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simtim. Capacitatea de-a-naviga in-lumea noastri interioari
ne determind capacitatea de a ne adapta si de a gisi un sens in viata.

A Short Guide to a Happy Life si Being Perfect,
de Anna Quindlen

Ambele cirticele se afli pe biroul meu, amintindu-mi ci ceea
ce ceilalgi percep ca fiind succes poate si nu fie bine pentru noi,
iar ceea ce este bine pentru noi poate si nu fie inteles de ceilalyi.
Ele mi ajutd si-mi triiesc cu incintare singura viagi pe care 0 am
si pe care o consider pretioasi §i imi reamintesc ci frumusetea
si sentimentul de sine se gisesc in lucrurile de zi cu zi.
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Prolog
Ce este parentingul Zen?

Incercarea de a descrie Zenul poate face ca acesta si-si piardi
complet sensul. Constienti de acest lucru, vechii maestri spuneau
pur si simplu ,,Zen este Zen®, ca §i cum acest lucru le-ar fi oferit
vreun fel de claritate discipolilor. Ceea ce stiau ei este cd incer-
carea de a defini sau de a retine semnificatia Zenului ne indepar-
teazi si mai mult de el, iar prin reducerea lui la cuvinte nu mai
este Zen, asa cum se spune si in primul capitol din 7a0 7e Ching:

, Tao este dincolo de cuvinte
si dincolo de intelegere.
Cuvintele pot fi folosite pentru a vorbi despre el,

dar nu il pot cuprinde.”

Aceastd exprimare enigmatica arata ci un termen precum
Zen nu poate fi definit cu usurintd si, desi este adesea folosit
pentru a descrie starea de relaxare sau liniste, acest lucru nu fi
cuprinde intregul sens. Zen semnaleazd aprecierea intangibili
si paradoxald a incertitudinii vietii noastre — si folosesc cuvantul
,semnaleazi“ pentru ci nu oferd pasi specifici sau o ingelegere
absoluti. Ne cere si apreciem si si imbritisam ceea ce experimen-
tim in timp ce triim in incertitudinea necunoasterii, ca atunci

' Lao Tzu, The Tao 1é Ching of Lao Tzu, trad. Brian Browne Walker
(New York: St. Martin's Press, 1995), 1.
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cnd unui profesor.Zen is-a inménatoceagci de ceai si a spus:
»otiind ci aceastd ceagci este fragild si se va sparge daci o scap,
pot aprecia §i mi pot bucura pe deplin de frumusetea ei in timp
ce o tin cu griji.“! Odati ce respectim efemeritatea si aspectele
mereu schimbitoare ale vietii, suntem suficient de prezenti pen-
tru a curge cu ea, in loc si incercim s o controlim.

Zen inseamni sa fii prezent in fiecare aspect al vietii, in bucu-
rie §i in durere. Este vorba despre a observa in loc s te indepirtezi
si despre a accepta in loc si respingi. Este vorba despre a gisi
valoare in ceea ce avem tendinta de a eticheta ,bun” si ,,riu” si
de a aprecia umorul din citatul meu preferat de la cilugirul Zen
Shunryu Suzuki: , Fiecare dintre voi este perfect asa cum este. ..
si puteti fi imbundtariti.“?

In filosofia traditional chinezi, simbolul yin-yang este folosit
pentru a demonstra dualitatea barbat-femeie, lumini-intuneric,
pace-rizboi. Toate caracteristicile aparent opuse sunt complemen-
tare si interdependente, fiind reprezentate de simbolul yin-yang
si avind un punct de culoare opusi in interiorul siu. In general,
yin este caracterizat ca energie interioard, feminind, linistitd si
intunecatd, iar yang este caracterizat ca energie exterioard, mas-
culind, caldi si luminoasi. Acest simbol vorbeste despre modul
in care lumea si viata sunt compuse de forte diferite si adesea
opuse, care coexisti si chiar se completeazi reciproc. Fortele opuse
una alteia ajung chiar s se bazeze una pe cealalti pentru a exista;
asa cum nu existd umbra fird lumind, nu existd moarte fard viata.

Tatd de ce eu si sotul meu am ales un simbol yin-yang pentru
a reprezenta podcastul nostru Zen Parenting Radio, deoarece dua-
litatea se afl in centrul tuturor discutiilor noastre. Cum putem

' Robert Rosenbaum, Zen and the Heart of Psychotherapy (New York:
Routledge, 1999), 31.

