am cunoscut-o panda atunci. Pentru a crea spatiul interior necesar
implicarii in ingrijirea unui nou suflet e necesar sa se darame
pilonii vechiului nostru stil de viatad. Cine am fost inainte de a
deveni parinte nu poate exista si nu mai existd cu aceeasi
intensitate. Odata ce ne intrd copiii in viata, impactul nu mai
poate fi sters si ni se cere sa ne reinventam ca raspuns.

Daca privim diferitele etape de dezvoltare a copilului nostru
nu doar prin lentilele modului in care progreseaza, conform unei
scale sau prin comparatie cu altii, ci ca pe o oportunitate de
dezvoltare spirituala si emotionalda, pentru el si pentru noi,
pornim pe drumul acesta ca parteneri spirituali, descoperind
rezonanta in ceea ce fiecare ii ofera celuilalt.

Vom analiza aceste lectii spirituale ale cresterii copiilor in
cadrul a doud sectiuni. In capitolul acesta vom examina anii de
pana cand merg la scoala. Apoi, in capitolul urmator vom trata
anii de scoala.

LECTIILE COPILARIEI MICI PENTRU
PARINTE

Nici nu ajungem bine la usa de la intrare cu micuta comoara,
cd ni se schimba stilul de viatd. Pana si faptul ca ne hranim
bebelusii pe baza unui program care nu se supune ritmurilor
noastre circadiene inseamna o schimbare majora. Cand trecem
de la statutul de fiinte cu drepturi depline la acela de a fi in
serviciul bebelusului, limitele noastre se intind dincolo de orice



ne-am fi putut imagina. Faptul de a apela la capacitatea noastra
de a iubi si servi pe altcineva este deopotriva miscator si socant.

In etapa copiliriei mici, programul spiritual primar
graviteaza in jurul unitatii si al apropierii. Acum se creeaza cea
mai profunda legatura. Copilul si parintele se infuzeaza reciproc,
sincronizdndu-si ritmic trupurile si mintile. Respiratia, plansul si
privirea copilului se contopesc cu semnatura biologica si
psihologica originarda a parintelui, creand un nou tipar.
Perspectiva parintelui, inclusiv fanteziile, temerile, inhibitiile si
curajul se inregistreaza in trupul copilului la nivel celular. Totul
e inmagazinat, imbogatind sangele, netezind pielea si intarind
muschii.

Felul in care parintii unui copil izbucnesc in ras sau zambesc
doar ezitant, primesc cu placere ploaia pe fata sau fug sa se
adaposteasca, isi imbratiseaza temerile sau se ascund rusinati,
primesc provocarile sau cad prada indoielii, intrd in panica sau
isi linistesc cu calm bebelusul cand plange — toate aceste lucruri
sunt observate de bebelus, care le absoarbe. Acum se pun
caramizile si mortarul respectului de sine al bebelusului,
momentul in care parintele isi formeaza pentru prima data
identitatea de ingrijitor si sursa de hrana.

Copilaria inseamna siguranta psihologica si confort fizic.
Copilul invata primele vocale ale limbajului sau spiritual si
inscrie prima amprenta a semnadturii sale spirituale. Felul in care
parintii sau primii ingrijitori reactioneaza la nevoile sale, mai
ales fizice, si creeaza un sentiment de unicitate pregateste
terenul pentru dinamicile parinte—copil de mai tarziu. Neavand
incd un sentiment clar al propriilor limite fizice, bebelusul
trebuie tinut aproape de trupurile parintilor sau ingrijitorilor sai,
astfel incat sa se simta in siguranta si protejat. Astfel, invata sa
aiba incredere in lumea exterioara si isi dezvolta un sentiment
de siguranta.

Daruind si primind, copilul si parintele invata cum sa fie



parte a unei uniuni simbiotice, contribuind fiecare la dezvoltarea
celuilalt. Desi pare ca relatia este in cea mai mare masura
unidirectionald, cu parintele care ingrijeste bebelusul, prin
intermediul serviciului nostru constant, copilul ne permite
unui copil mic ne fac sa ne afundam mai puternic in miezul
fiintei noastre, unde descoperim ca avem intr-adevar capacitatea
de a da, a servi si a ingriji cu intensitatea necesara. Astfel,
bebelusul nostru ne arata abilitatea noastra de a ne transcende
propriile dorinte egoiste si de a fi prezenti pentru altcineva. In
acest fel, bebelusii sunt imagini oglindite ale umanitatii noastre
mai profunde.

In etapa aceasta, pare ca fiinta noastrd ii spune copilului: ,Nu
mai stiu unde incep si unde ma termin. Zilele si noptile se
amesteca intr-o ceata de stralucire si oboseald, sunt elastic,
cauciuc si ceara. Ma supun vointei tale fara a ma impotrivi, fara
limite, transparent ca sticla. Chiar si atunci cand nu esti cu mine,
eu sunt cu tine, mi te imaginez. Nu e clipa in care sa fiu separat
de tine“.

O CALATORIE A AUTODESCOPERIRII

Indiferent cum ne-am imagina ca are sa fie calatoria
parentajului — reverii cu momente roz, pline de parfumul
corpurilor bebelusilor nostri, placerea incontestabila de a-i tine
in brate, sentimentul de a fi creat un sentiment al familiei si al
continuitatii —, caAnd devenim parinti visele ni se naruie zilnic.

Dat fiind ca un copil mic are nevoie sa fie ingrijit 24 de ore pe
zi, 7 zile pe saptamand, primii ani de parentaj sunt deopotriva
epuizanti si palpitanti, fiind In aceeasi masura obisnuiti, de
rutind si spectaculosi. Faptul de a fi acolo pentru copilul nostru
cand el are nevoie reprezinta o responsabilitate psihologica si
emotionala enorma, care are potentialul de a ne secatui de



energie si sanatate mentald, mai ales daca nu avem parte de
ajutor suplimentar. Daca mai jonglam si cu o cariera, ar putea sa
ne epuizeze dincolo de orice limita imaginabila, impingandu-ne
la marginea psihologica. Pe masura ce descoperim ca timpul
nostru nu ne mai apartine, ajungem la realizarea profunda ca
nici viata noastra nu o mai putem considera ca apartinandu-ne.
Altcineva e pe scaunul soferului, nevoile altcuiva sunt mai
presante.

Relatia pe care o avem cu bebelusul nostru poate fi descrisa
doar ca un dans energetic profund intim, in care sufletele se
unesc si destinele se contopesc. Pe masura ce ne deschidem in
fata acestei intelegeri, bebelusul nostru ne duce in pasi mici de
vals direct la esenta noastra. Simtim cu o noua intensitate: iubire,
vinovatie, teama, durere, confuzie, nesiguranta, epuizare
incredibila. Fara a fi trebuit sa avem vreodata grija de o alta
fiinta In acest fel, suntem aruncati pe orbita daruirii neincetate,
ceea ce ne pune fata in fata cu sinele nostru cel mai bun si cel
mai slab. Ne descoperim parti din noi despre care nu stiam ca
exista — capacitatea de a iubi, de a darui si de a servi si, in
acelasi timp, dorinta de control, putere, apreciere si perfectiune.

Intrucat bebelusii traiesc momentul prezent, lipsiti de orice
program sau dorintda de a manipula, nu ne putem agata de
fantezii despre ,ar trebui“ sa se intample daca vrem sa stabilim o
legatura cu ei. Dat fiind ca, pentru un copil mic, orice clipa este
radical noud, nu exista un program si nici predictabilitate. Treaz
ore in sir intr-o noapte si dormind profund in urmatoarea,
afectat de colici si iritabil intr-o clipa si gangurind incéntat in
urmatoarea, primele sase luni ale unui bebelus ne cer in mod
special sa ne deschidem in fata incercarilor si a haosului pana se
dezvolta o rutind. Copilaria mica este cu adevarat un relief al
este-ceea-ce-este, unde a fi atasat de dorinta sa fie altfel este un
demers disperat si o pierdere imensa de energie. Oricat de
neajutorati ar fi sugarii, ei sunt cei care isi controleaza intru totul



orarul si nevoile. Noi existam pur si simplu pentru a servi.

Servind, ne facem noua ingine un serviciu. Prin ingrijirea
zilnica a bebelusului nostru, descoperim intinderea nemarginita
a inimii noastre, atingdnd in treacat capacitatea nelimitata de
compasiune si iubire neconditionatda. Pentru ca nu suntem
obisnuiti sa traim in momentul prezent si nu suntem obisnuiti sa
fim acordati la nevoile altcuiva intr-o maniera atat de intensa,
invitatia de a deveni prezenti pentru copilul nostru este o
provocare. Dependenti fiind de concentrarea neincetata asupra
propriilor nevoi, a fi prezent pentru un copil mic poate fi
intimidant, coplesitor. Cei care isi aduna curajul necesar pentru a
accepta provocarea descopera ca actul de a darui le slabeste
strAnsoarea asupra eului, oferindu-le sansa de a trai in zona
noneului. Cum copiii nostri ne duc dincolo de nevoile inguste ale
eului, ajungem sa fim intimi cu potentialul de altruism.

Capacitatea de a fi altruist este deosebit de importanta in
aceasta etapa a dezvoltarii copilului, deoarece reflectarea
imaginii copilului in ochii parintilor sai este singura sa validare a
experientel interioare. Imaginati-va situatia in care bebelusul e
suparat, dar, in loc sa reflecte preocuparea, mama rade sau se
infurie. Un astfel de copil se confruntd cu o disonantd grava si
devine confuz. Daca parintele empatizeazd prin intermediul
tonului linistitor al vocii si al imbratisarii sigure, copilul simte ca
emotia 1i e validata si isi va permite sa se calmeze. Astfel, invata
sa fie centrat.

Gratie propriei preocupari mentale, se poate ca uneori sa fim
pur si simplu incapabili sa ii raspundem sugarului nostru intr-un
mod autentic. Se poate sa fim prea ingrijorati din cauza
problemelor noastre pentru a fi realmente prezenti pentru copil.
De exemplu, daca ne intristeaza ceva, am putea fi incapabili sa
reflectim un sentiment de bucurie. Intr-un astfel de moment, ne-
am putea trezi ca ne punem intrebarea: ,,Cum as putea sa te
calmez pe tine cand In mine e furtunda? Cum pot sa iti zdmbesc



inapoi cand eu plang in mine? Cum iti pot linisti temerile cand si
eu tremur? Cum sa te las sa te gasesti pe tine cand eu insumi sunt
pierdut?“. E inevitabil ca uneori sa ni se intdmple asa. Cresterea
unui copil mic ne impune adesea sa dam deoparte pe moment
dureri de cap groaznice, dureri de inima sau sufletul ranit si sa
ne concentrdm asupra nevoilor copilului. In astfel de momente,
sciparea de durere vine suportand-o. Ii permitem pur si simplu
durerii noastre sa fie ce e si o suportdam cat de bine putem.

A fi un parinte constient nu inseamna sa ,faci totul bine“ de
flecare data, ci inseamna a evolua impreuna. Copiii sunt infinit
de iertatori si nici nu sunt afectati iremediabil de situatiile in
care nu facem fata. Din contrd, invata sa isi accepte limitarile
vazand ca noi ni le acceptam pe ale noastre.

Cand ne servim copiii intr-o maniera rezonabil constanta, le
respectam demnitatea de parteneri spirituali si prieteni, accesam
o stare de umilinta si recunostinta. Dam la randul nostru pentru
cad am primit atat de multe. Astfel, cream o legatura durabila si
regenerare spirituala.

O SANSA DE A-TI RECUPERA RITMUL

Cand avem un copil mic, trebuie sa fim acolo ori de cate ori ii
e sete, foame, plange, trebuie schimbat, vrea sa se joace si vrea sa
se culce. Poate fi o reala provocare, mai ales pentru cei atasati de
modul traditional de a trai si a relationa, centralizat pe
verbalizare, intelectualizare si realizare. Copilaria mica e orice
numai asta nu.

Pentru ca sugarii opereaza nu pe taramul verbalului si
intelectualului, ci intr-o existenta ca de vis, suspendati intre
somn si starea de trezie, nici aici si nici acolo, nu putem
comunica prin mijloace traditionale, fapt care ne face sarcina si
mai dificila. Pentru a face fata provocarii, e necesar sa
suspendam toate modurile anterioare de a sti si a relationa si sa



accesam in schimb energia pura a sugarului.

Un copil mic ne expune la un ritm de viata care pentru noi a
fost pierdut. Nevoia de a experimenta unicitatea alaturi de
copilul nostru ne impune sa consideram etapa aceasta timpurie
ca pe un moment in care sa incetinim. Trebuie sa ne linistim si sa
fim gata sa ne ingrijim copilul, sa il legdnam ca sa adoarma sau
sa schimbam inca un scutec.

Perioada neproductiva, etapa aceasta din dezvoltarea
copilului nostru ne impune sa renuntam la orice atasament fata
de unde am fost sau unde mergem si sa aclamam realizarea ca
momentul acesta, cel de aici, este singurul moment relevant. Un
bebelus invita: ,,Sunt aici. Fii aici cu mine“.

Ca sa fim pe deplin prezenti pentru nevoile copiilor nostri,
trebuie sa acordam o prioritate redusa tuturor celorlalte nevoi
ale noastre. Numai printr-un abandon complet in fata situatiei
schimbate putem primi frumusetea locului in care ne aflam
acum. Aceia dintre noi care raspund descopera ca nu e nimic mai
semnificativ — nici hobby-urile noastre, nici prietenii, nici stilul
de viata si nici cariera.

Din cauza ritmului lent al sugarului si al dezvoltarii cu pasi
marunti, suntem tentati sa schimbam viteza, intensitatea si
directia intregului nostru mod de a trai. Ne dam rapid seama ca
»succesul” din viata unui sugar se masoara complet diferit. Un
lucru ,mare“ e un zambet, datul din picior sau tinutul unei
jucarele zornaitoare. Acestea sunt repere.

Pentru unii parinti, reconfigurarea ideil de ,mare“ si
savurarea lucrurilor marunte si obisnuite poate fi intr-adevar un
salt. Si totusi, prin aceastd rupere a eului de atasamentul sau fata
de extraordinar, minunat, sensibil si zgomotos, copiii nostri ne
ofera lectiile spirituale de care avem cea mai mare nevoie. Din
capacitatea lor de a ne atrage intr-o stare atenta de receptivitate,
concentrati asupra micilor eructatii, oftaturi, a trupurilor moi si
care nu opun rezistenta, a unghiilor miniaturale si a privirii cu



ochi mari invatam sa ne bucuram de extraordinarul abundent al
momentului simplu.

Nicio etapa din dezvoltarea copiilor, in afara copilariei mici,
nu iti ofera o ocazie mai buna de a afla puterea lui a fi clipa-de-
clipa. Neegalata in privinta capacitatii sale de a duce si parintele
cel mai puternic condus de eu intr-o stare mai profunda a
sufletului, chiar daca doar pret de cateva minute o data, golul
aparent de a fi pur si simplu cu bebelusul tau este bogat in plan
spiritual. Aceasta e fereastra ta de schimbare a vibratiei spirituale.

Sugarii, prin capacitatea lor de a aborda lumea in moduri
atat de simple, si totusi treze, ne obliga sa intram intr-o stare de
prezenta angajatd. Bebelusii ne cer sa gangurim cu ei, sa le
imitam expresiile faciale si sa ii tinem aproape fara niciun alt
motiv in afara aceluia ca vor sa ne fie aproape. Daca ne-ar
intelege limba, le-am putea spune: ,Imi ceri sd ma uit la tine cu
toata atentia, sa imi las deoparte teama, grijile, preocuparile si sa
fiu cu totul aici, trup, minte si suflet. Nu am crezut vreodata ca
poate fi atat de greu*.

Daca nu reusesti sa inglobezi lectiile spirituale ale primului
an din viata copilului tau, pierzi ocazia de a accesa noi parti din
tine. Tindnd cu orice pret la modurile cu care te-ai obisnuit,
angajezi doar o partea a ta In acest demers. Pentru a putea
accesa cu adevarat nestematele acestei etape profund spirituale a
dezvoltarii copilului tau, trebuie sa tragi adanc aer in piept si sa
te arunci in ocean. Gradul de transformare interna pe care o vei
resimti va fi direct proportional cu adadncimea la care te scufunzi.

Odata ce vel fi reusit sa intri in spatiul sacru al copilariei mici
cu respect pentru semnificatia sa spirituala, vei culege roadele.
Nu numai ca bebelusul va creste, ci vei creste si tu. Expus la un
alt fel de a fi, prin care ti se permite sa te conectezi nu doar cu
copilul tau, ci si cu tine insuti, vei descoperi legatura ta profunda
cu toata viata. Vei fi expus si la ce inseamna cu adevdrat sa
traiesti in prezent, despovarat de trecut si dezlegat de viitor.



PRIMA COPILARIE: O PLANETA
SEPARATA

In dansul individualititii si uniunii, al lui a fi separat si a fi
impreund, copiii nostri invata mai intai sa se bucure pur si
simplu ca se afla in imbratisarea sigura a coconului parental. Pe
masurda ce avanseaza catre varsta de doi ani, incep sa fisi
exploreze individualitatea si separarea. Apoi, in anii de scoala,
invata incet cum sa echilibreze a fi o parte a intregului cu a fi
indivizi in cadrul intregului.

Cand intervine dorinta copilului de a-si exprima unicitatea,
aduce cu sine o perioada de incercari pentru parinti. Copiii de
doi ani pot fi exasperanti, secatuindu-ne de rabdare. Le spunem
sa vina aici, ei se duc acolo. Le spunem sus, ei aleg jos. Le spunem
nu, iar ei incep sa tipe sau sa se vaite pana cand ajungem sa
avem idei necuvenite despre ce le-am face daca am sti ca scapam
basma curata. Imprevizibili si impetuosi, manipulatori si vesnic
in cautarea atentiei, pot avea toane, pot fi bosumflati, se pot
agata de tine, se pot teme, pot fi scandalagii si vijeliosi. Petrecem
ore Intregi ducandu-i la activitati, pregatind distractii cu
prietenii, pregatindu-ne pentru petrecerea de aniversare si totusi
el sunt nerecunoscatori si ne exploateaza. Hamesiti in lacomia
lor, ne iubesc cand isi doresc ceva, iar in clipa urmatoare parca
nici nu existam.

Prima copilarie e o planeta separata. Nimic nu ne pregateste
pentru asaltul urgiei sale sau pentru confuzia captivantd a
independentei amicale. Reactiile par a se ivi de nicaieri, apoi fie
dispar la fel de repede, fie dureaza in timpul pranzului, al orei de
joaca si al cinei. Un copil perfect angelic intr-o clipa poate deveni
un sonat delirant in urmatoarea. Copilasul cu temperament
bland poate deveni un drac impielitat care te musca de deget cat
ai clipi.

Copilul mic nu este doar volatil emotional, ci si adesea



innebunitor de inconsolabil. Desi temerile unui copil mic sunt
mai ales imaginate, sunt percepute ca fiind reale. Un copil are
abilitatea remarcabild de a-si aminti ce vrea si de a insista pana
cand ii sunt satisfacute cererile. Si totusi, are abilitatea uimitoare
de a ignora lucrurile de care nu e interesat. Cam totul din viata
unui copil mic e exagerat — frustrare exagerata si incantare
exagerata. Prima copilarie este o etapa haotica in viata copilului,
atat din punct de vedere emotional, cat si fizic. Murdari,
nedefiniti, dezordonati, mereu in schimbare si imprevizibili, nu
existd raspunsuri clare aici. Nu e nicio matura suficient de lata sa
mature praful, energia si murdaria copilariei mici.

Desi etapa aceasta pare adesea imposibila pentru parinte si
copil deopotriva, e cu adevarat magnificd de privit. E etapa in
care simtul sinelui incepe sa infloreasca, pe masura ce incepe sa
isi exploreze creativitatea, curiozitatea si independenta. Copiii
mici sunt spectaculosi, invincibili in fanteziile lor si nelimitati ca
potential. Vor sa zboare cat mai sus, sa navigheze peste sapte
mari, sa exploreze lumea si sa stea treji pana in zori.

Cand un copil incepe sa se inteleaga pe sine ca pe o entitate
separata cu dorinte unice, momentul este unul al revelatiilor,
atat pentru parinte, cat si pentru copil. Capacitatea unui copil de
a se separa de imbratisarea ta sigura se bazeaza in mare masura
pe abilitatea ta de a-1 elibera din stransoare. Maniera in care
negociezi dansul delicat dintre a renunta si a fi in continuare
prezent stabileste usurinta cu care copilul tau se va putea defini
ca fiind atat conectat, cat si separat de tine.

Pe masura ce legatura simbiotica e eliberata si se creeaza
spatiul necesar pentru ca parintele si copilul sa interactioneze ca
indivizi, identitatea unica a copilului incepe sa infloreasca. Pe
masura ce identitatea infloreste, probabil te vei trezi gandindu-
te: ,Temperamentul tau izbucneste. Ma cutremura, ma zguduie si
ma uimeste. Esti cu adevarat propria persoana. Orice iluzie as fi
avut cum ca esti creatia mea se dizolva“.



Asemenea etapei sugarului, etapa aceasta de dezvoltare le
oferd parintilor ocazia pentru propria dezvoltare spirituala.
Primul mandat al etapel acesteia este sa recunosti in cine se
transforma copilul tau, spre deosebire de cine crezi tu ca ar
trebui sd devina copilul tiu. In acest scop, este deosebit de
important sa stabilesti cu adevarat o conexiune cu
temperamentul particular al individului unic.

Copilaria mica este cu adevarat o etapa problematica. Este
pentru prima data cand un copil e capabil sa exercite autoritate
asupra lumii sale. In ciutarea descoperirii sinelui, copilul se va
lovi de numeroase obstacole exterioare. Si totusi, principalul
impediment va fi reprezentat de obstacolele cu care se confrunta
sub forma unor asteptari nerealiste.

In cilitoria sa citre independentd, putinul pe care un copil
mic il poate face pentru sine ii este adesea refuzat de ceea ce ii
impunem noi. Rareori ii permitem sa fie la conducerea
propriului progres. In schimb, fie impingem copiii inainte tot
timpul, fie ii tragem inapoi. Cand staruim, indemnam si lingusim
pentru a obtine rezultatele care consideram ca au importanta —
ne punem copiii mici sa sarute persoane pe care poate nu vor sa
le sarute, le cerem sa se comporte ca niste marionete pentru ca
lumea sa poata vedea ce parinti isteti suntem noi si le cerem sa
fie responsabili atunci cand ei poate nu sunt gata — ii jefuim de
spontaneitate.

Imagineaza-ti cum e sa fii un copil mic in lumea complexa a
zilelor noastre. Totul se intdmpla intr-un ritm rapid si pe mai
multe paliere. E atdt de usor sa uitam ca spatiile deschise si
cutiile goale definesc copilaria mica — la fel cum o fac imaginatia
dezlantuita si joaca neingraditd. In graba noastrd de a ne vedea
copili mergand, vorbind si folosind toaleta singuri, ratam
placerea momentului.

Copilaria mica nu ne ofera locuri sigure unde sa oftam si sa
ne odihnim, intrucat copiii mici trec de la a fi lipiciosi si



plangiciosi la neobrazare si sfidare. Invartindu-ne in lumea
nevoilor lor si ddndu-ne deoparte odata ce au fost ingrijiti, ne
invata sa nu ne atasam de vreun set fix de idealuri si asteptari.

Dat fiind ca simbolul copilariei mici este evolutia
permanentd, una dintre principalele provocari spirituale pentru
parintii unui copil mic este sa traiasca in necunoscut, starea
descoperirii pure. Nu putem face asta decat daca ne simtim
confortabil sa tinem In suspensie ce a fost si ce continud sd
evolueze. Daca suntem intelepti, invatam sa traim in necunoscut,
caci viata alaturi de un copil mic este o invitatie permanenta la
spontan, nedefinit si neimaginat.

Raspunzand momentului intr-un mod ingenios in fiecare
clipa, copiil nostri ne invita sa imbratisam curajosi lumi noi, ne
provoaca sa nu ne temem de crearea unei identitati autentice
pentru noi insine. Privind curiozitatea insatiabila a copilului in
materie de viata, ni se aminteste ca si noi putem trai clipa cu un
abandon total, traind uluiti si cu evlavie.

PRIMA COPILARIE E MOMENTUL
PENTRU PLANTAT SEMINTELE
LIMITELOR

La fel cum trebuie sa ii permitem copilului nostru sa isi
exercite dreptul la aventura nestavilita, trebuie sa ii oferim si
posibilitatea de a intelege limitele. Cuibaritd intre perioada
sugarului si copilaria mijlocie, etapa aceasta nu cunoaste logica
ratiunii. Totul se intdmpla la nivel instinctual, ceea ce inseamna
ca impulsurile sunt adesea cuprinse de amoc. Impunerea unei
ghidari in cadrul acestei descarcari energetice este o provocare,
dar aceasta e etapa in care trebuie sa plantam primele seminte
reale ale restrictionarii.

Gandurile care ne trec prin minte in etapa aceasta de
dezvoltare a copilului sunt ceva de genul: ,Ma testezi mereu



pentru a descoperi cat de departe poti merge pana cedez, cat de
tare poti tipa pana ca eu sa te opresc, cat de obraznic poti ajunge
pana ca eu s te linistesc. Iti descoperi hotarele lumii. Uneori, ezit
sa iti ardt ca ai limite. Iti vdd dorinta de a fi un supererou si
increderea ta deplina ca esti unul. Vreau sa iti las imaginatia sa
se aprinda. Dar trebuie sa te si opresc si sa iti spun ca, orice ai
crede tu, nu poti zbura pe fereastra“.

Ca prima incursiune pe taramul limitelor, restrictiilor si
negocierii, copilaria poate fi, in egald masura, o lupta a vointelor,
asa cum sunt anii adolescentei. Cum putem cel mai bine sa
impunem limite curiozitatii unui copil mic, cand situatia devine
periculoasa? Unde se trage linia? Cat de mult e prea mult si cat
de putin e prea putin?

Parintele isi da rapid seama ca nevoile unui copil mic sunt
foarte diferite de cele ale unui sugar. Cand parintele rosteste
primul ,nu“ si copilul 11 metabolizeaza, se introduce ideea
comportamentului acceptabil si inacceptabil. Transmiterea
adecvata si aplicarea consecventa a acestui ,nu“ pregatesc
terenul pentru toate dinamicile comportamentale de mai tarziu
dintre parinte si copil.

Spre deosebire de perioada sugarului, rolul nostru de parinti
nu mai e doar acela de a avea grija si de a fi, ci e nevoie si sa fim
fermi, consecventi si — daca asta ni se cere uneori — ,,personajul
negativ®. Dacad nu reusim sa plantam semintele restrictiilor
atunci cand copiii sunt mici, ne va fi mai greu sa o facem cand
vor avea doisprezece ani.

Restrictionarea, subiect pe care il vom trata amanuntit intr-
un capitol mult mai indepdartat, necesitd exersarea muschilor
constientizarii. In definitiv, disciplina inseamna crearea
constientizirii clipd de clipd. In mésura in care o avem in minte,
putem functiona ca o restrictie pentru copil intr-o maniera
regeneratoare spiritual, exercitindu-ne autoritatea intr-un mod
constient, angajat, educativ.



De exemplu, cand copilul nostru face o criza, putem fie sa
plecam (presupunand ca ne aflam intr-un loc unde o putem face
In siguranta) sau putem ramane pe loc, calmi, doar ca sa asistam.
Calea cea mai buna intr-o situatie data depinde de cum apreciem
ca ne va tolera copilul actiunile, lucru care va depinde de nivelul
de dezvoltare al acestuia si de personalitatea sa individuala.
Orice cale am alege, ne ofera posibilitatea de a ne anunta copilul
ca exista limite. O constientizare acuta ne va indruma catre calea
cea buna.

La ce ma refer cand spun ,restrictionare“? Cand un copil de
peste dol ani musca un lucru pe care nu ar trebui sa-1 muste sau
are o criza de nervi, e necesar sa il atragem atentia asupra
gestului sau si sa ii spunem: ,Nu, nu e bine ce faci“. Am putea
descoperi ca spunem mereu ,nu“, dar nu credem nicio clipa ca ar
fi vorba despre un exercitiu futil. Desi e important sa fii delicat,
trebuie sa fim consecventi si fermi atunci cand trasam granitele.
Constienti fiind cad avem un copil care continua sa existe intr-o
stare cumva de vis, nu ne dorim sa il socam pentru a-1 scoate din
starea respectiva, dar trebuie totusi sa incepem sa construim
cadrul in care va trai.

E important sa ne dam seama ca un copil mic loveste si
musca doar pentru ca nu stie cum sa spuna ,sunt suparat pe
tine“. Desi plange si se agita de parca nu i-am fi dat de mancare
cu lunile, el spune, de fapt, ,ajuta-ma, sunt nefericit*.

In cazul in care copilul afiseaza emotii care te sperie si te fac
anxios, nu il vei putea ajuta sa faca fata lumii sale interne. Asta
inseamna sa iti inveti copilul cum sa faca fata emotiilor care i se
acumuleaza in corp cand i se refuza ceva ce isi doreste. Din
fericire, vocabularul copilului se extinde exponential la varsta
aceasta. Folosind puntea oferitd de limbaj si combinand jocul de
rol si povestitul, iti poti invita copilul in lumea imaginatiei si il
poti ajuta sa deprinda semnificatia lumii sale. Cand faci asta,
copilul invata ca poate supravietui unor emotii intolerabile si



poate reveni la o stare de calm centrat.

Desi copiii mici vor sa creada ca pot urca muntii si pot ajunge
la lund, adevarul e ca se simt simultan neajutorati in fata
enormitatii vietii. Pentru a le usura sentimentul acesta, copilaria
mica trebuie sa fie o perioada in care rutinele se stabilesc mai
bine si granitele se traseaza mai ferm. Pe masura ce programul
evolueaza, copiili mici invatd sa meargd, sa vorbeascd, sa
manance fard sa fie nevoie sa fie hraniti, invata sa foloseasca
olita si sa doarma in propriul pat. La timpul potrivit, cAnd merg
la gradinita, se vor separa si mai mult de noi ca parinti.

Dupa ce s-au bucurat de uniunea cu noi in primul an de viata
si si-au explorat individualitatea in copilaria micd, avem copii
gata de a porni in calatoria in care vor invata sa fie deopotriva
separati si conectati cu lumea mai larga care ii inconjoara. Astfel,
incep anii de scoald si, odata cu anii acestia, apar alte ocazii
pentru ca noi, parintii, sa ne dezvoltam spiritual alaturi de ei.



Capitolul 8

De la rolul principal la cel

secundar

Ocazia parintelui de a se
dezvolta spiritual in anii de
scoala

Primii ani de scoala sunt perioada in care copilul dobandeste
zilnic volume de informatii, unele dintre ele putand a se dovedi
coplesitoare, in vreme ce alte aspecte se dovedesc a fi
eliberatoare.

Copiii aflati la varsta aceasta trec prin etape de regresie in
timpul carora se agata de parinti, alterndnd cu etape de
respingere a parintilor, dat fiind ca isi doresc sa fie doar cu
colegii. Sunt In egala masura neajutorati si lipiciosi, dar si
autonomi si liberi. Sunt deopotriva rebeli si sfidatori, dar si
obedienti si angelici. Incid foarte temperamentali si cu multe
toane, pot manifesta in alte privinte o maturitate care inspira.

Cand fiica mea a trecut prin etapa aceasta, m-am trezit
gandindu-ma: ,,Brusc, ai descoperit prietenii. Nu sunt la fel de
importanta, iar din acest motiv ma simt si usurata, si nostalgica.
Acum vom descoperi cat este de puternicd, de fapt, legdtura
dintre noi doua“.

In etapa aceasta de socializare, copiii nostri invati sa se



inteleaga cu prietenii fara ajutorul nostru, sa se supuna normelor
de la scoala lor, sa se dedice studiului si sa isi regleze propriile
emotii. Cei mici vad cine sunt fata de prieteni si profesori si ajung
sa se bazeze pe ei insisi si pe oameni din afara casei pentru a le
reflecta sentimentul identitatii.

In méasura In care e o perioadd a experimentarii, e si una in
care temerile tind a fi prezente din abundenta — o perioada a
confuziei si a entuziasmului deopotriva. Insetati de sentimentul
binelui si raului, copiii nostri sunt chiar mai insetati de relatie.
Etapa poate fi una deranjanta pentru noi, pentru ca ne trezim
casatoriti cu scoala, prietenii si profesorii copiilor — elemente
din viata lor care pot diferi destul de mult de ceea ce preferam
noi. Si totusi, daca suntem treji, este si o etapa in care putem
modela comportamentul copiilor nostri in moduri profunde,
incurajand virtutile pe care ne dorim sa le arboreze:
generozitate, compasiune, empatie, constientizare si concentrare.

Daca esti un parinte intelept, vei indeplini acel rol din culise
de a oferi o perspectiva fundamentata asupra identitatii copilului
tdu, pentru ca acestia sunt anii In care copiil experimenteaza
prima data rolurile de adult pe care le vor avea mai tarziu. Cand
te angajezi cu ei In piesa de teatru a vietii, e esential sa le
conturezi personalitatea catre integralitate. Nu ii poti acuza mai
tarziu pentru ceea ce nu reusesti sa ii inveti acum. Cand le oferi
sprijinul de care au nevoie, dobdndesc un sentiment al
individualitatii, competentei si valorii lor — precum si al
propriilor limitari.

Dat fiind ca in etapa aceasta a dezvoltarii copiii isi intind
aripile prima datéa, cu atat mai mult trebuie sa te asiguri cad nu le
retezi ca urmare a propriilor nevoi si inclinatii. Da, poti influenta
directia in care zboara sau chiar viteza cu care zboara, dar e clar
ca pot zbura.

SCOALA GIMNAZIALA: PROVOCAREA DE



»A FI ACOLO“ PENTRU COPIII NOSTRI

Anii de scoala gimnaziala reprezinta o trecere marcanta, la
care asistam adesea indurerati si tulburati. Vedem durerea si
confuzia copiilor nostri, exuberanta si energia. Desi incercam sa
ii punem la adapost de ceea ce urmeaza, ei alearga curajosi
inainte, dorind sa guste din toate.

in timpul acestor ani intermediari, sentimentul identitatii
copiilor nostri sufera o transformare semnificativa. Identitatea le
este in miscare, facandu-ne si pe noi la fel de nelinistiti. Privim
cum dezvoltarea ia brusc o alta turnura cand se confrunta cu
incertitudinile trupului in curs de maturizare si ale intelectului
in devenire. Corpului nu ii pasa de programe psihologice, fapt
care 1i face sa fie nepregatiti mental pentru maturitatea fizica.
Cuprinsi de tensiuni hormonale si plini de nesiguranta, se simt
lipsiti de o baza. Unde pana atunci lumea le fusese atat de clar
neagra si alba, acum sunt in situatia de a nu sti ce culori le
zugravesc viata.

In perioada aceasta, copiii iti apartin mai putin decat au
facut-o vreodata. Cresc si au nevoie de spatiu pentru a o putea
face, ceea ce inseamna ca trebuie sa iti slabesti dominatia si sa fii
in rezonanta. Nu mai poti fi parintele atotputernic, ci trebuie sa
devii In loc un partener mereu prezent. Copiii tai au nevoie sa 1i
tii de mana, dar fara sa ii conduci. Au nevoie sa le fii alaturi cand
plang, dar nu iti pot explica de ce plang. Au nevoie sa le respecti
intimitatea chiar si atunci cand se agata de tine. Au nevoie sa ii
accepti atunci cand se resping pe ei insisi si pe tine si sa 1i intelegi
atunci cand vorbele lor nu au sens. Au nevoie sa inoti alaturi de
el in apele inselatoare ale emotiilor haotice, chiar si atunci cand
isi arunca iar si iar vesta de salvare. Au nevoie sa fii calm cand te
aduc la capatul rabdarilor, sa taci din gura si sa asculti cand te
implora sa le spui ce parere ai si pur si simplu sa le fii alaturi,
trecand peste propriile idei sau interpretari. Au nevoie sa ii ierti



ca sunt uituci si distrati, intelegdnd ca e ceva hormonal. Au
nevoie sa ii lasi in pace si sa le permiti sa te sfideze putin, stiind
ca e parte a unei dezvoltari sanatoase. Au nevoie sa renunti la ei
ca bebelusi ai tai si sa le spui: ,Esti gata sa mergi pe drumul tau,
oricat ai fi de speriat*.

In acest moment al vietii lor, copiii sunt expusi clicilor,
precum si pasiunilor romantice, intr-un mediu de cutume sociale
care le vor impune sa sufere durerea tradarii, respingerii si o
inima franta. Fiecare prietenie va ldsa un semn asupra
personalitatii lor cAnd se metamorfozeaza in ceea ce ei considera
ca trebuie sa fie pentru a se adapta. Sarcina ta e aceea de a le fi
alaturi si de a-i sustine atunci cand sunt anxiosi, mentinand
speranta, dar fara a le minimiza vreodata experienta. Copiii tai
au nevoie sa le fii alaturi, o prezenta de neclintit, cand ei inoata
prin val dupa val de emotii. Este esential sa nu incerci sa le
s,repari“ viata, ci sa intelegi pur si simplu haosul acestor ani.
Astfel, copiil tai vor invata sa isi gestioneze emotiile si sa 1isi
elaboreze propriile strategii de a face fata. E ca si cum le-ai
spune: ,,Chiar daca simti ca nu ai o ancora, simti ca trupul te-a
abandonat, simti ca ti-ai pierdut sufletul, eu voi sta cu tine aici si-
t1 voi oglindi esenta“.

Daca te lasi prins de emotiile nestatornice ale copilului tau,
purtat de propria anxietate sau de ce i se intampla, vei fi
incapabil sa il ajuti sa navigheze printre greutatile acestei etape.
El are nevoie sa ramai stabil, in ciuda faptului ca poate te vei
simti frustrat sau nu vei avea rabdare cu identitatea sa iIn
continud metamorfoza, stiind ca exact acolo trebuie sa se afle.
Oricat de triviale ti-ar putea parea lucrurile acestea, copiilor
trebuie sa le pese de cum arata, de cati prieteni sau dusmani au,
daca profesorii ii lauda, cat sunt sau nu sunt de isteti, daca sunt
invitati la o petrecere sau sa fie perechea cuiva la un bal. Daca le
spui ca nu ar trebui sa isi faca griji din motive atat de
superficiale, 1i alienezi. Vor crede si ca ei sunt cei superficiali. Cu



alte cuvinte, obligatia ta spiritualda e aceea de a le reflecta
caracterul normal al starii lor si de a le admira curajul sclipitor.

Celalalt aspect al normelor sociale este tocmai ideea de a
apartine unui grup. Din dorinta de a fi parte a unei clici, toti
copiii si-ar putea vinde sufletul. Sunt atat de disperati dupa
sentimentul validarii, incéat isi vor abandona propriul adevar si
vor incepe si adopte valorile celorlalti. In timp ce ii privim
metamorfozandu-se intr-un membru al ,echipei sic“ incercand
cu atata disperare sa fie unul dintre copiii populari de la scoala,
va trebui sa stam tacuti in umbra cata vreme se imbraca, asculta
muzica si adopta o atitudine straina de sinele lor autentic.

Copiii nostri ar putea veni la noi cu solicitari pentru cele mai
noi echipamente si articole la moda. Pot spune ca prietenii lor
»,au toate lucrurile astea®“ si ca fara ele vor fi ostracizati. Din
dorinta de a avea copii care se incadreaza in peisaj, am putea
cadea prada cererilor fara de sfarsit si, astfel, le-am transmite ca
factori externi precum obiectele posedate sau opiniile celor
populari au o mare importanta pentru a sustine sentimentul de
sine al persoanei. Totusi, daca putem rezista in fata cererilor
copiilor nostri si-i putem invata sa se bazeze in schimb pe
sentimentul interior al propriei valori, nu pe achizitii sau pe
pozitia intr-un grup social, ei vor invata sa nu urmeze orbeste
multimea.

LICEUL: NEVOIA DE ACCEPTARE
NEECHIVOCA

Pe masura ce copiil ni se maturizeaza dupa anii de scoala
gimnaziala, putem vedea efectele felului in care au fost crescuti.
Cum toate lucrurile despre care nu am crezut vreodata ca ni s-ar
putea intdmpla sau cd ni se vor intdmpla se desfasoara, ne
confruntam cu umilinta, defensivitate, vinovatie si revolta.
Suntem la mila acestor copii pentru care am sacrificat atat de



multe! Oare e de mirare ca un numar mare dintre noi apeleaza la
un profesionist pentru a oferi medicamente sau terapie copilului
lor?

In timpul anilor de mijloc si de final ai adolescentei, suntem
obligati sa ne impacam sperantele pe care ni le faceam pentru
copiii nostri cand erau mici cu faptul ca suntem acum nevoiti sa
ne confruntam cu problemele pe care credeam ca le au doar altii,
cum ar fi diagnosticarea copiilor nostri sau a-i scoate din toalete
pentru ca sunt beti si vomitd. De fapt, oricare ar fi fost relatia
noastra cu copiii inaintea acestor ani, ar putea parea ca nu are
nicio influentd asupra comportamentului lor devenit acum
deseori bizar. Si, totusi, reprezinta o evolutie normala. Atat de
mult incat atunci cadnd parintii se intreaba in cine li s-au
transformat copiii la varsta adolescentei, le raspund: ,Sunt
aceiasi oameni. Nu s-au transformat peste noapte in altcineva“.

Copiii nostri izbucnesc in etapa aceasta mai mult ca oricand,
avand mai multa personalitate, mai multa atitudine si mai multa
dorinta de a se impune. Totusi, un adolescent dificil nu apare
peste noapte; semintele au fost plantate demult. In etapa aceasta,
copiii nostri sunt capabili sa fie atenti la nevoile lor nesatisfacute.
Din pacate, daca au tanjit dupa grija parinteasca autentica,
probabil ca o vor cauta acum in moduri nesanatoase.

Daca ai fost prea strict cu copiii tai, anii adolescentei sunt
momentul in care se elibereaza. Daca ai fost prea permisiv cand
cresteau copiii tai, astfel cd nu au reusit sa invete sa se retina,
acum devin salbatici. Daca ti-ai neglijat copiii sau ai lipsit, acum
refuza sa stabileasca o legatura cu tine.

Da-mi voie sa te asigur, pe baza experientei mele de lucru cu
parinti si adolescenti, ca nu e prea tarziu pentru vindecare. Doar
ca va fl mai greu de obtinut, pentru ca anii adolescentei sunt
precauti. In astfel de circumstante, parintilor li se cere si suporte
durerea pe care le-o provoaca odraslele, stiind ca e o reflectare a
incapacitatii parintilor, de-a lungul anilor, de a stabili o legatura



cu copilul ca o persoana realda, asa cum este el. Parintele trebuie
sa fie dispus sa recunoasca: ,,Nu am fost alaturi de tine, asa ca te
rog sa ma inveti ce trebuie sa fac pentru a repara relatia
noastra“.

Pe de alta parte, aceasta este etapa In care culegi roadele
investitiilor in copiii tai. Daca ai fost capabil sa le asculti nevoile
autentice si sa le ingrijesti esenta, vei fi incantat de abilitatea lor
de a face acelasi lucru. Ma rog ca, gratie cartii acesteia,
nenumarati parinti sa poata spune despre momentul in care
copiii lor intra in adolescenta: ,Acum esti mai inalt, mai
stralucitor si mai maret decat am putut fi eu. Conectat profund
cu esenta ta, esti puternic. Ma uit cu admiratie la omul care ai
devenit”.

Acestia sunt anii in care trebuie sa ai incredere. Da, e cu
adevarat un test! Adolescentii tai trec printr-un vartej de emotii.
Continudnd sa se dezvolte intr-un ritm alarmant, negociaza o
lume semiadulta, isi iau slujbe, pornesc de unii singuri in
calatorii in tari straine si se duc la facultate. Se indragostesc, se
despart, sunt parasiti si testeaza tot felul de limite fizice si
psihologice — toate acestea sunt si ele parte din vartej. Mai mult
ca oricand, au nevoie de acceptarea ta.

DE CE E IMPORTANT SA REZISTI
DORINTEI DE A CONTROLA

Desi poate ca, uneori, comportamentul unui adolescent la
liceu ne poate tenta sa sporim controlul, acesta e momentul in
care trebuie sa ocupam un loc pe tusa. Copiii nostri au acum
ocazia de a manifesta tot ce i-am invatat, toate elementele morale
si valorile pe care li le-am insuflat. Trebuie sa isi deschida aripile
si sa zboare, macar prin cartier. Trebuie sa ne inconjuram
adolescentii cu imbratisarea noastra, dar intr-un mod larg.
Trebuie sa stie ca pot veni oricand acasa, dar ca, mai important,



sunt liberi sa zboare.

Stiu ca, atunci cand fiica mea va ajunge la varsta
adolescentei, va trebui sa imi infranez dorinta de a-mi insera eul.
Parca ma aud deja spunand: ,Mai am atat de multe pareri de
impartasit, atat de multe informatii de dat. Recunosc insa ca
vremea discursurilor mele marete s-a incheiat. A venit timpul sa
tlle scrii pe alte tale“.

Alegerea materiilor pe care copiii nostri sa le studieze la
scoald, prietenii pe care si-i fac si pasiunile carora le dau curs
devin acum mai putin treaba noastra si mai mult a lor. Desigur,
ne temem ca vor face alegeri proaste si ca vor fi supusi unor
influente nefaste. Exista intotdeauna un risc, dar optiunile pe
care le avem noi, ca parinti, acum sunt limitate. Daca
adolescentii nostri au note proaste sau sunt lipsiti de motivatie,
este pentru ca incearca sa ne spuna ca e ceva in neregula, fapt
care ne lasa o singura modalitate de a raspunde: acceptarea.
Putem lua apoi masurile potrivite, cum ar fi un ajutor
suplimentar, daca si-l1 doresc, dar, mai ales, trebuie sa le oferim
sprijinul emotional de care au nevoie.

Daca odraslele tale fac alegeri proaste in materie de relatii
sau alte interese, in acest moment al jocului trebuie sa adopti o
strategie de acceptare. Daca reactionezi prin control sau
dogmatism, vei indeparta adolescentii si mai mult. Cu cat esti mai
putin rigid in ceea ce-i priveste, cu atat e mai probabil sa
pastreze o relatie cu tine. Daca esti arogant si posesiv, asta ii va
catapulta mai departe pe terenul comportamentului negativ.

In mod natural, parintii intreaba: ,,Asta inseamna sa-i lasam
pur si simplu sa ia droguri sau sa abandoneze scoala?“.

Eu le explic: ,,A trecut vremea cand iti cer voie. Adolescentii
nostri fac exact ce vor, fapt care e direct legat de felul in care au
fost crescuti. In punctul acesta, trebuie sd indepartdm orice iluzie
cum ca le-am putea controla viata. Singura modalitate de a avea
acces la ei e sa ne reconstruim legatura pierduta“.



Lectia spirituala esentiala pentru parinti pe parcursul acestor
ani e ca trebuie sa-si reorienteze relatia cu copiii ajunsi la varsta
adolescentei pentru a fi una rezonanta si de parteneriat real.
Repet: cheia este increderea. Nu e un moment in care sa dam
dovada de anxietate, ci trebuie sa ne linistim cu incredere:
~Acum ma pot relaxa si ma pot bucura de tine cum nu am mai
ficut-o vreodata. In sfarsit, ne putem elibera reciproc de vechile
roluri. Esti gata sa creezi o relatie noua cu mine — una in care sa
iti pot fi partener?“.

Adolescentii tai te vor inchide pe dinafara daca nu le respecti
nevoia de intimitate si spatiu. Se vor face ca nu iti aud sfaturile
intelepte daca simt ca iti incalci promisiunile. Vor inceta sa mai
vina la tine cu problemele lor daca din partea ta nu primesc
decat precautie si lipsa de incredere. Prin urmare, e deosebit de
important sa stie cu toata inima ca nu doresti sa le impui
planurile tale. Nu vor apela la tine decat atunci cand pot sta in
prezenta ta si iti pot simti credinta neconditionata in capacitatea
de a-si gestiona viata.

Daca exista vreo varsta la care problema sigurantei este la
cote maxime, aceea e perioada adolescentei, moment in care
copiii sunt in cel mai mare pericol din partea presiunii colegilor
si au potentialul de a comite acte imature autodistructive. Cu
toate acestea, nu putem interveni si incerca sa controlam viata
copilului aflat la varsta adolescentei. Daca o facem, ei sunt plini
de resurse si vor gasi o modalitate de a ne minti si de a face exact
cum doresc — si apoi probabil ca ne vom simti neajutorati si
poate infuriati. Cu cat suntem mai intruzivi, cu atat mai putina
incredere vor avea copiii in noi. Pe durata acestei perioade din
viata lor, a avea incredere in ei constituie disciplina noastra
spirituala.

Odata ce recunoastem limitele propriei influente in vietile
copiilor, continuam, in mod paradoxal, s& avem o influenta
imensa. Emanand acceptare totala si neconditionata prin



prezenta noastra cotidiana si conversatiile pe care le avem cu ei,
i incurajam sa apeleze la noi atunci cdnd au nevoie. Cea mai
buna sansa de a-i feri de pericole si de a le da putere este sa
validam persoana lor intrinseca.



Capitolul 9
Nebunia de a fi parinte

Cu toate ca recunoaste aspectele minunate ale calatoriei
parentajului, abordarea constienta a cresterii copiilor
imbratiseaza si nebunia calatoriei acesteia, constientizdnd pe
deplin nivelul de dedicare psihologica, emotionald si spirituala
necesar pentru a creste un copil — precum si potentialul sau de a
modifica pentru totdeauna modul in care un parinte se intelege
pe sine.

Dat fiind ca drumul parentajului este unul extrem, poate
scoate la iveala ce e mai bun si ce e mai rau din noi. Din acest
motiv, se cuvine sa acceptam cat de dificil poate fi pentru multi
parinti, mai ales pentru mama. Desi e recunoscut ca nu toti
parintii se confrunta cu marile provocari ale altora, trebuie spus
cd toti parintii trec printr-o transformare emotionala si
psihologica profunda.

Asa cum am inceput sa vedem in ultimele doua capitole,
nimeni nu ne explica, de fapt, in ce masura ne va schimba viata
evenimentul de a deveni parinti. Nimeni nu ne spune ca iubirea
dintre un parinte si un copil are potentialul de a ne sfasia inima,
lasdndu-ne la mila destinului copiilor nostri. Nimeni nu ne
explica faptul ca, daca ne dorim sa fim parinti constienti, viata,
asa cum o stiam, nu va mai exista, iar persoana care credeam ca
suntem se va evapora in fata ochilor nostri. Nimeni nu ne spune
ca va trebui sa induram moartea vechiului nostru sine si ca nu



vom avea nici cea mai vaga idee cum sa ne dezvoltam un nou
sentiment al propriei persoane.

Parentajul este unul dintre cele mai dificile demersuri pe
care le intreprinde vreodatd o persoand. Intreaba orice mama de
copil care nu vrea sa se culce la ora trei dimineata, in timp ce ea
mai are un altul la sén si trebuie sa mearga la munca dimineata
la ora noua — ca sa nu mai spunem ca sotul ei se asteapta din
partea ei sa fie o ispita In pat si sa arate frumos pentru lume.
intreaba orice tati care trebuie si faci teme cu fiul neatent,
incercand mereu sa il readuca la ce are de facut, ajungand in
acelasi timp sa ia un alt copil de la antrenamentul de fotbal,
inainte de a se apuca de ce si-a adus de lucru de la birou.

Poate mai mult decat oricare alt rol, cel de parinte ne face sa
ne indoim de noi. Ne chestionam competenta, valoarea si chiar
sanatatea mentala cand ne intrebam: ,,Oare de ce oi fi crezut eu
ca vreau copii, cand, de fapt, eu nu vreau decat sa se culce si sa
ma lase in pace?“.

Acestea fiind spuse, daca poti recunoaste potentialul spiritual
al calatoriei parentajului, vel avea ce iti trebuie pentru a te
afunda in profunzimile sale fara a te opune sau a te bloca intr-o
situatie in care esti coplesit si bulversat in incercarea de a face
fata complexitatilor sale. Din acest motiv, in loc sa te simti
vinovat pentru sentimentele care se nasc pe masura ce avansezi
pe drumul cresterii unui copil, ti se cere sa imbrdtisezi nebuniile
parentajului, sa beneficiezi de pe urma modului in care te
deschide un copil — sau, mai bine spus, te rupe, iti sfasie vechea
identitate si o inlocuieste cu propria-ti expansiune.

ROLUL DEOSEBIT AL MAMEI

Ambii pdarinti trec printr-o transformare a identitatii pe
parcursul anilor in care isi cresc copiii. Pentru femei, insa,
calatoria parentajului are o semnificatie emotionala si spirituala



deosebita, pentru ca adapostim copilul in crestere in trupul
nostru in primele noua luni ale existentei sale. Aceste luni de
sarcina fac legatura dintre mama si copil unica prin intensitatea
sa, ducand la o relatie marcat simbiotica si profund personala.
Acesta e unul dintre motivele pentru care mamele sunt adesea
devotate copiilor lor in moduri in care tatii uneori nu sunt.

Intinzdndu-ne nu doar pielea, ci si sufletul, cAnd participam
la emergenta unui nou spirit, in decursul acestor noua luni
asistam la inceputul modificarii sentimentului propriei identitati
cata vreme ne luptam cu acest eveniment miraculos care are loc
in noi. Identitatea ne e pusa la indoiala cand intelegem ca viata
nu mai e a noastra, ci este promisa copilului nostru. Ne vedem
inima umplandu-se de un sentiment de protectie revigorant si
nefamiliar deopotriva.

Stim ca nu suntem aceeasi femeie care eram inainte de a
naste, dar nici nu ne-am definit cine suntem dupa nastere, ca
urmare, ne pierdem in rolul nostru de mame, daruindu-ne
copiilor nostri cu dedicarea si zelul pe care doar o femeie le
poseda. Daruindu-ne astfel, sentimentul sinelui paleste si ne
trezim din ce In ce mai alienate de cine suntem intrinsec. Ne
simtim de parca am fi in tara nimanui, nici aici si nici acolo.

E adevarat, simtim cd avem un scop, dar mai ales in rolul de
mama. Copiii cresc, sotul urca in ierarhia profesionala si totusi
noi, cele care, in multe cazuri, ne-am lasat viata in asteptare, ne
trezim ca nu avem o ancora in lumea care ne inconjoara, ca sa
nu mai vorbim de un scop individual. Pe masura ce trec anii,
putem tanji dupa o identitate separat de cea a copiilor nostri, dar
avem tendinta de a nu recunoaste poarta catre o astfel de
identitate. Poate ca o parte din noi vrea cu disperare sa
recupereze persoana care eram, in vreme ce o alta parte isi da
seama ca persoana care eram a murit. Desi terifianta, pierderea
aceasta a identitatii poate fi regeneratoare.

In decursul cresterii copiilor, multe dintre noi ajung de



nerecunoscut cand se privesc in oglindd. In ridurile din jurul
ochilor vedem incidentul in care copilul ne-a trantit usa in nas
pentru ca nu i-am cumparat un joc video, momentul cand a cazut
si si-a rupt un membru si ziua in care am crezut ca l-am pierdut
la balci. Daca privim cu mai multa atentie, mai vedem in ridurile
acestea bucuria si incantarea de a fi mama cuiva.

Am putea descoperi ca nu ne putem abtine cand bombanim
pe seama copiilor in timp ce spalam vasele, ne plangem de ei
chiar mamei noastre, dam vina pe partener pentru ce nu ne
convine la ei sau ne plangem norocul de a fi produs un astfel de
copil ,,dificil“ tocmai noi, dintre toti oamenii de pe lume. Doar un
alt parinte stie ce inseamna, de fapt, ochii dati peste cap,
rezoneaza cand spui ,cine s-a gandit ca sunt asa o bataie de cap
copiii“, intelege ,slava Domnului ca e goala casa o vreme“ si
poate aprecia ca ,am cateva ore la dispozitie doar pentru mine“.

Pentru multe mame — si pentru tatii care duc povara
cresterii unui copil — parentajul poate secatui emotional,
psihologic, financiar si fizic si, cu toate acestea, putini dintre noi
impartasesc vreodata cu sinceritate cat de solicitant, de
incredibil de dur si de impovarator emotional ni se pare. Suntem
atat de hotarati sa fim parinti ,buni“, incat ne-am simti jenati sa
ne impartasim sentimentele prietenilor si familiei. Din cauza
temerii noastre de a fi judecati, avem tendinta de a ascunde
masura in care ne simtim rupti in bucati, facuti fasii si afectati
fizic de solicitarile copiilor nostri. Ca urmare, cele mai multe
dintre noi vorbesc despre calea parentajului simtindu-se singure,
crezand cu adevarat ca sunt anormale din cauza dorintei
ocazionale de a fi cine erau inainte de a fi devenit mame. Si
totusi, daca am trece dincolo de marginile mantiilor noastre de
perfectiune, am descoperi apropierea de alti parinti si ne-am da
seama ca nu suntem deloc iesite din comun pentru ca avem
astfel de sentimente, ci suntem doar oameni.

Nimeni nu intelege combinatia de devotament si chin pe care



0 simte un parinte daca nu a trecut prin asta la randul sau.
Apatici uneori din pricina iubirii de necuprins si alteori
descompusi din cauza oboselii nestavilite, avem uneori parte de
momente in care suntem dedicati copiilor nostri in asemenea
masura incat uitam ca existam, in vreme ce alteori ne imaginam
cum ar fi sa fugim, lasdndu-i cu hainele murdare printre teancuri
de teme si intr-o camera dezordonata. Desigur, in clipa in care
incepem sa visam cum ar fi sa stam pe plaja si sa sorbim dintr-un
pahar, probabil ca ne vom rusina. O mama e preocupata de copii,
la fel un tata care indeplineste un rol similar, fiind impreuna
aproape suta la suta din timp. Fie avem grija de ei, fie ii distram
sau ne facem griji din cauza lor. Nu e de mirare ca relatia cu
partenerul suferd schimbari radicale. Trupul nostru devine un
teritoriu necunoscut, echilibrul nostru emotional seamana
uneori cu acela al unui nebun, ne trezim privati de somn,
iritabili, secatuiti financiar si uneori ne transformam in tirani.

Vine inevitabil si ziua in care ne dam seama: ,Vai, sunt exact
ca mamal!“ sau, in traducere, ,am devenit obsedata de control”.
Brusc, toate momentele cAnd mama ta a strigat: ,De ce nu poti
face cum zic eu?“ au sens. Putem, de asemenea, sa fim empatici
cu fiecare parinte care si-a iesit din fire din cauza unui copil care
urld In avion. Inainte de a deveni parinti, transmiteam o
superioritate care spunea, de fapt: ,Daca eu as fi parinte, copilul
meu nu s-ar purta niciodata asa!“. Acum ne e mila de parinte si
ne vine sa luam copilul sa il incuiem in baie.

Fie ca ne place, fie cd nu, fiecare dintre noi e menit sa fie
starnit de copiii sai intr-un mod profund, elementar. La un
moment sau altul, o sa ne ,sara tandara“. O sa tipam, ba chiar o
sa si urlam. Vom adresa apelative pe care nu credeam vreodata
ca o sa le adresam. E important sa acceptam ca, daca un copil ne
starneste, e ceva normal. Eu imi spun ca, atunci cand sunt
pornita, o sa fiu stapana acelor aspecte ale umbrei mele care par
inspaimantatoare si voi primi cu bratele deschise lectiile pe care



copilul meu mi le da despre mine. Intr-un fel sau altul, fiecare
dintre noi va trebui sa se confrunte cu ,parintele din umbra“, cu
dorinta sa coplesitoare de a controla.

Recunoasterea faptului ca uneori vom reactiona, ca ne vom
pierde in mod repetat cu firea, in cel mai copilaros fel cu putinta,
e umilitoare. Nu ne simtim bine cand tipam la copiii nostri. Cand
suntem pe punctul de a ne iesi astfel din fire, sd speram ca
parintii nostri ne vor lasa sa 1i ducem la ei, de preferat pentru
urmatorul an.

Realitatea e ca, la fel de mult cum trebuie sa fii prezent
pentru emotiile copiilor tai, e imperios necesar sa fil prezent
pentru tine, sa iti permiti sa metabolizezi ceea ce simti. Doar
astfel vel putea evita sa iti proiectezi emotiile asupra copiilor.

In situatiile in care simti ci incepi sa plesnesti pe la cusaturi,
e tentant sa recurgi la forma ierarhica traditionala a modelului
parinte-contra-copil de crestere a copiilor. Totusi, daca alegi
drumul acesta, probabil vei plati un pret mare in perioada
adolescentei copiilor tai si dupa aceea. A deveni constient in ceea
ce priveste parentajul poate fi la inceput dureros, dar, pe termen
lung, e de departe alegerea preferabila.

CRESTEREA UNUI COPIL ESTE O
INVITATIE SA TE ABANDONEZI UNUI ALT
RITM

E nevoie de ceva timp sa invatam sa cedam in fata naturii
vietil noastre cu copii. Prin natura lor, copiii ne pun rabdarea la
incercare — e ceva ce vine de la sine. Cand copiii cresc si ajung la
varsta adolescentei, ne pun si mai mult rabdarea la incercare,
desi o fac in alte moduri. Nu se mai pune acum problema sa-i
asteptam sa isi termine cerealele sau sa isi lege sireturile, ci sa
avem conversatii monosilabice si sa asteptam la coada dupa toti
prietenii lor pentru a avea acces la ei.



Dezvoltarea rabdarii este un raspuns mai mult decat necesar
pentru copiii nostri; este o ocazie de a ne lasa in voia
momentului prezent. CAnd copiii nostri au nevoie de rabdare din
partea noastra, ni se cere sa ne lasam deoparte programul, sa
respiram si sa renuntam la cererile eului nostru, astfel incat sa
putem aprecia mai bine momentul prezent. Din acest motiv,
dezvoltarea rabdarii este o practica spirituald, cu copiii la carma,
provocandu-ne sa abordam viata intr-un ritm mai lent si mai
constient.

Acestea fiind spuse, recunosc si ca exista momente cand nu
avem timp de rabdare, la propriu. Pur si simplu trebuie sa
ajungem dintr-un loc in altul fara intarziere. Ar fi pacat daca
acesta ar deveni totusi modul in care functionam de regulad. Cu
ritmul lor mai lent, copiii ne ofera o bijuterie nepretuita, dat
fiind ca ritmul natural al unui copil este mult mai apropiat de
ritmul unui suflet decéat acela al celor mai multi adulti. Din acest
motiv, e bine ca, atunci cand ne grabim, sa ne amintim ca nu
exista un alt loc in care sa fim in afara celui in care ne aflam in
momentul acesta. In loc sa ne grabim, trebuie s ne permitem sa
fim prezenti alaturi de sufletul copilului nostru. Daca ne trezim
ca suntem anxiosi si nu suntem de fapt prezenti, cel mai bun
serviciu pe care ni-l putem face noua si copiilor nostri este sa
intram in starea de liniste si nemiscare pana ne recapatam
calmul.

Cand copiii nu ne urmeaza ,planul® e intelept sa ne amintim
ca nu trebuie sa o faca, dat fiind ca nu din acest motiv sunt pe
pamant. In astfel de clipe, am putea sd ne gindim daca nu cumva
ar trebui sa ne schimbam planurile noastre in loc sa le cerem
mereu sa se supuna dorintelor noastre.

Daca un copil este cu adevarat dificil si suntem in pericol sa
ne pierdem rabdarea, e esential sa ascultam vocea din noi care
ne sopteste: ,,Nu-ti folosi copiii ca pe un receptacul al frustrarilor
tale“. Cand copilul te exaspereaza, e intelept sa porti o



conversatie interioara in care sa te intrebi: ,De ce sunt pornit
acum? De ce sunt atdt de nefericit din cauza copilului meu? Ce
expune copilul meu in starea interna a fiintei mele?“. Cel mai
intelept ar putea fi sa tragi adanc aer in piept si sa iesi din
camerad. Astfel, iti dai ocazia sa te regrupezi, sa iti amintesti: ,,Nu
copilul meu e cel care are acum nevoie de ajutor, ci eu sunt*®.

Daca uneori iti pierzi rabdarea si iti proiectezi frustrarea
asupra copiilor, fie prin cuvinte dure, fie strangand din dinti,
trage adanc aer in piept si iarta-te. Apoi renunta si ia-o de la
capat. Daca observi ca iti pierzi des rabdarea, trebuie sa analizezi
situatia. Pur si simplu nu exista motive sa te pierzi zilnic cu firea,
in afara cazului in care viata iti e dusa la limita, caz in care e
vremea sa iti evaluezi circumstantele si, pe cat posibil, sa
reinstaurezi echilibrul. Intr-o astfel de perioada critica, ar putea
fl necesar ca restructurarea vietii sa se transforme in punctul tau
de concentrare spirituala.

Dat fiind ca incheierea ciclului prin care durerea se
transmite de la o generatie la alta este un aspect atat de
important al parentajului constient, o vom analiza mai profund
in capitolul urmator.



Capitolul 10
Fi1 parinte din integralitatea
ta, nu din ranile tale

Cand parintii sunt atat de preocupati de propria durere incat nu
pot raspunde nevoilor copiilor in felul in care meritd fiecare
copil, acestia cresc nu doar cu un sentiment de gol, ci se simt si
rupti in bucati. Asta se intdmpla pentru ca sinele lor esential nu e
ceva ce a existat candva si s-a pierdut, ci e ceva ce nu s-a
dezvoltat niciodata. Prin urmare, scotocesc pamantul in cautarea
unei oglinzi a fiintei lor reale, cautand ceva care le ofera
promisiunea de a-i completa.

Dat fiind ca e atat de dificil sa ne cream o oglinda interna a
fiintei noastre reale, odata ce relatia cu parintii nu a reusit sa ne
ofere o astfel de oglinda, probabil cd nu ne vom simti doar
pierduti, ci si grav deprimati. Depresia aceasta tinde sa se
manifeste mai tarziu fie ca o retragere intunecata, fie ca un soi
de dependenta. Intrucat substanta aleasd ne linisteste pe moment
durerea din inimda, am putea fi pacaliti sa credem ca ne ofera
oglinda pierduta si sa avem sentimentul ca primim validarea pe
care am pierdut-o cu mult timp in urma.

Ma gandesc la Samantha, o femeie in jur de cincizeci de ani,
stralucita din punct de vedere intelectual, posesoare a unui
doctorat si asistentd medicala la un spital local. Cum visul ei de a
deveni mama e legat de gasirea unui sot, lucru care nu s-a



intdmplat, nu are nici sperante sa devina mama.

Provenind dintr-un camin destramat, Samantha nu a stiut
niciodata ce inseamna sa aiba parinti stabili si prezenti. Mama ei,
medic cu un cabinet aglomerat, nu era disponibild, in cea mai
mare parte a timpului, iar tatal nu si I-a cunoscut niciodata. Asta
a Insemnat ca Samantha si-a petrecut copilaria purtandu-si
singura de grija. Simtindu-se vinovata pentru ca ii sugerase doar
mamei sale sa vind sa o vada in prima piesa de teatru de la
scoala sau la ceremonia de absolvire a liceului, i-a luat mult timp
pana sa inteleaga ca mama ei nu era de fapt interesata de ea,
preferdnd sd salveze lumea. Ca urmare, Samantha considera
viata nedemna de incredere, lucru care a facut-o sa creada ca
modalitatea prin care poate supravietui e sa isi suprime propriile
nevoi.

Cand mama Samanthei s-a recasatorit, a ales un barbat
abuziv fizic. Samanthei nu-i venea sd creadd cum poate o femeie
puternica si competentd s se lase umilitd in acel mod. In clipa in
care a a terminat liceul, Samantha a fugit de acasa si a inceput sa
umble cu o gasca care se droga, sa ia parte la partide promiscue
de sex si sa traiasca pe strazi in cea mai mare parte a timpului.

Dupa sase ani, la varsta de douazeci si patru de ani,
Samantha a ajuns la fundul sacului si a fost dusa la spital,
suferind de palpitatii cardiace produse de consumul de droguri.
La camera de garda i s-a aprins becul, cand si-a dat seama ca
devenise paralizatd emotional, la fel ca mama ei. Si-a gasit un
serviciu si s-a apucat de scoala. Inteligenta innascuta a ajutat-o la
facultate, a obtinut o diploma de masterat si una de doctorat. La
patruzeci de ani ajunsese sa nu mai fie dependenta de droguri si
stabila financiar.

Desi parea ca are succes, Samantha suferea in interior. La
serviciu, avea grija de oameni toatd ziua, rol in care se simtea
confortabil, pentru ca relatiile intime i se pareau sufocante.
Incapabila sa aiba incredere in vreun barbat si gata sa se simta



tradata la prima ocazie, cea mai lunga relatie a ei durase doar
cinci luni, lucru care insemna ca, in cea mai mare parte a
timpului, se simtea foarte singura. Simtind ca aluneca pe panta
depresiei, se lamenta: ,Nu am ce sa astept. Am ajuns cat de
departe se putea, tindnd cont de conditiile in care am crescut, si
totusi inca mai sufar ca atunci cand aveam cinci ani. Pe
dinauntru sunt tot o fetita. Durerea asta nu trece niciodata?“.

Adevarul trist e ca, indiferent cat de mult s-ar schimba lumea
exterioara, durerea din copilarie ne ramane mai departe in
suflet, asa cum i s-a intdmplat Samanthei, pana cand reusim sa
ne vindecam teritoriul intern. Nu conteaza ca avem bijuterii,
obtinem diplome sau avem un partener care ne venereaza, nimic
nu poate compensa dorinta unui copil care nu cauta altceva
decat acceptarea neconditionata a parintilor sai.

Cei mai multi dintre noi sunt copii care au fost crescuti fara a
fi ,cunoscuti“ drept indivizii care suntem. De exemplu, daca am
crescut alaturi de parinti deconectati de autenticitatea lor, atunci
cand ne-am privit mama sau tatal in fata sperdnd ca ne vom
vedea propria esenta oglinditd, nu am avut parte decat de o
privire goald sau de un raspuns emotional care nu avea nicio
legatura cu noi. Pentru cad nu am vazut o reflectare a sinelui
nostru autentic in ochii celor care aveau grija de noi, am invatat
sa simtim mai putin decat suntem de fapt.

Exista o varietate de modalitati prin care parintii care isi
ingrijesc copiii din sufletul lor ranit, cu gandurile torturate si
emotiile turbulente, isi marcheaza copiili pe viata. E util sa
examindm unele dintre cel mai des intalnite efecte ale acestui tip
de parentaj.

DACA AI CRESCUT CU SENTIMENTUL CA
NU ESTI SUFICIENT DE BUN

Jonathan, ajuns acum la patruzeci de ani, este o persoana



care nu a avut parte de validarea de care avea nevoie cand era
copil. Rezultatul e ca, in ciuda faptului ca e inteligent si stie sa se
exprime, nu poate pastra un loc de munca mai mult de un an.
Desi a incercat profesii diverse, de la pozitii in corporatii la
antreprenoriat si la profesorat, nimic nu se dovedeste
satisfacator. In fiecare situatie de muncd reuseste si isi gaseasca
un dusman care se intoarce impotriva lui, iar asta duce la
plecarea sa. Acum se afla intr-un punct mort pentru ca nimeni
nu vrea sa riste sa angajeze un om al carui CV indica atat de
multa instabilitate.

Inecat de durere, Jonathan bea In exces, fumeaza tigara de la
tigara, se cearta cu sotia si isi abuzeaza copiii.

— O sa-si faca singur rau, stiu eu, mi-a spus sotia lui la
telefon. Nu numai ca nu are incredere in nimeni, dar se si
indeparteaza de mine si de copii. Are impresia ca lumea i-a
inchis usile in nas.

Daca Jonathan ar privi inauntrul sau, ar descoperi ca el e cel
care blocheaza oamenii si ocaziile, toate astea din cauza ca nu s-a
simtit bine-venit pe lume de cand se stie. La fel cum Samanthei i
se pdrea ca viata nu merita incredere, Jonathan are impresia ca
viata e cruda si nedreapta. Simte asta pentru ca nu s-a oprit
niciodata sa isi analizeze asteptarile, bazate pe propriile temeri
negre legate de tradare. Asteptandu-se sa fie tradat, se pregateste
mereu pentru asta. Pe baza sentimentului sau exacerbat de
indreptatire si de grandoare, impune standarde de neatins
oamenilor din viata sa. Dat fiind ca aceste standarde sunt
intangibile, respinge ocaziile care ii apar in cale. Astfel, ciclul
dezamagirii merge mai departe. O asemenea abordare are la
baza golul pe care il resimte induntrul sau. Pentru ca are un vid
interior, nu se poate concentra decat asupra a ce primeste sau nu
primeste, nu asupra a ceea ce e el capabil sa dea.

Cand crestem cu sentimentul ca nu suntem suficient de buni,
dislocAm acest sentiment de inadecvare in lumea care ne



inconjoara. Facem asta creand o persona a grandorii, asa cum a
facut Jonathan, intr-un efort de a supracompensa sentimentul de
a nu fi suficient de bun. In urma acestei grandomanii, proiectim
0 energie care ne face sa ii tratam pe altii ca fiindu-ne inferiori.
Pasim cu un sentiment impovarator de indreptatire sau ne luam
un aer de superioritate in raport cu altii, cAnd adevarul e ca
suferim de o lipsa a respectului de sine.

Jonathan duce aceasta energie in rolul de parinte, presandu-
si copiii sa exceleze la scoald, fortandu-i sa se implice in acele
activitati pe care el le considera valoroase si judecandu-le
performantele. Dat fiind ca se simte confortabil doar in rolul de
parinte ,puternic®, copiii lui se tem de el. Prin urmare, fiul lui cel
mare s-a indepartat de el. Joshua nu e niciodata acasa, are
corijente si vrea sa renunte la scoala. E mai usor sa renunte decat
sa traiasca temandu-se permanent ca isi va dezamagi tatal.

Multi dintre noi emana o energie care striga: ,Viata ar face
bine sa-mi satisfacd nevoile!“. Manati de energia aceasta,
incercam sa obtinem placere din viata exact in ambalajul pe care
il consideram adecvat pentru noi. Adanciti fiind in energia
aceasta, orice element care nu ne intruneste asteptarile ni se
pare lipsit de valoare. Chiar si atunci cand ni se ofera ceva de
valoare, nu gasim nimic de pret acolo. Extrem de critici, ne
opunem nu doar vietii asa cum e, ci si copiilor nostri in forma lor
asa cum sunt. Desigur, opozitia nu ne duce nicaieri, pentru ca
viata ramane fidela naturii sale esentiale, urmandu-si propriul
curs. Daca suntem destepti, recunoastem ca asa stau lucrurile si
ne lasam in voia ei in loc sd ne opunem.

Lipsa de respect de sine care se ascunde in spatele unei
fatade de grandomanie este uneori rezultatul unei acceptari
insuficiente din partea parintilor nostri, astfel ca tanjim dupa
mai multa. In alte cazuri, poate fi rezultatul rasfatului si laudelor
peste masura. Sau poate ne-am simtit ca marioneta parintilor
nostri, aflati acolo doar pentru a le indeplini nevoile eului, nu



propriile noastre nevoi.

Natasha e un exemplu de persoana care isi deplaseaza
dorinta de respect de sine asupra mediului ei. Obisnuita sa
locuiasca intr-o vila frumoasa dintr-un cartier ravnit, s-a mandrit
ani la rand cu hainele pe care le poarta, cu bijuteriile pe care le
posedd, cu prietenii pe care il are si cu masinile pe care le
conduce. Apoi, sotul ei si-a pierdut slujba. In decurs de un an au
fost nevoiti sa se mute la socrii Natashei — situatie pe care
Natasha o considera sub demnitatea ei. Natasha a fost distrusa
emotional, ajunsese atat de deprimata, incat era incapabila sa fie
prezenta pentru copiii ei. Hotarand ca i se intamplase un lucru
,orbil® si-a proiectat nesiguranta asupra sotului, denigrandu-l
pentru incapacitatea de a-si pastra serviciul.

Bineinteles, situatia Natashei era una dificila, dar nu era nici
pe departe cataclismul pe care il zugravea ea. Desi noua situatie
nu era ceva cu care sa fie obisnuita, se bucura in continuare de o
viata decenta, sigura si stabild. Doar atasamentul fata de eul ei o
impiedica sa vada cum stau lucrurile.

Era atat de convinsa ca situatia e una ingrozitoare, incat si-a
creat adepti loiali. Sotul a ajuns deprimat, copiii au inceput sa
aiba rezultate slabe la scoald, iar sanatatea ei a inceput sa fie
afectata. Situatia chiar incepuse sa se agraveze, pentru ca sotul ei
renuntase sa isi mai caute de lucru si au fost nevoiti sa isi retraga
fiul de la scoala, pentru ca ramasese corijent la toate materiile.
Toata casa fusese implicata in suferinta Natashei.

— Spune-mi, cum ar trebui sa reactionez la o astfel de
durere? mi-a cerut ea. Sa sar in sus? Sa dau o petrecere? Sa spun
universului ce mult imi place si ca mai vreau?

In ghearele fricii de neinduplecat, ingrijoratd de unde va veni
urmatoarea masa, nu-si dadea seama cum ea insasi creeaza
dezastrul pe care il ura. Nu si-a imaginat nicio clipa ca ar putea
exista si o alta reactie la situatie.

Natasha crescuse alaturi de niste parinti tematori in privinta



banilor. Tatal el muncise toata viata ca sa puna bani deoparte, in
vreme ce mama ei isi facea griji ca nu au suficienti. Desi familia
nu era in niciun caz saraca, Natasha mostenise mesajul ca
sentimentul propriei valori e legat de cat de mult are fiecare om.
Parintii el nu reusisera niciodata sa duca vieti in acord cu
propria persoand, pentru ca erau atasati de contul de economii.
Mereu stransi la punga, mereu abtinandu-se, dadeau cu piciorul
ofertelor din abundenta ale vietii din cauza anxietatii lor
universale in privinta viitorului. In scenariul acesta de viata
parental se gasesc radacinile atasamentului Natashei fata de lux
si ale temerii extreme de simplitate.

Odata ce Natasha si-a dat seama ca scenariul facea parte din
mostenirea parintilor ei, a ales sa accepte realitatea asa cum e.
Din aceasta pozitie de acceptare, si-a pregatit un raspuns
emotional autentic. Realizdnd ca respingerea sotului era o
reflectare a propriei frici interioare, s-a apropiat din nou de el.
Impreund au pus bazele unei organizatii nonprofit care si ajute
femeile singure sa isi refaca viata. Desi nu au mai atins situatia
financiara pe care o avusesera, viata le-a fost binecuvantata din
abundenta de multumirea pe care o ai cand schimbi ceva in viata
celorlalti.

DACA AI INVATAT SA LE FACI ALTORA PE
PLAC PENTRU A LE CASTIGA APROBAREA

Copiii crescuti de parinti care isi ocolesc autenticitatea,
mascandu-si adevaratele sentimente de dragul integrarii, invata
sa emuleze acest stil fals de viata. Cand ne vad schimbandu-ne
pentru a obtine aprobarea celorlalti, incep sa faca si ei altora pe
plac, satisfacandu-le nevoile de dragul aprobarii.

Cand copiii ne vad punand nevoile altora inaintea alor
noastre, invata ca trebuie sa 1i aprecieze pe altii mai mult decat
pe ei ingisi. Pentru ca sunt puternic orientati catre relatii, isi



bazeazd si sentimentul identitatii pe relatii. Insd dincolo de
servirea altora, lipsita de autenticitate, se afla resentimente
mocnite, dat fiind ca nimeni nu poate sustine o astfel de daruire
fara a-si fi daruit intai siesi.

Cand le facem altora pe plac pentru a le obtine aprobarea,
putem Incepe si sa le facem pe plac copiilor nostri. In ciutarea
aprobarii lor, le satisfacem dezordonat nevoile in loc sa ii
invatam sa isi rezolve singuri nevoile. Rasfatandu-i in exces, le
transmitem mesajul ca e in regula sa profite de noi. Din cauza
respectului de sine redus, le permitem sa isi imagineze ca sunt
centrul lumii noastre, o modalitate nesanatoasa din punct de
vedere emotional si obsesiva de a ne alina propria lipsa. Este de
asemenea o reteta de crestere a narcisistilor, care isi imagineaza
ca lumea graviteaza in jurul lor.

Cand nu ne putem impune limite sanatoase, copiii nostri
invatd sa nu respecte limitele altora. Vazandu-ne cum esuam in
asumarea proprietatii spatiului si nevoilor noastre, ajung sa
creada ca spatiul si nevoile lor sunt mai importante decat cele ale
altora. Pentru ca le dam in permanenta, fara a le spune ,nu“,
cand e cazul, nu reusesc sa invete cat e de important sa accepte
ci viata Insdsi ne spune uneori ,nu* In consecintd, isi dezvolta
un respect de sine marcat de grandomanie.

Anita a crescut ca sora mai mica dintre doi copii. Tatal ei,
Stanley, a murit cdnd ea avea sapte ani. Sora mai mare a Anitei
suferea de limitari mentale si fizice grave, ceea ce insemna ca
trebuia sa stea intr-un scaun cu rotile. Mama fetei, Louise, isi
concentra atentia asupra surorii mai mari, consumata in
permanentd de dizabilitatea fetei. In fata unei astfel de situatii,
Anita si-a invatat rapid locul in viata: era pe planul secund.
Nimic din ceea ce facea nu-i putea distrage mamei atentia de la
sora bolnava, iar ea se simtea ca un monstru lacom chiar si
pentru ca isi dorea acea atentie.

Dat fiind ca mama ei o observa doar in contextul abilitatii



sale de a-si servi sora si de a contribui preludnd o parte din
povara cresterili unui copil bolnav, Anita s-a adaptat bine la rol,
transformandu-se in ingrijitorul perfect. Ca urmare, mama ei a
inceput sa se sprijine din ce in ce mai mult pe ea, impingand-o
simultan sa fie tot ce nu putea fi sora ei mai mare. Indeplinind
toate asteptarile mamei sale, Anita a devenit un pediatru de
succes si a avut grija de familie si financiar, si emotional.

Casatorita tarziu si mama a trei copii, in noua ei familie Anita
a continuat sa faca exact ce stia ea mai bine, oferindu-le totul
copiilor ei, care au crescut competenti si s-au realizat. In zelul
sau de a nu le face lor ce i se facuse ei in copilarie, capitula in
fata fiecarei cereri, permitandu-le sa o foloseasca la fel cum o
folosise si mama ei.

Sotul Anitei, Steven, nu era nici el mai prejos in materie de
asteptari de la ea. Meschin, gelos si posesiv, o secatuia de energie
emotionald. Prin urmare, Anita si-a petrecut viata adulta facand
naveta intre mama, sora, copii si sot, lucru pe care parea ca il
realizeaza fara greutate pana in ziua in care a fost diagnosticata
cu cancer de san.

Ramasa fara putere de lupta, Anita a cedat si a ajuns
deprimata. Tocmai cand trebuia sa fie cea mai puternica, ea a
renuntat. Femeia aceasta, care daruise altora toata viata, nu a
putut sa dea pentru ea cand i s-a cerut. Atat de putin isi aprecia
valoarea incat nu a putut sa ,,isi ia apararea“.

Anita conta pe mama ei sa o ajute. Dat fiind ca situatia trezea
in mama atat de multe temeri, in loc sa fie plina de compasiune
si grija, s-a infuriat pe fiica ei. Minimalizdnd-o in mod repetat, a
refuzat sa accepte ca Anita avea nevoie de ajutor. Copiii Anitei,
care nu au putut nici ei face fatd caderii mamei lor, au inceput sa
cada la randul lor. Sotul ei, nefiind obisnuit sa fie liderul
emotional, a inceput sa se tina departe de casa, pe care o
considera ,prea morbida“. Astfel, la fel cum i se intamplase in
copilarie, Anita s-a trezit abandonata.



Numai dupa luni de terapie, Anita a acceptat faptul ca se
abandona singurd ca urmare a abandonului din partea parintilor
el, petrecut cu mult timp in urma. Si-a dat seama cum de atrasese
un sot exact ca mama ei, narcisist si neglijent. Si-a dat seama
cum, dand permanent copiilor ei, le stimulase incapacitatea de a
face fatd emotional greutatilor vietii. In dorinta ei de a-i proteja
de posibilitatea de a suferi aceleasi lucruri pe care ea le traise in
copilarie, 1i rasfatase excesiv, facandu-i nu doar lipsiti de
empatie, ci si duri. Fusese atat de hotarata sa nu le puna pe
umeri responsabilitatile pe care i1 se ceruse sa le poarte in
copilarie, incat, fara sa vrea, ii crescuse cu un dispret pentru
indatoriri.

Asemenea Anitei, multi dintre noi se trezesc ca se muleaza
pentru a obtine aprobarea celorlalti. In incercarea de a obtine
acceptare si validare, ne transformam in cine nu suntem.
Crescuti de parinti care nu au fost capabili sa ne permita sa ne
bucuram de sinele natural, am invatat ca, pentru a castiga
binecuvantarea parintilor trebuie sa ne modificam dorintele si sa
locuim intr-o persona — un sine fals pe care parintii nostri sa-1
poata aproba. Croita sa li se potriveasca mai bine lor decat noua,
aceasta persona ne-a mascat modul autentic de a fi.

Cand suntem crescuti de parinti care, din cauza propriei
educatii inconstiente, ne fac sa ne fie rusine pentru ca exprimam
cine suntem, ne vom simti vinovati ca ne dorim sa fim individul
unic care suntem. Daca parintii ne fac sa ne simtim vinovati ori
de cate ori ne abatem de la calea batatorita, invatam sa nu ne
incredem in raspunsul nostru instinctiv la viata si sa resimtim in
schimb o ambivalenta in privinta optiunilor de viata.

Vinovatia e un sentiment de nepatruns care ne coaguleaza
adevarata voce, lasandu-ne gustul amar al nepotrivirii si
nesigurantei. Copiii care cresc cu amprenta aceasta nu au
incredere in inteligenta lor inerenta. Ca urmare, traiesc fie
mereu sufocati de vinovatia impusa, fie cautda sa isi puna



sentimentele pe seama altora, judecandu-i si facandu-i sa se
simta vinovati pe cei din jur.

Avand aceasta amprentda emotionald, tendinta noastra
reflexiva este sa privim lumea conform acestor orientari:

Sunt rau pentru ca exprim cine sunt

Nu-mi datorez mie insumi emotia fericirii pentru ca, daca sunt
fericit, 1i abandonez pe cei care nu sunt fericiti

Nu sunt demn de libertate emotionala
Sunt cauza durerii parintilor mei
Sunt ,rau” pentru ca le-am produs disconfort parintilor mei.

Copiii crescuti cu o astfel de amprenta ajung la maturitate
parinti incapabili sa isi afle chemarea in viata din cauza unui
sentiment de vinovatie ca, daca ar urma ceea ce isi doresc cu
adevarat sa faca, i-ar dezamagi cumva pe ceilalti. Parintii cu
amprenta aceasta sunt incapabili sa le permita copiilor lor
libertatea de a-si trai viata. Dat fiind ca acesti parinti nu cred in
propria competentd, au de asemenea tendinta de a intdmpina
greutati cu disciplinarea copiilor lor sau de a le oferi un sprijin
adecvat. Copiii cu astfel de parinti sunt adesea rasfatati, precum
si agresivi in cautarea limitelor.

NU AI PUTUT FI TU INSUTI?

Am vazut ca, pentru a obtine atentia, copiii raniti de parintii
absorbiti de sine adopta o persona. Incapabili sa fie stapanii
persoanei care sunt si ai propriilor nevoi deoarece sunt in
serviciul eului parintilor, nu isi exercita vocea autentica si nu se
exprima decat indirect, dar angajeaza in schimb mijloace
necinstite pentru a-si implini nevoile. Considerandu-se victime, ei
pun responsabilitatea pentru propriile sentimente pe seama
altora, dat fiind ca, daca dau vina pe altii, se pot absolvi de orice



responsabilitate si pot adopta pozitia ,,saracul de mine*.

Cand copiii acestia cresc si devin parinti, sunt incapabili sa le
permita copiilor sa fie ei insisi. Daca indraznesc sa fie autentici,
parintii se considera victime ale copiilor. Sau isi asuma rolul de
martiri, faicandu-si copiii sa se simta vinovati pentru simplul fapt
de a fi incercat sa fie ei insisi.

Da-mi voie sa iti povestesc despre Martha, care a crescut
alaturi de sapte frati si a invatat devreme ca atentia parintilor se
imparte la multi. Simtindu-se tradata, s-a gandit ca, daca vrea sa
aiba parte de o cantitate mai mare din atentia parintilor, trebuie
sa fie specialad intr-un fel. Ca urmare, a incercat sa joace rolul
unei dive, comportandu-se teatral, fiind mai sonora decat fratii
ei, ba chiar parand mai isteata. Alteori, juca rolul de ipohondra,
sustindnd ca are dureri si junghiuri. Oricat ar fi incercat,
realitatea dura era ca parintii ei aveau doar o cantitate limitata
de atentie de acordat celor opt copii.

Simtindu-se mereu nedreptatita intr-un fel sau altul, Martha
a ajuns la maturitate o femeie cu multe suferinte. Casatorita cu
un barbat mai interesat sa facd bani decat de ea, s-a trezit ca
trebuie sa isi creasca singura fiul, cand sotul ei s-a dovedit a fi un
afemeiat. In lipsa altui receptacul pentru emotiile sale, fiul ei,
Nate, a devenit centrul universului pentru ea. Considerand ca el
avea sa o faca sa se simta speciald, cum isi dorise, i-a hranit
dorintele, crescandu-l ca sa devina barbatul cu care si-ar fi dorit
sa se casatoreasca.