? Cirat in David Chadwick, 7o Shine One Corner of the World: Moments
with Shunryu Suzuki (New York: Broadway Books, 2001), 3.
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sd imbritisim ambiguitatea si natura mereu schimbdtoare a vie-
tii §i sa traim totusi cu mintea si inima deschise? Chiar i sloga-
nul nostru originar al podcastului Zen Parenting Radio (,,Un tati
logic si practic si 0 mama emotional si spirituald discutd despre
parenting”) vorbeste despre valoarea a doui perspective adesea
contradictorii care triiesc in armonie.

Cuvantul ,Zen® din aceastd carte i din podcastul Zen Paren-
ting Radio nu este folosit pentru a propune studiul pe viati
aldturi de un maestru sau o cale religioas, ci pentru ci surprinde
cel mai bine experienta umani incerti i in continud schimbare.
Cu o profundi consideratie pentru ridicinile sale si pentru ceea
ce cuvintul incearci si surprinda, intelegem ci suntem disci-
poli pe tot parcursul vietii in privinta semnificatiei sale. Zen
inseamna evolutie atentd, iar noi facem tot ce ne sti in putintd
pentru a-l aborda ca pe natura congtiengei de sine, ca pe o ingele-
gere mai profundi a noastri si a celorlalti, prin practici repetat
I consecventd. i

Zen semnaleazi si toleranta la ambiguitate i acceptarea pa-
radoxului, cum ar fi faptul ¢ ne schimbim doar cind acceptim
cine suntem sau intelegem cum, cu cdt incercim si controldm mai
mult, cu atét mai putin control vom avea. Aceste contradictii induc
ceea ce Carl Jung numea ,,crampd mentali®, provocarea pe care
o simtim cind incepem si ne confruntim cu mecanismele noas-
tre incongtiente. Jung credea si ci paradoxul face mai multi
dreptate necunoscutului decit ar face-o claritatea, intelegind ci
paradoxul ne permite si vedem intregul prin mentinerea tensi-
unii contrariilor.

Adevirul se afld intotdeauna undeva la mijloc, iar paradoxul
ne protejeazd de a crede ci avem toate rispunsurile, amintindu-ne
cit de multe lucruri pot fi adevirate in acelasi timp. Observim
frumusetea in mijlocul durerii, ludm lucrurile in serios in timp
ce ridem de absurditate. Astfel, ne vedem si intelegem mai clar
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pe noi insine, apoi ne vedem si intelegém mai bine partenerul
de viagd §i copiii, cu o minte mai deschisa.

Este paradoxal si faptul ¢4, daci incepi sd te numesti ,,parinte
Zen®, deja ai pierdut ideea. Cuvantul este cel mai bine folosit
pentru a ne ajuta si ludm distanta i s observim mai degrabs,
nu si definim cine suntem. Nu este o eticheti sau un mod
prescriptiv de a fi pirinte, ci o dorintd de a riméne prezent in
ceea ce se intimpli si de a ne implica in viati aga cum este ea.
Autorul spiritual Richard Rohr explicid aceastd implicare umani
in trei etape ciclice — ordine, dezordine §i reordonare —, iar paren-
tingul poate fi explicat si experimentat in acelasi mod.

Singurul lucru pe care se poate conta pe tot parcursul paren-
tingului este schimbarea: tocmai cind ingelegem experienta
copilului nostru sau {i cumpérim hainele de méirimea potrivita,
el se schimbd si creste. Tocmai cAnd ne sim¢im confortabili cu
problemele obisnuite ale vietii, lumea se confrunta cu o pande-
mie globala. A fi capabil si fii parinte si si triiegti bine necesiti
dorinta de a te simti confortabil cu dezordinea si incertitudinea
si, chiar mai mult, doringa de a f1 introspectiv si creativ pentru
a gisi din nou ordinea.

Parentingul Zen ne cere si ne asumim responsabilitatea pen-
tru energia noastri, astfel incit si ne ocupim de noi insine si
de copii in timpul prezent. Este un angajament fati de o prac-
ticd imperfectd de autocunoagtere continud, astfel incit si ne
manifestim in cel mai autentic si mai congtient mod. In locul
unei vieti regizate, Zen este experienta de la un moment la altul
a ceea ce avem in fata noastrd. Renuntdm la agteptirile noastre
si actionidm chiar acum.