Prietenii lui Nate il invidiau pentru toata atentia cu care il
coplesea mama lui, fara sa isi dea seama ca el numai norocos nu
se simte, din cauza sentimentului de presiune inimaginabila cu
care traia. Pentru ca se astepta de la el sa fie barbatul pe care
mama lui nu-1 putuse gasi nici in propriul tata, nici in sot, se
simtea vinovat ori de cate ori se gandea sa scape din stransoarea
mamei sale si sa ia controlul asupra propriei vieti.

Martha si-a jucat rolul de martir pana la capat. Ori de cate ori



Nate nu era de acord cu ea, 1i aducea aminte de tot ce facuse ea
pentru el, cate sacrificase pentru el, cum isi dedicase viata lui,
controlandu-l prin intermediul lacrimilor si milei starnite. Tatal
lui Nate il invinovatea, desi in modurile cele mai subtile, pentru
ca ii luase sotia de langa el.

Simtindu-se dator mamei sale, ca si cum ar fi fost
responsabilitatea sa sa o faca fericita in felul in care parintii si
sotul ei nu reusisera, Nate avea senzatia ca e prins. Desi isi dorea
sa studieze in strainatate, a ramas intr-o zona nu mai departe de
doua cvartale de caminul copilariei, iesind in oras doar cu fetele
pe care credea ca le-ar aproba si mama lui, pentru ca simtea ca
mutatul sdu ar ucide-o pe mama. Considerdndu-se singura ei
salvare, a devenit o victima a victimizarii ei, un martir al
martiriului ei.

Cand, in cele din urma, Nate s-a indragostit, a fost vorba de o
femeie care il controla la fel de mult ca mama sa, cu abilitatea de
a evoca un munte de vinovatie in el, la fel cum o facea si mama
lui. A fost doar o chestiune de timp pana cand sotia si mama lui
au ajuns sa concureze pentru atentia lui. Cand a devenit tata,
mama lui s-a simtit si mai amenintata si a inceput sa joace
nenumarate jocuri cu mintea lui, recurgand la modalitatile
folosite in copilarie pentru a-i capta atentia, cum ar fi starile
ipohondre. Pretentiile la atentia fiului ei, emise in orice maniera
posibila, interesul exagerat pentru sine al Marthei si
incapacitatea lui Nate de a se separa in mod sanatos de ea au
precipitat aparitia unei rupturi in casnicia lui.

Multe femei cresc cu aspecte care tin de rolul de martir.
Inconstient, incorporam convingerea ca ar trebui sa avem grija
de altii, extragandu-ne de aici sentimentul propriului scop. Cand,
in cele din urma, ajungem sa fim nesatisfacute din cauza aceasta,
ne exageram insatisfactia in avantajul nostru, legdnd astfel de

emotionald si a ne asuma responsabilitatea pentru ea ar fi ceva



infricosdtor pentru noi, ne exprimam prin mijloace indirecte,
cum ar fi sa pretindem ca avem grija de altcineva, dar folosind in
acest timp persoana respectiva pentru a ne ajuta sa simtim ca are
nevoie de noi si, deci, suntem apreciate. Cu alte cuvinte, serviciile
noastre sunt motivate de dorinta de a ne umple propriul gol.

In urma pagubelor pe care le-am vazut provocate atator copii
de parinti inconstienti, sugerez sa ne coboram de pe piedestalul
aprobarii spunandu-ne zi de zi: ,,Cer sa ma eliberez de ideea ca
as avea vreo putere sau vreun drept asupra sufletului copilului
meu. Imi eliberez copilul de nevoia de a obtine aprobarea mea,
precum si de teama de dezaprobarea mea. i voi acorda liber
aprobarea mea, pentru ca si-a castigat acest drept. Cer
intelepciunea de a aprecia scanteia de normalitate a copilului
meu. Cer capacitatea de a nu fundamenta fiinta copilului meu pe
note sau reperele atinse. Cer favoarea de a sta cu copilul meu zi
de zi si de a ma bucura pur si simplu in prezenta copilului meu.
Cer sa mi se aminteasca de propria normalitate si de capacitatea
de a ma bucura de frumusetea ei. Nu sunt aici pentru a judeca
sau aproba starea naturala a copilului meu. Nu sunt aici pentru a
stabili ce curs ar trebui sa urmeze viata copilului meu. Sunt aici
ca partener spiritual al copilului meu. Spiritul copilului meu este
infinit mai intelept si se va manifesta exact cum e menit. Spiritul
copilului meu va reflecta maniera in care sunt invitat sa raspund
la propria-mi esenta*“.

COMPORTAMENTUL ,RAU“ E DE FAPT O
CAUTARE A BUNATATII NOASTRE
INERENTE

Tony, un prieten drag, e introspectiv, creativ si un om cu
experientd. Mai e si un suflet chinuit. Frate geaman, a fost trimis
sa locuiasca alaturi de bunici, in alt oras, pe cand avea zece ani.
El isi aminteste: ,M-au trimis doar pe mine. Intr-o zi mergeam la



scoald, In urmatoarea mama imi facea bagajele. Spunea ca am un
efect negativ asupra fratelui meu geaman. Pentru ca eram prea
puternic pentru el, incepuse sa dezvolte un complex*.

Mama lui Tony l-a asigurat ca va fi plecat doar cateva luni,
cata vreme fratele lui geaman avea sa se regaseasca.

— Tu esti cel puternic, ii spusese ea. Mereu ai fost. O sa fii
bine.

Cele cateva luni s-au dovedit a fi un an si jumatate.

— Imi vedeam périntii o datd pe lund, isi aminteste Tony, si
mereu imi spuneau: ,Fratele tau iese din carapace. Ii e mai bine
acum ca e de unul singur“. Apoi plecau pana la urmatoarea
vizita. Desi Imi spusesera cd sunt puternic si ca avea sa imi fie
bine, nu mi-a fost niciodata. De ce am fost eu cel care a trebuit sa
plece? Din momentul acela, m-am hotarat sa nu mai fiu eu
persoana aceea puternica, in regula.

Tony a inceput sa se comporte urat, complacandu-se intr-un
comportament negativ pentru a atrage atentia, imaginandu-si ca
asta avea sa 1i faca pe parintii lui sa il observe in acelasi mod in
care o facuserd cu fratele lui. In schimb, comportamentul lui i-a
infuriat, fapt care a dus la incercari de a-1 controla cu amenintari
cum ca nu aveau sa il ia inapoi.

— Am devenit si mai rau, se lamenteaza el. M-am apucat de
droguri si de bautura si m-am lasat de scoala. Cu toate astea, ei
au continuat sa imi protejeze fratele geamdn, nu au venit
niciodata sa ma salveze. Asa ca am trecut de la a fi cel ,,in regula“
la a fi copilul ,rau”, eticheta pe care inca o port. Pana in zilele
noastre, daca le explic ca nu am devenit rebel doar pentru ca o
aveam In sange, ci pentru ca era singura modalitate prin care le
puteam atrage atentia, rdd de mine. Imi spun ca m-au trimis de
acasa pentru ca am fost intotdeauna cel rau. Poate ca au dreptate
si eu am fost de la bun inceput copilul rau.

Rolul de rebel poate avea la baza mai multe dinamici
familiale, la radicina cdrora se afli problema acceptirii. In



majoritatea cazurilor tipice, parintii sunt fie prea rigizi, fie
exagerat de protectori sau dictatoriali. Copilul se simte distrus in
expresia sa autentica, simtindu-se totodatd impovarat de
asteptarile parintilor sai. O mare parte a comportamentului
ySurat“ inseamna un copil care striga dupa ajutor. Mesajul pe care
copilul incearca sa il transmita e ca nu ii sunt implinite nevoile
pe calea normald, acesta fiind motivul pentru care recurge la
comportamente extreme. Un alt raspuns posibil e ca odrasla sa
cedeze la solicitarile parintilor, caz in care devine ,vedeta“ sau
»cel care face pe plac*.

Intrucat un comportament ,rau“ ne declanseazd toate
temerile in calitate de parinti, ne admonestam copiii, ii facem sa
se simta vinovati, ba chiar 1i evitdm, in speranta ca se vor
schimba. Rareori se intdmpla asa. In schimb, le perpetuim
controlul pana ne scapa de sub control. CAnd beneficiaza de
atentie negativa pentru un comportament negativ, copiii invata
ca, daca se poarta suficient de urat, parintii ii vor observa, in cele
din urma.

Unii copii respinsi de familie cresc si ajung receptorii tuturor
esecurilor unei familii. Terapeutii ii numesc pe acesti copii
pacientul identificat al familiei. Cand pdarintii nu sunt stapanii
propriei umbre, proiecteaza inevitabil aceasta umbra asupra
unuia dintre copii, care devine receptaculul pentru emotiile
neexprimate, dezintegrate ale familiei. Ocazional, proiectia
cuprinde mai mult de un singur copil. Astfel de copii cresc cu un
sentiment puternic de vinovatie si sentimentul ca sunt intrinsec
,rai“.

Cand acesti copii devin parinti, isi proiecteaza sentimentele
de ,rautate® asupra propriilor copii sau partenerului, punandu-i
in rolul ,celui rau“. Daca sunt deosebit de sensibili la propria
rebeliune, pot ajunge sa fie in permanenta vigilenti la semnele de
rebeliune ale copiilor lor, ceea ce ii face sa devina fie prea
permisivi, fie s controleze excesiv. Astfel de parinti nu isi dau



seama cd ambele abordari duc la crearea unui rebel.

NEIMPLINIREA TA NU ITI REFLECTA
ADEVARATA FIINTA

Nici durerea si nici neimplinirea ta, indiferent ce forma ar
lua, nu te reprezinta cu adevarat. Nimic din ele nu iti atinge
fiinta esentiala. Din acest motiv, orice ti s-ar fi intdmplat in
trecut, nu trebuie sa te defineasca astazi.

In ciuda intregii dureri a vietii, fiinta ta adevarata, cu bucuria
sa iubitoare intrinseca, nu dispare niciodata, desi nu reuseste sa
se dezvolte si, ca urmare, e acoperita de alte straturi si o pierzi
din vedere. Ce loc mai bun sa iti descoperi fiinta esentiala si sa
integrezi aspectele neintegrate ale sufletului tdu decat relatia
parinte—copil? Procedand astfel, vor avea de castigat nu doar
copiii tai, ci si tu.

Putini dintre noi au avut norocul de a fi fost crescuti de
parinti care sunt in legatura cu bucuria lor interioara. Copiii care
au acest noroc cresc cu o usurinta a spiritului si o incredere
intuitiva ca viata e buna si inteleapta. Ei stiu ca nu trebuie sa le
fie teama de viata, ci trebuie primita cu bratele deschise. Copiii
acestia isi privesc parintii valorificAnd o legatura din ei care
transcende fizicul si invatd astfel sa isi exploateze propria
legatura cu sursa.



Capitolul 11
Un camin construit pe fiinta

Ca adulti, suntem preocupati de activitatea constanta. Multi
dintre noi isi umplu fiecare moment cu o activitate sau alta.
Respectul de sine se fundamenteaza pe cat facem, cat castigam,
cat de bine aratam si cat de conectati social suntem.

Copiil nostri nu actioneaza din starea aceasta maniacala
pand nu ii invatam noi sa fie asa. Din acest motiv, a fi un parinte
constient inseamna a actiona din altd perspectiva decat cea
dictata de societate. Succesul unui copil se masoara dupa criterii
diferite. In loc si fie inundat cu activitati si presat sd reuseasca
intr-o lume conceputa de adulti, copiilor 1i se permite sa traiasca
momentul si sd celebreze natura organici a existentei lor. In
cadrul acestei abordari, notele si masuratorile externe ale
reusitei sunt considerate doar o mica fateta a unei imagini mai
mari.

Pentru a-i putea incuraja sa se bucure pur si simplu de viata,
trebuie si nu programidm excesiv viata copiilor. In schimb,
trebuie sa permitem ca primii lor ani sa fie dedicati jocurilor si
orelor de leneveald. Daca sunt prinsi intr-o agitatie a activitatii
permanente, de dimineata pana noaptea, chiar inainte de a
implini cinci ani, cum vor reusi oare copiii sd se conecteze cu ei
insisi?

Adevarul e ca, pentru multi copii moderni, programul ocupat
se datoreaza mai mult inabilitatii parintilor de a sta linistiti decat



nevoii copilului de a face atat de multe. Am fost crescuti sa traim
intr-o stare permanenta de ,a face“. Nu e vorba doar de activitati
fizice, cum ar fi munca, exercitiile fizice sau rezolvarea unor
comisioane care sa ne tind ocupati, ci si de permanenta
etichetare, categorisire, evaluare si teoretizare mentala. Mintea
moderna este atat de ocupata, incat ne-am pierdut abilitatea de a
intalni o persoand sau o situatie cu o energie neutrd. In schimb,
cand avem in fata un ,altul®, fie ca e vorba de o persoana sau un
eveniment, impunem imediat individului sau situatiei ideile
noastre preconcepute despre ce e corect sau gresit, bun sau rau.

Priveste parintele care raspunde unor aspecte inconfortabile
ale vietii sale cu anxietate, frustrare, suparare sau injuraturi. Stai
in trafic alaturi de el si observa cum isi judeca si eticheteaza
experientele. Este incapabil sa observe cu calm faptul ca sta in
trafic si sa fie impacat cu situatia, incapabil sa se gaseasca intr-o
situatie dificila si doar sa observe ca pare dificila. Un astfel de
parinte le lasa copiilor sai o mostenire care mandateaza ca toate
experientele sa fie judecate si etichetate, mai ales cele ,rele“.
Cand suntem incapabili sa@ venim in intdmpinarea realitatii
copiilor nostri dintr-o stare de a fi, ei invata ca viata nu poate fi
pur si simplu experimentata cum este.

Tot acest ,facut” este o tentativa de a ne alina sentimentul
incompletitudinii, asa cum se poate vedea din exemplul unei
mame care renunta la propria viata pentru a fi alaturi de copiii
ei doar pentru a se angaja intr-o activitate nesfarsita ,,de dragul
copiilor®. La exterior poate parea o mama devotata, care isi duce
copiii la lectiile de balet si meciurile de baseball, care gateste si
face curatenie constant pentru ei. Si totusi, dat fiind ca
sentimentul sinelui e afirmat in functie de ce face pentru copiii
ei, daruirea ei e conditionala. Pentru ca programul ei talmes-
balmes este condus dupa nevoia ei de a-si potoli propria angoasa,
este incapabila sa fie prezentd pentru nevoile copiilor ei si, in
schimb, isi foloseste copiii indirect pentru a-si implini fanteziile



neimplinite. Daca acestia nu reusesc sa se adapteze la cerintele
ei, nu poate tolera situatia, ceea ce duce la si mai multa dinamica
nesanatoasa de manipulare a copiilor, pentru a-i face sa fie
,2ouni®.

Am vazut asta intdmplandu-se unei mame cu doi copii. O
creatoare de moda care a renuntat la cariera pentru a fi mama
cu norma intreagd, mama aceasta se concentra asupra copiilor ei
pana la punctul in care intreaga zi evolua in jurul lor. Excesiv de
zeloasa si de implicata, 1i ducea la activitati in fiecare seara, ceea
ce insemna ca era permanent in masina, mergand de colo-colo sa
1i ia si sa 1i duca undeva. Pentru ea era extrem de important ca ei
sa exceleze la scoala si la celelalte activitati. Dat fiind ca fiica era
o inotatoare de succes, iar fiul un pianist-vedetd, mama nici ca ar
fi putut fi mai mandra de ei si traia pentru momentele lor de
glorie. Ea era primul parinte care ajungea la toate evenimentele
lor, acestea fiind ocaziile care o faceau sa se simtda demna ca
mama si ca fiinta umana.

Apoi, intr-o zi, consilierul scolar a chemat-o pe mama
respectiva sa ii spuna ca fiica ei marturisise ca e bulimica. Fetita
cedase, spunand ca e ingrozita ca ar putea afla mama ei si repeta:
»,Va rog sa nu-i spuneti mamei. Are sa ma urasca. O sa fie asa
dezamagitd de mine“. Fiica avea doar opt ani cdnd a devenit
bulimica dupa ce fusese presata sa arate mai slaba in costumul
de baie.

In momentul respectiv, mama a pus frand in vietile tuturor. A
fost prima data cand s-a gandit la taxa pe care o plateau din
bunastarea emotionala a copiilor ei pentru activitatile nesfarsite.
Pana la momentul respectiv, presupusese ca face tot ce poate
pentru ei. Nu-si imaginase vreodata ca toata presiunea ar putea
avea un efect advers. De unde sa fi stiut? Cand era mica, nu
fusese purtata pe la activitati si nici nu i se daduse prea mare
atentie de catre parinti, care calatoreau mult, lasand-o cu bona.
Facand lucruri pe care propria mama nu le facuse pentru ea,



mama aceasta isi imaginase ci e un périnte devotat. In mod
ironic, dorinta ei sa le ofere copiilor copilaria de care ea insasi
fusese privata ii facuse pe cei mici sa se simta la fel de singuri si
de neglijati cum se simtise si ea. Numai ca in cazul copiilor
sentimentele fusesera ascunse in spatele ocupatiei, pentru ca ei
simteau ca trebuie sa continue, de dragul mamei lor.

Lectia e ca daca ne invatam copiil sa isi afirme sentimentul
de identitate in relatie cu ,a face®, vor fi nefericiti ori de cate ori
viata ii dezamageste in vreun fel.

STIAI CA ANXIETATEA ESTE O FORMA DE
A FACE“?

Una dintre cel mai des intalnite forme de a ,face®, pe care o
folosim pentru a ne masca incapacitatea de a fi, este anxietatea.

Cand parintii reactioneaza la circumstante cu indoiala,
ezitare, pesimism sau neincredere, incapabili sa stea calmi in
realitatea prezentd, cautand anxiosi raspunsuri privind felul in
care va arata viitorul, si copiii se orienteaza in acelasi fel in viata.
Dat fiind ca astfel de parinti nu privesc dificultatile vietii ca pe o
invitatie de a se conecta cu rezistenta lor, in loc sa dezvolte o
atitudine de ,vai de mine®, copiii lor isi dezvolta acelasi raspuns
emotional la propriile probleme. Mostenirea amprentei
anxietatii creeaza un sentiment de victimizare si dorinta de a
juca rolul martirului.

La fel, cAnd parintii interactioneazd cu momentul prezent
astfel Incat sa se concentreze asupra a ceea ce simt ei ca lipseste,
lipsa devine lentila prin care copiii lor privesc lumea. Acesta e
rezultatul resimtirii unui asemenea gol incat, ori de cate ori
privim lumea care ne inconjoara, ne concentram asupra
aspectelor care ne sunt familiare, adica toate lucrurile despre
care credem ca ne lipsesc. De asemenea, nu suntem obisnuiti sa
operam cu un sentiment de abundentd, astfel ca nu putem



recunoaste abundenta in univers.

La unii dintre noi, anxietatea alimenteaza nevoia de a fi
sperfect”, cea ce duce la o compulsie de a ne ,repara“, datorata
dorintei de a obtine aprobarea tuturor. Pentru altii, anxietatea
alimenteaza exact opusul dorintei de aprobare, care ia forma
unui spirit de rebeliune. Tot mai consideram ca ar trebui sa fim
perfecti, tot ne mai dorim sd& ne reparam, tot ne dorim
aprobarea, dar acestea sunt umbrite de comportamentul actual.

Mai mult decat orice, anxietatea tinde sa iasa la suprafata sub
forma nevoii de a controla. CAnd nu putem sta cu noi asa cum
suntem, abandondm legitura cu propria autenticitate. In locul
autenticitatii, fie cautam sa ne stabilim un sentiment de a ,,detine
controlul asupra noastrda“ supunandu-ne vointei altcuiva, fie
incercam sa simtim ca detinem controlul dominand pe altcineva,
mai ales pe copiii nostri. In incercarea de a ne reduce anxietatea,
suntem porniti sa ordonam circumstantele din viata noastra, sa
dictam rezultatul situatiilor si sa organizam oamenii printre care
traim.

Faptul cd ne facem griji ne da un sentiment asigurator ca
,facem“ ceva, ne pacaleste sd ne imaginam ca avem cumva
controlul asupra lucrurilor. ,Facdnd“ mental ceva, avem
sentimentul cd ludm masuri. Insd, dat fiind cd grijile sunt
orientate catre viitor, asupra lucrurilor care inca nu s-au
dezvoltat, ne deturneaza de la a initia actiuni pozitive in prezent.
Adevarul e ca ingrijorarea e o masca pentru teama noastra de a
fi ,prezenti“ in prezentul nostru. Paradoxal, cdnd suntem
cuprinsi de anxietate, ne temem, de fapt, sa trecem la conducerea
situatiei intr-un mod care ar putea schimba lucrurile in mai bine.
De fapt, cand ne examindam cu atentie anxietatea, avem de-a face
in realitate cu o stare pasiva — un element de distragere care ne
permite sa ne umplem capul cu ganduri ocupate, care par a fi
raspunsuri active la situatia noastra, dar care sunt, de fapt,
neputincioase. Desi incercam sa ne impunem controlul prin



pozitia adoptata intr-o problema, prin intermediul gandurilor
noastre sau cautdnd sa ne impunem altora vointa noastra,
rareori luam masurile necesare pentru a modifica lucrurile.

Anxietatea generata de gandul de a ceda in fata realitatii
noastre se manifesta in diferite moduri. Unele dintre ele merita
explorate. De exemplu, ori de cate ori viata nu se dovedeste a fi
cum ne dorim, avem un sentiment coplesitor ca suntem
,deasupra“ vietii, ceea ce inseamna ca altora ar trebui sa nu le
mearga bine, nu persoanelor ,speciale“, cum suntem noi. Ne
spunem: ,,Nu trebuia sa mi se intdmple mie chestia asta. Nu se
poate intdmpla asa ceva acestei familii. Nu-mi vine sa cred ca eu,
dintre toti oamenii, trebuie sa trec prin asa ceva. Am nevoie de
mai multe de la viata. Nu asta am negociat. Nu pentru asta am
muncit din greu®.

Altii se complac intr-un sentiment generalizat de victimizare,
chiar martiriu, cand lucrurile iau o turnura pe care nu o
anticipasera. Ne consideram ghinionisti. ,Mereu patesc asta“,
spun multi dintre noi. ,Mereu pierd la final. Nu pot sa castig
niciodata.“ Putem chiar sa ajungem sa credem ca toata lumea
vrea sa ne faca rau. Mergand mai departe pe acelasi fir, putem
ajunge sa credem ca viata nu e doar nedreapta, ci si nesigura.
Dialogul nostru intern curge cam asa: ,,Nimanui nu 1i pasa decéat
de sine. Totul e un concurs. Urasc sa traiesc intr-o lume care se
invarte in jurul banilor, nu al iubirii. Oamenii fac lucruri atat de
rele, de crude, de razbunatoare. Nu poti avea incredere in
nimeni pentru ca fiintele umane nu sunt demne de incredere.
Lumea asta e un iad*“.

Unii dintre noi dau vina pe ei insisi pentru necaz, lucru care
nu face decat sa sporeasca nefericirea. ,Numai eu sunt de vina“,
ne spunem noi. ,Eu atrag nenorocirile in viata mea. Imi merit
soarta.” Sau putem sa ne indreptam sentimentul de victimizare
in afara noastra, spunandu-ne lucruri precum: ,Nu m-au iubit
niciodata cu adevarat. Ar fi trebuit sa fie mai atenti la mine. Ce



bine era daca le pasa mai mult. Ei m-au pregatit pentru esecul
acesta. De ce nu ma asculta mai mult?“.

Cu o astfel de perspectiva, provocarile vietii sunt intaAmpinate
cu o contractie a sentimentelor, nu cu un sentiment de
expansiune. Anxietatea rezultata alimenteaza un sentiment de
disperare si distragere care, la randul sau, duce la esec, iar acesta
se traduce prin motivare redusa, care conduce catre si mai multa
anxietate si paralizia ce insoteste o astfel de anxietate. Din cauza
fricii de a ne angaja fata de viata, datorita temerii noastre de
esec, ne cream obstacol dupa obstacol. Confruntati cu o alta
situatie dificila, vedem doar probleme, nu si solutii.

Multi dintre noi creeaza in mod repetat situatii in care ne
sabotam singuri pentru a ne hrani mentalitatea de ,nu pot“. De
exemplu, incepem sa ne pregatim pentru examene cu intarziere.
Cand avem rezultate proaste din cauza procrastinarii,
transpunem acest fapt in convingerea ca suntem ,incapabili®.
Sau incepem proiecte, dar nu le terminam, nu doar pentru ca ne
lasam distrasi, ci si pentru ca ne punem obstacole in cale, fapt
care ne intareste convingerea de incompetenta. Chiar daca, la un
moment dat, initiem schimbarea pozitiva in viata noastra,
resimt{im schimbarea respectiva ca fiind discordanta din cauza
lipsei de familiaritate, care genereaza atat de multd anXietate,
incat abandonam schimbarea si revenim la pasivitatea noastra.
Convinsi ca trebuie sa cunoastem finalitatea unei situatii inainte
de a ne implica in ea, ne angajam intr-un demers doar daca stim
sigur ce se va intdmpla. In lipsa certitudinii, ne simtim prea
vulnerabili, prea expusi.

Daca ai crescut alaturi de parinti a caror reactie primara la
viata era anxietatea, asta le vei transmite si tu copiilor, daca nu
te supraveghezi atent si distrugi constient tiparul respectiv.
Copiii tai vor ajunge sa priveasca viata ca fiind intrinsec
amenintatoare. Vor invata de la tine sa se teama tocmai de darul
care le poate da puterea sa dea piept triumfatori cu pericolele



vietii, respectiv increderea lor intrinseca, bazata pe
scunoasterea“ lor interioara. Ajungand sa se indoiasca de ei, vor
crede iluzia ca, daca nu isi fac griji dintr-un motiv sau nu gasesc
ceva care sa nu le placa la viata lor, isi poarta singuri ghinion.

Un astfel de ciclu, transmis din generatie in generatie, se
intrerupe doar atunci cand descoperim ca ingrijorarea este o
mascd pentru teama de a fi prezent. Devenind prezenti, ne putem
ajuta copiii sa isi dezvolte increderea ca viata este intrinsec
inteleapta.

CARE E SURSA FRICII NOASTRE DE
PREZENT?

Multi dintre noi sunt ingroziti sa stea de unii singuri si sa isi
traiasca singuratatea. A ajunge fatd in fata cu singuratatea
noastra absoluta ne sperie. Din acest motiv, ne umplem zilele cu
proiecte si dispozitive — motivul pentru care cautam modalitati
nesfarsite de a ne insera in vietile copiilor nostri.

Desigur, la radacina acestei frici e teama noastra de moarte.
Este vorba despre o realitate pe care nu suntem pregatiti sa o
acceptam, motiv pentru care ne traim viata prefacandu-ne ca
moartea ne va ocoli. Pand cand ajungem sa ne acceptam
mortalitatea, ne aglomeram viata cu zgomot si teatralitate, care
ne intaresc sentimentul ca suntem ,vii“. Ne controlam copiii, ne
certam cu partenerul si ne punem in situatii neplacute la serviciu
din acelasi motiv. Prin intermediul fiorului activitatii, ne
asiguram ca suntem ,vii“. Fard toata aceasta activitate, am fi
ingroziti ca nu numai ca nu avem nimic, ci $i ca nu suntem nimic.
Intrarea in acest vid e cea mai mare temere a noastra.

Teama e complexa atunci cand avem convingerea ca viata si
moartea sunt cele doua capete ale unui spectru liniar. O astfel de
perspectiva naste anxietate, insotita de sentimentul ca trebuie sa
ne grabim in viata, indiferent de pret. Totusi, daca imbratisam



perspectiva ca viata si moartea sunt doar puncte pe un
continuum, ne putem lasa atasamentul maniacal de identitatea
,aceasta“, de viata ,aceasta“, de rolul ,acesta“ sa fie subsumat
acceptiunii ca viata merge mai departe. Ca urmare, ne slabim
strdnsoarea asupra starii egotice si ne permitem sa zarim in
treacat fiinta noastra reala.

Indiferent cat am incerca sa ne ascundem de realitatea
mortalitatii noastre, stim cu totii ca viata e delicata si extrem de
fragila. Traim cu acceptiunea aceasta, in ciuda tentativelor de a o
nega. Chiar daca e rascolitor sa confruntdm semnificatia sa, nu
ar fi mai bine si fim sinceri cu noi? In final, acceptarea naturii
acesteia fragile, clipa de clipa, a existentei noastre ne da putere.
In loc si tinem la distantd acceptiunea prin dramatism
emotional, e mai intelept sa acceptam calitatea asa cum e a vietii.

Teama de moarte ne tine atasati de eul nostru, astfel ca avem
impresia cd suntem o entitate izolatd. In schimb, odatd ce
acceptam caracterul peren al vietii, ne desteptam iIn privinta
legaturii sale totale si a minunii cotidiene. In acest punct se
insufleteste calatoria parentajului. Pretuind fiecare moment al
existentei copiilor nostri, ne bucuram de fiecare experienta, mai
ales de cele care par banale. Incetim sa mai pierdem vremea si
energia pe demersuri care nu ne aduc, in cele din urma, nicio
bucurie. Nu ne mai irosim viata pe lucruri materiale
impersonale, realizdnd ca nu conteaza decat legatura cu noi si
relatiile din viata noastra.

Nu e usor de acceptat ca, in cele din urma, calatoria aceasta a
vietii e doar a noastra. Ne e teama ca ne vom simti izolati si
singuri daca ne pretindem cu adevarat unicitatea. Se intampla
asa pentru ca, in masura in care ne suntem straini nouda insine,
simtim ca nu avem echipamentul necesar pentru a avea grija de
noi. Nici nu ne dam seama ca prin experienta drumului nostru
unic putem atinge atat implinirea personala, cat si uniunea cu
toate fiintele.



Copiii nostri ne pot conduce catre unicitate pentru ca ei stiu
instinctiv cum sd fie. Stiu intuitiv cum sa traiasca in corpul lor si
sa raspunda spiritului lor. Sunt pe deplin constienti de nevoia de
a intadlni realitatea asa cum se prezinta si sunt capabili sa
raspunda intr-un mod in care noi, adultii, adesea nu o putem
face. Din acest motiv, de la copiii nostri putem invata cum sa
trdim cu adevarat.

In esentd, ne e teamd sd ne 1dsam in voia vietii asa cum e, iar
teama aceasta ne tine intr-o stare de reactivitate. Si totusi, e
impetuos necesar sa cedam in fata spiritului copiilor nostri daca
vrem sa ii crestem cu urechea indreptata spre adevarata lor
fiintd. Putem sa o facem afunddndu-ne dincolo de reactiile
noastre, de intelectualizare si chiar de cunostinte, intadlnindu-ne
pur si simplu copiii asa cum sunt, ca de la o fiintd la alta.

DINCOLO DE A TRAI ,FACAND*

Marea meteahna a societatii moderne e incapacitatea grava
de a fi cu noi Insine. Suntem atat de anxiosi si perplecsi si ne
lipseste pacea. De ce? Pentru ca suntem deconectati de la esenta
noastra. Daca am fi conectati la fiinta noastra interioara, nu ne-
am distruge unii pe ceilalti, iar acum si planeta noastra, in cursa
noastra nebuneasca pentru putere. Cand suntem pur si simplu,
nevoia de control e abandonata pentru un sentiment de unitate
si putere personala. Fiind atenti la fiinta noastra interioara, ne
dezvoltam automat un respect pentru viata si compasiune pentru
toate fiintele, mai ales cele cu mai putina putere.

Odata ce am inteles ca raspunsul la anxietatea copiilor nostri
nu se gaseste in lumea exterioara, ci in relieful lor intern, in loc
sa 1l incurajam sa caute gratificarea exterioara imediata pentru
a-si calma anxietatea, ii invatdm sa se angajeze in propria
imaginatie. Daca suntem un parinte constient, avem rabdare si
deci nu ne grabim sa il impunem copilului fiecare activitate si



cunostinta. Stim ca perioada copilariei nu este cea in care fructul
se coace, ci perioada in care se planteaza semintele. Mai
intelegem si ca e alegerea copiilor nostri ce seminte dintre cele
plantate sa ude, ghidati fiind de intelepciunea lor innascuta si de
sentimentul destinului. Cu alte cuvinte, un parinte constient are
incredere implicita in intuitia copilului sau privind propriul
destin. A trai constient inseamna sa nu te concentrezi doar
asupra rezultatelor, ci si asupra procesului, nu asupra
perfectiunii unei activitati, ci asupra curajului nostru de a invata
din propriile greseli. Inseamna s fii constient ci prezentul e
singurul moment relevant. Inseamna sa ai incredere ci viata e
un profesor constant, dornic si intelept.

Pentru a trai intr-o stare de a fi e necesar sa te conectezi la
pulsul interior. Cand actionezi din pozitia aceasta centrata si
linistita, toata activitatea rezultata este o simpla manifestare a
scopului tdu mai adanc. Venind din acest loc, nu te mai angajezi
intr-o cautare dupa alta, ci ifi dedici energia constientizarii
linistii interioare. Linistea aceasta interioara se manifesta ca
prezentd, iar prezenta este caracteristica de baza a spiritului
treaz, receptiv si aprobator al unui parinte constient.

Ca pdarinti, daca nu invatam sa traim fiind, si nu facand,
ascultandu-ne vocea interioara in loc sa ne lasam condusi de
factori externi, calatoria parinte-copil va fi alimentata de
anxietate si teatralitate. Cand trecem de la a face egotic la a fi
autentic, perspectiva asupra lumii ni se schimba. Ne trezim ca nu
ne mai concentram asupra nevoii, ci asupra serviciului adus; nu
mai simtim lipsa interioara, ci simtim abundenta; nu ne mai
simtim blocati, ci plutim; nu mai suntem blocati in trecut, ci
prezenti acum.

Desi schimbarea este esentialda daca ne dorim sa fim parinti
constienti, nu e una usor de facut pentru un parinte. Facem
pentru ca ni se pare mai usor sa spunem da acelor aspecte ale
vietii care tin de performanta in societate a copiilor nostri, si mai



putin de fiinta lor autentica. Si totusi, daca ne deplasam axa
pentru a ne putea bucura de a fi pur si simplu, astfel ca toate
activitatile noastre sa curga din starea aceasta copilareasca, ne
trezim onorandu-ne spontan copiii pentru calitatile acelea mai
putin cuantificabile, dar infinit mai importante — calitati precum
autenticitatea, admiratia, bucuria, pacea, curajul si increderea.

Cand suntem concentrati asupra locului unde vor ajunge in
viata copiii, le transmitem ca ,timpul inseamna bani“, in loc sa ii
invatam ca timpul e infinit cand e trait in prezent. Parintii care
traiesc intr-o stare de a fi isi invata copiii sa traiasca pentru
scopul lor interior, care se naste din spiritul lor, nu pentru bani
sau imagine. Copiii sunt la fel de fericiti cand au la cina un fruct
mic sau un meniu exotic. Ochii lor nu cauta lucruri de care sa se
ataseze, ci lucruri la care si renunte. In loc si isi impuna vointa
asupra vietii, se lasa purtati de val. Viata este vazuta ca un
parteneriat in care lumea exterioara le imbogateste viata
interioara si invers.

MOMENTUL E ACUM

Copiii nu ne vor fi mereu prin preajma, ci, in scurt timp, vor
avansa catre propriile vieti. In decursul celor cativa ani in care ii
avem pentru noi, ii putem ajuta sa se trezeasca in privinta
plinului din ei, pentru ca la vasul acesta interior vor apela cand
vor fi singuri la facultate si supusi presiunilor, implicati intr-o
relatie si luptandu-se cu intimitatea sau intr-o criza financiara si
anxiosi. Ca sa poata fi pregatiti pentru toate acestea, trebuie sa le
hranim zilnic spiritul.

Multi dintre noi privesc momentele cand iesim impreuna la
restaurant sau mergem impreuna in vacanta ca pe ocazii de a ne
conecta, dar momentele obisnuite — cand le facem baie, cand
stim la masa, cand asteptam un autobuz, cdnd mergem cu
masina, cand stam la coada — sunt cele mai bune pentru a intari



conexiunea emotionala. Dacd nu intelegem potentialul de
conexiune al fiecarui moment al fiecarei zile, vom rata
nenumarate ocazii minunate de a interactiona cu copiii nostri.

Cand copiii tai iti vorbesc, e bine, daca se poate, sa lasi
deoparte tot ce faci si sa le acorzi atentia ta deplind, privindu-i in
ochi. Dimineata, e important sa iti Intdmpini copiii si sa ii
abordezi vreme de macar cateva minute inainte sa se instaureze
agitatia de peste zi. Cand va grabiti sa plecati de acasa, 1i poti
aborda cu un cantecel, le poti spune glume sau va puteti juca de-
a cine e gata primul.

De asemenea, exista diferite alte modalitati minore prin care
va puteti conecta de-a lungul zilei. De exemplu, cand treci pe hol
pe langa ei, poti sa le atingi fugitiv pielea sau sa ii strangi de
mana. In momente alese la intAmplare, mergi la ei si spune-le ce
nebun esti dupa ei. Cand mergi sa ii iei de la scoala, intAmpina-i
cu acceptare completa, niciodata cu critici, si invita-i sa iti spuna
povestile lor. Cand stati la coada la magazin sau la semafor,
conecteaza-te gadilandu-i, daca sunt foarte mici, sau povestindu-
le cum a fost ziua ta si intrebandu-i cum a fost a lor, daca sunt
mai mari. De asemenea, cata vreme sunt plecati de-a lungul zilei
le poti scrie o scrisoare sau un biletel in care sa le spui ca te-ai
gandit la ei si ca iti e dor de ei.

E foarte important sa te bucuri de umorul copiilor tai si sa te
asiguri ca razi alaturi de ei cel putin o data pe zi. Le poti permite
si sa te invete cate ceva despre tine sau despre ei in fiecare zi.
Cand se face seara si vine ora de culcare, trateaza ora respectiva
ca fiind una sacra, permitandu-le sa bata campii si sa se relaxeze
in bratele tale, daca asta isi doresc. Astfel, ora de culcare devine
un ritual.

Dat fiind ca suntem cu totii indivizi unici, difera modul in
care fiecare dintre noi isi manifesta legatura cu copiii. Cheia e sa
fim acordati la ritmurile inerente ale copiilor nostri. Cand ne
lasam purtati de felul lor natural de a fi, descoperim ca suntem



capabili sa fim In mai mare masura prezenti, deschisi si angajati.

Priveste un copil, mai ales un sugar sau un copil mic, si vei
descoperi secretul ca sa poti duce o viata constienta. Copiii
locuiesc natural in momentul prezent. Desi se sustine ca sugarii
sau copili mici au o constiintd minimala, ei sunt cei care
intrupeaza cele mai multe elemente ale traiului constient. Cum?
Prin abilitatea lor de a raspunde vietii in forma ei asa cum e, fara
povara unor elemente egotice, cum ar fi teama, vinovatia,
atasamentul sau nevoia de a controla. Cand 1i crestem
inconstient, ii scoatem din mediul acesta natural si ii facem sa
simta presiunea viitorului. Smucindu-i din prezenta in minte, ii
facem sa 1si schimbe spontaneitatea cu predictabilitatea
obiceiului.

Mai ales copiii foarte mici sunt capabili sa se reinventeze in
fiecare clipa. Intrinsec spontani, nu se tem de o abordare fluida a
vietii, care 1i face sa fie deschisi in fata schimbarii. Vad o floare si
se opresc sa se uite la ea sau observa un nor si sunt in stare sa
lase balta ce faceau pentru a-i admira umbra. Pentru ca au o
imaginatie nelimitatd, inradacinata intr-un relief intern
luxuriant, se pot juca in nisip cu orele, fara a avea nevoie de
vreun dispozitiv sau aparat care sa ii distreze. Constienti mereu
ca sunt in propriul trup, ii onoreaza nevoile fara a se rusina,
astfel ca, atunci cand le e foame, mananca si cand le e somn,
dorm.

Poate fi infricosator sa raspundem prezentului ca si cum ar fi
singurul moment relevant pentru ca, in loc sa interpretam o
situatie conform trecutului, ni se cere sa vedem elementele noi
din fiecare situatie, la fel cum face un copil mic. Avem niste
modalitati destul de inteligente de a deghiza obsesia noastra
pentru trecut si a ne chinui pe marginea viitorului. Regretul,
remuscarea, vinovatia si nostalgia suna atat de onorabil, dar
reprezinta o simpla preocupare pentru ziua de ieri. La fel, grijile,
visele despre ce va fi si planificarea si organizarea in exces pot



lasa impresia ca suntem preocupati ca lucrurile sa iasa cum
trebuie, dar sunt forme de preocupare pentru ziua de maine.

Cand suntem orbiti de trecut sau tanjim dupa viitor, ratam
ocaziile evidente pentru cei intelepti, dar invizibile pentru
mintea supraaglomerata care analizeaza in exces. Pana sa ne
dam seama, pierdem legatura cu sinele nostru autentic si deci cu
ceilalti. Sinele autentic se dezvolta doar prin constientizarea
momentului prezent. Pentru a creste un copil astfel incat sa fie
constient, e esential ca noi, parintii, sa incepem sa traim pe fusul
orar al prezentului. Indiferent de cat de dezordonat sau
insuportabil de dureros ar fi momentul prezent, doar modul in
care il judecdm ne face sa vrem sa il evitam, nu momentul
prezent in sine.

Orice a fost sau orice ar putea veni, macar in clipa aceasta iti
poti privi copiii diferit. Chiar aici, in momentul acesta, te poti
obisnui cu o constiintd modificata. Chiar daca o poti face doar
vreme de clipe in fiecare zi, momentele acestea au puterea de a
afecta destinul copilului tau. Constientizarea nu este un fenomen
de tip totul-sau-nimic, iar fiecare moment in care esti constient
are o mare putere. Fiecare moment in plus in care te conectezi cu
copilul tdu inseamna unul mai mult fata de ieri.



Capitolul 12
Minunea normalulul

Cu totii ne dorim sd avem copii speciali pentru ca astfel ne
simtim si noi speciali. Dar care e pretul platit de copiii nostri?

Unii dintre noi sunt atat de nerabdatori sa creasca urmatorul
Einstein, Michael Phelps sau urmatoarea Julia Roberts, incat ne
fortam copiii sa exceleze la o activitate sau alta. Vrem sa fie nu
doar buni la ceva, ci grozav de buni la ceva. Cu totii cunoastem
senzatia de mandrie care ne cuprinde cand spunem lumii ca
avem un copil ,de nota zece“, un inotator de top, un actor
premiat, un jucator sclipitor de tenis sau ca ,a fost acceptat la
Harvard®. Mai ales cand sunt mici, copiii nostri rezoneaza si se
forteaza sa stinga setea eului nostru.

Unul dintre motivele pentru care tanjim atat de mult sd avem
copii plini de succes e ca avem tendinta de a cauta validare prin
intermediul lor. Ii evaludm in functie de colegii lor. Se descurca
mai bine sau mai prost decat copiii prietenilor nostri? Citesc mai
bine sau mai prost, scriu mai bine sau mai prost, sunt mai buni
sau mai slabi pe teren sau in arena? Suntem nerabdatori sa
maximizam potentialul copiilor nostri.

Desi copiil nostri nu se nasc cu niciuna dintre aceste
preocupari lumesti, invata devreme ca fac parte dintr-o lume
competitiva impartita transant intre cei care reusesc si cei care
nu. Invatd ca sunt masurati in functie de criterii exterioare lor:
note, remarcile profesorilor, felul in care sunt vazuti de ceilalti



copii. Din pacate, invata si despre etichete: TDA3, TSA4, dificultati
de invatare, tulburare bipolara — si, la celalalt capat al
spectrului, Inzestrat si talentat. Invatda cd li se evalueaza
permanent comportamentul. Daca nu corespund unor criterii
acceptate social, se trezesc supusi umilintei.

Cand ne invatam copiii ca succesul lor in viata depinde de
performantd, copilaria e orientata catre viitor, in loc sa fie traita
pur si simplu ca o copildrie. Copiii invata ca nu e suficient cine
sunt, asa cum sunt, pentru lumea adultilor. Nu e de mirare ca se
micsoreaza copilaria, astfel incat acum sunt etichetati ca bipolari
si copiil de opt ani, in vreme ce copiii de paisprezece ani se
confrunta cu tulburari alimentare, tentative de suicid sau chiar
devin ei insisi parinti.

Vad anxietate peste tot in jurul meu. Aproape toata lumea se
grabeste catre viitor. Nu prea exista prezenta, nu prea exista
timp pentru a savura ce e extraordinar in normal.

SARBATORESTI NORMALITATEA
COPILULUI TAU?

Un péarinte caruia i s-a refuzat experienta normalitatii in
copilarie nu va putea tolera normalitatea copilului sau. Copilul
va creste cu presiunea de a fi mereu extraordinar, lucru care va
veni cu pretul autenticititii. In loc s punem toatd aceastd
presiune pe ei, nu ne putem bucura de normalitatea copiilor
nostri? Putem oare gasi ceva special in starea lor normala?

Parintii imi spun: ,Dar vrem sa ne expunem copiii la ce e mai
bun din toate. Care e problema? De ce sa nu ii dam la balet si la
tenis si la inot?“. Nu spun ca parintii ar trebui sa restrictioneze
dorinta copiilor de a explora. A iIncuraja explorarea este o
modalitate de a cinsti fiinta copilului. Subliniez cat e de
important s ne ajutam copiii sa inteleaga ca sentimentul lor de
valoare nu e bazat pe realizari.



Chiar daca e normal sa ne dorim excelenta din partea
copiilor, e de preferat sa nu se intdmple niciodata pe seama
incapacitatii de a ne bucura de normalitate. Cand le refuzam
normalitatea copiilor, i invatam sa fie fermecati doar de
exagerari ale vietii. Ajung sa creada ca doar fastuosul si fabulosul
trebuie observate si aplaudate, iar ca urmare tintesc mereu spre
,mai mare*“ si ,mai bun®.

In schimb, cand copiii nostri invata si aprecieze normalul,
invatd sd locuiasca viata insdsi. Isi apreciaza trupul, mintea,
placerea de a impartasi un zambet si privilegiul de a relationa cu
cei din jur. Totul pleaca de la ce ii Invatam noi, ca parinti, sa
aprecieze.

iti sugerez sd subliniezi pentru copiii tdi urmatoarele
momente care nu ies prea mult din comun:

Atingerea pielii cdnd ne tinem de mana
Linistea diminetii cAnd ne trezim prima data
Curgerea calda a apei la dus cand ne spalam
Mirosul rufelor spalate cand le impaturim
Apropierea familiei cand ne asezam la masa
Lumina soarelui care apune

Linistea lunii cand stingem lumina pentru culcare
Ména copilului strdngand creionul cand scrie
Incantarea cu care incepi o carte noua
Gustul mancarurilor noastre preferate
Minunea fiecarui element din natura
Incantarea de a dormi un prieten la tine

Bucuria primei inghetate dintr-o vara



Fosnetul frunzelor uscate ale toamnei

Asprimea frigului sec al iernii

Mirosul de aluat pus la copt cand trecem pe langa o pizzerie
Secretele nespuse din peretii unei biblioteci

Bucuria de a gasi un banut pierdut.

Cand copiii tai invata sa se bucure de astfel de momente,
dispare nebunia de a vrea mai mult, mai stralucitor, mai mare.
Cresc pentru a deveni adulti care isi concentreaza atentia asupra
a ceea ce se afla in fata lor, nu a ceea ce nu se afld in fata lor. Apoi,
eliberati de asteptarile tale, se bucura de normalitatea lor si
adopta asteptari care pornesc din propriul centru.

ILUZIA SUPRAPRODUCTIEI VIETII

Cand nu suntem ancorati solid in propria esenta, avem
tendinta de a compensa creadnd o viata exterioara in care cam
totul devine ,ceva important“. In lipsa unui simt adecvat al
valorii intrinseci, simtim nevoia de a exagera, de a ne da peste
cap si de a analiza in exces.

De exemplu, copilul ia paduchi si noi ne comportam de parca
s-ar fi produs un tsunami. Se alege cu o vanataie si noi ne grabim
sa o tratam, adesea exagerand. Ia o nota de sapte si chemam
meditatorul. Un alt copil il loveste si noi suntem gata sa-i taram
familia prin tribunale. Ne minte si ne iesim din fire. Se plictiseste,
asa ca 1i cumpdaram si mai multe aparate, a caror valoare de
distractie va fi la fel de limitatd ca a celor pe care le are deja.
Implineste treisprezece ani si dim o petrecere demné de o nunta.

Considerand ca mai mult inseamna mai bine, ca mai mare e
mai stralucitor si ca mai scump inseamna o valoare mai mare,
multi membri ai societatii moderne si-au pierdut abilitatea de a
raspunde vietii fara a o transforma intr-o productie de amploare.



Ca urmare, copiii nostri cresc considerand ca viata trebuie traita
rapid si cu furie. In existenta lor cotidiana, dramatismul ia fata
simplitatii, fervoarea bate linistea. Cresc dependenti de o viata cu
suisuri si coborasuri, incapabili sa se multumeasca doar cu
banalul si cu perspective slabe de a culege entuziasmul din
mundan.

Copiii afla cine sunt si ce le place cu adevarat daca li se
permite sd stea cu ei insisi. Inundati cu activitati si supusi la lectii
dupa lectii, cum ar putea spera sa isi recunoasca vocea autentica
din tot vacarmul acesta de a ,face®?

Intr-o zi, fiica mea de patru ani era nelinistitd. Nervoasa si
greu de multumit, imi tot spunea ca s-a plictisit si ca nu are nimic
de facut. Primul meu instinct a fost sd o salvez — si, in acest
context, si pe mine! Oare un parinte ,,bun“ nu ar trebui sa ii faca
program copilului? Cata vreme ma gandeam daca ar trebui sau
nu sa dau drumul la televizor, sa fac un proiect cu ea sau sa o duc
in parc, mi-a trecut prin minte: ,Cum o0 sa invete sa scape de
plictiseald daca eu o salvez de fiecare data?“.

Copiii nostri isi dezvolta puterea emotionala cand isi
gestioneaza emotiile fara sprijin din exterior. Asa ca i-am spus:
»,E 1n regula sa te plictisesti. Nu e nicio problema daca te simti
plictisita. Plictiseste-te in continuare®.

M-a privit nu doar foarte dezamagita, ci si de parca as fi fost
usor nebuna. Cand a plecat din camera mea, a bombanit sonor
pentru ea si a continuat sa bombane mult timp dupa ce disparuse
din raza mea vizuala. Dupa cateva minute, am observat ca parca
nu se mai plangea. CAind m-am dus In camera ei, am gasit-o
fredonand fericita catre papusile ei.

Plini de imaginatie de la naturda, copiii pot raspunde la asa
cum e cu trupul, sufletul si spiritul. Copiii nostri au nevoie doar
de o camera goald, de imaginatia lor si de un partener de
nazbatii disponibil. Nu au nevoie de dispozitive scumpe sau de o
camera plina cu jucarii, ci doar de creativitatea lor nascuta din



centrul lor nemiscat. Odata ce sunt in contact cu acel centru,
invata sa fie fericiti cu ce au, realizdnd ca bucuria nu vine din
afara, ci din ceea ce e induntru.

Priveste un copil mic si te vei minuna de abilitatea sa de a
face ceva din nimic — de abilitatea sa de a transforma o camera
goala intr-o panza pentru fanteziile sale si de a transforma cele
mai obisnuite dintre momente in cele mai magice. Astept cu fiica
mea In statia de autobuz si imediat incepe sa se joace de-a
magazinul, vanzand articole clientilor ei imaginari. Eu ma agit si
fierb, ma intreb cand vine autobuzul, incapabila sa imi imaginez
orice altd realitate in afara propriei mele stari marcate de
anxietate. Merg cu fiica mea sa cumparam legume, ma grabesc sa
le aleg, dornica sa intru si sa ies. Ea, pe de alta parte, e incantata
sa puna mana pe fiecare. ,Rosia asta e rotunda ca obrajii mei“,
striga ea, ,,$1 vanata asta are forma lacrimilor mele“. O privesc
uimita. Cum de nu vede decat potential, cdnd eu nu vad decat
oboseala si agitatie?

In etapa aceasta, copiii nostri sunt adevdrati pionieri,
sculptori, cantareti, actori, dramaturgi, frizeri, designeri si piloti
de curse. Sunt olari, bucatari, gradinari, pictori si oameni de
stiinta. Locuiesc intreaga lume inauntrul lor. Ce se intdmpla cu
potentialul acesta creativ odata ajuns copilul la scoala? Unde
dispare izbucnirea aceasta de magie kinetica, nerestrictionata?
In ce mdsura suntem responsabili de pierderea ei?

In nenumarate moduri subtile si mai putin subtile, le ciobim
copiilor abilitatea de a gandi imposibilul, limitdndu-i astfel sa
traiasca in cutii care pentru noi sunt confortabile. Ne spunem ca
e spre binele lor, dar, de fapt, o facem pentru a ne linisti noua
anxietatea. incet, dar sigur, le erodam sentimentul ca viata e
magica, in favoarea ,realitatii“. Iata cateva dintre lucrurile pe
care li le spunem:

»,NUu poti sa te faci pilot de curse, e prea periculos.“



»,Mai intai invata sa stai cuminte, dupa aceea spune ca te faci om
de stiinta.”

,NUu ai ureche muzicald, cum sa te faci cantaret?*
»Actoria e pentru visatori.“

,0amenii din familia noastra nu se fac gradinari.”
,Estl prea scunda ca sa fii model.“

,Cred ca ar trebui sa te faci profesor.”

,Cred ca ai fi un doctor minunat.“

Cand sunt plini de incredere si vad doar abundenta, ocazii,
expansiune si aventura, copiii au incredere cat un ocean in
bunatatea universului. Noi avem obligatia spirituala de a le
permite sa isi cultive si ingrijeasca abilitatea innascuta de a
aborda viata. E prea devreme sa le spargem balonul. Lasa-i sa
danseze si sa nu isi faca griji pentru performanta la final. Lasa-i
sa deseneze si sa nu se preocupe de cat de bun sau de prost e
produsul. Lasa-i sa mearga la scoala si sd nu isi faca griji pentru
notele pe care le iau, realizdnd ca, atunci cand sunt prea
preocupati de note sau de cat de bune rezultate au la un anumit
hobby, incep sa isi piarda interesul de a invata si se concentreaza
doar asupra perfectiunii rezultatului. Lasa-i sa zboare in
imaginatia lor fara a le spune ca nu e practic sa o faca.

Acestea fiind spuse, sunt la curent cu tot mai numeroasele
dovezi care indica faptul ca un copil este supus din uter unor
influente profunde, care 1i pot afecta comportamentul,
temperamentul si capacitatea de a imbratisa pe deplin viata. De
asemenea, sarcina nu e un eveniment bine-venit pentru toate
femeile, factor care poate avea un efect profund asupra copilului
in curs de dezvoltare. Dat fiind ca orice baie chimica pe care o
genereaza mama cata vreme e insarcinata ajunge instantaneu in
sistemul sangvin al copilului, inclusiv hormonii de stres negativi,



e cu atat mai important sa fil un parinte constient cat se poate de
devreme in viata copilului. Si totusi, orice pas in directia
parentajului constient, indiferent cadnd e facut acest pas in
dezvoltarea copilului, e mai bun decat niciunul.

Incurajeazi-ti copiii cu orice ocazie si isi asculte vocea
interioara, sa iubeasca procesul invatarii, sa se bucure de
stapanirea unei abilitati, sa se bucure ca isi asuma un risc si sa
rada singuri de ei cand esueaza. Astfel 1i vei invata sa isi
manifeste adevaratul potential creativ. Mai mult decat atat, te
vor invata cum il poti elibera pe al tau!

RENUNTA LA URGENTA DE ,, A FACE“

Incapacitatea de a aprecia vastitatea timpului liber este
invatatd. Copiii nostri invata sa fie nelinistiti prin osmoza, cand 1i
invatam sa se bazeze pe a fi mereu ocupati. Cresc apoi si devin
adulti carora nu le place sa fie singuri in propriul trup, dar care
trebuie in schimb sa fie mereu in cluburi de noapte, cu prietenii
sau la serviciu.

Pentru a putea pluti de la o stare la alta, copiii nu au nevoie
de dispozitive sau alte forme de distractie. Sunt capabili sa se
adapteze de la o stare la alta destul de usor, odata ce nu ne mai
amestecam noi. De fapt, cand le umplem copiilor nostri viata cu
nenumarate activitati sau bagatele artificiale, le furam
imaginatia si deci abilitatea de a-si genera propria placere.

Cand ne golim viata de larma, zgomot si distrageri, ne
ordonam programul pentru a crea spatiu, deschidem calea
experientelor vitale. De exemplu, admiram un apus frumos si
aproape ca ne taie rasuflarea. Incapabili sa ne luam ochii de la
curcubeul de culori in permanenta schimbare, ne trezim fara
cuvinte. Suntem in asa masurda prezenti pentru experienta
respectiva incat renuntam la orice urgenta a lui ,a face“, aceasta
fiind inlocuita de venerare si de o constientizare transcendentala



a legaturii noastre cu toata realitatea.

Intr-un astfel de moment nu e loc de ura, ostilitate sau
atitudine critica, acestea fiind inghitite de serenitatea intinderii
vaste pe care o avem in fatd. Intru totul in corpul nostru, dar intr-
o0 stare de constientizare augmentata, ne bucuram de anticiparea
a ceea ce inseamna cu adevarat sa intrdm in experientele
noastre.

INAPOI LA LUCRURILE DE BAZA

Unul dintre cele mai usoare lucruri pe care le putem face
pentru a ne ajuta copiii sa revina la fluiditatea lor innascuta este
sa reducem timpul petrecut la televizor sau in fata altor ecrane.
Nu sugerez ca televizorul sau computerul sunt rele pentru copiii
tai, ci doar pun la indoiala rolul pe care il au in viata lor de zi cu
zi. Exista nenumarate diferente intre a le permite copiilor sa se
bucure de desene animate, emisiuni sau jocuri (mai ales la sfarsit
de sdptaméana) pentru relaxare si a recurge la ele pentru a ne
distrage de la a fi cu noi insine. Daca ecranul e folosit pentru a
alina nelinistea sau plictiseala, copiii invata sa fie dependenti de
ajutoare externe pentru a-si domoli anxietatea.

Televizoarele si computerele servesc deseori nu doar ca
ajutor cand copiii sunt plictisiti sau suparati, ci si ca inlocuitor
pentru relatii. Folosite astfel, le fura copiilor ocazia de a invata sa
stea cu emotiile lor si sa navigheze singuri printre propriile
sentimente. Pe masurd ce copilul se afunda in zgomotul
programului sau jocului, emotiile sale sunt trunchiate.
Televizorul sau computerul devin in scurt timp o obsesie, iar
copiii isi doresc sa fie pornite in permanenta, simtindu-se ciudat
de linistiti in amorteala lor de prezenta unui ecran.

Un alt pas pe care il putem face este sa inlocuim achizitiile cu
experiente. In loc sd cumpiram un dispozitiv, ne ducem copiii la
zoo. In loc si cumparam un joc video, 1i insotim intr-o tura cu



bicicleta. In loc sd le ludm o masina pretentioasd cand implinesc
optsprezece ani, ii trimitem in excursie intr-o tara din lumea a
treia, unde trebuie sa castige bani pentru o masina.

In primul si cel mai important rand, copiii nostri au nevoie
de atentia noastra, nu de banii nostri. Darul atentiei noastre este
mult mai pretios decat orice am putea cumpara cu bani. Daca
sunt invatati de la o varsta frageda sa aprecieze relatia noastra
cu el, in detrimentul lucrurilor pe care li le cumparam, pregatim
terenul pentru ca ei sa se poata baza pe fiinta lor interioara, nu
pe elementele exterioare. Un om va alege intotdeauna relatiile in
detrimentul dispozitivelor sau al altor bunuri, cu conditia ca noi
sa nu ii fi corupt instinctul natural.

La sfarsit de saptamana, fiicei mele 1 se permite o ora la
televizor sau o ord la computer. Intr-o duminica, dat fiind ci si eu
si sotul meu eram acasa, am decis sa jucam impreuna un joc. Pe
masura ce jocul avansa, mi-am dat seama ca avea sa dureze mai
mult decat anticipasem, ceea ce insemna ca avea sa se faca ora
de culcare inainte ca fiica mea sa se poata bucura de ora ei la
computer.

— Hai sa oprim jocul, am propus eu, fiindca ti-am promis o
ora la calculator.

Mi-am imaginat cad avea sa 1asa In graba din camera3,
bucuroasa ca are sa fie de una singura cu jocurile pe calculator.

Surprinzandu-ma si umilindu-ma, mi-a raspuns:

— Nu vreau sa ma joc pe calculator. Vreau sa joc cu voi jocul

asta.
Noi suntem cei care le fura copiilor dorinta naturala de a fi
aproape de noi — iar apoi deplangem acest lucru, in anii

adolescentei, cand nu vor sa aiba de-a face cu noi.

In loc sd alergdm si le cumpéram copiilor nostri cel mai nou
joc video, computer sau bijuterii — mai ales daca au mai putin de
doisprezece ani —, cel mai mult ii ajutdm cand 1i incurajam sa
duca o viata simpla. Dacd ne vad agitati, promitand ca le



cumparam o anumita jucarie cand se plang ca nu o au, ajung sa
creadd ca astfel de lucruri sunt cu adevarat importante. Insa
daca nu au parte de nicio reactie din partea noastra, invata sa
aprecieze ce au deja.

Ne ajutam copiii sa isi dezvolte rezistenta cadnd nu ne
panicam cu fiecare ocazie. Se vor imbolnavi, vor capata vanatai,
se vor bate la scoala, vor veni acasa cu note de opt (sau, Doamne
fereste!, de cinci) si, in general, vor gresi. Vor manca prea multe
dulciuri, vor uita sa se spele pe dinti, isi vor purta hainele pe dos,
isi vor pierde telefonul mobil, vor sparge telecomanda
televizorului si ne vor incalca regulile. Asta e natura copilariei.
Daca ne dezvoltam un raspuns exagerat la nebuniile copiilor,
invata sa aiba reactii extreme ca ale noastre — reactii care, in
anii adolescentei, pot include suicidul.

In vreme ce numerosi parinti isi streseazd enorm copiii, altii
incearca sa isi salveze copiii de la stres. Realitatea e ca stresul e
necesar pentru a putea creste. Sa invatam sa toleram durerea de
a-1 vedea confruntdndu-se cu stresul, sa le permitem sa se
confrunte cu disconfortul cauzat de propriile imperfectiuni, sa
nu ne bagam atunci cand sunt fortati sa aleaga intre doua optiuni
la fel de dorite sau nedorite — toate acestea sunt esentiale pentru
dezvoltarea copilului.

In perioadele de stres si tensiune, capacitatea de a gandi in
afara tiparelor poate fi lesne strangulata si se poate ofili. Din
acest motiv, e crucial sa iti inveti copiii sa abordeze viata pe baza
unui simt autentic al chemarii profunde, nu pentru a implini o
dorinta a eului. Odata ce au in ei puterea de a-si transforma
greutatile, nu se vor trezi ca nu pot subzista, pentru ca vor sti ca
au in ei surse pentru orice. Vor transforma pietrele in nestemate
pentru ca te vor vedea ca asa faci si tu cu viata ta.

Cand stimulezi zilnic creativitatea copiilor tai in acelasi fel in
care le oferi alimentatia potrivita, ii inveti una dintre cele mai
pretioase lectii: sa se bazeze pe fiinta lor interioara pentru a



rezolva problemele vietii. Ei au abilitatea intrinseca de a gandi in
afara tiparelor si doar anxietatea ta ii face sa se indoiasca de
vocea lor interioara.

O VIATA CARE OGLINDESTE CINE E
COPILUL TAU

Ca parte a exprimarii fiintei lor unice, viata unui copil
trebuie sa oglindeasca identitatea copilului. Camera ar trebui sa
il reflecte, garderoba ar trebui sa fie personald, coafura
individuala. Multi dintre noi nu isi dau seama cat le ingustam
copiilor viziunea cand ii invatam ca e de preferat sa mearga pe
calea deja batuta in loc sa isi croiasca singuri drum. Din acest
motiv, e intelept sa le cerem copiilor sa contribuie la deciziile
care privesc toate aceste domenii ale vietii lor. Astfel, ei aleg cum
se manifesta lumea lor interioara.

Deseori, parintii sustin ca odraslele lor nu ar face alegeri
intelepte. Ingdduie-mi s& mi fac inteleasd afirmand ca nu sustin
sa le permitem copiilor nostri sa decida in ce oras ar trebui sa
locuim sau la ce scoala sa mearga, desi, cu siguranta, isi pot
spune parerea in legatura cu aceste aspecte. E important sa nu ne
prefacem ca avem de-a face cu miniadulti, capabili sa actioneze
rational si intelept. Ca parinti, e responsabilitatea noastra sa
avem o0 perspectiva asupra lucrurilor. Astfel, le oferim copiilor
nostri optiuni care sunt adecvate varstei lor si aliniate abilitatii
lor de a discerne cu intelepciune. De exemplu, le permitem sa
aiba un cuvant de spus in privinta hainelor pe care le poarta in
cea mai mare parte a timpului, in afara cazului in care vor sa
umble in bikini in mijlocul iernii, desigur. De asemenea, au un
cuvant de spus in privinta activitatilor la care participa, inclusiv
a lucrurilor precum restaurantele la care mananca familia, si le
dam si libertatea de a nu fi de acord cu noi cand au un punct de
vedere diferit. Astfel, invata sa abordeze viata ca pe un proces



creativ care e mereu in derulare.

Ce minunat ar fi daca fiecare parinte ar putea transmite
copilului sau: ,Esti o persoana creativa. Lasa-ti imaginatia libera.
Du-ma in locuri din imaginatia ta pe care sa le pot vizita si sa ma
pot minuna. Imagineaza-ti tot ce vrei si exprima-te fara teama.
Cum altfel sa iti cunosti limitele? Ai capacitatea de a-ti pune
amprenta unicd asupra universului. In acelasi timp, intr-un sens,
esti compus din mai multe fiinte intr-una singurd, asa ca nu te
atasa prea curand de o singura modalitate de a te exprima. Nu
trebuie decat sa fii tu si poti exprima cine esti in orice fel alegi, pe
masura ce te dezvolti. Nu iti mai bate capul atat de mult cu
«ratiunea» unui proiect. Daca tu crezi in el, fa-l. Viata nu
inseamna banii pe care ii faci, ci este o chestiune de a face lucruri
pentru pura placere de a le face®.

Poate mai mult decat orice, promovezi starea de bine a
copiilor tai cand le demonstrezi bucuria care vine din fiinta ta
interioara. Cand te vad traind din simplul fapt de a fi, bucuros ca
existi asa cum esti, fara a avea nevoie de a fi mereu in modulul
de productie, regasesc capacitatea aceasta si in ei. Isi dau seama
ca sunt in final responsabili pentru propria stare interioara si
invata sa isi acceseze propria bucurie, care calatoreste alaturi de
ei indiferent de circumstante.

Copiil tai au avansat binisor pe calea catre constientizare
cand isi dau seama ca simplul fapt de a fi cu ei insisi si cu tine,
conectati la un nivel profund — fiintd umana la fiinta umana,
fara interventia unor distractii exterioare —, este sursa
implinirii. Stapanind arta de a trai astfel simplu, ei ajung sa
aprecieze tot ce are viata de oferit. Apreciind viata pentru ceea ce
e deja, nu pentru ce isi imagineaza ca ar trebui sa fie, pentru
banalul din ei, ceilalti si viata insasi capata o dimensiune
magnifica proprie.



3 Tulburarea deficitului de atentie. (N.r.)
4 Tulburéri din spectrul autist. (N.r.)



Capitolul 13

Pune deoparte marile
sperante

Sunt intrebata adesea: ,Ce vrei sa fie copilul tau cand o sa fie
mare?“. intrebarea aceasta ma incurci de fiecare data, pentru ca
nu am idee ce ar trebui sa devina fiica mea.

Raspund cu: ,Este deja. Nu vreau decat sa isi cunoasca
deplinatatea, asa cum decurge ea din linistea ei interioara. Odata
ce va sti asta, va fi stapana lumii*.

Copiii vin la noi plini de ceea ce este, nu de ceea ce nu este.
Cand ne vedem realitatea prin prisma a ceea ce nu este, ne
invatam copiii sa opereze din perspectiva lipsei. Cand ne vedem
copiii pentru ce trebuie sa devina, abia recunoscand ceea ce deja
sunt, ii invatam ca sunt incompleti. Daca odraslele noastre ne
citesc dezamagirea in ochi, se sadeste in ei samanta anxietatii, a
indoielii de sine, a ezitarii si a lipsei de autenticitate. Apoi incep
sa creada ca ar trebui sa fie mai frumosi, mai competenti, mai
destepti sau mai talentati. Astfel, ii dezbracam de entuziasmul de
a se exprima asa cum sunt chiar acum.

Intr-una din serile trecute, caAnd imi inveleam fiica la culcare,
i-am spus:

— Sunt tare mandra de tine.

Cand m-a intrebat de ce, i-am raspuns:

— Pentru ca ai indrazneala de a fi tu insati.



Cand iti sarbatoresti copiii pentru capacitatea lor de a fi
sinceri cu ei insisi, ii incurajezi sd aiba incredere. {i inspiri si isi
urmeze instinctul si sa aiba incredere ca vor fi prinsi daca se
intdmpla sa cada. Le arati ca nu trebuie sa isi creeze o plasa de
siguranta, pentru ca plasa lor de siguranta este deja intinsa in
fiinta lor interioara. Ii inveti si experimenteze viata de dragul
experientei, nici mai mult, nici mai putin. Asa se cresc copii cu
curaj si rezistenta.

Cu alte cuvinte, datoria ta de parinte e sa oglindesti
completitudinea intrinseca a copilului tau, din care se manifesta
cine va deveni. Oglindindu-i completitudinea, il ajuti sa isi dea
seama ca persoana care e aici si acum este deja cea mai mare
realizare a sa.

CINSTESTE PERSOANA CARE E COPILUL
TAU

Ca parinti, putem impune cu usurinta copilului asteptari care
nu au nimic de-a face cu cine e copilul. Dat fiind ca aceste
asteptari sunt emise de propria conditionare, adesea nici nu ne
dam seama ca le avem. Cu toate acestea, asteptarile respective si
solicitarile nu celebreaza ceea ce este.

Daca am sti cum sa ne onoram viata si sentimentele exact
cum sunt, le-am onora automat pe acelea ale copiilor, carora
trebuie sa li se dea ocazie dupa ocazie sa uimeasca prin starea lor
naturald de a fi. In schimb, avem tendinta de a fi atat de
solicitanti cu ei, incat se simt incapabili sa se ridice la inaltimea
asteptarilor noastre. Astfel, in loc sa le cream ocazii de a straluci,
1i pregatim pentru esec.

Daca suntem preocupati sa avem ,succes®, de starea
finantelor noastre si de realizari, atunci le comunicam automat
copiilor modalitatea aceasta stresanta si anxioasa de a aborda
viata. Ii impingem ca si cum ar fi extensii ale eului nostru



disperat, spundndu-ne in tot acest timp ca ii fortam ,pentru
binele lor“, astfel incat sa aiba un viitor mai bun.

Din ce in ce mai multi oameni isi inscriu copiii la cursuri de
dezvoltare a cunostintelor inainte de a fi la varsta necesara
pentru a merge la scoald, in speranta ca le vor da un mic avans.
Dat fiind ca stim cat de importanta e socializarea, incepem sa
monitorizam cu cine se asociaza. Multi dintre noi cad si in
capcana de a le inteti activitatile extrascolare, dar nu conform
intereselor celor mici, ci conform modului in care astfel de
activitati vor conta pentru o cerere de inscriere la facultate.

Pentru ca nu au invatat sa stea linistiti si sa isi aprecieze
fiinta intrinseca, copiii parintilor cu sperante mari de la odraslele
lor sunt disperati sa obtina un sentiment al valorii. Acestia sunt
parintii care au in sertar cereri de inscriere la facultati de
prestigiu inainte ca odraslele lor sa implineasca sapte ani,
impingandu-si copiii intr-o directie prestabilitd, fara sa asculte
daca acesta e sau nu destinul copilului.

Atunci cand activitatile care au ca scop facilitarea admiterii
la 0 scoala de top devin interesul zilei pentru copii, acestia nu au
luxul de a permite esentei lor sa evolueze. Luptandu-se in sinea
lor, isi stabilesc valoarea in functie de masura realizarilor. Daca
abilitatea lor de a reusi nu dureaza, probabil se vor indoi de
propria valoare, de talentul si de scopul lor.

Mai ales In primii ani, copiii nostri au nevoie de spatiu
pentru a-si cerceta in amanunt inclinatiile naturale, exersand
exprimarea acestora. Sarcina noastra este aceea de a raspunde
cu incantare, transmitand prin ochi si zambet ca sunt cei mai
adorati cand sunt in actul de a fi.

Ori de cate ori simti nevoia sa al copii care exceleaza,
implicAndu-i in prea multe activitati, te poti intreba daca
motivatia ta este cu adevarat sa le permiti sa devina cine sunt in
mod autentic sau daca nu cumva ai nevoie sa te scalzi in gloria
lor. In cazul in care copilul tdu nu are o activitate perfectd, lucrul



acesta te face sa iti simti propria imperfectiune? Daca da,
mascarea acestui sentiment prin imaginea de parinte dedicat nu
iti va rezolva niciodatd lipsa. In consecintd, copiii tdi vor creste
orientandu-si valoarea in functie de un barometru extern, cum
ar fi notele, aspectul, grupul de prieteni, posesiunile, cariera,
averea sau partenerul de viata.

CUM SA STABILESTI STANDARDUL
PENTRU COPILUL TAU

Ca parinti, am putea avea impresia ca una dintre indatoririle
noastre este aceea de a impune standardele pentru copiii nostri.
Ca urmare, multi dintre noi programeaza viitorul copiilor inca de
cand ei au noua ani si decupeaza si lipesc imagini pe panouri de
lucru despre cum ar vrea sa arate anii de facultate si cariera lor.
Consideram ca e responsabilitatea noastra sa avem sperante
mari de la ei, pentru ca astfel vor invata sa aiba asteptari mari de
la el insisi. Ne spunem ca daca le insuflam unde au potentialul sa
ajunga, vor dezvolta inspiratia necesara pentru a ajunge acolo.

Cand copiii nostri se lupta, in ciuda ,ajutorului“ pe care li I-
am dat, ne intrebadm de ce. In acest punct, in loc sa mergem in noi
pentru a gasi motivul, 1i fortam si mai mult, crezand ca dau gres
pentru ca nu ii provocdm suficient. Ii inscriem la si mai multe
cursuri, angajam meditatori si 1i trimitem la terapie.

Stabilirea unor standarde prea inalte si de prea devreme
submineaza potentialul unui copil. Copiii care cresc adoptand
viziunea noastra despre ei ca avocati, medici sau oameni de
stiinta isi dezvolta un sentiment neclar cum ca nu ar fi adecvati.
Cand standardul este stabilit prea sus, cum sa nu se simta un
copil redus la stadiul de pitic?

Parintii protesteaza: ,,Si deci nu ar trebui sa ne asteptam la
lucruri mari din partea copiilor nostri? Nu ar trebui sa ii
incurajam sa se inscrie la o universitate de top?“.



Si ce se Intdmpla daca odraslele tale nu sunt capabile sa fie
acceptate la una dintre scolile ravnite pe care le-ai ales pentru ei?
Ar trebui sa creada ca un colegiu de stat e inferior? Daca vrea
copilul sa isi ia un an pauza, in care sa se alature Trupelor de
Pace, sa calatoreasca prin lume, sa studieze designul vestimentar,
sa se calugareasca sau sa Iinvete despre Iimperecherea
animalelor, locuind la o ferma din Montana?

Tocmai pentru ca nu mai e nimeni pe care sa putem numi ,al
nostru“ in acelasi fel, copiii nostri au puterea de a ne dezlantui
eul ca nimeni altcineva. De exemplu, stau la patinoar si vad o
frumoasa patinatoare artistica in varsta de sapte ani. Apoi o vad
pe mama ei, pe marginea scaunului, urmdarind fiecare miscare a
copilei sale. Ma gandesc: ,Doamne, eu de ce nu pot sa fiu ca
mama aceea, care e aici pentru fiica ei in fiecare zi?“. Apoi imi
dau seama ca nu as putea fi in veci ca mama aceea. De ce? Pentru
cd, intamplator, stiu de la prieteni ca mama aceea isi forteaza
fiica din cauza nevoii sale egotice de a avea o ,vedetda“ a
patinajului artistic in familie.

Oricat as vedea-o pe mama aceasta si oricat as fi de uimita de
disciplina ei, stiu si ca la un anumit nivel e pierduta — pierduta
pentru ea si pentru copila ei. Si-a proiectat toate nevoile
neimplinite asupra copilei.

E foarte important sa nu ai nevoie de copiii tai pentru a
vindeca o parte a ta ranitad si sa ai propria viata in loc sa dedici
fiecare minut al zilei copiilor. Daca esti multumit de ceea ce e —
multumit sa lasi hobby-urile sa fie doar hobby-uri si sa permiti
fiintei pure a copiilor tai s ramana libera cata vreme se bucura
de astfel de activitati —, nu vei avea nevoie sa castige micutii
medalii si coronite.

Ma gandesc la un parinte care mi-a plans in brate pentru ca
fiica nu intrase la o anumita universitate si care mi-a spus apoi:

— Toate activitatile, toate medaliile pe care le-a castigat — nu
sunt de niciun folos. Putea la fel de bine sa nu faca nimic.



Mama aceasta a redus la nimic succesele fiicei sale pentru ca
nu se materializasera in exact viitorul pe care sperase ca i-1 vor
aduce.

Harvard are standarde de admitere foarte ridicate. Copiii
care iau 2 200 de puncte la testele SAT? dau din nou testele
pentru a obtine scorul perfect de 2 400 de puncte. Atat de multi
copil plang in fata mea, lamentandu-se pentru ca au luat doar 93
de puncte la un test. Parintii, neclintiti in dogmatismul lor, se
cearta cu mine peste umarul copilului care plange:

— Nu intelegi cat e de important sa fil absolvent al unei
facultati de prestigiu.

Ma privesc condescendent.

Astfel de parinti nu isi dau seama ca atunci cand stabilim
traiectoria educationala a copilului nostru, a vietii romantice sau
a carierei, limitam imediat persoana care pot deveni. Ei au
puterea de a manifesta realitati pe care noi nici macar nu am
inceput sa le percepem. Nu e treaba noastra sa sprijinim o
cariera medicala in detrimentul uneia actoricesti, o casatorie la
doudazeci de ani sau una la treizeci — sau chiar o casatorie in
sine.

Multi parinti intelepti stiu cum sa isi mascheze dictatele ca
sindrumari“, desi, in realitate, ce avem de spus are o agenda
ascunsa. Copiil nostri nu sunt fraieri. Stiu ce vrem de la ei chiar
inainte sa scoatem un cuvant. Poate cd buzele noastre rostesc:
surmeaza-ti visele“, dar ei isi dau seama ca adesea spunem:
,urmeaza-le pe ale mele!“.

Lasa-ti copiii sa vrea sa mearga la o scoala simandicoasa, apoi
sa munceasca din greu pentru asta, in loc sa fii tu cel care isi
doreste asta pentru ei. E adevarat, poate fi infricosator sa iti
abordezi copilul intr-o maniera atat de ,,destinsa“. Ai putea crede
ca o astfel de implicare minimala le va aduce prejudicii, in vreme
ce lucrurile stau exact invers.

Acestea fiind spuse, existd domenii in care poti stabili



standardele pentru copiii tai:

Stabileste standardul pentru a vorbi cu vocea lor autentica
Stabileste standardul pentru a dialoga zilnic cu tine

Stabileste standardul pentru a face servicii

Stabileste standardul pentru a sta in liniste zilnic

Stabileste standardul pentru imaginatie, creativitate si suflet
Stabileste standardul pentru a fi buni cu ei insisi si cu ceilalti
Stabileste standardul pentru a le placea sa invete

Stabileste standardul pentru a-si exprima in mod direct emotiile

Stabileste standardul pentru a demonstra curiozitate si o stare de
deschidere receptiva.

Cand rezisti tentatiei de a stabili standardele intr-o maniera
orientata spre cine iti doresti tu sa devina copiii tai si, in loc de
asta, stabilesti standarde in moduri care intrupeaza cine sunt ei
deja, 1i inveti sa aiba incredere in simtul lor innascut de valoare
si competenta. Pe aceasta baza, ei isi vor dezvolta propriile
standarde de excelenta — standarde care oglindesc starea lor
interioard de excelenta.

LA CE TE POTI ASTEPTA, REALIST, DE LA
COPILUL TAU?

Ce ai dreptul sa astepti de la copiil tai? Eu identific trei
elemente: respectul pentru sine, pentru ceilalti si pentru propria
siguranta. Dincolo de aceste elemente de baza, copiii tai poseda
dreptul de a manifesta cine vor ei sa fie, chiar daca nu asta iti
doresti tu pentru ei. Orice altceva presupune ca tu stapanesti
cine ar trebui sa fie copiii tai. Asteptarile tale sunt numai ale tale
si numai tu le stii, nu sunt ale copiilor tai doar pentru ca ti s-au



nascut tie.
Care sunt unele dintre lucrurile pe care le putem spera
pentru copiii nostri? Permite-mi sa propun cateva:

Nu ca vor avea rezultate bune, ci ca vor invata bine

Nu ca ti se vor supune, ci ca te vor respecta

Nu ca iti vor urma orbeste dictatele, ci ca iti vor cere sfatul

Nu ca vor fi vedete, ci ca vor stapani arta de a fi

Nu ca iti vor urma viziunea, ci ca si-o vor crea pe a lor

Nu ca vor atinge ,,succesul®, ci ca vor avea o viata cu scop

Nu ca vor gasi directia, ci ca vor gasi semnificatie

Nu ca vor fi marionetele tale, ci ca vor fi partenerii tai spirituali

Nu ca nu vor simti durere, ci ca vor gasi mijloacele prin care sa
devina oameni intregi

Nu ca nu vor da gres, ci ca vor gasi curajul pentru a o lua de la
capat

Nu ca nu ii vor rani pe ceilalti, ci ca vor gasi gratia pentru a cere
iertare.

Din nou, primul pas pentru a-ti elibera copilul din gheara
nerealismului este si te eliberezi de al tiu. Intii esti om, apoi
parinte. Ca urmare, esti in cautarea dezvoltarii spirituale si inca
mai ai multe de invatat, ceea ce inseamna ca ai unghiuri moarte
din punct de vedere emotional, care inca trebuie descoperite. Nu
estl perfect — si daca esti intelept, nici nu cauti perfectiunea.
Perfectiunea e banala. in loc sa aspiri la ,fabulos®, te trezesti
incantat de normal.

E important sa poti rade de idiosincraziile tale, fapt care te
ajuta sa iti eliberezi copiii din stransoarea eului, permitandu-le
sa isi gaseasca propriul centru, separat de al tau. Nu ai nevoie de



el ca sa ai o parere mai buna despre tine, odata ce iti dai seama
ca e un proces solitar. Ai capacitatea de a fi altruist in egala
masura cu aceea de a fi egoist. Si cata vreme ai capacitatea de a
darui, ai nevoie si sa primesti.

CONCENTREAZA-TE ASUPRA
PROCESULUI, NU A REZULTATULUI

Stim foarte bine ca, daca o persoana are o slujba banala,
tehnologia inlocuieste rapid serviciile persoanei. Privind spre
viitor, ne facem griji pentru cum vor supravietui copiii nostri
cand vor creste. Ne spunem ca vor avea o viata plina de greutati
daca nu ajung sa aiba cele mai mari realizari.

Cand ne invatam copiii devreme ca trebuie sa munceasca din
greu pentru ceva, activitatea scolarda ajunge sa fie legata de
stapanirea conceptelor. Activitatile sunt indreptate catre a
deveni mai buni la ceva in loc sa fie ceva la care copiii participa
de placere. In toate acestea, ne concentram pe locul unde se duc
copiii, in loc sa ne concentram pe unde sunt.

Schimband perspectiva de la viitor la prezent — renuntand la
intrebari precum ,si apoi ce se intampla?“ — ne eliberam copiii
de teama de cum vor ardta sau cum se vor descurca si, in loc de
asta, le permitem sa invete fara inhibare. Din cauza concentrarii
permanente asupra produsului final, copiii nu reusesc sa invete
abilitatile necesare pentru a tolera banalul, frustrarea si chiar
esecul.

Cand fiica mea avea sase ani si a venit momentul sedintei cu
parintii, toate mamele si toti tatii s-au inscris pentru o anumita
ora, dar nici eu si nici sotul meu nu am putut sa ne facem
programul in asa fel incat sa ajungem in intervalele libere din
lista de programari. La inceput, m-am gandit: ,Profesorul fiicei
mele va crede ca sunt iresponsabila“. Pe masura ce a trecut
timpul, imi dau seama ca nu trebuie sa fiu atat de atasata de ce



ar putea crede profesorul ei sau chiar de ce urma sa imi spuna
despre ea. Nu ca nu ar fi fost utile comentariile profesorului: in
definitiv, cu totii putem invata din perspectivele altora, mai ales
cand petrec atat de mult timp cu copiii nostri. Insd, pentru ca
stiam, in mare, cum se descurca fiica mea ca persoand, nu aveam
nevoie sa ma intreb daca stie matematica, sa citeasca si sa scrie.
In loc s& aflu ce eleva silitoare e ea la scoald, md concentram pe
cat de buna eleva e in viatd. As prefera sa 1i cunosc procesul de a
trai in locul progresului vizibil in notele ei. Ma intereseaza mai
mult daca e blanda si plina de compasiune, flexibila emotional si
rezistenta, expresiva si jucausa, spontana sl autentica —
elemente pe care le vad acasa. Stiu ca, daca fiica mea are succes
ca persoana, va avea grija de celelalte aspecte ale educatiei sale
in felul ei si in ritmul ei. S-a dovedit ca sotul meu si cu mine am
putut programa mai tarziu o intalnire cu profesorul.

O mama mi-a marturisit temerea ei ca fiica sa de patru ani nu
evolua conform planului fiindca, desi se controla folosind olita,
continua sa isi ude adesea pantalonii noaptea. Linistind-o pe
mama, am incurajat-o sa renunte la planul de dezvoltare si sa isi
dea seama ca aceasta avea sa fie prima din multele ocazii in care
va trebui sa se impace cu deosebirile inerente ale fiicei sale.
Mama m-a sunat dupa doua saptamani si mi-a spus ca fiica ei se
descurca mult mai bine acum ca renuntase sa mai faca din asta o
problema.

Mama respectiva era atat de incantata, incat se intreba daca
ar fi bine sa i cumpere un cadou fiicei sale. I-am spus: ,,Desigur®,
adaugand avertismentul ca, in loc sa isi laude pur si simplu fiica
pentru ca atinsese un obiectiv, cadoul face mai mult bine cand
reprezinta o apreciere pentru toate lucrurile pe care le-au invatat
una despre cealaltd prin intermediul acestei experiente. Ar putea
sa 1i explice ca fusese ingrijorata, dar ca acum ii parea rau ca nu
avusese incredere in fiica ei si cat e de minunat ca fiica ei a putut
sa 1si faca propriul program si sa fie puternica in privinta lui.



Cand ne concentram asupra atingerii unui obiectiv in locul
procesului de invatare, copiii nostri rateaza numeroase ocazii de
a-si dezvolta respectul de sine. In loc sd le spunem: ,,Bravo. Uite-ti
cadoul®, e important sa subliniem dezvoltarea caracterului, sa le
impartasim cat suntem de mandri ca au dat dovada de rabdare,
hotaradre si curaj. De asemenea, 1i putem lauda pentru
capacitatea lor de a demonstra o atitudine relaxata cand noi nu
am putut sa o facem — pentru ca, spre deosebire de noi, nu au
simtit nicio presiune, ci si-au onorat trupul si ritmurile acestuia.
Astfel, copiii nostri descopera bucuria de a invata, lucru diferit
de simplul fapt de a ajunge la destinatie.

Un baietel de cinci ani folosea ziua olita, dar noaptea dormea
cu scutece. Realizand cat e de important sa ii permita copilului sa
se autoregleze, tatdl nu a spus nimic. In seara de dinainte s
inceapa gradinita, cand tatal scotea un scutec pentru culcare, fiul
l-a anuntat: ,Nu am nevoie de scutec. Sunt baiat mare acum.
Maine ma duc la scoala!“. Copilul respectiv nu a avut niciodata
parte de vreun accident nocturn. Acesta e genul de stapanire de
sine pe care vrem sa o dezvolte copiii nostri.

Cand copiii vin la noi pentru ca se tem de un examen, 0
abordare constienta e sa nu le tinem un discurs incurajator
despre cat de bine se vor descurca la examen, ci sa il ajutam sa
faca fata anxietatii. Trebuie sa 1i asiguram ca nu e atat de
important cum se descurca, ci cat de mult le place materialul.
Cand accentul cade pe dorinta lor de a aborda subiectul si de a
deveni una cu el, le dam copiilor nostri voie sd se delecteze cu
procesul de largire a cunostintelor. Daca accentul cade pe cat de
bine se descurca la examen, le vom transmite mesajul ca
procesul lor unic e relevant doar daca produce rezultate. Spunem
ca ne dorim ca odraslele noastre sa nu se teama de esec. Si totusi,
teama este tocmai ce le insuflaim cadnd ne concentram asupra
locului in care trebuie sd fie copiii, In loc de unde sunt deja.

Cand ne inscriem copiii la un curs sau le vedem carnetul de



note, trebuie sa tinem minte ca modul in care le raspundem prin
limbajul trupului, voce si semnele de placere sau neplacere, le
comunica asteptarile pe care le avem din partea lor. Scopul
nostru e sa comunicam ca numai notele mari trezesc un raspuns
pozitiv, in vreme ce notele proaste nu o fac? Le comunicam ca a
lua un zece sau a fi primul la ceva este o masura a valorii lor?