Sloganul de la podcastul nostru Zen Parenting Radio vine de
la dr. Dan Siegel": ,,Cel mai bun predictor al stirii de bine a

" Autorul cartilor Creierul copilului tiu, Intraconectati si Congtientd depling
in 21 de zile, traduceri in limba roména aparute la Editura For you. (n.ed.)

PARENTING ZEN 15

unui copil este intelegerea de sine a pirintilor.“ Pentru a creste
bine un copil, cel mai important este si ne crestem pe noi insine,
in primul rind, si si recunoagtem energia pe care o aducem in
fiecare situatie, si fim clari cu privire la ,,de ce“-ul din spatele
tuturor asteptirilor pe care le avem de la copii.

Aceasta inseamni ci totul incepe cu noi: de ce credem ceea
ce credem, de ce spunem ceea ce spunem si cit de bine vedem
si Intelegem povestile care stau in spatele séntimentelor §i actiu-
nilor noastre. In loc si ne uitim la copiii nostri si si le cerem si
joace viata pe care noi am coregraﬁat—o, hai si ne uitim mai
intéi la noi ingine si ne dim seama de unde ne-a venit coregrafia.

Este posibil si perpetudm convingeri care le-au fost impuse
bunicilor nostri, parintilor, apoi noui — un ciclu continuu de
asteptiri neexaminate. Este posibil sd pastrim un anumit mod
de viatd sau de gandire care, de fapt, nu mai este relevant in acest
timp si loc. Sau facem alegeri si ludm decizii pentru a-i multumi
pe oameni care nu mai sunt aici sau urmdrim in mod constant
un vis care nu a fost niciodati al nostru. ‘

Congtienta de sine inseamnd si observim orice scenariu care
ne-a fost transmis de familie, religie sau societate §i sd ne intrebdm
daci functioneazd pentru noi. Este posibil sa fi avut o intentie
buna sau si fi fost necesar pentru o anumiti perioadi de timp,
dar poate ci ne sufocid sau ne face riu in prezent. E posibil s ne
afecteze si parteneriatele sau si ne deconecteze de copiii nostri.

Durerea si lupta sunt apeluri la trezire, oportunititi de a ne
deschide si de a ne da seama cum si ne recompunem intr-un mod
autentic, de a elibera pirtile care ne-au fost impuse si de a desco-
peri partile pe care le-am ascuns in siguranti. Este un proces con-
tinuu, nu o experientd unici, iar noi incepem si il experimentim
si si il acceptim ca fiind fluxul si refluxul natural al viegii. In loc
sd ne agatdm prea strans, ne antrenam in a slabi strinsoarea sia
extinde ceea ce concepem ca fiind posibil.



16 CaTay CASSANT ApamMms, LCSW

Parentingul-Zen inseamnd smerenié gi o perspectivi mai
larga, care se referd mai putin la raspunsuri si mai mult la triirea
intrebirilor. Ne cere sd ne onordm si si ne accesim toate emoti-
ile, sd stim cd toate joacd un rol in a ne indruma acolo unde
trebuie si mergem. Invigim ci existi putere in vulnerabilitate si
cd este necesar sd ne simgim confortabil cu ceea ce este inconfor-
tabil. Aceastd acceptare ne elimind nevoia de a fi defensivi sau
perfecti si ne permite si ne deschidem spre ascultare si invégare.

Inevitabil, vom face greseli, iar cresterea si intelepciunea vin
din capacitatea noastri de a ne accepta umanitatea si de a face
ajustdri pe parcurs. Viata este inerent imprevizibild. Cu totii
vom suferi dezamigiri si durere, dar putem avea incredere in
capacitatea noastrd naturald de a ne folosi puterile inndscute si
de a rezista, de a ne simti ca parte a ceva mai mare in timp ce
ne descurcim cu ceea ce este dificil.