Cand aveam doisprezece ani, luam zece la fiecare materie.
Incantatid de carnetul meu de note, am zburat prin casa direct in
bratele mamei. Cu exuberanta ei tipica, mama a dansat cu mine,
egalandu-mi fericirea cu a ei. Mi-am imaginat ca tata avea sa
danseze si el, si strige, si sard in sus si-n jos de bucurie. In
schimb, el mi-a zambit si mi-a spus:

— Notele de zece sunt bune, dar mai important e ca ai
sentimentul ca ai invatat cat ai putut de bine.

Mi-a cazut fata, mi-au cazut umerii, iar mama l-a bombanit:

— De ce nu poti si tu sa-i spui ca esti incantat si sa-i arati ce
fericit esti?

N-am inteles de ce tata trebuia sa ne strice cheful.

Abia cand eram spre sfarsitul adolescentei mi-am dat seama
ce spunea tata. Vezi tu, acesta era mereu raspunsul, indiferent de
nota pe care o luasem. Chiar si daca luam opt, imi spunea:

— E bun optul, dar mai important e ca ai sentimentul ca ai
invatat cat ai putut de bine.

Sigur, cand nota mea era opt, raspunsul lui egal venea ca o
usurare! In cele mai subtile moduri, ma invata s nu ma atasez
de notele de zece sau de opt, ci s& ma concentrez mai bine pe
procesul invatarii.

Simultan, invatam de la el cum sa imi aflu propriul simbol
intern pentru succes, in loc sa ma bazez pe un standard extern.
Am descoperit cd acceptarea sarcinii de a invaita conteaza cu
adevarat. Din moment ce era foarte clar ca aprobarea tatalui
meu pentru mine nu era afectatd de notele cu care veneam
acasa, nu m-am temut niciodata cand primeam carnetul de note.



Dat fiind ca tata nu avea mari sperante de la notele mele, lipsa
fricii mi-a permis sa ma bucur nu doar de invatat, ci si sa imi
depdasesc propriile asteptari.

Abordarea aceasta e menita sd nasca anxietate in randul
parintilor. Ne temem ca, neavand asteptari clare, vom produce
copii lenesi si lipsiti de motivatie. Insa standardele rigide servesc
doar la a ne face copiii sa se teama.

Cand ne concentram asupra procesului, nu a rezultatului,
copiii nostri isi dezvolta curiozitatea inndscutd, care ii face sa fie
interesati de propria initiativa. Astfel, le inducem o sete de
invatare care depaseste placerea pasagera pe care o obtin atunci
cand primesc aprobarea prin intermediul notelor. Isi urmeaza
chemarea, isi cresc dorinta de a duce nu doar o viata de succes, ci
si una cu semnificatie.

Trebuie sa ne invatam copiii sa abordeze viata nu doar
concentrandu-se pe cat de multe laude sau premii pot primi, ci si
asupra a ceea ce investesc. Viata reflecta starea interioara cu care
o0 abordam. Copiii nostri trebuie sa stie ca viata lor interioara isi
va manifesta calitatea in circumstantele lor exterioare.

FOLOSESTE TIPUL CORECT DE LAUDE

Cand lucrurile nu se aranjeaza asa cum sperau copiii nostri,
in loc sa risipim energia pe dezamagire si resentimente, a fi un
parinte constient inseamna a ne concentra asupra calitatilor care
au putut iesi la iveala in urma procesului. ,,Uite ce multe lucruri
ai aflat despre tine“, am putea spune. ,Ai vazut ce curajos ai fost
sa te pui In situatia aceasta? Ai observat cum ai reusit sa
perseverezi, desi uneori aveai impresia ca esti infrant?“ Apoi, am
putea intreba: ,Cum te simti acum ca ti-ai depasit teama?“. O
astfel de abordare modeleaza un adult care nu se teme de
rezultatele vietii. Sarbatoreste fiecare experienta pentru ca
abunda in autoinvatare si constientizare sporita.



Cand ne invatam copiii sa nu ia in seama notele si sa se
concentreze in schimb asupra curajului de a sta linistiti si a
incerca, le Intdrim viata interioara. Ii Incurajam sa isi asume un
risc, precum si sa persevereze in luptd. Ii invatdm ca e in reguld
sa aiba limitari, explicandu-le ca dorinta lor de a face eforturi
este mult mai importanta decéat abilitatea lor de a stapani ceva.
Le aratam ca e o lectie mult mai importanta sa invete sa traiasca
in pace cu limitarile lor decat sa fie atasati de perfectiune.

Daca le insuflam copiilor astfel de valori, cresc si devin adulti
care nu se tem sa se aventureze pe noi teritorii si sa traiasca in
necunoscut. Fiindca se simt confortabil cu posibilitatea de a esua,
gasesc curajul necesar pentru a-si masura propriile varfuri alese.

Pentru a-si ajuta copiii sa isi dea seama de abundenta pe care
deja o exprima, le poti spune lucruri cum ar fi:

Ma inspiri

Sunt coplesit de admiratie pentru persoana care esti
Sunt uimit de spiritul tau, care nu cunoaste limite

Ma lasi mut de uimire

Capacitatea ta de a fi bun e uriasa

Esti o persoana reala

Capacitatea ta de a imagina si a crea este extraordinara
Esti binecuvantat cu atat de multe talente

Esti bogat in interior

Al atat de multe sa ma inveti

De la tine invat sa fiu o persoana mai buna.

INTELEGE CA ESTI IMITAT DE COPIII TAI

Cand acceptam ca temerile noastre legate de viitorul copiilor



nostri sunt ale noastre si nu sunt legate, de fapt, de copii, nu mai
simtim nevola de a proiecta aceste temeri asupra odraslelor
noastre. Ca urmare, ne incurajam copiii sa traiasca intr-un mod
orientat catre fiinta lor interioara.

Vreau sa subliniez ca modalitatea cea mai profunda in care
ne putem invata copiii sa isi acceseze abundenta, puterea si
scopul interior este sa ni le fi accesat si noi pe ale noastre. Odata
ce am facut-o, prezenta noastra devine cel mai puternic
instrument de parentaj.

Copiii nostri simt caAnd suntem conectati sau deconectati de la
izvorul vietil cu scop. Cand suntem conectati la un flux constant
de impliniri al nostru, emanam aceasta energie, care serveste la a
asigura ca nu ne vom folosi copiii pentru a umple un vid interior
sau pentru a ne completa in vreun fel. Prin osmoza, ei incep apoi
sa mosteneasca un fel de a fi similar cu al nostru. Se scalda in
prezenta noastra si ne imita abilitatea de a relationa cu noi
insine si cu viata noastra. In felul acesta, prin simpla incorporare
a esentei in interactiunile zilnice, ne ajutam copiii sa isi gaseasca
drumul inapoi catre un sentiment de plin, care le permite sa
identifice abundenta fiecarei situatii.

Ca parinti, ne-am putea simti vinovati daca ne punem nevoile
pe acelasi plan cu acelea ale copiilor nostri. Am putea sa ne
simtim rusinati sa cerem timp si spatiu pentru noi, independent
de copiii nostri. Dacad ne vad lasandu-ne pe noi deoparte in
permanenta, poate sacrificAndu-ne nevoile in favoarea celor ale
partenerului, vor invata sa se aprecieze mai putin, in favoarea
altora. Daca ne vad ca ezitam sa imbratisam viata, indiferent de
forma in care ne apare, ne vor imita nehotdrarea. Din acest
motiv, le facem copiilor nostri un serviciu spiritual cand ne
dezvoltam abilitatea de a ne implini si de a avea singuri grija de
emotiile noastre.

Cand nu ne indreptam spre copiii nostri pentru a ne face
fericiti si cautam fericirea in alta parte, 1i eliberam sa fie loiali



propriei lor persoane. Se pot bucura de fericirea noastra fara
povara de a fi motivul ei. A face un lucru care ne place, a ne
conecta cu fiinta noastra interioara in liniste si singuratate, a ne
cinsti trupul avand grija zilnic de el, prin intermediul mancarii
pe care o consumam, al exercitiilor fizice pe care le facem si prin
felul in care suntem impacati cu modul in care aratam sunt toate
modalitati de a ne invata copiii sa se aprecieze.

O prietena mi-a descris cum a crescut alaturi de o mama
mereu dornica sa fie ,cea mai buna“ casnica si gazda. Ori de cate
ori aveau musafiri, se dadea peste cap sa curete casa, sa o
decoreze cu flori, sa isi aranjeze parul pana la perfectiune si sa
pregateasca meniuri complicate. Si totusi, cand nu asteptau
musafiri, nu facea nimic din toate acestea. Atit de mare era
diferenta intre cele doua stari, incat prietena mea ajunsese sa
creada ca altii erau mult mai importanti decat noi insine. Avand
poate doar sase sau sapte ani la momentul respectiv, isi
aminteste precis clipa in care si-a dat seama ca ,,daca mama se da
peste cap sa le faca altora pe plac atat de mult, probabil ca sunt
mai importanti decat ea, dat fiind ca aproape se omoara de
fiecare data sa aiba grija de ei”.

Trebuie sa iti inveti copiii sa nu se teama sa fie stapanii vocii,
spatiului si nevoilor lor. Ei prospera cand se simt liberi sa se
apere si sa isi stabileasca granite fara nicio ezitare cand vine
vorba de a-si apdra drepturile. In acelasi timp, trebuie si poata
darui altora. Daruirea adevarata, care difera fundamental de a
darui pentru ca umple un spatiu gol in viata ta si este deci o
forma de lipsda, vine din constientizarea unei abundente
interioare. Nu se poate darui daca fantana interioara e secata.
Daruirea autentica porneste dintr-o fantana care da pe dinafara.

Pornind de la aceasta legatura interioara, incurajeaza-ti
copiii sa traiasca din fiinta lor esentiala. Eliberati din stransoarea
fanteziilor, asteptarilor si nevoii tale de control, sunt liberi sa isi
trdiascd destinul. In loc sa 1i modelezi dupa imaginea ta, devii



martor la desfasurarea unicitatii lor — lucru pe care il poti face
pentru ca ai devenit si tu martor al propriei unicitati.

Pe masura ce iti cinstesti adevarata fiinta, elementele din
viata ta care fusesera In trecut recuzita sinelui tau lipsit de
autenticitate cad in urma. In viata ta intrd acum alte elemente
pentru a-ti sustine autenticitatea, dat fiind ca exteriorul urmeaza
interiorul. Gratie legaturii tacute cu fiinta ta intrinseca, descoperi
ca poti sustine emergenta fiintei reale a copilului tau. Pentru ca
al invatat sa traiesti dintr-un loc autentic, nu mai esti amenintat
cand copiii iti spun adevarul lor si isi duc vietile autentic.

2 Test de aptitudini scolare pentru admiterea la institutiile de invatamant
superior din SUA. (N.r.)



Capitolul 14

Creeaza un spatiu constient
in viata copilului tau

Perioada de la nastere si pana la varsta de sase ani reprezinta in
mod special o perioada In care copiii nu au nevoie sa se
gandeasca sa se avante spre culmile vietii, ci trebuie sa isi
exerseze de placere zborul, in joaca si explordnd, cu mult loc
pentru a se odihni si a nu face nimic.

Acestia sunt anii in care copiilor nostri li se poate permite
placerea de a afla cine sunt. E momentul pentru a stapani mici
sarcini, pentru a lucra pentru obiective micute, printre cele mai
importante numarandu-se explorarea si placerea propriului trup
si suflet. Trebuie sa li se dea voie sa se joace lenes ora dupa ora,
sa se vada cu prietenii, sa se plimbe prin parc sau sa mearga la
plaja. Au nevoie de ore neintrerupte de jucat cu degetele mari, de
pictat nimic in mod deosebit, de modelat aluatul, de jucat cu
nisip, de mototolit hartia si de scotocit prin cutiile cu jucarii.
Trebuie sa se imbrace cu costume, sa se prefaca a fi regi, regine si
dragoni. Trebuie sa 1i se permita ore de tropait in camera lor si sa
faca greseli. Au nevoie de timp, libertate si permisiunea absoluta
de a-si urma inima.

Aceasta e perioada din viata copiilor nostri cand trebuie
plantate o varietate de seminte si vazut care se vor prinde si vor
purta in cele din urma roade dulci. Pentru un copil, implinirea e



mai mare decat situatia in care pdarintele planteaza un singur
copac, pe care il injecteaza apoi cu steroizi pentru a da rod
butoaie de fructe insipide.

Dupa varsta de sase ani, si mai ales cand ajung la sapte si opt
ani, copiii nostri incep sa se dezvolte mental intr-un fel care
marcheaza o schimbare majora fatd de anii de joc relaxat. Pe
masura ce intervine greul, viata li se complica. Cand se intampla
asta, putem sa 1i ajutam foarte mult daca le prezentam
importanta perioadelor de liniste in viata, in timpul carora sa
inteleaga  semnificatia  experientelor, sentimentelor si
circumstantelor lor.

LASA LOC PENTRU LINISTE iN
PROGRAMUL COPILULUI TAU

Pe masura ce un copil se dezvolta mental, unul dintre
aspectele vietii normale e ca implica o cantitate mare de timp
petrecut singur. Daca nu ne lasam copilul sa se simta confortabil
cu singuratatea tacuta, ajunge sa fie strain de el insusi, alienat de
esenta sa. Cand se intdmpla asa, ori de cate ori e lasat de unul
singur, se simte inconfortabil si poate ajunge chiar sa se simta
disperat de singur. Fara cineva care sa umple vidul cu zgomot si
distractie, se trezeste fata in fata cu nemiscarea absoluta a fiintei
— 0 experienta infricosatoare pentru cineva care nu e obisnuit sa
se odihneasca in esenta sa.

E util sa ne incurajam copiii sa stea in liniste, astfel incat sa
poatd invata sa existe intr-o stare de tacere, fard nevoia de a
conversa. Perioadele petrecute in masina sunt ocazii bune
pentru a crea un astfel de spatiu. In acest scop, ar putea fi de
folos sa nu luati cu voi dispozitive sau inregistrari video, mai ales
in drumurile cotidiene, pentru ca atunci apar cele mai bune
ocazii de liniste. Desigur, daca veti fi pe drum cu orele, nu e rau
sa aveti la voi un film, jucarii sau jocuri. Dar in drumurile zilnice,



cand suntem in masina, e bine sa conducem fara sa dam drumul
la radio. Poate fi de folos si sa rezistam tendintei de a canta, de a
purta discutii fara sens sau de a juca un joc dupa altul. Astfel
cream spatiul necesar pentru observatia tacuta.

Cand suntem distrasi in permanentd de activitate, ochiul
nostru interior nu ne poate observa fiinta interioara. Capacitatea
de a observa nu se poate dezvolta decat in momentele de liniste,
In care stdm cu noi insine. Asta nu inseamna sa cream atat de
multe momente de singuratate incat sa incetam sa ne mai
abordam copiili. Mai degraba, e vorba despre a constientiza ca
progresul copiilor nostri apare doar daca existd un echilibru
intre a face si a nu face, intre activitate si lipsa ei, intre angajare
si dezangajare.

Momentele de singuratate si liniste nu sunt momente goale,
desi la inceput ar putea parea. Sunt momente de plin, in care
simtim prezenta fiintei noastre. Astfel de momente nasc ocazii de
contemplare si reflectie. Parintele constient nu este plecat in
momentele acestea, ci este acordat la starea naturala de a fi a
copilului sau.

Am inceput de curand sa imi invat fiica sa mediteze. Varsta
de opt ani este una buna pentru ca un copil sa inceapa sa isi
dezvolte arta de a-si aprofunda constiinta, desi variaza in functie
de interesele si abilitatile fiecarui copil. Fiica mea a parut
interesatda, asa ca i-am facut cunostintda cu practica. O
transformam intr-o activitate de familie o data pe saptamana,
mai ales la sfarsit de saptamana, cu sotul meu, fiica mea si cu
mine stdand impreuna vreme de zece minute, timp in care
patrundem in linistea noastra.

Mai intai, ne inchidem ochii si ne obisnuim cu senzatia de
intuneric. Dupa cateva momente, eu incep sa vorbesc, lucru pe
care il fac uneori in timpul meditatiei, astfel incat fiica mea sa
poatd invita tehnica bazandu-se pe vocea mea. i ghidez atentia
catre respiratie, pe masura ce umple si elibereaza pieptul. Desi



respiratia constienta presupune in general atentie la respiratia
care intra si iese pe nari, senzatia ar putea fi una prea subtila
pentru un copil mic. E mult mai usor sa fie atenta la umflarea si
dezumflarea pieptului, dat fiind cd e o zona mai mare a trupului.
In urmétoarele cateva minute, suntem atenti la respiratia care ne
umple si ne goleste zona pieptului: se ridica si coboara, se ridica
si coboara. Apoi introduc linistea, tdcdnd un minut sau doua. O
las pe fiica mea sa stea cu gandurile ei fard niciun sunet,
explicandu-i cd nu trebuie sa faca altceva decat sa stea si sa
respire. In cele din urmdi, petrec ultimele minute practicAnd
bunatatea plind de iubire, pe durata careia invata importanta
impartdsirii compasiunii si recunostintei universului care o
inconjoara, prin intermediul gandurilor pline de compasiune si
recunostinta.

Inainte ca fiica mea sa fie suficient de mare pentru a medita,
am folosit alte mijloace pentru a introduce linistea in viata ei. Am
stat in mod constient in tacere cu ea in camera ei chiar si atunci
cand avea o activitate. Am dus-o la plimbare in natura si i-am
permis sa se scalde in linistea din jurul ei. Am oprit toate
aparatele pentru o perioada compacta, zi de zi, si pur si simplu
am creat o legatura cu ea. Am invatat-o sa asculte linistea si sa nu
se teama de ea.

Copiii sunt capabili sa apeleze la fiinta lor interioara daca
sunt indrumati sa o faca. Da, chiar si adolescentii! Si totusi, pana
sa ajunga adolescenti, e usor sa ne simtim neajutorati in fata
asaltului lor si sa fim tentati sa ne rupem legatura cu ei, lucru
care nu face decat sa 1i afunde si mai mult in lumea tehnologiei.
Adolescentii nostri au nevoie sa ii ghidam inapoi catre o stare de
liniste, lucru pe care nu e niciodata prea tarziu sa il facem. Dar
cum putem reusi?

In primul rand, le putem cere ca o ord pe siptimani si se
angajeze Intr-o practica a linistii, cum ar fi yoga, t’ai chi sau
meditatie. Le putem cere ca o ora pe saptamana sa se plimbe



singuri in natura. Le putem cere ca o ora pe saptamana sa isi
inchida toate dispozitivele si sa ne vorbeasca. Le putem cere ca in
ora aceea sa scrie in jurnal. Le putem de asemenea cere ca in ora
aceea sa picteze sau sa se angajeze in liniste intr-o alta forma de
arta.

Copiii nostri meritd sa aiba privilegiul de a-si cunoaste
relieful interior. Nu pot sa o faca decat daca li se permite sa se
conecteze cu esenta lor, pe care un parinte o poate ingriji —
pentru cd, in definitiv, calitatea conexiunii noastre cu copiii
nostri este cea care le permite sa se bucure de un sentiment de
relationare cu ei insisi si cu lumea lor.

CREEAZA O NARATIUNE SEMNIFICATIVA
PENTRU COPILUL TAU

Cu totili cautam sa ducem vieti coerente si pline de
semnificatie. Vrem ca experientele noastre sa aiba sens. Copiii
nostri conteaza in mod deosebit pe noi pentru a-i ajuta sa
deprinda sensul realitatii lor. Sarcina noastra este sa ii invatam
cum sa extraga semnificatie si scop din viata.

Una dintre modalitatile prin care putem infuza zilele copiilor
cu semnificatie este s cream o naratiune a experientelor pe care
le au. O modalitate subtila si totusi puternica prin care putem
contribui la crearea unei naratiuni in viata copiilor nostri este sa
petrecem timp cu ei, dat fiind ca prezenta noastra aduce
continuitate. Cand le suntem alaturi nu doar in momentele
importante, ci si in cele nesemnificative, ii insotim in aventura.
Legatura noastra emotionala si prezenta le ofera un sentiment de
coerentd, ordine si organizare.

De asemenea, cream o naratiune cand le reamintim copiilor:
»,Mai stii cand aveai opt ani si am mers la zoo? Ai cazut si...“.
Amintirile copiilor tesute laolalta au putere, astfel ca il ajuta sa
dea o semnificatie experientelor lor.



Povestitul oferda, de asemenea, un cadru de interpretare
pentru vietile copiilor nostri. Nu ma refer doar la cititul de
povesti din carti, ci ma gandesc si la puterea unor povesti
precum Roots® (Rddacini) a lui Alex Haley, care a fost
transformatd intr-un miniserial de televiziune. Le impartasim
copiilor cum au ajuns ei sa fie, cum ne fac sa ne simtim, cat sunt
de curajosi, cat de buni si asa mai departe. Cand aud despre ei
dintr-o poveste, copiii reusesc sa absoarba mai bine ce incercam
sa le transmitem decat o fac atunci cadnd ii invatam direct.
Copiilor le place sa auda povesti despre ei fiindca sunt dornici sa
creeze o viziune despre cine erau ca bebelusi si cum au ajuns sa
fie cine sunt acum. Relatand astfel de povesti copiilor nostri,
contribuim la teserea unei naratiuni despre ei si locul pe care il
au in familie si in lumea lor.

A ne incuraja copiii sa isi scrie gandurile si sentimentele
zilnice intr-un jurnal este o altd modalitate prin care ii putem
ajuta sa inteleaga semnificatia experientelor lor. Poate intreaga
familie ar putea sta impreuna o jumatate de ora, de exemplu,
intr-o dupa-amiaza de duminica, iar fiecare membru ar putea sa
se gandeasca la saptaméana care a trecut si sa isi inregistreze
sentimentele si emotiile. Ce mod minunat in care familia poate
sta in liniste si isi poate activa ochiul interior!

Ritualurile de apropiere sunt o modalitate importanta de a
sprijini sentimentul de legatura al copiilor tai. Indiferent daca ne
adunam ca familie pentru cind in fiecare seara sau poate la
sfarsit de saptamana, daca programul din timpul saptamanii nu
0 permite, sau ca ne intdlnim si stam imbratisati ca familie
duminica dimineata, ritualurile reprezinta o amintire ritmica a
importantei pe care o are apropierea noastra. Cand copiii invata
sa conteze pe astfel de ritualuri, isi dezvolta un sentiment de
stabilitate. Ca adulti, isi vor aminti de aceste ritualuri si vor apela
la ele pentru semnificatie. Desigur, e la fel de important pentru
familii sa sarbatoreasca evenimentele-cheie ale vietii, a cdror



amintire va actiona ca o forta unificatoare in sufletul copilului.

Copiii care cresc in familii in care abunda povestile spuse in
jurul mesei si la reuniunile de familie duc vieti care beneficiaza
de un tip de coeziune si continuitate deosebit de valoroase in
perioadele de stres. Dupa ce au auzit cu orele povesti despre
stramosi, cresc cu o naratiune interioara care le da un sentiment
de putere, rezistenta si curaj.

DE CE EXPRIMAREA RECUNOSTINTEI
FATA DE COPILUL TAU ESTE UN
INSTRUMENT DE PARENTA] PUTERNIC

Eu le spun parintilor ca ,atunci cadnd va invat despre
recunostinta, va ofer una dintre cele mai puternice tehnici pe
care sa le folositi cu copilul vostru“.

Accesarea unui respect si aprecieri pentru viata lor este una
dintre cele mai importante lectii pe care le pot invata copiii
nostri. Exprimarea recunostintei le reaminteste ca nu sunt
niciodata singuri, ci au mereu o relatie cu viata insasi. O astfel de
recunostinta reafirma de asemenea faptul ca viata e blanda,
inteleapta si imbelsugata.

Crearea unui ritual zilnic sau saptamanal la masa, in cadrul
caruia fiecare persoand are ocazia sa isi manifeste recunostinta
pentru ceva, ne ajuta copiii sa isi dezvolte abilitati reflexive care,
la randul lor, le permit sa extragd frumusetea din viata. In acelasi
timp, o astfel de practica le aduce aminte ca, atunci cand viata le
oferd ceva, si ei la randul lor trebuie sa dea vietii. De fapt, ii
invata pe copii sa ofere nu doar in forma fizica, ci si sub forma
emotionala si energetica.

Cu cat ne propunem mai mult sa reflectam la aspecte ale
existentei noastre pentru care suntem recunoscatori, cu atat mai
mult invata copiii sa faca si ei acelasi lucru. Capacitatea noastra
de a observa si a arata ca apreciem si cele mai mici elemente din



viata noastra ii ajutd sa reduca ritmul si sa isi observe propria
viata. Invata sa nu ia de bun niciun aspect al experientei lor, ci si
respecte tot ce ii inconjoara. O astfel de recunostinta stimuleaza
angajamentul fata de viata.

E important sd le fim recunoscatori copiilor pentru simplul
fapt de a fi cine sunt. Rareori le multumim pentru cine sunt si
totusi vrem ca ei sa aprecieze cine suntem noi. Daca noi ca
parinti am sta o clipa sa ne privim copiii in ochi si sa le spunem
ysmultumesc®, din inima, atunci sentimentul propriei valori li s-ar
intensifica exponential. Astfel, le comunicam ca ei contribuie cu
ceva prin simplul fapt de a fi ei insisi.

Prietena mea, o femeie de treizeci de ani, este curajoasa si
sprintara. Si totusi cand e cu familia ei e exact invers — mai ales
cu tatal ei, pe langa care e paralizata. De curand, am vazut de ce.
Isi invitase familia la ea acasa si avea de gand si anunte ci se
casatoreste. Cu ocazia aceasta, logodnicul ei avea sa 1i cunoasca
familia prima data. Pentru ca avea o alta credinta, ea anticipase
ca aveau sa existe divergente. Am urmarit-o cum se pregateste
pentru eveniment, am observat cum nu putea sta locului si am
vazut ca inghite doua pastile de Xanax inainte de petrecere,
urmate de o portie de whiskey. Absolventa de Yale si partenera la
o firma de avocatura, era intr-o asemenea stare de anxietate,
incat parea ca vrea sa se faca mica si sa dispara.

Cand si-a prezentat logodnicul si familia a aflat ca e de alta
religie, fata tatalui ei s-a intunecat de manie. Luand-o deoparte, a
inceput sa ameninte:

— N-0 sa te mariti In veci cu persoana asta. Ar insemna sa ma
umilesti in fata intregii mele comunitati. Daca faci nunta, eu nu o
sa-ti mai fiu tata. O sa fii izgonita pe veci din familie.

In loc s 1i fie recunoscitor fiicei sale pentru ca ii ceruse
binecuvantarea pentru nunta si ca fusese suficient de curajoasa
incat sa iubeasca pe cineva atat de diferit de ea, tatal ei o
respingea. In loc si imbratiseze lectiile pe care le-ar fi putut



invata din acest parteneriat, si-a respins fiica in favoarea
conditiondarii sale rigide.

Multi dintre noi le acorda cu greu copiilor dreptul de a-si trai
propriile vieti. Am prefera sa isi sacrifice autenticitatea decat sa
renuntam la confortul eului nostru. Nici nu ne dam seama ca
odraslele noastre nu ne-au jurat credinta. E un privilegiu pe care
ni-l acordd si pentru care ar trebui sd fim recunoscatori. E
important sa le multumim in mod regulat copiilor nostri pentru
ca se Impart cu noi. Le putem multumi pentru bogatia de
semnificatie pe care ne-o aduc in vieti. Le putem multumi pentru
intelepciune, bunatate, pasiune, spontaneitate si insufletire. Ii
putem invata si sa fie recunoscatori manifestindu-ne
gratitudinea pentru ca avem o casa in care sa locuim, mancare
pe masa si un trup puternic si sanatos, parinti si prieteni care sa
ne dea sentimentul de a apartine unei comunitati si minunile
naturii de care si ne bucuram. In plus, ii putem incuraja si
multumeasca pentru calitati precum curajul, lucruri distractive
de facut si ocazia de a oferi la randul lor. In plus, e important s
nu neglijam sa ne exprimam recunostinta pentru tot ce ne invata
viata despre noi in fiecare zi, astfel cd putem sti mai bine cine
suntem si putem exprima cu mai multa semnificatie iubirea care
ne umple inima.

Cand ne invatam copiii sa gaseasca si cele mai neinsemnate
lucruri din ziua lor pentru a reflecta la recunostinta, ii invatam
ca, in loc sa aiba nevoie de asta, de aia sau de cealalta, au deja
atat de multe. La randul sau, acest fapt le trezeste dorinta de a
face bine pentru altii. Cu alte cuvinte, cand recunoastem
abundenta pe care o avem, ni se aprinde dorinta instinctiva de a-
1 servi pe ceilalti.

A-iinvata ce este recunostinta inseamna a incuraja bunatatea
in copiii nostri, onorandu-le esenta divind. Daca nu suntem in
contact cu esenta noastra divina, nu vom fi capabili sa incurajam
la copiii nostri respectul pentru ea. Acestea fiind spuse, imi



permit sa atrag atentia ca, pentru a putea fi in contact cu
prezenta divina din centrul lor, copiil nu trebuie sa manifeste
vreun soi de ,maretie“ speciala. Mai degraba, trebuie sa fim
constienti in mod profund ca avem copii care deja sunt mareti in
starea lor naturala, nealterata. Numai atunci cand nu ne cinstim
propria divinitate naturald ca parinti ne indemnam copiii sa fie
ceva ce noi stimam ca fiind ,maret“, cu gandul ca atunci ii vom
cinsti. Asta inseamna de fapt a nu le respecta legatura cu divinul.
A recunoaste si a exprima recunostinta pentru caracterul lor
intrinsec divin fara ca ei sa fie nevoiti sa realizeze ceva inseamna
a fi in contact cu elementul divin din noi si, de fapt, din intreaga
viata.

Daca ne ducem viata nu cu recunostinta, ci cu necesitate si
lacomie pe post de motivatii, cautand ce e mai stralucitor, mai
sclipitor si mai maret, in speranta ca ne vom simti impliniti, asta
vor absorbi pe post de constiintd copiii nostri. Insd cand ne
bucuram de aerul pe care il respiram si de umbra copacului
langa care stam, simtind prezenta divina in toate, copiii nostri
invata sa fie multumiti cu ce au deja. Apoi, daca primesc mai
mult, nu se vor atasa, ci doar vor aprecia mai mult.

5 Roots: Saga of an American Family (Radacini — saga unei familii
americane) este un roman al lui Alex Haley publicat pentru prima data in
1976 si ecranizat un an mai tarziu. Spune povestea unui tanar african din
secolul al XVIII-lea, Kunta Kinte, capturat si vandut ca sclav in America,
precumn si povestile descendentilor acestuia, pana la autor. Este considerata
una dintre cele mai importante opere americane ale secolului XX. (N.t.)



Capitolul 15

Stabileste o legatura cu
copilul tau avand o
prezenta angajata

Multi dintre noi confunda treaba de a fi parinte — gatit, teme,
dus si adus — cu a fi ,prezent” pentru copiii nostri. Desi poate ca
suntem prezenti pentru nevoile lor materiale, fizice si chiar
intelectuale, asta nu inseamna ca suntem prezenti pentru nevoile
lor emotionale si spirituale.

Pentru a satisface nevoia de conectare a copiilor nostri, ne
trebuie un anumit set de abilititi. Inseamna sa ne ascultam
copiii, sd auzim cu adevarat ce ne spun, fara a simti ca trebuie sa
repardm, corectim sau s tinem predici. In acest sens, trebuie sa
le observam corpul, inclusiv gesturile, afectul si energia. Le
permitem sa ne patrunda cu o receptivitate crescuta.

Multora dintre noi le este foarte dificil sa fie prezenti cu
copiii lor. Fara sa ne dam seama, in general le cerem copiilor sa
relationeze cu noi si starea noastra de a fi. Desi ne imagindm ca
stabilim o legatura cu ei, de fapt ii fortam sa stabileascd o
legdaturd cu noi. Identificarea modului in care directionam subtil
energia aceasta spre noi, in loc sa ne directionam energia spre
copii, are puterea de a schimba viata unui copil.

Cand 1i intreb pe parintii care se plang ca odraslele lor
adolescente refuza sa le vorbeasca de unde stiu ca este asa, spun



ceva de genul ,mereu se uita la televizor si nu vrea sa-l1 inchida
ca sa vorbim®. Adesea, parintele se plange: ,,E mereu la telefon si
nu vrea sa petreaca timp cu mine“. Sau aud: ,Nu vrea decat sa
joace jocuri video. Eu nu suport jocurile video. Ce sa fac?“. Apoi,
mai e parintele care deplange faptul ca ,nu vrea sa vorbeasca
decat despre artistii ei preferati, subiect despre care eu nu stiu
nimic*.

In fiecare din aceste situatii, parintii vor ca odraslele lor
adolescente sa inceteze sa mai faca lucrurile cu care au invatat sa
isi ocupe timpul in absenta parintelui si sa faca in loc ce vrea
parintele. Parintilor nu le trece prin cap sa isi schimbe ei agenda
si sa li se alature adolescentilor in orice activitate le-ar face
placere — nu neaparat pentru ca le place activitatea respectiva
in mod deosebit, ci pentru ca le place sa stabileasca o legatura cu
adolescentul lor.

Rolul parintelui nu este sa dicteze, ci sa sprijine dezvoltarea
fiintei intrinseci a copilului. Din acest motiv, daca vrem sa ne
conectam cu copiii nostri, indiferent de grupa de varsta, trebuie
sa gasim o modalitate de a ne potrivi cu energia lor emotionala.
Cand le egalam energia emotionald cu a noastra, sunt linistiti ca
nu ne pregatim sa le dam deoparte autenticitatea si sa 1ii
schimbam in vreun fel, fapt care le permite sa fie receptivi.

Indiferent daca au sase sau saisprezece ani, copiii isi doresc
sa aiba o legatura plind de semnificatie cu parintii lor. Daca
relatia e una de control, judecata, pedepse, predici si presiune,
copilul se va face cd nu aude. Insid dacad relatia e una de
autonomie, putere, inrudire, libertate emotionala si autenticitate,
ce copil si-ar respinge parintii?

Abordarea constienta a copiilor nostri ne permite sa le
trimitem o invitatie deschisa, facandu-i sa se simta bine-veniti
astfel incat sa nu aiba cum sa nu vada ca sunt vdzuti asa cum
sunt, fara criticile noastre. Ideea e sa transmiti pur si simplu
mesajul: ,,Sunt aici, gata sa iti fiu martor*.



Dat fiind ca pentru a creste un copil sanatos din punct de
vedere emotional e nevoie doar sa ii oferi prezenta ta totala, unii
parinti ar putea crede ca asta inseamna ca trebuie sa fie aproape
In permanenta aldturi de copiii lor. Din contrd, un parinte
constient poate fi extrem de ocupat, iar copiii nostri trebuie sa
respecte acest lucru. Insd in perioadele in care nu suntem
ocupati, putem oare sa ne permitem sa ne abordam copiii cu
atentie? Cand o facem, ei isi dau seama ca ,trebuie sa fiu o
persoana demnad, pentru ca mama si tata si-au inchis telefoanele,
s-au oprit din muncit si isi petrec cu mine acum perioada asta
neintrerupta“.

In viata mea, pentru a putea accesa o stare de prezenti
dedicatd pentru fiica mea, ma hotarasc sa nu incerc sa ii schimb
ei starea, ci sa ma aldtur ei. Incerc si gisesc o modalitate de a-mi
alinia eu energia emotionala cu a ei, in loc sa ii cer ei sa o egaleze
pe a mea. Cand imi vorbeste fiica mea, fac toate eforturile sa ii
acord toata atentia mea, ascultdnd deopotriva cu inima si cu
mintea. Manifest respect pentru vocea si spiritul ei, demonstrez
respect pentru parerile ei, chiar daca nu sunt de acord cu ele si
raman intr-o stare de deschidere receptiva.

Sunt atenta sa nu pierd din vedere faptul ca scopul meu
atunci cand sunt prezenta cu fiica mea nu este sa imi demonstrez
intelepciunea si superioritatea, ci doar sa stabilesc o legatura cu
ea. Am ajuns sa pretuiesc mult perioada aceasta zilnica in care
ma angajez intr-un dialog de la fiintd la fiintd cu ea, alocand cel
putin o ora zilnic in acest sens. Relationdnd dintr-o stare de
iubire si admiratie autentica pentru cine e, exprim cat de mult
invit de la ea. In timpul acesta, nu facem teme sau treburi in
casa, ci doar relationdm, fie mancand impreund, jucaAndu-ne sau
vorbind intre noi. Ora aceasta simpla are puterea de a umple
cupa fiicei mele cu propria-i prezenta interioara.

CUM NE SUBMINAM TENTATIVELE DE A



NE CONECTA CU COPIII NOSTRI

In clipa In care copiii incearcd si ne vorbeascd, avem
tendinta de a interveni sa-i sfatuim, sa-i criticam, sa-i
admonestam. Suntem de asemenea gata sa le etichetam
experientele. De ce avem sentimentul ca trebuie sa ne sfatuim
constant copiii, sd le Impartasim mereu din intelepciunea
noastra, sa le spunem ce parere avem despre orice? Eu sunt de
parere ca motivul e in noi, nu in ce au nevoie copiii nostri. Pur si
simplu suntem incapabili sa fim si sd permitem. Nu putem
accepta situatia asa cum e.

Cum copiii nu ne-au cerut opinia si nici nu ne-au invitat sa
dominam discutia, oare e de mirare ca nu mai stabilesc o
legatura cu noi si incep sa se ascunda de noi?

Ca urmare a abundentei de lecturi cu caracter psihologic,
didactic si terapeutic care recomanda sa nu incercam ,sa
reparam® lucrurile, unii dintre noi au devenit atoatestiutori.
Practicam arta de a reflecta copiilor ce-i auzim spunand. Poate ca
ai folosit unele dintre afirmatiile oglinda de mai jos cu copiii tai,
asa cum am facut eu cu al meu:

Vad ca esti suparat

Observ ca esti nervos in clipa asta

Vreau doar sa stii ca pari foarte iritat in clipa asta
Ai impresia ca nu te intelege nimeni

Inteleg ci te simti singur azi

Vad ca nu ai dispozitia necesara sa vorbim acum
Imi dau seama ca acum esti frustrat

Vad ce coplesit esti

Imi dau seama ca esti nelinistit in privinta examenului de maine.



E important sd constientizam ca, deseori, afirmatiile acestea
oglinda sunt infuzate de eul nostru, de nevoia sa de control. Nu e
usor sa actionezi ca oglinda pentru sentimentele si gandurile
unei persoane, fard a le contamina cu ale tale. De fapt, daca
ascultam cu atentie afirmatiile de mai sus, vom vedea ca unele
dintre ele pot da impresia ca ii privim de sus sau ca ii judecam.

De exemplu, daca ne spune cineva: ,,Observ ca esti nervos in
clipa asta“ si avem senzatia ca ne judeca si ne priveste de sus,
probabil ne va displacea ca vine cu aere de superioritate si ne-am
abtine sa discutdm. Sau am putea sd ne rastim la persoana
respectiva pentru ca ne-a spus asa ceva. Ca reactie la o afirmatie
de genul: ,,Vad ca esti suparat“ sau ,vreau sa stii ca pari foarte
nervos acum®, am putea sa ne simtim la fel, luati de sus, si am
putea reactiona spundand: ,,Sa stii ca sunt!“.

Pentru a face in fata copiilor afirmatii care chiar reflecta ceva
trebuie sa ne constientizam propria anxietate si eul. Altfel, in loc
sa le permitem copiilor sa aiba experiente si sa 1i acceptam
complet cand trec prin ele, ii vom privi de sus sau judeca fara sa
ne dam seama, ceea ce ar putea sa-i faca sa se dezica de
sentimentele legate de experienta. Cu alte cuvinte, cand facem
afirmatii de acest tip, e important sa constientizam locul din care
le facem. Avem intentia de a ne aldtura copiilor nostri cand trec
printr-o experienta? Sau ne dorim, chiar daca inconstient, sa ne
separam de experienta si, in consecintd, sa ii descurajam sa
experimenteze prin ce trec?

Cand iti abordezi copiii la nivelul lor, deseori cuvintele nici
nu sunt necesare, dat fiind ca ele pot indeparta de legatura
emotionald pe care o au copiii cu experienta. In schimb, e
necesara doar prezenta ta acordata. Prezenta angajata
presupune doar sd fii martor la experientele copiilor,
permitandu-le sa stea cu ceea ce simt fara a insinua in vreun fel
ca trebuie sa iasa din starea respectiva.

In loc s iti ,psihologizezi“ copiii, pur si simplu permite-le. A



permite si a asista le da copiilor posibilitatea sa invete arta
autoreflectarii in loc sa creasca dependenta de tine.

VALIDEZI COMPORTAMENTUL SAU
FIINTA COPIILOR TAI?

Stim cu totii diferenta dintre validarea pe care o primeste
persoana noastra esentiala din partea cuiva si validarea unui
comportament dat. E normal sa manifestim empatie fata de
altcineva spunand ,inteleg®. insd, in realitate, deseori nu
intelegem. Chiar daca am fost intr-o situatie similara, nu am
trecut prin situatia aceasta in pielea persoanei respective, cu
mentalitatea sa si alcatuirea sa emotionala. Din nou, intentia cu
care facem afirmatia respectivd este cruciala. Spunem ca
intelegem pentru ca am intrat pur si simplu in experienta
celuilalt? Sau o spunem ca pe un mod de a-i transmite ,,sunt aici
pentru tine“ si, mai important, ,accept ca treci prin asta“?
Diferenta vine din felul in care ne raportam la celalalt dinspre
eul nostru, sau adoptand in mod real o stare de acceptare a
celuilalt, onorandu-i astfel esenta.

Vorbim despre empatie. Esenta empatiei sta in a fi capabil sa-
1 permiti persoanei sa isi traiasca experientele in propriul mod,
cu noi ca martori. Primul pas catre a creste un adult empatic e
asadar sa le permitem copiilor nostri sa isi traiasca toate
experientele, fiind stapani intru totul si fara ca noi sa le
modificam sau sa le controlam. Cu alte cuvinte, empatia implica
validarea sentimentului de a fi al copiilor nostri, care presupune
sa le comunicam ca au tot dreptul la sentimentele lor. Nu trebuie
sa fim de acord sau nu, ci doar sa permitem sentimentelor lor sa
existe. Nu avem ca scop sa negam, modelam sau sa schimbam
sentimentele copiilor nostri. In schimb, trebuie nu doar si le
transmitem ca sunt auziti, ci si sa fim atenti la ce spun dincolo de
cuvinte.



Empatia presupune disponibilitatea de a suspenda propriile
sentimente, astfel incat sa ne putem alinia cu cele ale copiilor
nostri. Poate fi greu atunci cand copiii nostri traiesc un moment
deosebit de dificil din punct de vedere emotional, mai ales unul
al emotiilor ce apartin umbrei, cum ar fi gelozia, furia, vinovatia
sau resentimentele. De fapt, daca e ceva cu adevarat greu de
suportat ca parinte, acelea sunt sentimentele negative ale
copiilor nostri fata de noi si de altii.

Intr-o zi, cAnd mi-am luat fiica de la scoala, mi-a cerut sa
mergem in parc. Am refuzat-o. Apoi m-a intrebat dacd nu
mergem la biblioteca. Din nou, am refuzat-o. in cele din urma, m-
a Intrebat daca se poate duce sa se joace la cineva, la care din
nou am raspuns negativ. De fiecare data, i-am explicat motivele:
trebuia sa pregatesc cina, venea tata acasa si aveam multe de
facut. Mai intai a facut botic, apoi s-a suparat si in cele din urma
a facut o criza.

— Esti 0 mamica rea. Niciodata nu ma lasi sa fac nimic. Urasc
ziua asta. E o zi oribila.

In loc s fiu capabild sd stau cu dezamdigirea ei, 1isand-o sa
isi simta sentimentele fara a mi le insera pe ale mele, mi s-a
activat eul. Dupa ce am certat-o pentru ,egoismul® ei si i-am spus
ca se comporta ,neobrazat“, am inceput sa ii fac morala despre
importanta recunostintei. Facand asa, m-am simtit vinovata. Cu
cat o certam mai mult, cu atat mai vinovata ma simteam si cu
atat mai mult incercam sa o fac pe ea sa se simta vinovata.

Cand, in cele din urma, mi-a revenit ratiunea, m-am intrebat:
,De ce m-am simtit atdt de amenintata de comentariul ei? Oare
eram atat de atasata de ideea ca ea sa aiba doar sentimente de
recunostinta, incat i-am indepartat dezamagirea autentica?“. As
fl putut sa o invat lectiile acestea minunate dupa ce s-ar fi linistit.
In schimb, eu nu i-am dat ocazia sa se calmeze, alegand sa imi
alin sentimentele de nepotrivire pe care mi le-a trezit prin
comentariul ei cu ,mamica rea“, facand-o sa se simta vinovata.