Multi dintre pacientii mei au dob4ndit toate lucrurile pe care
credeau ci si le doresc — cisitorie, copii, casi, munci —, totusi
se simt profund nefericiti si singuri. Trdiesc cu alti oameni §i
petrec timp in inciperi aglomerate, dar tot se simt insingurati.
De ce? Pentru ci sunt deconectati de ei ingisi, iar viata lor exte-
rioard nu se potriveste cu dorintele lor. Ei simt mai degraba
presiunea obligatiei decit oportunitatea de a alege. A fi périnte
in acest stil creeazd un ciclu de deconectare, care perturbi modul
in care ne experimentim copiii si modul in care copiii nostri ne
vor experimenta inevitabil.

Cunoasterea de sine, care duce la acceptare, este ceea ce ciu-
tim mereu prin giurile §i golurile pe care incercim si le umplem.
Imaginile fericite de pe Instagram sunt pline de pliceri exterioare
si de lucruri pe care suntem invitati si le dorim: bani, vacante,
haine, frumusete. Da, asemenea lucruri pot fi plicute, dar ele se
transform3 intr-o groapd fird fund, cici mereu vom dori si mai
mult. Pacea §i multumirea depind de o investigatie internd si de
o practici individuala, care duc la acceptarea de sine.
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Abia aga putem observa si potoli banda de autocritici si de
acei yar trebui® din mintea noastri, astfel incit si putem rimane
in prezent si si conducem din interiorul nostru, mai intuitiv.
Practicarea autocunoagterii ne readuce la cine suntem si ne dez-
voltd empatia si intelegerea celorlalti, un proces continuu care
ne atrage mai aproape de centru.

Odati ce am experimentat cum este si renuntim la agteptiri,
presiuni si falsitate, le putem oferi aceasti libertate i copiilor
nostri, permitdndu-le si se dezvolte cu un sentiment de sine in
care nu trebuie si invete toate lucrurile de care noi incercim si
ne dezvigim. Ii putem ajuta si se bazeze pe sentimentul de scop
si de apartenentd, astfel incit si triiasci avind incredere in ei
insisi §i in lume.

Aceasta carte este pentru tine, ca si poti experimenta bucu-
ria care este dreptul tiu din nagtere si sd rispunzi la intrebarea
lui Mary Oliver: ,,Spune-mi, ce ai de gind si faci cu singura ta
viatd silbatici si pretioasa?®’

A-ti cunoagte si a-ti trii raspunsul tiu te impiedici si le dai
copiilor tii un rispuns care nu le este potrivit. Vei sti cine egti
si fiti vei ldsa copiii si devina liber cine sunt ei. Relatia ta cu ei
va fi mai degrabi despre sprijin si acceptare decat despre astep-
tari sociale.

Parentingul Zen inseamni reincadrarea experientelor noastre
personale §i parentale. Este o interogare personali si o practici
pas cu pas pentru a ne localiza pe noi ingine, astfel incat si
putem fi aici, acum. Aici este singurul loc in care copiii nostri

ne pot simti; prezentul este singurul lucru real.

" Mary Oliver, ,/The Summer Day“, in New and Selected Poems, vol. 1
(Boston: Beacon Press, 1992), versurile 18—19.
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Unde a inceput totul

Era anul 1998 si 0 urmiream pe Madonna vorbind despre
albumul Ray of Light, care tocmai fusese lansat. Spunea ci me-
lodiile erau despre transformarea ei spirituald, o evolutie a su-
netului ei care i-a dat un scop si o perspectivi despre cine este
si ce a vrut sd o invete pe fiica ei.

Nu aveam copii inci si nu eram cisiroritd, dar am dat din
cap ca si cum as fi auzit ceva ce stiam deja. Trebuie sd ne cu-
noastem pe noi insine daci vrem sd trdim i sa fim parinti in
mod eficient; nu putem impirtdsi ceea ce nu am realizat sau
practicat noi insine. Poate ci stiam acest lucru intuitiv sau poate
cd toate cirtile de autoajutorare citite incepusera si dea roade
in mine. Am citit prima mea carte de Wayne Dyer' la sfarsitul
adolescentei, iar de atunci am fost atrasi gravitational de cartile
de autoajutorare si psihologie pozitiva. Dar, in cel mai bun caz,
foloseam informatiile ca pe o solugie rapidi, iar in cel mai riu
caz, dobindeam cunostinte spirituale pentru a ma simti speci-
ald. Era doar o experienga de suprafati cu constienta si princi-
piile universale. Imi plicea cum se simtea si cum suna, dar nu
traiam ceea ce gtiam.

Apoi, o serie de evenimente care mi-au schimbat viata, in-
clusiv atacul de cord si boala cronica a tatalui meu, casitoria si,
in cele din urma, nasterea primului meu copil, m-au impins
spre un disconfort profund. Ceea ce functionase dintotdeauna
nu mai functiona, iar acest lucru a dus la o criza de identitate
si la sentimentul accentuat de sindrom al impostorului. Ma
simteam tot mai deprimatd si mai anxioasa — atat de mult, inct

eram dispusa sd renunt la tot pentru pace. A fost momentul

! Autorul cartilor Fericirea este Calea, Triteste-ti scopul si Tu esti ceea ce gin-
desti, traduceri in limba romina apirute la Editura For You. (n.ed.)
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meu de Madonna Ray of Light: a trebuit si desfiintez structurile
pe care ma bazam pentru a descoperi un mod de a fi autentici.

Unii se refera la acest lucru ca la ,noaptea intunecati a su-
fletului®, dar, din pacate, se extinde dincolo de o simpla noapte.
Este o scufundare profunda intr-un nou mod de a vedea lucru-
rile cAnd vechile cii nu mai functioneaza, o reevaluare a ceea ce
este cel mai important. La vremea respectivd, am socotit-o ,,re-
glare de conturi personali®, reconciliere a durerii care fusese
negatd sau reprimatd si o dezvatare de lucruri care nu mai func-
tionau pentru mine.

Cel mai bun mod in care pot descrie primii doi ani ai acestui
proces este ,,cdh®. Viata neexaminatd mi s-a parut o cale mult
mai usoard, iar eu md intrebam adesea ce naiba ficeam. Con-
fruntarea cu adevarul despre orice poate fi dureroasi si dificila,
iar eu mi intrebam constant daci meritd sa merg pe calea mai
putin strabacuta.

Dar odati cu durerea si dezvitarea vin si claritatea alegerilor
si concentrarea pe ceea ce conteazd cu adevirat. Viata imi pérea
a fi mai degrabi o modalitate de a-mi gasi propria multumire
decit de a satisface agteptirile altora. Am spus ,Nu“ la ceea ce
nu functiona; am spus ,Da“ la ceea ce stiam ca imi doresc. Am
inceput si ma simt mai bine in pielea mea si mai conectati la
ceea ce se intimpla in jurul meu. Singura mea intentie a fost si
localizez continuu persoana care eram inainte ca lumea si-mi
spund sa fiu altceva.

Imi amintesc ci, la un moment dat, am inteles pe deplin ca
triim pe o minge care pluteste in spatiu, inconjuratd de miliarde
de galaxii, si cd lucrurile care par atit de coplesitoare nu sunt
atit de importante. Acest gind m-a ficut literalmente s scutur
din cap si sd rid cu voce tare, ca i cum as fi regasit drumul spre

imaginea de ansamblu. Faptul ci am luat parte la toate acestea
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m-a-dat pe spate, iar|citatul dinRumii 5 Tu esti universul in
miscare extatici“! a cipatat un nou sens.

Am fost brusc uimiti de faptul ci bebelusii cresc in corpul
nostru $i nu au nevoie de niciun ajutor pentru a face acest lucru,
cd omizile devin nimfe si apoi se transformi in fluturi, ci somo-
nii isi folosesc simgul mirosului pentru a inota in amonte. Lu-
cruri atit de comune péreau acum extraordinare, ca si cum viata
avea un ritm natural §i un scop clar.

A devenit evident ci trebuia si ma impac cu decesul tatilui
meu §i cu moartea in general. Moartea este ceea ce toate flintele
vii au in comun, dar nu ne simtim prea confortabil si vorbim
despre ea. Dupi cum spunea Frank Ostaseski, autorul si fonda-
torul Zen Hospice, ,moartea nu ne asteaptd la capitul unui
drum lung. Moartea este mereu cu noi, in miezul fiecirui mo-
ment care trece. Ea este profesorul secret care se ascunde la ve-
dere, ajutdndu-ne si descoperim ceea ce conteazi cel mai mult*?,