Tendinta noastra e sa ne certam copiii cand sunt in
stransoarea unor emotili puternice. Sperand ca, prin forta
dorintei noastre, emotiile copiilor nostri vor disparea in mod
magic, astfel ca nu vom fi nevoiti sa ne confruntam cu cruzimea,
ba chiar uréatenia lor, ii sfatuim: ,Nu te enerval!®, ,n-ar trebui sa
fii gelos” sau ,,Revino-ti, nu mai fi deprimat!“.

Facand aceste afirmatii, cautam sa izgonim sentimentele din
umbra ale copiilor nostri in pauza mintii. Ca urmare, copiii
nostri cresc deconectati de propriile emotii. Ei platesc apoi pretul
de a fi trait in negare. Daca nu in anii adolescentei, atunci poate
mai tarziu, emotiile acestea ingropate revin la viata in urma unui
eveniment sau a unei relatii, iar copiii nostri ajunsi la varsta
adulta se trezesc coplesiti fiindca sunt slab echipati pentru a
putea naviga printre astfel de emotii.

Incapacitatea noastra de a manifesta empatie pentru toate
emotiile copiilor nostri ii invata sa traiasca temandu-se de astfel
de emotii. De exemplu, cand am fost cu fiica mea la un parc
acvatic pentru prima data si a vazut cat de abrupte erau unele
dintre ture, mi-a spus:

— Mi-e frica.

Am observat ca prima mea reactie a fost sa ii indepartez
teama spunandu-i: ,Vai, nu fi prostuta. Nu vezi cati copii se dau
in ele?“. Sau as fi putut sa o linistesc: ,N-o sa patesti nimic,
pentru ca sunt eu cu tine“. Aud atat de multi parinti spunandu-le
copiilor: ,Nu te teme. Nu ai de ce sa te temi“.

Mi-am modificat reactia cand, dupa o clipa de gandire, mi-a
devenit clar cad nu avea sa ii fie mai putin teama daca ii spun eu
sd nu se teamd. In loc de asta, i-am spus:

— Sigur ca ti-e teama. Si mie imi e. De fapt, mi-e foarte teama.
Dar asta e tot farmecul — sa te treaca fiorii si sa tremuri si totusi
sa pornesti in aventura.

A inteles. In scurt timp, asteptam amandoua la coada,
soptindu-ne:



— Ce frica mi-e! Ce frica mi-e!

In loc sa ne temem de frica noastrd, ne-a incintat. Cand ne-
am dat pe tobogan si am iesit cu bine pe partea cealalta, am putut
sublinia importanta asumarii unui risc desi ne temeam sa o
facem.

Credem ca trebuie sa ne invatam copiii sa nu se teama, sa nu
se infurie sau sa nu fie tristi. Dar de ce sa nu fie speriati daca le e
teama? De ce sa nu fie tristi daca sunt cuprinsi de tristete? De ce
sa le cerem sa nu dea curs sentimentelor? Cel mai mult ii ajutam
nu cand incercam sa le alungam emotiile, ci cand ii echipam
pentru a naviga printre astfel de emotii.

Indiferent de experienta prin care trecem impreund, oricat
ar fi de mundand, ne putem incuraja copiii sa dea glas
sentimentelor intr-un mod direct, factual, cum ar fi: ,,Sunt trist ca
n-a putut sa vina la mine prietenul meu®. Sau: ,E mult zgomot
aici“.

FIT ACOLO, PUR SI SIMPLU

Multi dintre noi se trezesc pusi la incercare cand copiii se
revolta. Ceea ce nu realizam noi e ca la radacina
comportamentului urat al copilului este o emotie care nu a fost
exprimata niciodata si s-a separat in schimb de constiinta. Daca
nu din alt motiv decat ca e in avantajul nostru sa ne incurajam
copiii sa fie posesorii emotiilor lor si sa si le valideze, suntem
intelepti daca ii incurajam sa isi simta toate emotiile si sa
gaseasca modalitati adecvate de a le canaliza. Subliniez cuvantul
s,adecvate“ pentru ca avem tot dreptul sa ne displaca felul in care
isi exprima uneori emotiile copiil nostri si ii putem ajuta sa isi
schimbe modul de exprimare. Doar pentru ca intelegem ca e
nervos copilul, nu inseamna ca trebuie sa ii permitem sa ne
loveasca sau sa strice lucruri.

Recunosc ca actul acesta simplu de a asista la starile



emotionale ale copiilor nostri poate fi un lucru extrem de dificil
pentru noi. Suntem atat de puternic implicati in viata copiilor
nostri, hotarati sa nu greseasca si sa aiba succes, incat, in dorinta
noastra de a fi parinti ,buni® ni se pare dificil doar sd fim cu
copiii nostri in starea lor asa cum e, permitand celor ce se
intdmpla sa existe.

Imagineaza-ti ca vorbesti cu cel mai bun prieten despre o
perioada din viata ta. De fiecare datda cand deschizi gura sa 1i
impartasesti o parere, un gand sau un sentiment, prietenul tau
intervine si comenteaza. Desi ce spune e bine intentionat,
afirmatiile sale repetate ,,eu cred®, ,eu simt“, ,eu sunt de parere“
— sau ,Doamne fereste, ar trebui sa“ ,eu as“ — ne fac sa ne
simtim frustrati. Nu ti-ar veni sa strigi: ,Nu vrei sa taci din gura
si sa ma asculti?“. Ei bine, exact asa se simt copiii tai — si in mod
clar asta spun adolescentii cand ne intorc spatele, dau televizorul
mai tare sau trantesc usa. Copiii nostri nu vor comunica daca nu
invatam sa ne detasam de propriul inconstient si sa intram intr-o
stare de receptivitate linistita si deschidere fata de constientul
lor.

Cand ne vedem copiii trecand prin starile lor emotionale si
ne retinem tendinta de a analiza sau a categorisi o anumita stare,
i echipam sa isi constientizeze propriul martor interior.
Neintervenind sa le spunem ce simt sau ce traiesc, le deschidem
spatiul necesar sa ajunga sa inteleaga singuri lucrurile acestea.
Le dam sansa sa isi auda propria voce, care e singurul lucru care
schimba vreodatd pe cineva. E mult mai bine pentru ei decat
orice le-am putea spune noi.

Cand deschidem un spatiu pentru autoreflectie rezistand
impulsului de a interveni, e posibil sa ne intrebe copiii din
proprie initiativa:

— Mami, de ce sunt asa suparat?

La care noi putem raspunde cu:

— Vrei sa exploram impreuna de ce?



Ii putem conduce apoi spre a-si intreba propria fiinta ce se
intdmpla cu ei, incurajandu-i sa stea cu sentimentele lor fara a
incerca sa raspunda la intrebare, asigurandu-i ca perspectiva pe
care o cauta va aparea de la sine — poate peste cateva clipe sau
poate mai tarziu, dar de fiecare data atunci cand e necesara.
Faptul de a ne ajuta copiii sa stea cu sentimentele lor si sa isi
astepte propriile raspunsuri le da mai multa putere decat ar
obtine daca le ,explicam*“ noi.

Cand copiii nostri au intrebari, credem ca ar trebui sa avem
pregatita o replica ordonata si curata, gata sa le indice un
raspuns bine ambalat. Dar daca le-am raspunde, pur si simplu,
,nu stiu“? Pare contraintuitiv, dar iata cum functioneaza: cand le
oferim copiilor teoriile noastre, gandurile asternute cu grija,
raspunsuri deja formulate, ii invatam sa fie receptori pasivi ai
cunostintelor noastre. Cand le marturisim ca nu stim
raspunsurile, 1i invitam sa 1i permitd universului sd le dea
raspunsurile.

Fiecare dintre noi a asistat la incantarea unui copil care
nimereste un raspuns la care mama si tata nu s-ar fi gandit.
Astfel sunt hranite semintele initiativei si apelului la resurse. Cel
mai mic ,nu stiu, dar hai sa aflam impreuna“ are puterea de a
evoca unele dintre cele mai profunde calitati ale vietii. Incepe cu
disponibilitatea noastra ca parinti de a ne da jos de pe piedestalul
,stiintei“ si a intra In necunoscut.

Iata cateva modalitati de a intra in starea de necunoastere:

Cand copilul ne pune o intrebare, nu sarim cu o parere sau un
raspuns, ci stam pur si simplu in spatiul creat

Chiar si atunci cadnd stim raspunsul, spunem: ,Haide sa
descoperim raspunsul impreuna“

Ii spunem copilului: ,,Gandeste-te la asta si spune-mi ce afli“

Demonstram ca nu avem cum sa stim totul si ca ne simtim



confortabil ca nu stim

Ne invatam copiii ca in a putea sa intrebi exista putere, chiar mai
multa decat in a fi capabil sa raspunzi. Astfel, li se schimba
orientarea dinspre rezultat spre proces

Cand ne invatam copiil sa isi pretuiasca abilitatea de a pune
intrebarea, ii invatam sa se conecteze la minunea de a-si
imagina.

E important sa nu sari cu raspunsul cand copilul te intreaba
,de ce straluceste atat de tare luna?“ sau ,,de ce arata norii ca
bumbacul?“. In loc de asta, profitd de starea lor curioasa si ajuta-i
sa experimenteze bucuria nepretuitd de a fi ,pe punctul sa
descopere®. De exemplu, ai putea folosi unul dintre urmatoarele
raspunsuri pentru a-ti incuraja copilul sa ramana suspendat intr-
o stare de curiozitate:

»,Ce Intrebare plina de imaginatie ai pus!“
»Nu m-am gandit niciodata la intrebarea asta“

sMereu vrei sa stii mai multe despre viata, ce calitate
admirabila!“

Repetam intrebarea, o rostogolim pe limba si spunem: ,Ce
intrebare absolut delicioasa!*

In loc sa ne concentram asupra raspunsului, cind ne invatim
copiii sa se bucure de intrebare, demonstram o dragoste de
invatare si o curiozitate insatiabild in ceea ce priveste viata. De
asemenea, 1i Inveti ca realitatea este inerent imposibil de
cuantificat, de stiut si nu poate fi pusa in categorii stramte.
Invata ca e in regula sa nu aiba rdspunsurile si ca se pot simti
competenti cand nu le au.

Fiica mea m-a intrebat:

— Mami, poti sa-mi spui cum se nasc copiii — nu povestea cu
barza, ci cum se nasc de fapt? Cum ajunge bebelusul in burtica la



mami?

Am simtit luptdndu-se atat de multe ganduri egotice, cum ar
fi: ,Ah, iata sansa mea sa fiu un parinte luminat, care ii explica
fiicei cum stau lucrurile de fapt” sau ,o0 sa avem o discutie
mobilizatoare mamé&-fiica despre trup si respectul de sine“. In
loc de asta, i-am spus:

— Hmm, ce intrebare grozava mi-ai pus. Hai sa cautam pe
internet.

Motivul pentru care nu m-am grabit sa ii dau raspunsul e ca
am vrut cu adevarat ca ea sa stea cu dorinta ei de a sti. La varsta
ei, am simtit ca dorinta e suficient de magica. Stiinta din spatele
raspunsului nu ar face decat sa o reduca.

In misura in care venim dinspre eul nostru, descoperim ci
ne e mult mai usor sa spunem da starii eului copilului nostru
decat starii fiintei lui. Insa cAnd suntem fundamentati pe propria
constiinta si propunem modelul prezentei angajate in toate,
copiii nostri invata cum sa devina prezenti intru totul in fiecare
clipa a vietii lor.



Capitolul 16

Cum sa gestionezi greselile
copiluluil tau

Cand cineva dintre noi face o greseala, trebuie mai intai sa ne
iertam, sa aratam compasiunea fata de noi, apoi sa trecem peste.
Mai vrem sa ne ierte si prietenii nostri, sa inteleaga ca am avut
intentii bune si sa dea totul uitarii. Ei bine, exact acestea sunt
elementele pe care trebuie sa le introducem in abordarea pe care
0 avem fata de copiii nostri atunci cand fac o greseala.

Greselile trebuie privite nu ca un lucru pentru care trebuie sa
facem morala si sa pedepsim, ci ca pe ferestre de invatare. Nu
asa vrem si noi sa ne fie privite greselile? Realitatea e ca facem
nenumarate greseli in viata adulta. Pierdem chei, lasam gazul
pornit, ne ratacim cand suntem la volan, uitam de programari,
avem accidente cu masina, uitdm sa ne platim facturile, omitem
sa ne sunam prietenii cand le spunem ca o vom face, ne ratacim
telefonul, injuram si zbieram, facem crize, bem prea mult, venim
acasa prea tarziu, mancam ce nu trebuie sau ne uitam prea mult
la televizor. Cu alte cuvinte, facem nenumarate lucruri pe care
vrem sa nu le faca si copiii nostri, tineri fiind, pentru ca le-am
spus noi ca nu e bine sd le faca! Cine ne credem, asa sus i
puternici, sa 1i judecam si sa 1i admonestam pentru ca fac tocmai
lucrurile pe care le facem noi, doar ca noi nu avem pe nimeni sa
se uite peste umarul nostru si care asteapta sa ne certe?



Daca vrel ca odraslele tale sa invete din propriile greseli,
orice simt al ,greselii“ trebuie indepartat, astfel incat sa realizeze
ca, oricat ar gresi, el tot sunt in regulda. Nu putem acuza sau
invinovati. Doar cand nu se tem, copiii pot extrage lectiile de care
au nevoie.

CHIAR STII DE CE AU FACUT CE AU
FACUT?

Cand presupunem ca intelegem motivatia din spatele
actiunilor copiilor nostri si le judecam negativ, le declansam
acestora un sentiment de neajutorare. Uneori in moduri
ostentative si alteori in cele mai subtile moduri, construim peste
el un morman de sentimente de nepotrivire. De exemplu, radem
de ei sau i ridiculizam, ii comparam cu prietenii lor si ii
denigram in fata altora. De asemenea, ne asteptam din partea lor
la mai mult decat vor sau chiar decét pot sa dea.

Gandeste-te la cateva dintre afirmatiile care provoaca
rusinea pe care le facem:

Imi Incalci mereu regulile pentru ci nu iubesti familia asta
Nu inveti bine pentru ca nu-ti pasa de viitorul tau

Nu-ti faci temele pentru ca esti lenes

Minti pentru ca nu iti pasa decat de sentimentele tale

Esti uituc si neatent

Esti prostut ca simti ce simfti

Esti nepoliticos

Ar trebui sa-ti fie rusine de tine

Nu te cred si nu pot avea incredere in tine

Intentionat imi ranesti sentimentele



Esti rau
Inventezi chestii — minti.

In fiecare dintre acestea si in multe alte cazuri, avem
impresia ca stim motivul pentru care copiii nostri se comporta
intr-un anumit mod, despre care credem, desigur, ca are la baza
o intentie malefica. Faptul ca ne judecam astfel copiii ii face sa se
simta neajutorati. Li s-a pus un verdict peste capul lor.

Cand ne abordam astfel copiii, mai ales daca sunt adolescenti,
in scurt timp ne tin la distantd de ce simt. Judecata noastra
constanta ii raneste in asemenea masura, incat devin imuni la ce
le spunem. Credem ca o fac pentru ca ,nu le pasa“, ceea ce
inseamna ca ii judecam si mai mult, imaginandu-ne, din nou, ca
le cunoastem intentiile. Nici nu ne dam seama ca s-au saturat sa
traiasca in rusine, s-au saturat sa fie considerati ,,rai“.

In cazul In care copiii tai isi orienteazd spre interior
sentimentul de neajutorare, probabil se vor retrage intr-o
carapace, internalizdnd convingerea ca sunt ,rai“. Daca isi
indreapta in afara sentimentul de neajutorare, ar putea cauta sa
le faca altora ce li s-a facut lor, mod in care se creeaza tiranii. Un
tiran e o persoana care a crescut simtind o asemenea neputinta
ce nu poate fi tinuta in sine, fapt care o face sa il umileasca pe cel
pe care il terorizeazda, facdndu-l sa se simta lipsit de putere, in
felul in care si persoana respectiva la randul sau a fost facuta sa
se simta neputincioasa. Motivul pentru care copiii ii chinuiesc pe
altii este ca si ei la randul lor sunt plini de durere. Cand chinul
devine violenta, motivul e ca persoana a internalizat un
sentiment de umilinta atat de puternic, incat singura modalitate
de a se usura este sa isi dezlantuie durerea asupra altora.
Separate de bunatatea autentica, astfel de persoane ataca
bunatatea din altii.

Cu alte cuvinte, violenta la cei mici isi are originile in nivelul
de neputinta pe care un copil il resimte in cadrul dinamicii



parinte—copil. Cand copiii nostri inceteaza sa mai fie receptorii
vinei si durerii, nu mai au o atat de mare nevoie sa isi manifeste
reactiile emotionale asupra altora. Un copil respectat si ale carui
sentimente sunt onorate cand face o greseald nu se intoarce si
dezonoreaza o alta persoana.

CUM POTI TRANSFORMA GRESELILE IN
AUR SPIRITUAL

Copiii nostri invata sa isi gestioneze emotiile observandu-ne
pe noi in perioadele de stres. Fiecare zi permite nenumarate
oportunitati de a servi drept model care se simte in largul sau cu
imperfectiunile sale. Asta inseamna sa ne acceptam ranile,
potentialul de a gresi si faptul ca — oricat de constienti ne-am
imagina noi ca suntem — operam din prisma unei oarecare doze
de inconstienta.

Copiii nostri trebuie sa vada ca dezordinea vietii poate fi
scormonita mereu in cautare de aur emotional si spiritual. Odata
ce isi dau seama, nu se mai tem de esec si sunt capabili sa accepte
ca greselile sunt o parte inevitabila si chiar esentiala a vietii.

Asa cum am vazut mai devreme, modalitatea de a gestiona
greselile copiilor nostri este sa ni le gestionam pe ale noastre.
Oare noi am vrea sa ni se tina morala la nesfarsit? Oare am vrea
sa ni se aminteasca iar si iar cata durere le-am pricinuit pentru
ca am intarziat la petrecerea de ziua lor? Oare noi am vrea sa ne
certe tot mereu? Oare noi am vrea sa simtim ca ni se pun la
indoiala iubirea si dedicarea? Si totusi, multi dintre noi
reactioneaza astfel la greselile copiilor.

Conform unei convingeri populare, mai ales cand copiii nu
au rezultate bune la scoala, daca le spunem sa ,munceasca mai
mult, sa ,invete mai mult“ sau sa ,nu renunte“ ii echipam
pentru a-si depasi teama de esec. In realitate, 1i Invitam si se
ataseze de perfectiune. Ca urmare, cand sunt catapultati in



imperfectiune, haos sau nestiinta, copiii nostri se misca greu.
Considerand ca greselile reflecta cine sunt, raman paralizati, in
consecinta. Daca 1i certam sau 1i pedepsim apoi, nu ratam doar
ocazia de a le arata cum o greseala poate fi poarta catre o mai
mare constientizare, ci ii si pregatim sa devina furiosi, ba chiar
violenti.

Inainte de a ne putea ajuta copiii sa descopere ce a dus la
greseala respectiva, trebuie sa li se permita sa se distanteze putin
de greselile lor. Abordarea constienta e sa asteptam pana ce s-a
stins toata reactivitatea emotionala si toata lumea si-a revenit,
apoi sa stam cu copiii, plini de compasiune, sa le procesam
greseala intru totul, fara a judeca, si sa le aratdm cum pot extrage
de aici o lectie pentru viitor.

Cea mai eficientd metoda de a ne invata copiii despre iertare
este sa 1i ajutam sa inteleaga de ce-ul, pentru ca a cunoaste acest
de ce le da puterea de a face schimbari. Din pacate, atunci cand
tratam comportamentul negativ al copiilor nostri, deseori nu ne
acordam timpul necesar sau nu dam dovada de rabdarea
necesara pentru a ajunge la de ce, ci ne confruntam in schimb cu
ce. Si totusi, numai prin intelegerea motivului ne putem ajuta
copiii sa isi traseze drumul catre schimbare. Odata ce copiil
inteleg de ce, totul e mai usor. Poate ca la baza greselii a stat lipsa
de prevedere sau presiunea pe care au resimtit-o din partea celor
de o varsta cu ei. Poate a fost vorba de o simpla lipsa de
informatii sau de o judecata eronatd. Nu trebuie sa intram in
detalii, e suficient sd observam si sa trecem mai departe.

Cand nu luam in nume personal greselile copiilor nostri, le
comunicam lectia vitala cum ca nu e nimic de iertat, de fapt,
pentru ca greselile reprezinta o parte normala a procesului de a
invata cum sa fim noi insine, cei autentici. A nu lua greselile
personal inseamna a recunoaste ca in spatele fiecarei greseli este
o intentie buna, desi, uneori, intentia aceasta nu se arata imediat.
Ca parinti, trebuie sd cdutam dincolo de greseala superficiala si



sa descoperim intentia buna initiala a copiilor nostri. Acest lucru
ii incurajeaza sa aiba incredere in bunatatea lor innascuta. Cand
ne concentram asupra unui rezultat negativ in locul unei intentii
bune, copiii nostri isi pierd entuziasmul de a mai incerca.

Sa presupunem ca odrasla noastra a lasat cuptorul pornit
dupa ce a copt o prajitura. Ne concentram asupra intentiei bune
de a fi dorit sa faca o prajiturd? Daca arde painea prajita, il
putem ajuta sa rada singur de el si sa incerce din nou, fara a se
enerva? Daca ne-a lovit masina cand era la cumparaturi dupa
mancare, putem recunoaste ca a avut o intentie buna, sa mearga
la cumparaturi, de la bun inceput? Daca a uitat ultima sectiune la
un examen, recunoastem ca isi dorea atat de mult sa faca o
treaba buna, incat s-a grabit? Cand demonstram incredere in
bunele intentii ale copiilor, indicam ca nu ii judecam in functie
de ce fac.

Unul dintre motivele pentru care copiii se tem de greseli e ca,
atunci cand 1i certam, fara sd ne dam seama, 1i dezbracam de
sentimentul competentei. Le ludm in asemenea masura puterea,
incat ajung sa se teama sa mai faca vreodata ceva care ar putea
duce la o astfel de greseala. Daca au ars o prajitura si aproape au
dat foc la casa, probabil ca se vor simti incompetenti pana la
punctul in care se vor teme sd mai coacd. Daca si-au pierdut
telefonul mobil, ar putea sa se simta atat de vinovati, incat sa
conchida ca nu ar trebui sa li se dea telefon.

SARBATORESTE GRESELILE COPILULUI
TAU

La noi acasa, ne jucam adesea un joc la cina. Fiecare dintre
noi povesteste despre o greseald mare pe care a facut-o in timpul
saptamanii. Am transformat jocul intr-un fel de schimb de mingi
in care fiecare incearca sa egaleze greseala celuilalt, iar
conversatia merge ceva de genul: ,Al impresia ca aia a fost o



greseala prosteasca? Eu am facut una si mai stupida“. Fiicei mele
ii place sa auda despre greselile parintilor ei. Jocul are si o
continuare. Alegem una sau doua dintre greselile pe care le-am
facut si descriem ce am invatat despre noi.

Intr-o zi, fiica mea mi-a spus:

— Am facut o greseald, mami. Mi-am lasat markerul deschis
si acum e o patd mare la mine pe pat. Imi pare riu.

[-am spus cat e de curajoasa cd ,a marturisit“. Apoi am
invatat-o cum sa curete. Fiica mea stie ca mie mi se pare
curajoasa orice declaratie. Asa ca acum isi propune sa imi spuna
de fiecare data cand mananca o bomboana pe care nu ar trebui
sa o manance sau de fiecare data cand ea si prietenele ei ascund
ceva de profesor. Trebuie totusi spus ca, atunci cand fiica mea
minte, lucru pe care l-a facut si va continua sa il faca, e doar una
dintre realitatile copilariei (si vietii adulte!) care trebuie
acceptate. Nu il minimalizez teama cand o face, ci o asigur ca e
normal sa se teama sa isi marturiseasca greselile. De asemenea, ii
arat ca exista cazuri in care altii o vor certa pentru ca greseste. Si
totusi, la noi in casa trebuie sa stie ca greselile sunt permise si, in
cea mai mare parte, vor fi tratate cu compasiune. Astfel, greseala
de a minti e consideratd un aspect natural al continuumului
comportamentului uman.

Poate ca te intrebi: ,,Oare asta nu incurajeaza un copil sa nu
ia In serios greselile?“. Da-mi voie sa iti explic de ce nu trebuie sa
iti faci griji In privinta aceasta. Premisa care sta la baza
parentajului constient e ca avem copii intrinsec binevoitori si
care vor sa faca lucrul corect. Si totusi, in decursul zilei, e
inevitabil ca un copil sa nu faca niste greseli, fie prin omisiune,
fie prin actiune. Daca se teme de pedeapsa, asa cum am observat
deja, ar putea incerca sa isi acopere greselile mintind. Abordarea
pe care o propun eu nu doar ca invata copilul sa nu se teama de
greseli, ci si subliniaza ca exista mult prea multe lectii pretioase
pe care trebuie sa le invatam despre noi din greseli ca sa le



acoperim — lectii care ne imbogatesc viata in moduri pe care nu
ni le-am fi putut imagina dacd nu am fi comis respectivele
greseli.

Incurajandu-ne copiii s nu se agate de greseli, 1i ajutam sa
aleaga graul de neghina, apoi sa arunce neghina in vant.
Adevaratul test pentru a vedea daca tu ai renuntat are loc data
viitoare cand ti se cere sa ai incredere sa le dai cheile aceleiasi
masini pe care au lovit-o saptamana trecuta. Daca tu ai fi lovit
masina unui prieten, ai vrea sa nu-{i mai dea niciodata cheile
masinii?

Cand copiii iti arata cele mai vulnerabile aspecte ale lor si vii
pregatit sa ii cunosti, le arati ca sunt demni de a fi respectati si
primiti. Daca 1i tradezi, fiind absorbit de tine, imaginandu-ti cum
»ar trebui” sa fie, le transmiti ca nu sunt demni si ca lumea e un
loc neiertator. Ajung apoi sa se teama sa iasa in lume.

Exersand curajul de a-si asuma greselile lor, copiii invata sa
respecte faptul ca gresesc si ca au limite, demonstrand in acelasi
timp incredere in abilitatea lor de a merge mai departe. Acest
lucru le intareste convingerea in propria competenta. Siguri fiind
ca sunt iubiti In continuare, accepta ca fiecare din noi e o opera
in curs de devenire.



Capitolul 17

Cele doua aripi ale
vulturului

Pentru a-si dezvolta un comportament constient, un copil are
nevoie de doud fluxuri de invitare. Imi place s& mi gandesc la
ele ca la cele doua aripi ale unui vultur. Ele sunt autenticitatea si
restrictionarea. Un copil caruia 1i lipseste una sau cealalta se va
misca greu, neavantandu-se niciodata spre culmile potentialului
sau.

Pana acum in cartea aceasta ne-am concentrat asupra
autenticitatii care se naste dintr-o legatura puternica pe care o
avem cu fiinta noastra interioara. Pentru un copil, asta inseamna
sa Invete sa 1si recunoasca vocea interioara, care il va invata sa
isi extinda prezenta in lume. Pe masura ce copiii relationeaza din
ce In ce mai mult cu fiinta lor interioara, invata nu doar sa se
accepte, Ci si sd isi accepte propria vointd si sd o manifeste in lume.
Isi dezvolta abilitatea de a fiuri o legaturd semnificativa cu cei
din jur, precum si cu viata insasi.

Restrictionarea, cealaltd aripa a vulturului, este mijlocul prin
care absorbim vointa celuilalt. In vreme ce autenticitatea ne cere
sa ne respectam fiinta interioard si sa exprimam cine suntem,
restrictionarea ne permite sa ne conturam in raport cu vointa
celor din jur.

Copiii nostri trebuie sa invete deopotriva arta de a se conecta



cu ei insisi si cu cei din jur, acestia fiind cei doi piloni ai relatiilor.
Capacitatea de a relationa cu o alta persoana este legata de
abilitatea noastra de a relationa cu noi, care e trambulina
autenticitatii si cheia abilitatii noastre de a pastra relatii
semnificative.

Chiar si atunci cand trebuie sa isi cultive un sentiment al
legaturii interioare si abilitatea de a fi autentici, copiii nostri
trebuie sa invete si cum sa traiasca intr-o lume de reguli si sa se
joace cu ceilalti la groapa de nisip a vietii. Pentru ca acest lucru
sa fie posibil, copiii trebuie sa isi asculte propria voce si, in egala
masura, sa absoarba vocile celor din jur. Pentru a stimula
abilitatea de a se lasa in voia propriei vointe si a celei a altuia
cand este cazul, elementul-cheie este disciplina. Difera foarte
mult de a-i face pe copii ,,sa se poarte frumos“.

Cand copiii au fost invatati sa isi exprime vocea, e normal ca
vocea aceasta sa fie uneori cauza disensiunilor cu parintii lor.
Acesta e efectul negativ inevitabil care se manifesta atunci cand
crestem un copil ager si increzator. Dar, pe masura ce copiii
nostri descopera ca lumea nu se invarte in jurul lor, invata sa
tolereze frustrarea. Accepta ca, nefiind singurii care au dorinte si
nevoi, nu pot avea mereu parte de gratificare imediata.

In masura in care noi, ca parinti, intram in legatura cu copiii
nostri, oferindu-le un mediu sigur in care sunt vazuti asa cum
sunt, invata s se simtd confortabil cu legitura. Inteleg dinamica
unei relatii in care dau si primesc si sunt in mai mare masura
capabili sa se descurce cu problemele cand acestea apar. Pot
accepta sa se bazeze cineva pe ei si, la randul lor, au incredere ca
se pot baza pe ceilalti.

UN COPIL NU SE POATE AVANTA FARA
LIMITARI

Stephanie si sotul ei Phillip au trei baieti de varsta mica pe



care nu ii pot controla. Dat fiind ca acestia se ceartd mereu unul
cu celalalt, iesirile la joaca sunt un cosmar, iar mesele un
dezastru. In casd nu existd ordine, copiii sunt stapanii casei si
domneste haosul. E o casa unde lipseste complet respectul, si din
partea copiilor, si din cea a parintilor.

Coplesita de situatie, Stephanie plange in fiecare zi. Fiind
crescuta de o mama dominanta si care o controla, se simte
neputincioasa si e usor de victimizat. Dat fiind ca se teme de
conflicte, face tot ce poate sa le evite. La randul lui, Phillip a
crescut intr-o casa unde emotiile se exprimau rareori, ceea ce
inseamna ca se simte stingher ori de cate ori trebuie sa si le
articuleze pe ale sale. Pentru ca si Stephanie si Phillip duc vieti
sugrumate emotional, se tem sa isi gaseasca vocea autentica in
copiii lor. Desigur, copiii acestui cuplu, actiondnd ca niste guru
spirituali, cum fac toti copiii, se comporta astfel incat sa isi
provoace parintii sa se confrunte cu propriul bagaj emotional.

Cand i-am observat pe cei doi parinti alaturi de copiii lor, mi-
a fost imediat clar ca disciplina lor nu avea niciun sistem. Copiii
nu aveau habar cum ar trebui sa se comporte. De exemplu, cei
trei baieti se jucau in camera de familie cadnd, la putin timp, au
inceput sa arunce cu jucariile peste tot si sa se catere pe mobila.
In momentul in care Jacob, cel mai mare si liderul celorlalti, a
inceput sa zgaltaie lampile, Stephanie a intrat in camera si i-a
spus:

— Te rog sa nu mai faci asa, Jacob.

Jacob nici nu a bagat-o in seama. Din nou, Stephanie i-a spus:

— Am spus ,te rog®. Te rog sa incetezi cu comportamentul
asta sau te pedepsesc.

Niciunul dintre baieti nu a bagat-o in seama. Cu o voce
rugatoare, Stephanie a repetat:

— Am zis te rog...

Cand s-a dovedit ca nimic din toate acestea nu are vreun
efect, Stephanie s-a indreptat spre mine, neajutorata,



implorandu-ma din ochi sa inteleg, si mi-a explicat:

— Incerc s ii disciplinez, dar nu ma ascultd nimeni. Vezi ce
greu e?

O clipd mai tarziu, una dintre lampi a cazut la podea, iar
Jacob s-a lovit la picior. Imediat, Stephanie a alergat sa il
ingrijeasca. Jacob nu a suportat nicio consecinta, a primit doar
imbratisari si sarutari.

La scurt timp dupa aceea, Jacob si-a reluat joaca si a revenit
la acelasi comportament. La cateva minute, a avut loc un alt
accident, de data aceasta in urma luptel dintre doi baieti. Din
nou, Stephanie a aparut la usa si le-a spus:

— Baieti, va rog sa nu va loviti intre voi.

Nu o asculta nimeni.

Din senin, Stephanie s-a dus la baieti, i-a luat pe unii de pe
ceilalti, I-a palmuit pe Jacob si a strigat:

— Esti un copil rau! Mereu ma superi. Esti pedepsit tot restul
zilel.

Pentru ca nu se asteptase la asa ceva, Jacob era uluit. Tipand
la randul lui la mama sa, a protestat ca e pedepsit si ca nu e
corect. Mama lui, care avea emotii reziduale de la intamplarea
nefericitd de mai devreme, cidnd el se lovise, s-a enervat,
palpitand si tremurand. Jacob a lovit-o. Ea la randul ei l-a lovit.
Cand ceilalti doi baieti s-au facut mici de teama, Stephanie a
izbucnit in lacrimi, acuzandu-si fiii pentru ca sufera, in vreme ce
acestia si-au lasat capetele in jos rusinati.

Stephanie nu isi imagina ca scenariul actual era unul in care
isi recrease sentimentul de neputinta din copilarie.
Supraimpunandu-le baietilor sentimentul de neajutorare cu care
se confruntase ea cadnd era micd, era incapabila sa le separe
comportamentul de sentimentele ei la momentul respectiv.
Pentru ca fiecare miscare a ei era manata de evitarea
emotionald, nu a putut raspunde asa cum ar fi avut nevoie baietii
sa o faca.



Am intalnit numerosi parinti cu copii mai mari, care se simt
in mod deosebit neajutorati in fata comportamentului ,,urat“ al
copiilor. Cand 1i observ pe acesti parinti, remarc ca greseala lor
comuna e incapacitatea lor de a actiona rapid pe moment. De
exemplu, o fetitd de opt ani 1i lua jucariile fratiorului ei mai mic,
dar mama o ignora, astfel ca a continuat pana s-a ajuns la bataie.
In alta situatie, mama unui copil de sase ani il privea aruncand
firimituri pe podea fara sa spuna nimic despre comportamentul
lui, pana cand ajunsese sa imprastie firimituri peste tot, moment
in care a explodat fata de el. Desi deseori e mai bine sa asteptam
sa treaca prima reactie ca sa ne apucam sa ne invatam copiii o
modalitate adecvata de a se comporta, exista momente in care
amanarea este contraproductivd. In loc si permitd unei situatii
sa escaladeze, un parinte constient ia masuri in clipa in care
acestea sunt necesare.

In cazul lui Stephanie, daca ea ar fi fost constienta de tiparele
sale emotionale, ar fi putut aborda situatia cu o mai mare
fermitate de la bun Iinceput. In clipa in care Jacob a inceput sa
incalce regulile de respect pentru casa si siguranta sa si a celor
din jur, Stephanie ar fi putut fi autoritard. Apeland la forta sa
interioara, ar fi putut sa declare:

— Stai pe loc in clipa asta. Toata lumea sa se opreasca din ce
face.

Odata jocul oprit, ar fi putut repeta limitele de comportament
pentru baietii ei. Cerandu-le sa repete ce se astepta de la ei, s-ar fi
putut asigura ca au inteles consecintele unei incalcari viitoare,
subliniind ca orice deviere de la respectivele asteptari ar duce la
incheierea rapida a jocului. Nu poti fi ,,cineva care vrea sa placa“
si ,,cineva care se roaga de om“ pentru ca apoi sa te astepti sa ai
putere asupra copiilor.

Temandu-se sa isi controleze limitele emotionale, Stephanie
le-a permis baietilor sa o abuzeze. Era atat de obisnuitd sa se
simta neputincioasa, incdt a adoptat automat o pozitie de



slabiciune, In vreme ce copiii el aveau nevoie sa fie puternica si
hotarata pentru ei. Chiar si dupa ce ratase toate indiciile, a
explodat, intr-un final, continua sa nu fie capabila sa 1isi
stapaneasca emotiile, deplasdndu-le in schimb asupra copiilor si
facandu-i sa se simta vinovati pentru ca au ,facut-o“ sa se supere
in asa hal. Departe de a fi ,rai“ baietii se comportau pur si
simplu ca niste baieti, In vreme ce mama lor esuase lamentabil.

Exemplul lui Stephanie ne arata cat de repede ne prindem in
propriile tipare, care deseori au prea putin de-a face cu un
comportament pe care il vizim la copiii nostri. In loc sa
raspundem comportamentului copiilor nostri, suntem condusi de
propria anxietate.

Numerosi parinti bine intentionati perpetueaza haosul in
comportamentul copiilor lor. O fac pentru ca renuntarea la
propriul eu si la propriile scenarii de viata pentru a ne disciplina
eficient copiii ni se pare ceva strain. Daca nu suntem atenti la eul
nostru si la scenariile care ne conduc, nu ne putem aborda copiii
In maniera in care ar trebui sa o facem. Fara a ne constientiza
declansatorii emotionali si nivelul de confort in privinta
conflictului, reactionam orbeste emotional.

A fi un parinte constient nu inseamna sa fii mereu iubitor si
dornic de atingere. Cand suntem parinti constienti, nu le dam
copiilor unda verde sa se comporte nepotrivit si nici nu punem
automat nevoile lor inaintea alor noastre. A le permite copiilor sa
se poarte de parca ar fi salbatici, fara a ne gandi cum 1i va afecta
asta pe cei din jur, inseamna a creste niste mici monstri. Este
esential sd ne iInvatam copiii cum sa isi retina adecvat
autenticitatea si sa isi gestioneze emotiile. Din acest motiv, a nu
ceda cand e cazul merge méana in mana cu a ceda cand e cazul.
Stabilirea de limite, refuzul si fermitatea sunt in egald masura
parte a unui parentaj sanatos, la fel cum sunt acceptarea si
imbratisarea copiilor nostri.

Miezul parentajului constient este abilitatea de a fi prezent in



orice situatie care apare. Poti raspunde dintr-o pozitie de
constientizare, si nu de atasament? Impui disciplina dintr-o
pozitie de autenticitate sau din eul tau?

A fi un parinte constient inseamna sd rdspunzi nevoilor
copiilor tai, nu sa fii la dispozitia lor. Nu le faci pe plac copiilor
cand se comporta intr-un mod rasfatat, nedemn. Sarcina ta este
sa 1i ajuti sa gaseasca in ei insisi puterea emotionala de a se putea
sustine singuri si de a rezista. A obtine o astfel de putere consta
In mare masura in gestionarea emotiilor atunci cadnd sunt
cumintiti.

ABORDAREA SPIRITUALA A DISCIPLINEI

Conflictul este pentru multi dintre noi un subiect fierbinte,
pentru ca purtdm o amprentd nesanatoasa atunci cand vine
vorba de a ne confrunta cu cineva care nu se comporta conform
asteptarilor noastre. In vreme ce unii dintre noi raspund prin
implicarea si controlul in exces, altii se simt coplesiti si se retrag.
Disciplinarea copiilor nostri are in mod special puterea de a
dezlantui in noi fie monstrul controlului, fie opusul acestuia,
ezitantul emotional. Reactia pe care o trezeste conflictul in noi
depinde de combinatia dintre cresterea noastra @ si
temperamentul nostru.

In ce masurd ne constientizim proiectiile si problemele eului
cind ne crestem copiii? De exemplu, copiii nostri chiar se
comporta sfidator sau suntem noi prea rigizi? Pentru a descoperi
raspunsul, e bine sa ne intrebam: ,,Ce emotii sunt trezite in mine
acum? Ce ma starneste? Ce aduc in prezent din trecutul meu?“.
Odata ce ne-am indreptat atentia spre propria stare interioara,
vom putea stabili dacad suntem in madasura sa ii raspundem
copilului intr-un mod motivat sau daca judecata ne este in
prezent afectata de propria anxietate.

Una dintre prietenele mele ne-a insotit la plaja pe mine si pe



fiica mea, in varsta de trei ani la momentul respectiv. Pe durata
zilei, fiica mea s-a comportat ca un monstru — a tipat, a dat din
maini si din picioare si s-a manifestat ca o nebuna in general.
Eram ingrozitd. Imi dorisem foarte mult s& o impresionez pe
prietena mea, voiam atat de mult sa@ ma admire ca pe ,cea mai
bund“ mama, cu un copil care ,se comportd cel mai bine“. Din
perspectiva eului, am luat la modul personal comportamentul
fiicei mele, si m-am facut livida pentru ca ma umilise. Luand-o
deoparte, i-am aruncat cea mai enervata si mai rea privire de
care eram in stare, fapt care, asa cum se poate previziona, a
facut-o sa tipe si mai tare.

Deja devenisem cu adevarat reactiva.

— Nu te mai aduc in vecii vecilor la plaja, cat om trai
amandoud, i-am jurat.

Bineinteles, a inceput sa planga si mai mult. Intetindu-mi
amenintarile, i-am spus:

— Nu te mai las niciodata sa te uiti la ElImo? si nici nu-ti mai
dau vreodata bomboane. Si nu te mai duc nici In parc, nici la
pizza vreodata.

In cele din urma, a avut minte cat sa taca din gura si sa isi
lase mama sd facd o crizd. In restul zilei s-a comportat ca un
ingeras.

Faptul ca ma simtisem atacata personal m-a facut sa imi
pierd echilibrul. Rezultatul a fost ca, in loc sa-mi ajut fiica sa-si
regleze emotiile, am facut-o sa taca prin amenintarile rostite de
dragul eului meu, pentru ca imi pasa mai mult cum apar in ochii
prietenei mele decat sa corectez comportamentul copilei mele.
De fapt, singurul lucru pe care l-a invatat copila mea a fost sa se
teama de mami, pentru cd, uneori, mami isi iese din minti — si
toate acestea doar pentru ca ii interpretasem actiunile intr-un
mod personal.

Daca exista un aspect al parentajului care are cu adevarat
capacitatea de a ne expune atasamentul fata de control si



incapacitatea de a tolera orice deviatie de la imaginea noastra
despre cum ar trebui sa fie lucrurile, acela e momentul in care
copiii nostri se comporta intr-un mod care depaseste granitele
asteptarilor noastre. In astfel de momente vedem cat de rigizi,
dogmatici, dictatoriali si chiar tiranici putem fi. Asistam la
masura inconstientei noastre.

Nu m-am gandit niciodata ca voi fi nevoita sa imi disciplinez
fiica intr-o zi de vis la plaja. Am presupus cd, dat fiind ca eram
bine dispusa si vremea era atat de frumoasa, si fiica mea avea sa
fie 1a fel. Insa nevoia de a disciplina apare rareori ,]Ja momentul
ideal“. Cand e necesara restrictionarea, trebuie sa apara
indiferent de situatie. Corectarea comportamentului exagerat al
unui copil trebuie sa aiba loc intotdeauna in momentul prezent.
Trebuie sa fim intru totul consecventi in privinta aceasta. Un
raspuns scurt aici-si-acum, alaturi de procesarea ulterioara a
sentimentelor lor reprezintd componente-cheie ale invatarii
restrictionarii.

Am incalcat principiul de a-mi corecta copilul in momentul
prezent pentru ca nu am vrut sa fie stricata iesirea la plaja.
Incercand si evit si o disciplinez, am inrautatit lucrurile.
Incapabila sa raman neutra si sa iau masurile corecte, m-am
suparat mai tare ca mi se strica ziua decat de faptul ca fiica mea
se comporta nepotrivit. Aceasta e diferenta esentiala dintre
simpla incercare de a face un copil sa ,se poarte frumos“ si a
invata un copil sa se retina.

In perioada aceasta, Imi reamintesc deseori: ,Am sa ii
raspund copilului aici si acum. Daca are un comportament care
necesita validare, voi fi suficient de prezentd pentru a i-o oferi.
Daca are un comportament care necesitd modelare si
restrictionare, voi fi angajata si atenta, gata sa i le ofer in clipa in
care are nevoie de ele. Daca are un comportament care nu
presupune o reactie din partea mea, atunci asa voi face*.

Avem impresia ca putem ,scapa“ cu un angajament minimal,



abordare pe care o observ cel mai des la parintii ai caror copii
sunt extrem de greu de gestionat. E gresit sa presupunem ca
odraslele noastre vor invata ca prin farmec cum trebuie sa se
comporte. Cand asteptam in speranta ca se va schimba cumva
comportamentul copiilor si fard a lua nicio masura pentru a
sprijini schimbarea, copiii nostri se obisnuiesc asa si noi nu mai
stim ce sa facem. Copiii nostri se bazeaza pe noi pentru a-i ghida
de-a lungul timpului, nu doar atunci cand ne e la indemana. Daca
stam deoparte cateva zile la rand, apoi revenim la procesul de
parentaj cand ne convine, ratam ocazia de a taia din radacina
comportamentul aparut. Nu putem modela comportamentul
copiilor nostri cand si cand.

Din acest motiv, acum astept cu bratele deschise incidente
precum cel petrecut la plaja. Nu ca mi-ar face placere, dar stiu ca
episoadele acestea dezordonate imi aduc la suprafata eul, astfel
incat sa il pot confrunta. Cand se intampla, imi spun ca fiica mea
imi permite sa fiu martora modurilor in care trebuie sa evoluez.
Iar pentru aceasta ii sunt vesnic recunoscatoare.

In astfel de momente, cresterea copiilor are potentialul de a
deveni un proces spiritual. Putine sunt relatiile care trezesc in
noi o asemenea foame de control, scotandu-ne astfel la iveala
imaturitatea — si invitdndu-ne deci sa facem salturi mari in
dezvoltarea noastra.

NU EVITA CONFLICTUL — VALORIFICA-L

Conflictele cu copiii nostri sunt inevitabile. Desi nu ne fac
nicio placere si preferam sa le evitam, ele pot fi de fapt ocazii
valoroase de crestere.

Cand un pdrinte evita conflictul, temandu-se sa ia masuri
drastice pentru copilul sau, se teme in egala masura sa adopte o
pozitie care demonstreaza iubire sau protectie. Astfel de parinti
cresc copii care, din cauza ca au invatat sa se indoiasca de fiinta



lor esentiala, emana un sentiment de valoare redusa.

Deseori, conflictele apar atunci cand exista o batalie a
vointelor ca urmare a practicarii gandirii rigide. Primul pas catre
depdasirea unui conflict este sd ne examinam propria gandire si
modurile inconstiente in care ne luptam sa controlam.

Imagineaza-ti ca mama ta iImplineste optzeci de ani si
minunata rochie de petrecere pe care ai dat o avere pentru fetita
ta de patru ani zace mototolita pe podeaua dormitorului. Daca nu
1 se permite sa poarte tenisii cei vechi si murdari si blugii
preferati, refuza sa mearga la petrecere. Cu mult prea familiara
privire de ,vezi ce pot sa fac“ cu barbia ridicata sfidator, cu
picioarele bine infipte in podea, asteapta sa vada daca vei apela
la umbrele lase ale mitel sau, si mai bine, te vei arunca in
genunchi si o vei implora. Din ce in ce mai furioasa, iti trec prin
minte idei despre cum ,sa ii arati ei cine e seful®. Ridici tonul. Ea
plange si se zbate. Tipi si mai tare. Ea bate din picioare si loveste.
A trecut o ora. Ea castiga. Merge la petrecere in tenisi si blugi. Tu
ai imbatranit cu cinci ani.

Fiecare parinte a fost intr-o situatie in care s-a gandit:
,Copilul meu se poarta asa intentionat, deci o sa-i arat ca eu sunt
seful“. Cand adoptam o astfel de pozitie, o facem pentru ca ne
simtim atacati personal intr-un fel. Din pozitia aceasta a eului,
rareori ludm masuri intelepte. Din contrd, avem tendinta de a
elibera monstrul controlului si de a incerca sa domindm copiii in
incercarea de a recapata o iluzie de ordine si un sentiment de
putere. In astfel de momente zbieram necugetat la copii sau chiar
1i palmuim.

In loc s& ludm Intr-un mod personal comportamentul copiilor
nostri, e bine sa intelegem ca ei nu se gandesc la noi cand se
comporta urat, ci doar la ei! Pentru a-i aduce intr-o stare de calm,
trebuie sa gasim puterea de a ne separa de comportamentul lor.
Trebuie sd ne detasam eul de felul in care se comporta ei in
momentul respectiv, apoi, dintr-o pozitie calma, sa actionam



pentru a le opri comportamentul nepotrivit.

Odata ce ne inabusim eul, conflictul devine un conductor
pretios pentru a invata ,sa dam si sa luam¢, capacitatea de a
negocia si arta de a pierde. Un copil de patru ani poate fi invatat
pe loc ca nu e vorba de o lupta intre mine si tine, ci de o situatie
in care suntem impreuna si pentru care trebuie gasita o solutie
creativa care sa ne convina amandurora.

Pentru a reusi, noi, ca parinti, trebuie sa ne detasam de
dorinta de ,,a castiga“ si de a fi ,,ori cum zic eu, ori deloc“. Deci
poate ca se va purta rochia, dar cu tenisii in loc de pantofi
eleganti. Sau poate ca se va purta rochia, dar cu promisiunea ca
data viitoare va avea ocazia sa aleaga ea cu ce sa se imbrace. La
fel de bine putem renunta la nevoia noastra de a o face sa arate
intr-un anumit fel si putem sa 1i permitem sa poarte ce vrea
pentru ca, in definitiv, eul nostru e in mare masura asa — nevoia
de a ne face copilul sa arate sau sa se comporte ca o ,papusa“
pentru ca, Doamne-fereste, ce o0 sa zica neamurile.

Un astfel de impas poate fi transformat intr-un dialog amplu,
cu multe ocazii de a practica arta negocierii. Desigur, exista
situatii In care nu poti ceda, cum ar fi siguranta si respectul de
sine sau fata de ceilalti. Dar, in majoritatea cazurilor, conflictele
la care luam parte au in centru marele nostru eu parental —
dorinta de a ,,parea“ intr-un anumit fel pentru lumea exterioara.

Cand ne invatam copiil arta negocierii, plantam semintele
care le vor permite sa aiba relatii apropiate mai tarziu in viata.
Numeroase lectii sunt invatate atunci cand putem supravietui cu
disconfortul de a nu sti, de a ne intreba: ,,Oare ar trebui sa cedez
eu sau tu?“. E vorba despre a te simti confortabil cand nu ajungi
la o rezolvare completa. Viata nu e curata si ordonata, ci
dezorganizata. Ne impune sa ne daruim si sa renuntam, iar noi o
facem iar si iar. Mentinand lupta interna care insoteste conflictul
— acceptand ca lucrurile nu sunt perfecte si ca e in regula sa te
simti frustrat ca nu poti veni cu o rezolvare rapidda — ne invatam



copiii sa isi tolereze emotiile.

Conflictul ofera lectii permanente de viata pentru parinte si
copil — lectili pe care le vei preda copiilor tai: ,Da, poti intr-
adevdr sa iti afirmi vointa si nu vei fi pedepsit pentru asta. Dar,
in acelasi timp, trebuie sa inveti sa accepti si sa absorbi vointa
altora“. Simultan, noi, parintii, invatam sa ne domolim nevoia de
control. Parentajul constient este intr-adevar o transformare
bidirectionala!

Daca tu ca parinte poti practica si apoi preda dansul
echilibrarii lui ,,eu” si ,noi“ le vei impartasi copiilor una dintre
cele mai dificile, dar esentiale, lectii ale vietii. Cand inveti sa
privesti conflictul ca pe o modalitate de a experimenta valoarea
pe care o are ,pierderea“, frumusetea credrii unei solutii
negociate si imprudenta de a trai intr-o lume rigida a lui sau-sau,
iti Inveti copiii sa abordeze viata asa cum e de fapt: plina de
solicitdri complexe, concurente si abundenta in materie de
imprevizibil. Ii inveti ca, in viata, ,a castiga“ inseamna a gasi
solutii creative, a fi flexibil si a invata sa negociezi autentic cu un
altul de care esti apropiat.

CUM SA DISCIPLINEZI INTR-UN MOD
CARE FUNCTIONEAZA

In mod traditional, relatia dintre parinte si copil a fost una
ierarhica si liniara: parintele emite reguli si ordine ca un general
de armata, iar copiii le respecta sau se trezesc pedepsiti.

O relatie constienta nu este niciodata ierarhica sau liniara.
Disciplina constienta nu inseamna parinte contra copil, ci
presupune o dinamica circulara de tip parinte si copil. Relatia
dintre parinte si copil prevaleaza, nu anumite tehnici. Indiferent
ce s-ar intdmpla in termeni de continut al relatiei, relatia insasi
ar trebui sa aiba o natura circulara. Numeroase probleme de
comportament pot fi prevenite prin simpla modificare a



dinamicii parinte—copil in felul acesta.

Daca ne concentram doar asupra continutului
comportamentului copilului nostru, am putea sa ne trezim
limitati la cateva strategii precum certuri, interdictii si pedepse.
Acestea genereaza nu doar stres si neintelegeri, ci si ingusteaza
posibilitatile de autodezvoltare. Dat fiind ca transformam un
comportament nepotrivit in ceva rusinos, copiii nostri pierd si
ocazia de a invata singuri.

In general, copiii nu privesc disciplina cu ochi buni. Cuvantul
»disciplind“ in sine emana autoritate si control, sugerand imagini
cu pedepse. In schimb, dacd privesc disciplina nu ca pe
instituirea supunerii bazate pe teamda, ci ca pe o forma de
educatie in materie de lectii de viata esentiale, copiii nostri
invata cum sa isi foloseasca judecata si discernamantul, sa faca
alegeri eficiente si sa creeze solutii pozitive. Din acest motiv, cred
ca termenul de disciplina trebuie inlocuit, iar eu as sugera ceva
de genul ,modelare comportamentalda“t, care se potriveste mai
bine cu abordarea constienta a parentajului. Modelarea
comportamentalda sugereaza ca trebuie sa raspundem tuturor
comportamentelor copilului, nu doar celor pe care le consideram
indezirabile. Si cele pozitive beneficiaza de atentie egald sau
chiar mai mare.

In loc sa considere momentele de conflict ca pe o pacoste,
modelarea comportamentala foloseste toate conflictele ca pe un
laborator de invatare. Din acest motiv, modelarea se produce
permanent, in fiecare clipd, in loc sa fie inghesuita in intervale
punitive. Caracteristica acestei modelari este intdrirea pozitivd,
care este un instrument mai eficient decat pedeapsa.

Intdrirea pozitivd presupune cd dacd ai o problemd cu copilul
in termeni de spalat pe dinti, nu faci o obsesie din cei treizeci si
unu de dinti care nu au fost periati, ci te concentrezi asupra
dintelui care a fost periat. Daca ai un copil care nu vrea sa invete
geografie, nu trebuie sa ataci incapacitatea sa de a sta si a invata



0 ora intreaga, ci trebuie sa 1l lauzi de fiecare datd cand invata
zece minute. Daca odrasla a vorbit urat cu unul dintre prietenii
sai, prima data cand vorbeste politicos — si de fiecare data dupa
aceea — observi comportamentul si il sustii.

Cand te concentrezi asupra comportamentului ca un intreg,
si mai ales asupra intentiilor bune, iti inviti copiii sa se orienteze
catre lumina din ei. La fel ca o floare, au capacitatea de a se
orienta catre lumind. Problema se pune astfel: crezi ca e necesar
sa iti motivezi copiii prin ceea ce e bun in ei sau folosind metode
punitive? Felul in care raspunzi la intrebarea aceasta iti
stabileste abordarea intregului proces de parenta;j.

De exemplu, daca odrasla ia un cinci la scoald, faptul de a o
certa sau a o pedepsi nu are legatura cu ce se intampla de fapt.
Isi respecta limitele si actioneazd pentru a le depdsi, pe cat
posibil? invaté cum sa fie smerita, acceptandu-si normalitatea,
acceptandu-se pe sine? E interesata de materia respectiva, ii
place sa invete? E cu adevarat prezenta pentru experienta
scolara? Acestea sunt aspectele cele mai importante intr-un astfel
de moment, nu problema notelor.

Cand te concentrezi asupra notelor si graficelor de
dezvoltare, gandindu-te: ,,Stiu ca se poate descurca mai bine, asa
ca trebuie sa-mi fortez copilul“, proiectezi caracteristici divine
asupra notei de zece sau a capacitatii lor de face la olita pana la
varsta de doi ani. Astfel, nu vezi munca divinad din nota cinci sau
din comportamentul pe care tu il consideri ,lenes“ sau ,lipsit de
motivatie“, sau ,deficit de atentie“. Parintele constient vede
latura divina a tuturor lucrurilor acestora.

REGULA DESPRE REGULI

Multi parinti ajung sa se lupte zilnic cu copiii lor din cauza
mancarii, a hainelor de purtat si a temelor care trebuie facute.
Cele mai multe dintre luptele acestea sunt legate de eul nostru si



de nevoia sa de a controla. Daca ne trezim deseori implicati in
conflicte frecvente cu copiii nostri, pe marginea unor chestiuni
minore, ar putea fl un semn ca suntem prea implicati in vietile
copiilor nostri.

Cand o problema nu e o chestiune de viata si de moarte, dar
noi insistam asupra felului nostru de a face lucrurile, ne-am
putea imagina ca ne invatam copiii sa respecte regulile, cand, de
fapt, 1i invatam sa fie ca noi — rigizi si imuabili. Din acest motiv,
avem permanent parte de conflicte. In scurt timp, copiii nostri se
fac ca nu aud pentru ca stiu ca noi vrem sa se faca lucrurile cum
spunem noi, indiferent de ce isi doresc ei. Asa debuteaza furtul,
furisatul si mintitul.

In anxietatea noastra, uneori devenim foarte stricti fara a ne
dori acest lucru. Condusi de frica de a ne pierde controlul si de a
fi infranti de copiil nostri, devenim foarte rigizi. Ca urmare,
tratam apoi chiar si ostilitatea sanatoasa ca pe un semn de
nesupunere, ca pe o incalcare a autoritatii noastre.

Nu putem avea reguli pentru orice. O casa cu prea multe
reguli se va destrama pur si simplu intr-o zi. Copiii crescuti cu un
numar exagerat de reguli, cu prea putin spatiu pentru a explora
si experimenta, vor ajunge probabil unde nu trebuie, incapabili
fiind sa metabolizeze in continuare rigiditatea parintilor lor.

Cand totul e tratat ca o reguld, copiii nostri se simt sufocati.
Cel mai rau lucru pe care il putem face pentru spiritul lor e sa
cream o atmosfera in care fiecare exprimare a lor e analizata in
cautarea unei potentiale incalcari a regulilor. Dacd ne dorim ca
regulile sa atraga atentia copiilor, trebuie sa fie simple si putine,
astfel Incat copiii nostri sa creasca intr-o casa in care se simt in
sigurantd, cunosc regulile si sunt increzatori ca nu le vor fi
impuse altele in fiecare zi. Indiferent care ar fi regulile, trebuie
sa garanteze ca odraslele noastre au suficient spatiu pentru a
hoinari libere si fara griji.

Exista o diferenta intre regulile de baza si cele flexibile. Intre



cele de baza, eu as include respectarea autoritatii parintilor in
privinta orei de culcare, temelor, meniului, orei de trezire si asa
mai departe; respectarea autoritatii parintilor, cand acestia spun
,nu“; respectul de sine, inclusiv a fi la caldura si in siguranta si
un ton si o atitudine respectuoasa fata de cei din jur.

Din pacate pentru noi si pentru copii, perioada in care
invatdam bazele modului in care ne comportam nu este una
foarte mare. Modelarea comportamentului are cea mai mare
pondere intre varsta de unu si sase ani. Acestia sunt anii de
formare in decursul carora se consolideaza programul de teme si
alte obisnuinte, cum ar fi ora de baie si ora de culcare. Daca nu
profitam de ocazia aceasta pentru a modela comportamentul
copiilor in acesti ani, vom avea copii care se comporta urat intr-
un mod grav atunci cand ajung la prepubertate. Daca un copil nu
a Invatat sa isi respecte parintii pana la opt ani, va fi extrem de
greu sa isi respecte parintii la varsta de optsprezece ani. Daca un
copil nu a invatat sa stea la locul lui si sa lucreze la un proiect
pana la noua ani, probabil va avea mereu probleme in acest sens.

Daca vrem sa ne fie respectate regulile, trebuie sa fim seriosi
atunci cand comunicam lucrul acesta. Mult prea des, parintii
sunt inconsecventi in privinta regulilor, sau, pur si simplu, nu le
duc pana la capat, apoi se intreaba de ce copiii le ignora. Regulile
respectului de sine si fata de ceilalti trebuie stabilite devreme.
Cand nu reusim sa ne invatam copiii sa ne absoarba si sa ne
respecte vointa, vor creste crezadnd ca e in regula sa calce in
picioare o alta fiintd umana. Ajungem in consecinta sa crestem
copil narcisisti, care nu stiu cum sa fie empatici cu altii
Incapabili sa pastreze o prietenie, sunt adesea izolati de colegi.

Regulile flexibile sunt toate regulile care nu au un impact
real asupra starii de bine sau de sanatate a unui copil. Odata ce
au fost stabilite regulile principale, parintele si copilul deopotriva
trebuie sa contribuie la lista de reguli flexibile, care pot fi
discutate si convenite reciproc. Copiilor nostri trebuie sa li se



permita sa ne spuna ,,nu“ in cadrul unui dialog permanent prin
care doua spirite fac schimb de puncte de vedere. Cand ne vad
folosindu-ne puterea de a stabili regulile de baza, dar ne vad si
disponibilitatea de a renunta la putere, astfel incat ei sa isi poata
exersa pe deplin personalitatea, modelarea comportamentala
devine un schimb cu adevarat spiritual intre parinte si copil.

Mai mult decét regulile principale, regulile flexibile sunt cele
care ne invata copiii lectii de viata importante, fiindca ele le
oferd ocazia de a-si exprima opinia. Copiii nostri invata ca intr-o
relatie se da si se primeste si ca toate aspectele se pot negocia —
o0 abilitate esentiala pentru a functiona efectiv in lumea adultilor.
Regulile flexibile pot cuprinde ce haine sa poarte, ce mancare sa
manance, ce interese si hobby-uri sa urmeze, ce carti sa citeasca
sau ce filme sa vada, ce prieteni sa aiba si cum sa isi petreaca
timpul liber. Prin intermediul unui echilibru sanatos intre
regulile de baza si cele flexibile, copiii nostri invata cum sa
stabileasca limite adecvate, precum si sa respecte dialogul cu
ceilalti.

Pe masura ce cresc catre varsta adolescenta, copiii trebuie sa
stie ca li se permite sa poarte ce haine isi doresc (in afara cazului
In care se trece granita starii de bine si siguranta), sa isi exprime
interesele si pasiunile si sa isi poata alege propriii prieteni. Daca
am reusit sa i invatam cum sa se respecte pe ei insisi si pe cei din
jur de la o varsta frageda, nu trebuie sa ne facem griji ca si-ar
putea pierde respectul acesta odata ce inainteaza in varsta.

Cand negociem regulile flexibile cu odraslele noastre, dam
dovada de rezilienta si servim simultan drept model de
disponibilitate de a invata lectii emotionale alaturi de copiii
nostri. Renuntam la planul nostru ,,perfect” si invatam in schimb
despre sinele nostru imperfect. Astfel, suntem liberi sa avem o
abordare mai blanda, pentru a putea trata situatiile potential
stresante cu creativitate si intr-un spirit al distractiei.

Dand dovada de disponibilitate abordand o solutie de



colaborare pentru o situatie, inducem procesului sentimentul ca
suntem implicati impreund. Copiii nostri invata ca toti cei
implicati intr-o relatie trebuie sa fie auziti, ceea ce face ca fiecare
sa obtina ce conteaza cu adevarat pentru el. Astfel, odraslele
noastre invata sa gandeasca in afara tiparelor pentru a veni cu
solutii creative, care functioneaza pentru toti. E o lectie deosebit
de importanta in lumea din ce in ce mai diversa in care traim.

DE CE INVATAREA ESTE MAI EFICIENTA
DECAT PEDEAPSA

Exista situatii in care e necesar sa discutam comportamentul
inadecvat. Daca odrasla ta se angajeaza In acte necugetate,
trebuie sa 1i atragi atentia asupra caracterului necugetat aici si
acum. De exemplu, cand copilul loveste pe cineva sau se
comporta obraznic, e necesar sa reactionezi rapid si angajat.
Felul in care o faci depinde de nivelul de maturitate al copilului.

In cazul unui copil mic, poti s il tii cu blandete si si fii
alaturi de el pana se calmeaza. Pentru ca nu e de asteptat sa se
stapaneasca la varsta aceasta, te stapanesti tu pentru el. Pe de
alta parte, daca ai un copil adolescent care iti vorbeste urat,
trebuie sa fii prezent intr-un mod noncombativ.

Uneori, e bine sa ii adresezi copilului ceva asemanator cu o
dojana, in vreme ce alteori e mai bine sa il abordezi in joaca,
delicat sau laudandu-l1 si folosind intarirea pozitiva. Alteori,
copiii au nevoie sa ii ajuti sa se formeze pur si simplu asistand in
timp ce isi dau singuri seama cum stau lucrurile. Cantecele,
dansul, teatrul si joaca pot contribui si ele la a-i ajuta pe copii sa
inteleagd modul adecvat de a se comporta. In modurile acestea si
in altele, copiii internalizeaza normele dupa care le ceri sa
traiasca. Devine apoi un obicei sd traiasca stapanindu-se, fapt
care le stimuleaza modul natural de a fi.

Pedeapsa poate opri un comportament sau poate sa nu o



facd, dar cu sigurantd nu va reusi sa invete un copil sa
inlocuiasca un comportament nepotrivit cu unul mai productiv.
In loc sd pedepsesti pur si simplu comportamentul copiilor tii,
poti folosi tocmai situatiile problematice pentru a-i invata arta
autoreflectiei, care va deschide calea unor posibile moduri de a
gestiona situatiile prin rezolvarea problemelor.

De exemplu, daca odrasla ta se comporta urat si tu stii ca e
obosita, in loc sa te concentrezi asupra comportamentului urat,
mergi direct la experienta emotionala si spune-i: ,,Probabil esti
foarte obosit acum®. Sau, daca e trista dintr-un motiv, intreaba:
»,1e porti asa fiindca esti trist?“. Usa catre procesarea emotionala
se deschide apoi larg. Dupa ce ai identificat starea emotionala si
ai patruns in ea aldturi de copil, explica-i: ,Indiferent cum te
simti, nu te poti purta asa. Hai sa gasim impreuna o alta
modalitate de a comunica felul in care te simti“. Iti poti invata
apoi copiii sa isi comunice sentimentele in mod direct, in loc sa se
comporte urat.

Daca nu pot gasi o modalitate de a se exprima direct, mintea
si trupul copiilor gasesc alte metode de exprimare. Separati de
lumea interioara, sunt motivati sa caute in alta parte ceea ce li se
pare a fi ,piesele lipsa“. Acest fapt tinde sa imbrace forma
comportamentului autodistructiv sau comportamentului care le
face rau altora.

Cand copiii devin excesiv de dependenti, neascultatori, incep
sa fure, se taie, nu mai fac baie sau au probleme la scoala, toate
acestea sunt semne ca e ceva in neregula cu emotiile lor. Adesea,
starea emotionala a unui copil se manifestd prin simptome
asociate trupului, cum ar fi migrenele, durerile de stomac sau
atacurile de panica. Se intampla astfel de lucruri cand copilul e
separat in asemenea masura de sentimentele sale reale, incat si-a
supraincarcat trupul cu emotii neexprimate. Se poate sa fi
devenit coplesiti de rolul de a face pe plac sau a avea rezultate
extraordinare — sau, la polul opus, de rebeli si de ,,copii rai“ —



incat ajung la colaps, in cele din urma, iar trupul e cel care duce
greul prabusirii.

Ca parinti, tindem sa reactionam cu anxietate cadnd ne
confruntam cu aceasta metoda secundara de a cauta atentia. De
exemplu, daca odrasla incepe sa aiba rezultate slabe la scoala, ne
enervim si o controlam. In cazul in care copilul se confruntd cu
un numar excesiv de probleme fiziologice, situatia e una deosebit
de problematica, pentru ca exista mereu posibilitatea ca astfel de
simptome sa aiba o cauza fizica. Problema e cd am putea intari
fara sa vrem convingerea copiilor ca e o problema cu corpul lor,
in loc sa vizam problema emotionala din spate. De aceea, e foarte
important sa facem loc pentru a lasa copiii sa exprime cine sunt
pe o0 baza emotionala.

Odata ce ai inteles ca odraslele tale adopta un comportament
negativ sau pozitiv din cauza unei stari emotionale subiacente, le
poti Invata sa isi exprime emotiile in mod direct. O cale directa
de exprimare a emotiilor copiilor ar presupune ca sunt capabili
sa spuna cand sunt nervosi, in loc sa se comporte cu o furie care
raneste sau distruge. La fel, pot spune ca sunt tristi in loc sa
recurgd la comportamente autodistructive. Cand iti inveti copiii
sa isi acceseze In permanenta lumea emotionalda, nu mai simt
nevoia de a-si manifesta emotiile in moduri care cer atentie.
Pentru ca se simt auziti, nu mai au niciun motiv sa atraga atentia
asupra lor. Simtindu-se acceptati si validati, nu simt obligatia de
a-si ineca emotiile dureroase intr-un comportament negativ.

Cand copiii te aud articulandu-ti emotiile intr-un mod direct,
realist, te copiaza. Pentru a exprima ce simti, nu e nevoie sa tipi
si sd urli. In schimb, cand apare o problemd intre tine si copiii tai,
poti spune: ,Amandoi avem sentimente legate de asta. Spune-mi
ce simti tu si iti spun si eu ce simt“. Pentru copii, e crucial sa stie
ca sentimentele lor sunt la fel de importante ca ale tale.

Ori de cate ori iti inviti copiii sa iti spuna ce ii supara, daca e
vorba de ceva ce ai facut tu, le poti spune: ,,De ce nu-mi spui



unde crezi tu ca am gresit si cum sa repar? Esti liber sa te
exprimi — nu te judec*. Intr-o astfel de situatie, e esential si fii
gata sa recunosti ca ai abordari gresite. Le poti spune copiilor:
,Stiu cum e cand simt cd nu sunt respectat. Imi pare riu ca te-am
facut sa te simti asa. Hai sd gasim o cale prin care sa ne
respectam unul pe celalalt®.

Daca odrasla ta fura, te intrebi: Oare ce anume din prezenta
mea il face pe copil sa vrea sa fure? Ce lipsa interioara are copilul
meu de cauta sa si-o acopere furdnd? E o ocazie de a identifica
radacinile emotionale ale comportamentului tau, dat fiind ca un
astfel de comportament nu se produce in vid, ci implica de
fiecare datda un motiv emotional subiacent. Responsabilitatea ta e
sa-1 descoperi.

Considera ca esti un plasator care conduce copiii spre a trai
in realitate intr-un mod acceptabil, pe masura ce te indepartezi
de perceptia ta ca agent de disciplinare. Consecventa este
esentiala. Nu poti modela un comportament, dar pe urmatorul
nu, sau sa modelezi intr-o zi un comportament si sa il ignori in
ziua urmatoare. Cand tipi din cauza comportamentului copiilor
tai intr-o zi, apoi 1l ignori in ziua urmatoare, copiii invata sa te
manipuleze.

COMPORTAMENTUL URAT INDICA NEVOI
EMOTIONALE NEIMPLINITE

Nici nu ne dam seama cd, atunci cand copiii nostri se
comporta urat intr-un mod serios, probabil ca o fac pentru ca
striga: ,,Ajuta-ma, te rog!“.

De fapt, ei ne spun: , Te rog sa imi opresti comportamentul
sau o0 sa imi fac rau mie sau altcuiva. Vreau sa invat cum sa ma
controlez pentru ca nu imi place cum ma simt cand imi pierd
controlul. Nu-mi place sa ma simt vinovat pentru ca le fac altora
rau si nu-mi place sa imi fie mereu rusine. Sunt un om bun. Te



rog sa ma ajuti sa imi exprim bundtatea. Nu vreau sa fiu salbatic
sau sa te sfidez. Nu mi-e bine*.

Imi dau seama ca e dificil s auzi rugdmintea aceasta cand un
copil da din picioare, musca, tipa, bea sau se drogheaza. Dat fiind
ca astfel de comportamente extreme ne sperie, poate fi dificil sa
privim dincolo de manifestarile exterioare, catre un loc al
intelegerii. Totusi, numai dupa ce vom fi acceptat ca odraslele
noastre se comporta urat din cauza unei nevoi emotionale
neimplinite suntem capabili s& demaram un proces serios de
chestionare.

Modelarea comportamentald recunoaste ca motivul pentru
care copiii nostri au un comportament problematic nu e ca sunt
rai sau au nevoie sa fie amenintati cu pedeapsa, ci ca sunt
oameni buni, care se confrunta cu emotii dificile pe care inca nu
au invatat sa si le exprime intr-o maniera retinuta. Pana la
solutionarea emotiei subiacente, manifestarile de la suprafata ale
comportamentului inadecvat vor continua. Cu cat mai mult
invata copiii sa isi exprime direct emotiile intr-un mod controlat,
cu atat mai putin se comporta urat. Autoreglarea emotionala este
intotdeauna obiectivul modelarii comportamentale.

Vreau sa subliniez inca o data cat e de important ca
modelarea comportamentald sa fie legata de nivelul de
maturitate al copilului, nu de comportamentul pe care il are sau
de varsta sa cronologica. Prin urmare, asa cum scoala realizeaza
evaluari educationale pentru a intelege nivelul de dezvoltare
educationald al copilului, trebuie sa realizezi in mod regulat
evaluari emotionale ale copiilor tai. Nu sugerez o evaluare
formalda, ci o aprofundare a intelegerii nivelului lor real prin
observare, nu presupundand ca se afla la nivelul la care ,,ar trebui
sa fi ajuns.

Unii copii sunt maturi pentru varsta lor, in vreme ce altii se
maturizeaza mai incet. Suntem atat de prinsi in notiunile
traditionale de varsta si maturitate, incdt nu reusim sa



recunoastem temperamentul unic al fiecarui copil. A forta un
copil sa ,creasca“ doar pentru ca varsta sa cronologica este mai
avansata e un exercitiu zadarnic, care poate doar sa distruga
sentimentul de valoare al copilului. Cand ne simtim frustrati
pentru cd avem un copil care nu ,poate sa fie ca altii de varsta
lui“; e intelept sa ne aducem aminte ca varsta este un simplu
construct — o iluzie pe care, daca o credem, poate taia spiritul
copilului nostru. Din acest motiv, e bine sa evitam orice
comparatie.

Fiecare copil are nevoie de mai multe sau mai putine
abordari diferite. Unii copii se descurca bine cu intarire pozitiva
si 0 folosesc pentru a aborda schimbarea. Altora le e mai bine cu
reguli si indrumari. Altii, in schimb, prospera in baza sprijinului
emotional, care le stimuleaza creativitatea. In functie de copilul
din fata noastra, trebuie sa ne adaptam abordarea pentru a face
fata cerintelor individuale.

Fiica mea e precoce in anumite arii emotionale, fiind cu cel
putin doi ani inaintea varstei sale. In alte arii e la un nivel mediu,
poate chiar submediu. Daca nu pot recunoaste acele arii in care e
avansata si cele in care e mai lenta, o voi trata cum cred eu ca ar
trebui tratati copiili de varsta ei. Daca nu inteleg nivelul ei de
maturitate, probabil ca voi face zadarnic eforturi de a o invéata sa
se controleze.

Cand copiii tai se comporta urat, e important sa iti pui
urmatoarele intrebari:

Oare copilul meu s-a comportat urat ca urmare a unei lipse de

judecata din cauza imaturitatii emotionale sau intelegdnd pe
deplin situatia, si, deci, sfidator?

Copilul meu poate stapani sarcina pe care o are in fata sau e
peste puterile sale?

Copilul meu are nevoie de un raspuns mai avansat din partea
mea, pentru ca e la un nivel de dezvoltare mai avansat?



Daca odrasla ta se comporta urat ca urmare a lipsei de
judecata din cauza imaturitatii, incepi imediat sa actionezi din
altd pozitie. In loc sa adopti rolul de disciplinator, iei rolul de
educator. Rigiditatea, unde opereaza ideea ca ,ori faci cum zic
eu, ori pleci®, este inlocuita de o preocupare pentru ce are nevoie
copilul tau in momentul respectiv.

ITI CONTROLEZI PROPRIA POZITIE IN
COMPORTAMENTUL COPILULUI?

In cazul In care copilul tdu se comportd urat ca o forma de
sfidare sau daca o face in mod regulat, trebuie sa iti asumi
responsabilitatea pe <care o0 ai tu In perpetuarea
comportamentului respectiv. Copiii sunt sfidatori pentru ca sunt
obisnuiti si le fie trecut cu vederea. Intr-adevdr, unii copii au un
temperament mai incapatanat, dar, prin intermediul relatiei cu
noi, si-au transformat incapatanarea in sfidare. Daca nu iti dai
seama, vel incepe sa crezi ca ai un copil ,,rau”.

Cand copilul tdu de cinci ani face o crizd, 1i opresti
comportamentul si il inveti alte metode de a gestiona ce simte.
Cand, la sase ani, iti scoate limba, nu il ignori, ci ii arunci o
privire dura si ii spui foarte clar ca acesta nu e un comportament
acceptabil. Cand, la sapte ani, te testeaza cerandu-ti mai multe
dulciuri sau sa il lasi mai mult la televizor, pui capat manipularii
sale si stabilesti limite. Cand iti tranteste usa in fata la opt ani,
intri in camera si, cu calm, dar neechivoc, ii atragi atentia asupra
lipsei de respect de care a dat dovada. Cand nu e atent in timp ce
isi face tema, la noua ani, stai cu el zi de zi pana invata cum sa isi
linisteasca spiritul si sa isi onoreze munca — si rezisti sa nu i
faci tema in locul lui, ajutandu-1 doar atunci cand chiar nu poate
face un lucru de unul singur. Cand se preface ca nu te aude sau
iti raspunde obraznic la zece ani, folosesti ocazia ca sa-1 inveti ca
are un comportament inacceptabil. Cand te minte sau te fura la



unsprezece ani, devii si mai ferm si il lasi sa simta consecintele
faptei sale. Cu alte cuvinte, iei In serios comportamentul
copilului.

Permite-mi sa iti ofer cateva exemple din viata reald, ca sa
vezi cum se pune in practica abordarea aceasta. O sa incep cu o
mama care ii cere fiicei sale sa isi ia pantofii si sa i puna in
dulap. Fiica o ignora. Mama ii cere din nou. Nu primeste niciun
raspuns. Mama nu ii mai spune, ci mai tarziu ia ea pantofii.

Ce trebuie sa se intdmple in situatia data? Mama ii ofera fiicei
sale sanse de a se corecta singura. Daca fiica nu o face, mama
redirectioneaza sarcina respectivd ca pe un lucru normal, fie
fizic, fie verbal, fara a da o interpretare emotionala
comportamentului fiicei sale. E foarte important ca mama sa nu
renunte pana la finalizarea sarcinii. Daca mama da dovada de
suficienta prezenta, fiica ei va raspunde, fiindca prezenta
autentica e magnetica. Atunci cdnd o face, mama ei o lauda
pentru capacitatea ei de a respecta nevoia de a avea curatenie in
casa, astfel ca toata lumea sa se poata bucura de ea, fara sa se
impiedice de lucrurile oamenilor.

Acum sa trecem la cazul unui tata care 1i cere fiului sau sa
inchida televizorul si sa isi faca temele, dar vede ca e ignorat.
Tatal raspunde zbierdnd. Acest lucru se dovedeste ineficient,
pentru ca baiatul tot nu face nimic. Nici macar atunci cand tatal
isi insulta fiul nu primeste nicio reactie. In cele din urma, tatal
renunta, exasperat.

Hai sa rescriem scena. Cand fiul nu isi asculta tatal, i se spune
ca data viitoare cand 1 se va cere, trebuie sd inchida televizorul.
Cand fiul tot nu ii da atentie, tatal intra in spatiul lui, ia
telecomanda si, cu calm — nu cu nervi —, inchide el insusi
televizorul. Tine apoi telecomanda, explicAndu-i fiului sau ca o
va primi inapoi cand demonstreaza ca poate face ceea ce i se
spune. Oricat s-ar vaita si ar ruga, nu mai are parte de televizor
In seara respectiva. In seara urmditoare, baiatul cere



telecomanda si, dupa ce ii comunica in mod clar ce asteptari are,
tatal i-o inméneaza. Fiindca in seara respectiva nu se duce o
luptad pentru televizor, tatal isi lauda fiul pentru schimbarea de
comportament.

Doi copii stau la masa si picteaza. Mama lor le cere sa curete
masa dupa ce termina de pictat, apoi pleaca din incapere. Copiii
ignora instructiunile mamei lor, dar mama nu face nimic in acest
sens. In schimb, menajera curatd dupa ei. E necesar ca mama sa
ramand In camera cand copiii ei nu fac ce li se cere. Le ia
vopseaua si le spune sa curete, dupa care ii lauda.

Fiica in varsta de sase ani face un desen frumos si alearga sa
i-] arate mamei. Mama e prea ocupata la telefon si o ignora. Fata
face apoi un desen mai mare si mai frumos. Mama ii face semn
sa taca. Fata isi loveste fratele, moment in care mama ii striga:
,Estl o fetita rea!”.

In momentul acesta, in loc si strige si sa o facd de rusine,
mama ar putea sa o cheme pe fetitd la ea si sa 1i explice cum
trebuie sd se simtd fritiorul ei lovit. In loc s& exagereze
comportamentul fiicei sale, 1i cere pur si simplu sa faca pace cu
fratele ei.

In mod ideal, mama ar verifica originea dinamicii pana la
punctul in care fiica i-a cautat, fara succes, atentia. Ar fi fost mult
mai bine daca, atunci cand copila de sase ani a venit prima data
la mama ei, mama i-ar fi acordat un moment, laudand-o nu doar
pentru abilitatea sa de a desena, ci si pentru ca poate avea
singura grija de ea si pentru ca si-a gasit ceva interesant de facut
cata vreme mami era la telefon. Fiica s-ar fi simtit astfel implinita
emotional.

Un baiat de opt ani e singur acasa in fiecare zi dupa ce vine
de la scoala. Cand se intorc parintii lui, sunt ocupati cu probleme
de serviciu si treburile casei. Prin urmare, baiatul se simte
singur. Nimeni nu observa cand incepe sa se joace cu chibrituri.
Se intreabd daca ii pasa cuiva. Nici macar cand face un foc la el



In camera nu vine nimeni. Cand face focul la scoald, e suspendat.
Cum reactioneaza parintii lui? il pedepsesc vreme de trei luni.

Cand copilul e suspendat de la scoala pentru ca a dat foc, ar fi
bine ca parintii lui sa inteleaga gestul lui ca pe un semnal de
alarma. Ar putea apela la un consilier pentru a intelege ca fiul lor
tipa dupa atentie. Apoi si-ar putea cere iertare de la el pentru ca
l-au neglijat si ar putea incerca sa isi schimbe programul de lucru
sau ar putea aranja sa le tina cineva locul, astfel incat sa fie acasa
un adult iubitor cand se intoarce el de la scoala. De asemenea, e
necesar ca parintii lui sa petreaca timp de calitate cu el in fiecare
Z1.

Copiii nu sunt proiectati sa sara la fiecare comanda pe care
le-o dam si nici nu ar trebui sa o faca. Acestea fiind spuse, trebuie
sa inteleaga limitele comportamentului lor astfel incat sa le fie
clar ce se asteapta si ce nu se asteapta din partea lor. Nu putem
sa il invatam asta decat atunci cand simtim, in adancul nostru, ca
avem dreptul sa ii invatam acest lucru — si ca avem dreptul sa
fim respectati. Nu e vorba despre a cere respect intr-un mod
egotic, ci e vorba despre a fi atat de prezenti incat sa impunem
respect.

Cand suntem atenti la echilibrul dintre flexibilitate si
structura, suntem capabili sa ne lasam copiii sa se joace liber si
sa fie salbatic de expresivi, in limitele cuviintei. Daca intrec
mdisura, trebuie si li se ofere o structurd. In dansul perpetuu al
renuntarii si interventiei, parintii au ocazia sa isi invete copiii sa
se controleze singuri.

Mai intai, trebuie sa ne fie noua clar care sunt limitele. Multi
dintre noi se tem sa paseasca in spatiul copiilor lor si sa ii ia
delicat, dar ferm, pe dupa umeri si sa ii ghideze in directia in
care trebuie sa mearga. Pentru ca ne temem de confruntare si de
controlul propriului sentiment de putere, ne lasdm copiii sa faca
dupa cum poftesc, preferand sa ne suparam pe ei in loc sa luam
masurile dure necesare pentru a le ajusta comportamentul.



Un exemplu clasic este acela al lui Robin, a carui fiica de
patru ani Jolyn nu dormea niciodata pe timpul zilei si, ca urmare,
era un dezastru pana seara. Ajunsa intr-o stare foarte excitabila,
era foarte greu de dus la culcare. Seara presupunea mult stres, cu
mult plans si tipat. Deseori, Robin se trezea ca se duce la culcare
mai devreme decat Jolyn, care era treaza la ora unu sau doua
dimineata. Lipsa de somn a tuturor le reducea abilitatea de a
functiona bine pe parcursul zilei.

— Pur si simplu nu vrea sa se culce, sustinea Robin, cum pot
eu sa o oblig?

Conform spuselor lui Robin, a-1 cere fiicei sale sa se intinda in
timpul zilei sau la un anumit moment seara insemna a actiona
impotriva vointei sale. Ca mama, nu isi dadea seama ca e spre
binele fiicei sale sa impuna o rutina.

Robin trebuia sa o ia pe Jolyn de mana, sa o duca in pat, sa o
inveleasca si sa se asigure ca ramane in pat. Daca Jolyn s-ar fi dat
jos din pat, Robin trebuia sa o duca la loc cu delicatete si sa o
inveleasca la loc. Daca Jolyn s-ar fi dat iar jos din pat, Robin
trebuia sa o duca inapoi din nou, dar fara sa stea cu ea de data
aceasta. Intalnirea trebuie sa fie una practici. Daca Jolyn trebuie
dusa in pat de mai multe zeci de ori, asa sa fie — totul fara
suparare sau iritare din partea lui Robin. Prezenta sustinuta, si
nu reactivitatea, este factorul crucial. Scenariul se poate repeta
vreme de mai multe seri inainte ca Jolyn sa isi modifice ritmurile
in favoarea celor care ii fac bine.

Fara acest tip de structura, Jolyn nu facuse decat sa mearga
cu rezervorul gol din punct de vedere emotional, fapt care statea
la baza deranjului ei. Pentru un copil mic, orele de somn si de
mers la culcare tin de regulile principale si, prin urmare, nu sunt
negociabile. Daca parintele e hotarat, copilul va intelege rapid ca
nu se discuta acest aspect. Problema lui Robin era ca nici ea nu
stia cat de transanta trebuie sa fie in privinta acestei reguli.



DE CE SE TRANSFORMA COPIII
INCANTATORI IN ADOLESCENTI
SFIDATORI

Desi am discutat deja intr-o oarecare masura despre
atitudinea de sfidare a adolescentilor nostri, fiindca e o mare
problema in zilele noastre, vreau sa revin la subiect si sa mai
adaug cateva perspective. Adolescentii disfunctionali nu apar
peste noapte. Ei sunt rezultatul unor ani de autenticitate
subjugata si promisiuni false. Au murit lent si acum trebuie sa
duca zilnic o batalie doar pentru a simti ca traiesc. Niciun
adolescent nu isi doreste sa fie ,rau“. Pur si simplu, nu cunosc un
alt mod de a fi.

Copilul care creste si se transforma intr-un adolescent
sfidator o face din cauza lipsei de autenticitate, a unei lipse de
restrictionare sau a lipsei unei conexiuni cu parintii — sau o
combinatie a acestora. De exemplu, copiii care nu s-au bucurat
suficient de o legatura reala cu parintii s-ar putea transforma in
adolescenti care simt nevoia sa se comporte flamboaiant pentru
a fi observati.

Ori de cate ori copiii tai se comporta sfidator, au o motivatie
subiacenta. Se poate sa fie faptul ca 1i recompensezi cu atentie
negativa sau faptul ca nu au invatat sa respecte dorintele
altcuiva. Li s-a permis sd incalce granitele farda a suporta
consecintele. Cand te confrunti cu momente dificile alaturi de
copiii tai, In loc sa devii reactiv, pune-ti urmatoarele intrebari:
Oare copilul meu se poarta asa pentru ca eu nu pot fi ferm si

consecvent?

Oare m-am exprimat clar cand i-am spus copilului meu ca nu
sunt absolut deloc de acord cu comportamentul sau? Sau sunt
cand asa, cand asa, si transmit mesaje confuze?



Oare trebuie sa imi reanalizez asteptarile si sa imi recalibrez
modul in care inteleg capacitatea emotionala a copilului meu
in momentul acesta?

Oare imi e starnita nevoia de control si reactionez in consecinta
fata de copilul meu?

Oare imi e dificil sda imi abordez copilul cu reciprocitate,
preferand varianta ,fie cum zic eu, fie deloc*?

Oare copilul meu imi trezeste sentimente de neputinta si
incapacitate, din cauza conditionarii mele anterioare?

Oare copilul meu simte ca nu ma simt confortabil cu conflictele si
ma enerveaza si mai tare?

Oare se poate ca eu sa nu cred in mine si, prin urmare, nu cred
ca pot obtine respectul copilului meu?

Oare copilul meu e dornic de atentie pentru ca am fost ocupat si
1i dau atentie doar cand se comporta negativ?