Congtientizarea mortii duce la aprecierea valorii vietii, incu-
rajindu-ne si fim mai indrizneti i mai atenti cu viata noastri.
Cu cit am Inteles mai mult acest lucru, cu atit mai mult imi
plicea sa privesc pe fereastrd, in loc si m3 uit la ecranul calcu-
latorului. Mi-am asumat niste riscuri vorbind, scriind si pre-
dand ceea ce invitam §i am ficut citeva greseli pe parcurs. Imi
amintesc ci unul dintre profesorii mei mi-a spus: ,,Continui si
faci greseli, pentru ci, dacd nu mai sunt gregeli, esti terminati — si
nu mi refer la a termina vreun lucru, cila a i terminati de tot.“
Am simtit acest sfat ca o permisiune de a mi implica fird griji,
ca §i cum as fi ridicat mana pentru a adresa o intrebare in loc si
mi prefac ci ingeleg.

' ,Rumi: Quotes: Quotable Quote”, Goodreads, www.goodreads.com/
quotes.

* Frank Ostaseski si Rachel Naomi Remen, 7he Five Invitations (New
York: Flatiron Books, 2017), 1.
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Intrucit totul are si lumind, si intuneric, vechile credinte inci
se ascundeau in creierul meu, precum niste fantome vechi care
stiau doar si fie infricogitoare. Ele mi speriau si mi ficeau si
cred ci, daci as fi continuat s3 mi dezvig sau si cresc in congtienta
de sine, as fi ajuns si-mi parisesc familia §i s triiesc ca o cilu-
giritd in varf de munte. Sentimentul ci mi aleg pe mine in
detrimentul celorlalti, ci sunt egoistd sau ci pierd contactul cu
lumea ,reald” era o preocupare reald, mi tinea treazi noaptea.

Am aflat mai tArziu ci multe femei se simt astfel pe misuri ce
se trezesc la realitate. Este ca si cum am simti incongtienta colec-
tivd a tuturor femeilor, realitatea istoricd prin care femeile s-au
confruntat cu teroarea si riscul de a evolua dincolo de conditi-
onarea lor social, nu din cauza slibiciunii sau a lipsei de do-
ringd, ci din cauza ameningirii cu izolarea sociald, pedeapsa sau
moartea. Evolutia din zilele noastre nu implicd aceleasi riscuri
ca pentru strimoasele noastre, dar este totusi un nivel de consti-
entizare prin care trebuie si treacd toate femeile, o congtientizare
a faptului ci femeile congtiente perturba sistemul si ci aceasti
perturbare este o amenintare pentru sinele nostru conditionat
si pentru societate in ansamblu. Ceva trebuie si moard pentru
ca ceva nou sa prindi viatd.

Dar, odati ce auzim (sau simtim, oricum am trii-o) chema-
rea de a evolua, este dificil sau aproape imposibil si ii reducem
volumul. Incercarea de a rimane adormit — crede-m3, am in-
cercat — m-a imbolnévit fizie i emotional $i nu am mai avut
posibilitatea de a o respinge. M-am simtit constrinsi de ceva
mai mare decit mine, care mi ingrozea i ugura in acelasi timp.
Asa cum spune Sue Monk Kidd in The Dance of the Dissident
Daughter, ,nu existd un loc atat de treaz si de viu ca marginea
devenirii. Dar, mai mult decit atit, nasterea genului de femeie
care poate si spuni autentic «Sufletul meu este al meu» si apoi
sa-l intruchipeze in viata ei, in spiritualitatea ei si in comunitatea
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ei mierita tot riscul'si greutitile”' DAm continuat sa invig si si
cresc, dar teroarea a rimas in preajmi, spunindu-mi ¢i ma voi
schimba si voi deveni de nerecunoscut pentru mine si pentru
cei pe care {i iubesc.

Dar, in multe privinte, rezultatul a fost exact opusul. A tre-
buit sd deplang unele relatii si experiente de munca ce nu se mai
potriveau cu noua mea intelegere, dar am avut astfel mai muled
energie pentru a fi prezenti cu familia mea. Asumandu-mi res-
ponsabilitatea pentru mine, i-am eliberat cei dragi; nu mai era
responsabilitatea lor sa-mi umple vidul interior, iar eu nu m-am
mai simtit responsabila de devenirea lor.

Am experimentat paradoxul de a-i iubi mai mult prin retra-
gere, prin faptul cd mi-am triit viata pentru ca ei s 0 poatd avea
pe alor. M-am eliberat de nevoia aprecierii lor constante si apoi
m-am simtit mai apreciata. Am renuntat la ,rolul” de mami si
am devenit o persoana care se intdAmpla si fie si mama, ceea ce
mi-a permis si ma apropii de copiii mei cu omenie mai degraba
decit cu ferarhie. Am iesit din cutia care-mi spunea cine trebuie
sa fiu §i am apdrut ca mine, ceea ce mi-a permis si md prezint
mai autentic pentru familia mea.

Congtientizarea de sine este un proces intern, ca si cum ai
lumina cu o lanternd strdlucitoare toate cotloanele mintii. Ca-
pacitatea aceasta de a vedea clar ne permite sa ne cunoastem pe
noi insine si sd apreciem cine suntem, permitindu-ne si alegem
in loc sa reactiondm si si avem incredere in loc si traim intr-o
stare constanta de anxietate. Lucrurile rele se intimpla in con-
tinuare, dar timpul de asteptare pentru a simgi frica si durerea
devine mai scurt, in timp ce capacitatea de a reveni la centru

sau dC a cere ajutor N accelereazi.

' Sue Monk Kidd, 7he Dance of the Dissident Daughter: A Woman’s Jour-
ney from Christian Traditions to the Sacred Feminine (San Francisco: Harper-
Collins, 2016), 30.
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Daci putem si le oferim copiilor un model i sa-i invitim
cum si se vada clar de la bun inceput, lanterna nu va mai fi atac
de necesari, deoarece ei vor avea deja un intrerupitor functio-
nal. Isi vor verifica firesc emotiile si vor aprecia de ce le au. Vor
folosi instrumente pentru a se autoregla, in loc si intre in spirala
furiei. Vor aprecia unicitatea mintii si a inimii lor si vor trai
intr-un spatiu al acceptarii de sine, nu al rusinii.

Educatia si realizirile exterioare sunt piese din puzzle-ul ,,vie-
tii bune®, dar adevirata mulgumire vine dintr-o viata interioara
sinitoasd. Numeroase studii dovedesc ci inteligenta emotionala
(definiti ca fiind capacitatea de a recunoaste, a intelege si a ne
gestiona propriile emotii si de a recunoaste, intelege si influenta
emotiile celorlalti) prevesteste succesul viitor in relatii, sinatate
si calitatea vietii si ca mai ales copiii cu EQ ridicatd obtin note
mai bune, riman mai mult timp la scoala si fac alegeri mai sana-
toase in general.

In loc si-i forgim pe copii si se adapteze la ceea ce noi con-
siderdm a fi normal, hai si-i invatim si-si respecte unicitatea si
si practice compasiunea de sine in momentele dificile. Hai sa
le reamintim ca sunt pregatiti pentru provocari si cd pand si
esecul 1i va conduce la 0 mai mare putere si rezilientd. Hai sa-i
incurajim sa isi iubeasca timpul petrecut aici, sa se manifeste
autentic si sa profite de momentele lor.

Daci vrem ca ei sa inteleaga cu adevirat aceste lucruri, tre-
buie si o facem noi primii. In loc si le tinem prelegeri despre
acceptarea de sine, trebuie sa le demonstrim cum arata aceasta.
Inlocsile spunem si ceard ajutor sau ceea ce au nevoie, trebuie
si le aritim cum se face. Copiii nu invatd ascultind ceea ce spu-
nem, ci urmairind cum traim noi.

Cartea de fatd este despre cum si ai un moment de tip ,Ma-
donna Ray of Light”, despre cum sa practici autocunoagterea
pentru a obtine claritate cu privire la ceea ce vrei sa transmiti

mai departe. Este vorba despre a inventaria modul in care ai fost
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educat ca parinte i a afla ce riméine sice pleaci. Acesta este un
proces evolutiv necesar, esential pentru flecare generatie, deoarece
lumea §i nivelul de congtientizare se schimbi constant. Unele
traditii §i asteptiri vor riméne atemporale, dar alte invigituri sau
agteptdri nu se mai potrivesc. Daci §i copiii tai vor fi la rAndul lor
pdrinti, vor trece prin acelasi exercitiu de filtrare a ceea ce functi-
oneazi si ceea ce nu functioneazi pentru familia lor.