Oare toleranta mea la frustrare e atat de redusa incat nu pot
negocia prin dialog cu copilul meu pentru ca imi trezeste atat
de multa anxietate?

Oare sunt atat de tensionat si amorsat incat izbucnesc la cea mai
mica senzatie de pierdere a controlului? Dupa ce sunt la
dispozitia familiei mele toata ziua, ma umplu de resentimente
si imi dezlantui emotiile la cea mai mica provocare?

Oare acum merg cu rezervorul gol, astfel ca nu pot accesa
prezenta pe care o merita copilul meu?

Oare e posibil sa nu stiu cum sa raspund naturii imprevizibile a
copilului meu si ca acest lucru sa ma faca anxios?

Oare fac presiuni pentru ca eu si copilul meu sa ne comportam
,corect“ Intr-o asemenea masura incat, daca lucrurile nu



merg conform planului, imi pierd perspectiva?

Cand nu suntem constienti de sentimentele noastre, dam
vina pe copii pentru ca ,,ne fac“ sa ne simtim intr-un anumit fel,
ceea ce le trezeste lor sentimentele pe care le purtim in noi. In
masura in care ne dezlantuim anxietatea asupra lor, ne vor purta
in trup emotiile neprocesate, ceea ce inseamna ca si ei vor
actiona dintr-o stare necentrata. Starea lor ne catapulteaza apoi
pe noi intr-o reactie exagerata — iar astfel ciclul durerii continua
de-a lungul generatiilor.

Chiar daca energia emotionala a fiecarei parti trezeste stari
emotionale in celelalte, trebuie spus clar, asa cum am aratat mai
devreme, ca nimeni nu ne poate face sa ne simtim intr-un anumit
fel. Indiferent cum ar parea la suprafata, nimeni nu are puterea
aceasta la nivel elementar. Daca semintele iritarii, neajutorarii,
frustrarii sau tensiunii nu ar fi deja in noi, nu ar putea inflori.
Dar atata vreme cat ne simtim neajutorati si cumva lipsiti de
control, cea mai mica sugestie ca nu suntem ascultati fie ne va
face sa ne simtim neputinciosi, si deci ineficienti cand vine vorba
de a ne gestiona copiii, fie ne va face sa ne dezlantuim frustrarea
asupra lor. Masura In care copiii nostri ne agita emotional
reflecta masura in care suntem deja agitati in interior.

Odata ce intelegem ca nimeni nu are puterea de a ne face
nefericiti, putem renunta la investitia masiva in scenariile de
viata sI amprentele emotionale. Acest lucru ne permite sa
modificam spatiul energetic pe care il locuim in timpul
interactiunilor cu altii, ceea ce aduce sfarsitul framantarilor
noastre. Fara a ne considera nici victime, nici invingatori, nici
martiri si nici simpli supravietuitori, descoperim ca nu mai avem
nevoie de teatru pentru a ne simti vii. Daca ne mai simtim uneori
starniti, ne putem retine reactia inainte de a-i rani si traumatiza
pe altii.

Pe de alta parte, ne putem privi copiii cu bldndete numai



atunci cand ne privim pe noi insine astfel. Numai in masura in
care suntem increzatori in noi ne putem aborda copiii dintr-o
pozitie de incredere. Asta se intdmpla deoarece tot ce simtim la
interior ajunge sa se manifeste la exterior. Ceea ce se manifesta
la exterior ne afecteaza copiii, care ne afecteaza pe noi — si asa
ciclul continua. Dat fiind ca la acest nivel profund nu exista
separare Sl suntem una cu copiili nostri, ei se transforma in
imagini ale fiintei noastre interioare, fapt care 1i face potriviti sa
ne fie ghizi spirituali.

TACTICILE AUTORITARE DAU GRES

Multi parinti cred ca, daca sunt infricosatori sau chiar
practici pedepsele corporale, copiii vor invidta ce trebuie. In
schimb, copiii ajung sa se teamda de noi, ceea ce 1i inchide in fata
dorintei lor naturale de a fi persoana buna care sunt intrinsec.
Daca vrem sa ne disciplindm copiii intr-un mod semnificativ,
trebuie sa ne acceptdm autoritatea si sa fim fermi,
aprofundandu-ne in acelasi timp legatura cu ei. Tacticile bazate
pe teama nu reusesc decat sa creeze o legatura atenuata intre noi
si copii.

Daca esti In cautarea unor ,reparatii“ simple pentru
comportamentul copiilor tai, pregateste-te sa fii dezamagit pe
termen lung. Nu exista raspunsuri curate in parentaj. Asa-numita
s,dragoste cu de-a sila“ duce in final la resentimente. Sarcina ta e
aceea de a-ti ajusta autoritatea astfel incat copiii sa invete sa se
bazeze pe resursele lor interne pentru a-si da seama care e
comportamentul adecvat sau inadecvat intr-o situatie data. Desi
se poate ca, din cand in cand, un parinte coplesit sa certe pe
nedrept un copil, ba chiar sa ridice tonul — dupa cum am
povestit ca mi s-a intdmplat mie in ziua aceea la plaja, cand fiica
mea avea trei ani —, nu poate fi un tipar regulat daca ne dorim
sa crestem copiii constient.



Cand folosesti tactici autoritare, dojenile tale i fac pe copii sa
se simtd vinovati si anxiosi. Intr-o astfel de situatie, nu se
respecta nici pe ei si nici pe tine. CaAnd nu simt respect, simt in
schimb vinovatie, ceea ce duce la rdndul sau fie la un sentiment
de gol, fie la lipsa empatiei fata de ceilalti. Vinovatia vine din
faptul ca niciun copil de pe lumea asta nu vrea sa se simta
nesustinut si lipsit de respect.

Modelarea constienta a comportamentului necesita
renuntarea la o dinamica in care copilul se simte amenintat,
criticat sau inferior. Incearcd si aducd ordine intr-un mod care
tine seama de nevoile ambelor parti. Din acest motiv, dialogul nu
poate fi unilateral. Trebuie sa ne intrebam de fiecare data daca
raspundem comportamentului copilului dintr-o nevoie a noastra
sau ca sa facem un serviciu copiilor si trebuie sa fim deschisi la
aportul lor. Disciplina nu poate insemna ,asa am zis eu si asta e*.
Trebuie sa includa ,acestea sunt regulile, dar esti liber sa le
experimentezi, iar eu sunt deschis sa aud ce parere ai despre
ele“. Disciplina constienta le cere copiilor sa ne urmeze
instructiunile, dar le permite si libertatea de a-si exprima
sentimentele.

Abilitatea noastra de adulti de a tolera frustrarea se naste in
copilarie. Mai precis, presupune capacitatea parintilor nostri de a
ne invata cum sa gestionam cuvantul ,nu“ si cum sa facem fata
emotiei reziduale. Cei mai multi dintre parinti spun cuvantul
Lnu“ dar nu isi ajuta copiili sa proceseze emotiile asociate.
Motivul pentru care ne ferim sa ne ajutam copiii sa isi exploreze
dezamagirea este ca nu ne-am tratat nici noi dezamagirea in
raport cu viata. Fie negam sentimentele copiilor nostri, fie, la fel
de ineficient, incercam sa scapam rapid de ele ,reparand“ ce ar
putea fi gresit sau distragandu-le atentia. Asa invata copiii nostri
sa se fereasca de disconfort, ceea ce, in anii adolescentei si mai
tarziu in viata, poate conduce la automedicatie dusa la extrem.

Daca nu invata de mici sa isi negocieze emotiile, mai ales



atunci cand li se spune ,nu“ copiii nu vor putea mai tarziu in
viata sa suporte vreun fel de respingere. Vor reactiona ca un
copil de doi ani, facdnd o criz4a — sau, mai aproape de
comportamentul unui adult, vor ajunge sa bea fara limita sau sa
ia droguri. Putini dintre noi isi dau seama in ce masura propriul
comportament ne saboteaza. La radacina e inabilitatea noastra
de a ne linisti singuri si de a ne tolera viata asa cum e.

Nevoia unui copil de alinare si putere trebuie avuta mereu in
vedere. Dupa orice formad de modificare a comportamentului, e
absolut necesar sa ne apropiem de copil prin povesti, imbratisari
sau dialog, in functie de nevoi si de varstd. Modificarea
comportamentului nu se face niciodata cu pretul unei relatii.

Comportamentul copiilor nostri nu se manifesta in vid, ci tine
de cat de bine ne putem asuma autoritatea — autoritatea nu a
eului, ci a prezentei autentice. Cand ramanem blocati la nivel de
continut si reactionam intr-un mod traditional, tu-contra-eu, ne
pierdem puterea si, odata cu ea, abilitatea de a fi creativi In
privinta raspunsului pe care il dam. Avem apoi senzatia ca
odraslele noastre ne priveaza de ceva — fie ca e vorba de
sanatatea psihica sau de abilitatea de a controla, de timp, de
demnitate sau de onoare. Ei se transforma in entitati impotriva
carora sa actionam, si nu aldturi de ele.

In loc sa ludm parte la confruntarile caracteristice ,eu“
contra ,tu“, daca ne-am spune: ,Toti cei din jurul meu sunt o
imagine a mea oglindita“, am raspunde foarte diferit elementelor
care ne starnesc. Dinamica traditionald a relatiei parinte contra
copil ar ceda in fata intelegerii faptului ca avem copii care adesea
sunt mai destepti decat noi si capabili sa ne ajute sa avansam
spiritual la fel de eficient cum o putem face si noi pentru ei.

Modul in care acest lucru este valabil si pentru adolescenti se
poate vedea din exemplul unui tata si al fiicei sale care erau
apropiati cdnd ea era mica. Acum, ca fata a ajuns la varsta
adolescentei, relatia lor a intrat intr-o etapa disfunctionala, pana



In punctul in care cei doi abia daca isi vorbeau, iar fiica ramanea
corigenta la scoala.

Fiica se simtea izolata si criticata.

— Tata crede mereu ca mint si nu are incredere in mine, s-a
lamentat ea cand discutam. Nici macar nu ma cunoaste.

Simtindu-se neinteleasa, neauzita si nevazuta, fiica si-a
modificat personalitatea pentru a evita prin minciuna
tratamentul dur al tatalui ei.

— Imi pasa cAndva, dar acum nici micar nu-mi mai pasa sa ii
spun adevarul, mi-a zis. E mult mai usor sa mint.

La capatul nervilor, tatal ei repeta:

— Ma minte mereu. Trebuie sa inceteze sa ma mai minta.

Modul lui de a opri minciunile fiicei sale era sd mareasca
miza, devenind si mai critic si controldnd-o si mai mult. Pentru
ca o interoga regulat, timpul petrecut impreuna avea ca scop ,sa
afle adevarul“. Decis sa fie ,parintele“, se baza intru totul pe
frica.

Cand am reusit sa ii demonstrez tatalui ca relatia lor isi
pierduse elementul uman si capacitatea de a fi hranitoare, a
inceput sa isi dea seama cat e de important sa se indeparteze de
dinamica liniara in care fusese prins. Petrecand timp de calitate
cu fiica sa, a reusit sa creeze o alianta cu ea. Dandu-si seama ca,
in lipsa unei aliante puternice intre ei, disciplina nu ar face decat
sa 1l desparta, a inceput sa reziste tendintei de a intra in modulul
de ,parinte” si sa se imprieteneasca. La cateva saptamani dupa
ce a inceput sa fie interesat de ea ca persoana, comportamentul
el s-a schimbat radical in bine. Devenind mai placuta si mai
deschisd, a inceput sa minta mai rar — toate acestea pentru ca se
simtea sustinuta. Nu poate exista modificare comportamentala in
lipsa unei relatii.

Cand te trezesti repetand o dinamica fara a obtine rezultate,
e vremea sa te opresti si sa intrebi: ,,Ce fac eu si nu merge, pur si
simplu?“. De reguld, vei gasi raspunsul in faptul ca ai ajuns sa te



impotmolesti intr-un mod de a-ti privi copilul intr-un fel
nesanatos pentru amandoi. Cand iti schimbi abordarea, se
schimba si dinamica. Intrebarea este: esti dispus sa iti schimbi
abordarea?

CUM SA EXECUTI ,NU“UL

Nimanui nu ii place sa i se spuna nu. Un motiv e ca pentru
multi dintre noi, cuvantul ,nu“ se asociaza cu mesaje
amenintatoare din propriul trecut. Poate evoca amintiri despre
un parinte aspru si punitiv sau despre o copilarie a neputintei.

Chiar daca am ajuns la varsta adulta, uneori, cand ni se
spune nu, ne-am dori sa putem bate din picior ca un copil de doi
ani, sa aruncam cu suzeta in lume sau sa ne trantim pe jos si sa
urlam pana ne invinetim la fata. Desigur, nu putem face asa ceva,
astfel ca ne delectam cu iesiri temperamentale mai sofisticate,
cum ar fi vaicareala, barfa, trancaneala sau imbufnarea. Poate
chiar ne lovim perna cu pumnii sau injuram in masina.
Indiferent de varsta, cuvantul ,nu“ ramane cel mai dur cuvant
pe care il auzim. Si totusi rostim acest cuvant de nenumarate ori
pe zi pentru copiii nostri, fara sd ne gandim cum 1i face sa se
simta.

Ori de cate ori suntem dogmatici si nu cedam, ne tradam
disconfortul emitdnd un ,nu“ direct. Apoi, copiii se fac ca nu ne
aud sau, mai rau, se transforma in rebeli. Daca nu ne simtim
confortabil cu ,nu“ indiferent de cate ori l-am spune, copiii
nostri nu il vor auzi niciodata. Doar atunci cand ne asteptam pe
deplin sa fim auziti, ne vor auzi. Asta inseamna ca trebuie sa ne
asteptam sa fim respectati si sa nu ne fie incalcate limitele.

Cu alte cuvinte, la fel cum copiii nostri trebuie sa se simta
confortabil cand aud cuvantul ,nu“, noi, ca parinti, trebuie sa ne
simtim confortabil sa il spunem. Daca nu ne simtim confortabil
cu ,nu“ probabil ca vom avea copii care ne sfideaza si nu se



supun regulilor odata ce ajung la varsta adolescentei. Totusi,
modul in care e spus acel ,nu“ si contextul relational in care
apare joaca un rol-cheie. Spunem ,nu“ dintr-o stare constienta,
fiindu-ne clar ca e un raspuns autentic la comportamentul
copiilor nostri si nu o expresie a propriilor probleme? Cand
pornim din pozitia constiintei, vom putea spune ,nu“ nu doar
fara a ne simti vinovati, ci si cu siguranta de sine si consecventa.

Uneori, nu putem spune ,nu“ eficient pentru ca avem
sentimentul ca nu avem dreptul sa raspundem astfel. Motivul e
ca parintii nostri ne-au furat dreptul de a ne astepta sa fim
respectati. Respectul de sine trebuie sa vina inaintea respectului
din partea altora. Nici copiii nostri si nici altcineva nu ne vor
respecta daca nu ne respectam singuri.

Daca, atunci cadnd spunem ,nu“ nu e clar de ce raspundem
astfel, copiii nostri ne vor pedepsi si manipula. Din acest motiv e
crucial sa spunem doar ce dorim, sa spunem serios si sa facem
cum am spus.

Exista momente cand copiii nostri sunt stapaniti de eul lor si
trebuie Incurajati sa revina la prezentd. In astfel de momente,
am putea fi nevoiti sa ne proiectam prezenta noastrd asupra lor.
Uneori am putea fi nevoiti chiar sa ne impunem vointa. E ceva
diferit de a ne impune inconstient metodele copiilor nostri, fara a
constientiza ce le e necesar.

Suzanne e 0 mama singura cu o fiica preadolescenta scapata
de sub control, Maryann. Cand era mica, Maryann era un
ingeras, astfel ca ea si mama ei se intelegeau perfect. Si totusi, pe
masura ce Maryann a inceput sa isi manifeste individualitatea,
Suzanne nu a stiut cum sa faca fata independentei emergente a
fiicei sale. Nu a stiut nici cum sa raspunda constructiv la nevoia
naturala de autonomie si putere a lui Maryann, care se dovedeau
a fi din ce In ce mai puternice in raport cu respectul de sine
redus al lui Suzanne.

Lupta dintre Suzanne si fiica ei era cauzata de faptul ca



aceasta crescuse cu o0 mama critica, abuziva, care nu numai ca o
insulta mereu, ci o facea si sa simta ca e defecta in sine. Prin
urmare, odata ajunsa la varsta adultd, Suzanne trecuse printr-un
sir de relatii abuzive si nu reusise niciodata sa atraga un
partener care s o respecte. In plus, se lupta cu obezitatea si avea
probleme cronice cu spatele.

Autoritatea proprie a lui Suzanne era atat de redusa, incat
pur si simplu nu se gandise sa pretinda respect din partea fiicei
sale. Era atat de nesigura in privinta limitelor sale, incat nu
crease niciuna pentru fiica ei. Prin urmare, nu o oprise pe
Maryann cand, la sapte ani, aceasta ii sfidase regulile, nici nu
spusese un cuvant cand Maryann o lovise, la opt ani, si nici nu
protestase cand Maryann, in varstd de nouad ani, 1i rupsese
colierul favorit si nu-si ceruse iertare. De asemenea, nici nu
stabilise la ce ora sa fie acasa cand Maryann iesise cu prietenii
pentru prima data, la varsta de doisprezece ani. Cu alte cuvinte,
fara sa 1si dea seama, Suzanne crease In fiica el umbre ale
propriei mame abuzive. Inconstient, sddise semintele lipsei de
respect a fiicei sale, fiindca rolul de victima invizibila era un
spatiu energetic pe care il cunostea bine.

In orice situatie unde e necesar un raspuns, trebuie pusi
intrebarea: actionez dinspre propria-mi nevoie si dinspre
problemele mele nerezolvate sau chiar imi servesc copilul?
Disponibilitatea de a fi modelat de relatia parinte—copil si de a
accesa o stare de transformare constituie trasatura esentiald a
parentajului constient.

Felul in care ii comunicam ,nu“ copilului nostru depinde de
temperamentul sau. Copiii care asculta cu atentie sunt mai
sensibili si deci mai maleabili. Unora le e suficientd o privire din
partea parintelui pentru a se opri din ce fac. Totusi, astfel de
copii sunt inclinati sa le faca prea repede pe plac parintilor. Din
acest motiv, parintii cu astfel de copii trebuie sa fie atenti sa nu
Isi supund copiii, facandu-i sa ezite si chiar sa se teama in viata.



Copiii cu un temperament mai robust ar putea avea nevoie de
mai mult decat de o simpla privire. Astfel de copii dau adesea de
bucluc pentru ca tind sa nu fie doar independenti, ci si
incdpatanati, indaratnici si chiar usor de enervat. In astfel de
cazuri, parintii trebuie sa fie mai duri, insa in continuare buni,
un lucru greu de facut. E esential ca orice disciplinare sa fie
insotita de o legatura puternica intr-o atmosfera relaxata.

Uneori, copiii nostri trec printr-o etapa rebelda in care ne
trezim ca trebuie sa spunem in permanenta ,nu“ Atata vreme
cat e vorba doar de o etapa, e bine ca un parinte sa fie ferm cu
copilul zi de zi. Problema e ca multi parinti isi pierd puterea
dupa cateva zile. Dupa ce si-a depasit parintii obositi, copilul
simte astfel ca are puterea sa isi continue comportamentul dificil.

Daca ne sfideaza copiii, trebuie sa ludm o pauza, sa respiram
si sa ne intrebam: ,,A fost incalcata o regula de baza sau doar una
flexibila?“. In cazul in care copilul refuzi si dea atentie ,nu“-ului
spus de noi intr-o problema importantd, e nevoie de masuri. In
cazul unei reguli flexibile, e mai bine sa practicam arta negocierii
sau sa cedam.

Cand e necesar sa luam masuri, ele pot fi sub forma separarii
copilului de ceea ce face printr-o pauza sau indepartarea
obiectului de interes al copilului, cum ar fi jucaria, televizorul
sau calculatorul. Trebuie sa invatam cum sa spunem ,nu“ si sa
fim seriosi, pe un ton care nu e nici ezitant, nici dogmatic. Cand
vad cum ne insotim cuvintele cu actiuni, copiii invata sa le
asocieze. Actiunea are cel mai puternic efect atunci cand nu este
nici punitiva, nici tiranica, fiind doar consecventa si ferma.

Pentru a invata sa faca fata cuvantului ,,nu“, copiii au nevoie
de timpul si spatiul necesare pentru a-si descoperi propriile
mecanisme de linistire, lucru care le va permite sa isi regaseasca
apoi centrul. Eu ii spun fiicei mele: ,Nu pot sa iti dau frustrarea
deoparte si nici nu vreau sa o fac. Dar pot sa iti fiu alaturi cata
vreme te confrunti cu ea“. Pentru a ne confrunta cu frustrarea,



trebuie mai Intai sa il permitem sa existe. Calarim valurile pe
masura ce vin. Exersand constientizarea, acceptarea si toleranta,
copiii nostri invata sa isi regleze emotiile.

Cand copiii sunt mai mici, putem asterne o fundatie care le
va permite mai tarziu sa se descurce singuri cu sentimentele lor.
Pentru aceasta, putem folosi o tehnica de tipul numirii
sentimentelor. O altd tehnica presupune sa stam cu copiii cata
vreme el deseneaza ce simt sau scriu despre ce simt. O alta
abordare este sa ii incurajam sa respire printre sentimente.

De multe ori, un ,nu“ e metabolizat rapid, fara emotii
reziduale. Alteori, copiii ar putea avea lucruri de spus sau
sentimente de impartasit. Daca nu reusim sa ne ajutam copiii sa
isi tolereze frustrarea, isi vor strivi emotiile in trup. Sarcina
noastra e sa ii ascultam, sa le spunem ca e normal sa se simta
frustrati. ,Hai sa stam cu ce simti, ii spun eu fiicei mele. Apoi
privim impreuna sentimentele.

E util sd4 ne intrebam daca putem invata ceva din
sentimentele care apar cand copilului i se spune ,,nu“. O lectie ar
putea fi ca viata nu e intotdeauna cum ne-am fi dorit noi. E o
lectie dura, dar esentiala. Daca putem totusi sa o recunoastem,
un ,,nu“ invita la creativitate. Daca nu pot avea parte de ce isi
doresc in aceasta arie a vietii lor in prezent, oare exista o
modalitate prin care copiii ar putea sa obtina ce isi doresc in alta
arie a vietii lor? Cand cautam impreund raspunsuri creative, le
oferim copiilor nostri un instrument util pentru a face fata
cuvantului ,,nu*.

Dupa ce ne-am concentrat asupra felului in care sa spunem
,u“ si asupra tipurilor de lucruri la care trebuie sa raspunzi
astfel, as vrea sa sugerez cateva feluri in care trebuie sa spui un
»,da“ neechivoc:

Spune da eforturilor si taci realizarii

Spune da cautarii si taci gasirii



Spune da lui a nu sti si taci lui a sti mereu

Spune da altor moduri de a sti si taci invatarii mecanice
Spune da luptei si taci reusitei

Spune da curiozitatii si taci agatarii de ceea ce s-a descoperit deja
Spune da lui a fi si taci lui a face

Spune da imaginatiei si taci imitatiei

Spune da asumarii unui risc si taci abordarii sigure
Spune da plansului si taci impiedicarii lui

Spune da generozitatii si taci lacomiei

Spune da jocului si taci presiunii

Spune da creativitatii si taci pedanteriei

Spune da jocului si taci castigului.

PROGRAMAREA E CRUCIALA

Una dintre greselile pe care le facem frecvent este sd ne
invatam copiii comportamentul adecvat cand suntem in focul
luptei cu ei. Desi e esential sd oprim comportamentul inadecvat
cand se produce, e posibil ca odraslele noastre sa nu poata
intelege semnificatia mai profunda din spatele
comportamentului lor pdna nu se calmeaza. Aceasta inseamna ca
trebuie sa asteptam momentul propice, poate mai tarziu in
decursul zilei sau al saptamanii, pentru a revedea alaturi de ei
comportamentul.

Fiica mea nu voia sa plece de la joaca pentru ca se distra
foarte bine. Desigur, trebuia sa plece; nu se putea altfel. Am luat-
0 In brate si am dus-o la masind purtand-o pe umeri, unde a
plans tot drumul catre casa. Eram supdarata pe ea ca ma sfida si
am Incercat sa ii comunic acest fapt. Cata vreme i-am facut



morald, nu a ascultat niciun cuvant din ce i-am spus. Coplesita de
emotie, nu putea intelege de ce eram suparata pe ea. Dupa cateva
zile, cand o duceam la culcare, am reluat subiectul. Jucand rolul
ei, ca sa 1si vada comportamentul, am exprimat toate emotiile pe
care le simftise in ziua cu joaca si i-am demonstrat cat de
nerezonabila fusese. Cand isi vad comportamentul prin
intermediul unei interpretari, copiii nostri au ocazia de a se privi
in oglinda si de a autoreflecta. A fost o ocazie sa ne gandim
impreund la optiunile posibile, gasind o solutie convenabila
pentru ambele parti. Un astfel de proces le permite copiilor sa se
simta puternici, dat fiind ca sunt inclusi in procesul propriei
discipline, in loc sa li se dea de-a gata.

In cadrul dialogului care a urmat, fiica mea mi-a explicat:

— Imi pare rau, dar nu mid descurc cand trebuie si imi
parasesc prietenii.

[-am raspuns ca inteleg ca ii e greu sa isi paraseasca prietenii
si ca e ceva normal. De asemenea, i-am subliniat ca, desi e greu,
asta nu inseamna ca poate ignora limitele stabilite pentru vizita
la prietenii ei. Afirmand ca ii apreciez onestitatea, i-am cerut sa
ma ajute sa gasesc o solutie. Ea ce-ar fi facut daca era ea mamica?
Mi-a cerut sa 1i dau trei semnale ca sa o ajut sa se pregateasca
pentru finalul unei vizite la prieteni. Departe de focul luptei, a
fost capabila sa isi proceseze sentimentele si sa gaseasca o cale
spre un comportament pozitiv.

in astfel de moduri, cilatoria parentajului are potentialul de
a fi o experienta regenerativa spiritual pentru parinte si copil
deopotriva, unde fiecare clipa e o intalnire a spiritelor si atat
parintele, cat si copilul apreciaza ca fiecare dintre ei danseaza pe
o0 cale spirituala unica, tinAndu-se de maini, dar totusi singuri.

7 Film de desene animate — Elmo Finer Family. (N.r.)



8 Termenul de modelare comportamentala este folosit adesea in programele
de modificare a comportamentului, unde se invatd un nou comportament
prin intermediul repetitiei pana la obtinerea comportamentului dorit. in
cartea aceasta, termenul descrie atentia permanenta, clipa de clipa, pe care
un pdarinte trebuie sd o dedice comportamentului copilului, astfel incat
masurile corective sa vina aici si acum, nu intr-un moment deconectat de
prezent. Termenul de ,modelare“ este folosit pentru a descrie natura in
permanenta schimbare a comportamentului, sugerand ca existd mereu
conturdri si ajustari ce trebuie facute si ca nu exista o stare ,perfecta“ la
care sa se ajunga.



Postfata

Intelegerea inconstientei
noastre comune

Singura modalitate de a realiza o schimbare autentica, de durata
este sd ne facem o idee profunda despre ceea ce trebuie cu
adevdrat sa se schimbe. Cand ne asumam sarcina de a deveni
constienti, realizam ca inconstienta este rezultatul unei varietati
de factori interconectati. Fiecare dintre noi a mostenit teme de
inconstienta de la generatiile anterioare — si nu doar de la
stramosii nostri, ci si de la mentalul colectiv.

Cu alte cuvinte, societatea — inclusiv grupurile de colegi —
joaca un rol egal cu acela al parintilor in conditionarea noastra.
De fapt, cand trecem la investigarea inconstientului, descoperim
cat suntem de interdependenti cu cei de dinaintea noastra si cu
toti cei care vin In contact cu noi. Intelegem cd inconstienta
noastra este o functie a inconstientei tuturor celor din jurul
nostru.

Pentru a fi un parinte constient e necesar sa invatam sa
raspundem realitatii intr-o maniera constienta, nu dintr-un
impuls orb, folosindu-ne ratiunea in loc sa reactionam si
folosindu-ne vointa activa in loc sa actionam din conditionare
pasiva. Ne e de folos sa intelegem ca, prin natura lor, copiii
doresc o conexiune profunda, de durata si autentica. Insa daca
odraslele noastre s-au intors impotriva noastra sau de la noi,



inseamna ca nu le-am satisfacut nevoile emotionale sau nu le-am
invatat cum sa isi implineasca propriile nevoi.

SUNTEM IMPLICATI CU TOTII

Pentru a deveni parinti constienti e necesar sa ne dam seama
cum propria inconstienta, lasatd mostenire de inconstienta
colectiva, ne schilodeste copiii. De exemplu:

Noi suntem cei care ne invatam copiii sa fie lacomi, dandu-le
diamante in loc de bete si pietre

Noi suntem cei care ne invatam copiii cum sa se teama de
aventura recompensandu-le succesele si certandu-i pentru
esecuri

Noi suntem cei care ne invatam copiii sa ne minta, suparandu-ne
pe ei cand ne spun adevarul

Noi suntem cei care ne invatam copiii cum sa fie rai si violenti cu
altii pentru ca nu le luam emotiile in considerare si pentru ca
le refuzam acceptarea neconditionata

Noi suntem cei care ne invatam copiii sa isi piarda motivatia si
zelul, presdndu-i sa exceleze si sa ,fie ceva“

Noi suntem cei care ne Invatam copiii sa nu ne respecte,
fortandu-i sa fie cine nu sunt

Noi suntem cei care ne invatam copiii sa fie tirani, dominandu-le
spiritul si amutindu-le vocea

Noi suntem cei care ne invatam copiii sa fie deconcertati si
coplesiti, oferindu-le toate lucrurile din exterior, dar putine
instrumente pentru a privi in interior

Noi ne invatam copiii sa fie neatenti si sa se lase distrasi,
inundandu-le vietile cu activitati si nelasandu-le loc pentru
liniste



Noi suntem cei care ne invatam copiii sa isi traiasca viata privind
in afara, consumandu-ne timpul si energia pe propriul aspect
si pe achizitii

Noi suntem cei care ne invatam copiii sa nu ne respecte pentru
ca nu ii oprim de prima datad cand sunt nerespectuosi si de
fiecare data dupa aceea

Noi suntem cei care ne invatam copiii sa ne sfideze, nestiind cum
sa le prezentam regulile si cum sa fim convingatori facand-o

Noi suntem cei care ne invatam copiii sd cunoasca rusinea
pentru ca le rusinam spiritul si ii judecam in permanenta

Noi suntem cei care ne invatdm copiii sa devina anxiosi,
refuzdndu-le celebrarea propriului prezent, pentru ca ne
concentram permanent asupra zilei de maine

Noi suntem cei care ne invatam copiii sa nu se placa pentru ca le
impartim permanent emotiile in categorii, cele pe care le
aprobam si cele pe care nu le aprobam

Noi suntem cei care ne invatam copiili sa nu aiba incredere in
lumea lor, tradandu-i de fiecare data cand nu vedem cine sunt
in esenta lor

Noi suntem cei care ne invatam copiii cum sa iubeasca sau sa nu
iubeasca in masura in care ne iubim sau nu ne iubim pe noi
insine.

Cu totii simtim pornirea de a actiona in moduri familiare,
previzibile. Nu e usor sa ne detasam de acest obicei si sa
raspundem intr-un mod autentic, spontan, desi exact de asta e
nevoie daca vrem sa fim parinti eficienti. Confruntati cu
provocarea de a creste un spirit individual si idiosincratic, pur si
simplu nu ne putem impune modurile obisnuite copiilor, sau vor
suferi o pierdere a autenticititii. In loc s ne fortdm copiii sa isi
contureze spiritul dupa lipsa noastra de autenticitate, a fi un



parinte constient inseamna a ne adapta abordarea mai plictisita,
cinica, plina de resentimente si amara la autenticitatea lor.

Cat de implinite vor fi vietile copiilor nostri depinde in mare
masura de relatia noastra cu ei. Daca relatia lor cu noi nu
reuseste sa le stimuleze legatura interna cu ei insisi, sufletele lor
insetate vor cauta sa repare aceasta legatura prin alte mijloace.
Vor privi in afard catre magazinul cu haine de lux, biroul
corporatist de pe colt, smarald, cazinou, sticla, ac sau partenerul
cu numairul unu, doi sau trei. insd daca relatia cu noi ii
incurajeaza sa se angajeze intr-un dialog semnificativ cu fiinta
lor interioara, vor fi impacati cu ei insisi, iar aceasta e cheia unei
vietl pline de semnificatie.

CUM SA DEVII UN PARINTE CARE E
PREZENT

In vreme ce pirintelui i se cere sa 1ii ofere copilului
indrumare emotionala, stabilitate, acceptare si siguranta, copilul
e invitat in viata parintelui pentru a-1 invata ceva ce doar un
copil poate: cum sa abordeze viata cu prezenta, autenticitate si
spontaneitate vesela, pe care adultii si le-au pierdut din cauza
propriei cresteri inconstiente.

Parentajul presupune prezenta clipa de clipa pentru copiii
nostri, folosita intr-o multitudine de incidente de angajare sau
neangajare. Din acest motiv, nu putem pur si simplu sa stapanim
0 strategie aici sau o tehnica isteatda dincolo. Abordarea
constientd consta intr-o abordare care traieste, respira, e
organica si se manifesta in fiecare clipa, prin intermediul careia
copiii nostri se scalda in relatia noastrd cu viata si invata astfel sa
isi urmeze spiritul, punandu-si amprenta unica asupra vietii. De
aceea, maniera in care suntem conectati cu propriul sine si traim
pentru a ne indeplini propriul scop ne afecteaza in cele din urma
copiii mai mult decat orice altceva.



Din acest motiv, se cuvine sa monitorizam cat de prezenti
suntem de fapt, dobandind obiceiul de a ne pune urmatoarele
tipuri de intrebari:

Sunt capabil sa imi amutesc mintea si sa stau in liniste?

Sunt capabil sa imi opresc gandurile si sa miros, sa aud si sa imi
gust fiecare moment?

Sunt capabil sa rad incontrolabil chiar si atunci cand viata nu
merge conform ,,planului*“?

Sunt capabil sa fiu empatic chiar si atunci cand sufar?
Imi cinstesc trupul?

Imi traiesc pasiunile?

Imi iubesc viata imperfect?

Sunt capabil sa fiu una cu mine fara a fi nimic in mod deosebit si
fara a face nimic?

Sunt capabil sa imi accesez cele mai adanci emotii fara teama de
judecata sau rusine?

Imi orientez intreaga viata dupd o axa interna?

Cand putem fi prezenti in felul acesta, copiii nostri invata sa
faca la fel — nu din cuvinte, ci din capacitatea noastra de a fi
prezenti cu noi; nu din cea ce le cumparam, sau de la facultatea
la care ii trimitem, ci din constientizarea noastra trezitd.

Realitatea e ca putini dintre noi stiu cum sa isi traiascd
experientele fara amestecul mintii, doar fiind prezenti cu ei. Fara
sa ne dam seama, ne blocam in polaritati: asta sau aia, sau-sau,
bun-rau, placere-durere, eu-tu, trecut-viitor si, da, parinte-
copil. Minutul in care mintea noastra se angajeaza intr-o astfel de
gandire polarizata creeaza o separare intre noi si lumea noastra.
Nu ne dam seama ca noi cream o astfel de separare, dar o facem
in cea mai mare parte a timpului. Cunoastem pe cineva nou si il



judecam instantaneu. Ne observam copiii si imediat ne spunem
»,€ bun“ sau ,e rea“ sau: ,De ce se poarta asa?“. Simtim
permanent nevoia de a ne impune judecata realitatii.

Angajarea in realitatea noastra asa cum e ni se pare pur si
simplu ceva strain. A fi complet prezenti in realitatea noastra asa
cum e, Sl nu asa cum am vrea sd fie, ne impune sa ne amutim
mintea si sa ne detasam de preocuparea pentru trecut si viitor.
Ne impune si ne concentram pe aici si acum. In loc si vedem
totul prin valul polarizarii, intram intr-o stare de experientd purd.

Atunci cand nu suntem prezenti in propria viata, ni se pare
dificil s ne acceptam copiii in forma lor asa cum sunt. In schimb,
cautam sa le impunem idealuri smulse din conditionarea noastra
trecutd. Pentru ca sunt copiii ,nostri“, consideram ca avem
dreptul neingradit de a face asa ceva. Astfel, ne crestem copiii
intr-un mod care le striveste fiinta esentiala. In loc sa micsoram
fondul de inconstienta din societatea noastra, noi contribuim la
el.

Inconstienta ta nu trebuie mostenita de copii; e a ta si trebuie
sa o darami. A fi un parinte constient inseamna ca esti din ce in
ce mai constient de forta si prevalenta inconstientei tale, pe
masura ce apar situatiile de zi cu zi.

Copiii crescuti de parinti constienti si deci impacati cu ei
insisi si conectati la bucuria interioara descopera abundenta
universului si invata cum sa foloseasca sursa aceasta nesecata.
Pentru ca privesc viata ca pe un partener, astfel de copii raspund
provocarilor vietii prin curiozitate, incantare si cu un sentiment
de angajare plina de reverenta. Crescuti fiind ca sa fie impacati
in sinea lor si sa isi cunoasca bucuria interioara, isi invata la
randul lor copiii sa isi duca viata intr-o stare de abundenta
vesela.

O astfel de bucurie poate umple sufletul cu un sentiment de
putere. Jocurile de putere si control care apasa mintea nu isi au
locul, fiind inlocuite de experienta uniunii cu toate, astfel incat



viata sa curga cu o putere vindecatoare pentru generatiile
urmatoare.



Anexa

Busola constiintel
Intrebari pe care sa ni le punem

Care e misiunea vietii mele? Cum imi manifest scopul in
viata mea?

Am ajuns intr-un loc unde ma pot conecta la un scop mai
profund al vietii?

Ma simt implinit in mine?

Cum imi fac fiecare zi sa aiba semnificatie?
Care sunt atasamentele eului meu esential?

Sunt atasat de succes intr-o forma materiala?

Sunt atasat de imaginea mea si de rolurile pe care le joc
in viata, cum ar fi de parinte, partener, om de cariera?

Imi doresc sau am in permanentd nevoie de ceva?
Simt ca imi lipseste ceva sau ca am din abundenta?
De ce sunt intr-o astfel de stare?

De ce ma agat acum in viata si am sentimentul ca nu pot
renunta? Cum ar fi daca as renunta, indiferent despre ce
ar fi vorba?

Care sunt temerile mele profunde?

Am stat cu mine insumi in singuratate profunda si m-am



vazut cu adevarat In oglinda si mi-am confruntat
temerile?

Sunt capabil sa le fac fata si sa incep sa le controlez, in loc
sa le calmez nebuneste prin manifestari externe de
control si putere?

Sunt capabil sa stau cu temerile mele esentiale, sa le
inteleg, sa ma imprietenesc cu ele si sa le eliberez?

Dupa ce scenariu de viata traiesc?

Mi-am examinat trecutul si am vazut cum interpretez un
anumit scenariu de viata in functie de familia din care
provin?

Sunt capabil sa vad temele dupa care mi-am structurat
viata?

Sunt capabil sa imi vad tiparele recurente observand cum
se desfasoara relatiile cu altii?

Care e mostenirea mea emotionala?

Cand viata nu e ca in viziunea mea, care e raspunsul meu
emotional tipic?

Cum abordez viata zilnic?

Ma pot detasa de amprentele emotionale si le pot
constientiza?

Imi dau seama cum imi proiectez emotiile asupra copiilor
si partenerului?

Care sunt declansatorii mei emotionali?
Cand ma trezesc coplesit de emotii?
Care sunt principalii mei declansatori emotionali?

Cum imi procesez emotiile cAnd sunt starnit?



Cum procesez evenimentele negative din viata mea?

Cand sunt furios sau deprimat, am tendinta de a gasi
sursa acestor sentimente in exteriorul meu sau in
interiorul meu?

Imi permit si stau cu emotiile mele si s le privesc, in loc
sa reactionez la ele?

Pot renunta la emotiile negative?

Ma pot vedea pe mine cand imi proiectez emotiile asupra
altcuiva?

Pot trai intr-o stare de constientizare?

Pot trai intr-un loc al increderii si al informatiilor sau
sunt apasat de teama, anxietate si resentimente?

Sunt in contact cu esenta mea?
Sunt mai mult genul ,,care face“ sau pot sa ,fiu“?

Cum ma angajez in propria-mi viatd? Tot ce fac vine
dinspre a fi?

Ma simt presat s& imi umplu mereu fiecare zi cu
activitate dupa activitate sau pot sta cu mine insumi cel
putin o data pe zi, pentru a intra in legatura cu linistea
interioara?

Fac lucruri care imi stimuleaza legatura interioara cu
mine sau am ajuns sa fiu atat de ocupat incat am pierdut
aceasta legatura interioara?

Simt permanent nevoia de a judeca si de a fi in spatiul
»actiunii“ mentale? Sau imi pot trai pur si simplu si intru
totul experientele intr-o stare neutra, dar treaza, de a fi?

Pe ce fundatie mi-am ridicat pilonii parentajului?

Mi-am fundamentat inconstient pilonii succesului



copilului meu pe abilitatea sa de a ,face® produce si
reusi?

Pot sa permit spiritului copilului meu sa curga mai intai
natural, inainte sa se instaleze ,,a face*“?

Cat de mult imi presez copilul sa devina persoana care
vreau eu sa devina, si nu cine e in mod natural?

Imi privesc copilul cu un sentiment de lipsd sau de
abundenta?

Imi privesc copilul si il vid mereu ca pe cine mai trebuie
sa devind sau pot sta alaturi de copilul meu in minunea a
ceea ce este deja?

Cum imi invat copilul sa aiba o legatura interioara?
Cum ma conectez cu copilul meu?

Cum imi ascult copilul — pasiv sau activ, cu o prezenta
angajata?

Imi pot vedea copilul cum este de fapt?

Cum contribui la cultivarea relatiel copilului meu cu
sinele lui interior?

Ce model de legatura interioara cu mine insumi ii ofer?

Cum privesc viata? E binevoitoare sau malefica?
Raspunsul depinde de circumstantele in care ma gasesc?



Cateva extrase din
Parintele constient

Fiecare dintre noi isi imagineaza ca este cel mai bun parinte care
poate fi, iar cei mai multi dintre noi sunt intr-adevar oameni
buni, care isi iubesc mult copiii. Cu siguranta, nu din cauza lipsei
de iubire ne impunem vointa copiilor nostri. Ci, mai degraba, o
facem in absenta constientizdrii. Realitatea este ca multi dintre
noi nu isi dau seama de dinamicile existente la nivelul relatiei
dintre noi si copiii nostri.

Nu copiii nostri constituie problema, ci propria lipsa de
constientizare.

Inconstienta ta nu trebuie mostenita de copii; e a ta si trebuie
sa 0 darami.
Dragostea si adevarul sunt simple. Nu e atat de complicat sau

de dificil sa fii parinte, odata ce ai devenit constient, pentru ca o
persoana constienta este in mod natural iubitoare si autentica.

Invdtam mai mult prin exemplu decat in oricare alt mod.
Copiii vad si imita orice. De asemenea, vad prin programele
ascunse si intentiile rauvoitoare.

Copiii sunt prea egoisti ca sa se gandeasca la noi cand se
comporta urat; se gandesc doar la ei. Asa ca nu le-o lua in nume



de rau. Comportamentul nepotrivit e un tipat din inima ,te rog sa
ma ajuti”.

Cauza comportamentului urat al unui copil este o emotie care
nu a putut fi exprimata.

Corectarea comportamentului exagerat al unui copil trebuie
sa aiba loc intotdeauna in momentul prezent.

Daca avem copii adolescenti, a trecut vremea cand ne cereau
voie.

Cand relationdam cu copiii nostri cinstind cine sunt la un
moment dat, ii Invatam sa se cinsteasca singuri. Daca incercam
sa le modificam starea actuald, modificandu-le comportamentul
pentru a primi aprobarea noastra, transmitem mesajul ca fiinta
lor autentica nu e adecvata. Copiii nostri incep apoi sa adopte o
persona, care ii indeparteaza de cine sunt de fapt.

Potrivirea energiei noastre emotionale cu aceea a copiilor
nostri este de departe mai eficienta decat a le cere lor sa isi
potriveasca energia cu a noastra.

A fi starnit sa reactionezi emotional inseamnd a opune
rezistenta.

Modelarea comportamentala foloseste toate conflictele ca pe
un laborator de invatare. Din acest motiv, modelarea se produce
permanent, clipa de clipa, in loc sa fie inghesuita in intervale
punitive. Caracteristica acestei modelari este intarirea pozitiva,
care e un instrument mai eficient decat pedeapsa.

Sarcina noastra este sa ne imprietenim cu esenta copilului
nostru.

Ne temem ca ne vom simti izolati si singuri daca ne
pretindem cu adevarat unicitatea.

Spiritul copilului tau este infinit intelept.



Parintii constienti se incred implicit in intuitia copilului lor
privind destinul sau.
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