Iti ofer ocazia de a li te prezenta copiilor tii ca parinte auten-
tic, mai degraba decit si joci ,rolul® de pirinte, de a-i sustine
fird si uiti complet cine esti sau si alegi martiriul si apoi si il
porti ca pe o insigna de onoare. Martirajul iri face riu tie si, in
cele din urmd, si familiei tale, pentru ci duce la resentimente fagd
de ei pentru ceea ce faci. Construieste o relatie cu copiii tii de-a
lungul timpului si stabileste o fundatie solidi construiti pe res-
ponsabilitate personali si pe punerea in practici a ceea ce predici.

A sta pe marginea vietii §i apoi a tipa la copii despre cum ar
trebui si participe la viatd nu este corect si va duce inevitabil la
tensiune si deconectare. In schimb, hai dim dovadi de autoinge-
legere si autocompiétimire, si ne recunoastem greselile si si ne
cerem scuze cind este necesar. Hai si ne observim i si ne accep-
tim emotiile si s3 avem incredere ci ele vor veni si pleca in mod
natural. Hai s fim ciutitori de bucurie §i si ne extindem congti-
enta astfel incit si vedem imaginea de ansamblu si interconecta-
rea tuturor lucrurilor. Ca urmare, §i copiii vor sti cum si fie uimiti
de lume si si se simti acasi in pielea lor, oriunde ar merge.

Introducere
Aspecte fundamentale
pentru a ne intelege mai bine
pe noi ingine, pe copii si lumea

Accentuarea demnitéyii

,Demnitatea este la fel de esentiald pentru viata umana
ca apa, hrana si oxigenul.”
Laura HILLENBRAND, Unbroken:

An Extraordinary True Story of Courage and Survival

Prietena noastri Rosalind Wiseman, autoarea cartii Queen Bees
and Wannabes, a infiintat o organizatie cu cel mai bun nume:
Cultures of Dignity [Culturi ale demnitagii]. I-am spus cat de
mult imi place si ¢4, in opinia mea, rezumi tot ceea ce trebuie
si invitim si si ingelegem. Ea mi-a rispuns astfel: ,,Cred ci este
calea noastri de intoarcere unul citre celilalt.

Una dintre cele mai impertante distinctii din organizatia sa
este diferenta dintre respect §i demnitate. Respectul este ceva
cdstigat prin ceea ce ai realizat §i prin cum te-ai descurcat pe
parcursul realizirilor. Demnitatea este dazd §i nimeni nu ti-o
poate lua. Toti oamenii ar trebui sa fie tratai etic, cu respect
pentru umanitatea lor inerent, inclusiv toti copiii.

Aceasti definigie si intelegere reprezintd cheia unui discurs
reflexiv si respectuos, modul in care ne putem raporta la sine §i
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la ceilalti. Putem sd nu respectim ceeace a realizat cineva sau
modul in care a realizat, dar nu avem permisiunea de a trata
pe nimeni intr-un mod crud sau condescendent, inclusiv pe
noi insine.

Poate cd privim in trecutul nostru cu jena sau regret, dar
demnitatea noastrd riméne. Ea serveste ca temei pentru schim-
bare, bazindu-ne pe ea pentru a ne croi un nou drum. Poate ci
trebuie sd ispasim ceea ce am ficut sau si acceptim consecintele
comportamentului nostru, dar demnitatea este inerenti.

Odati ce ne convingem de acest lucru noi insine, il oferim
si celorlalti. Putem sa nu fim de acord cu cineva fira si-1 dira-
mam. Putem alege s ne despartim de cineva firi si-i murdirim
numele. Putem intelege de ce durerea unei persoane o deter-
mina si facd alegeri proaste sau si proiecteze in afari ceea ce
simte. Devenim dispusi si vedem persoana ca intreg, nu redu-
cand-o la comportamentul ei.

Discursul reflexiv si respectuos se bazeazi pe cunoasterea va-
lorii proprii inerente si a valorii inerente a celorlalti. Orice per-
soand trebuie sa se simti suficient de ancorati in sine pentru a-si
impartdsi convingerile, riménédnd in acelasi timp deschisi la idei
noi. Prea des ne impirtisim convingerile cu sentimentul ci
avem dreptate, crezand ci, daci cineva nu este de acord, nu ne
trateaza cu respect sau ne pune la indoiala ca persoani. Este o
defensiva care provine din rusine sau din lipsa de incredere in
sine; faptul ¢i nu credem in demnitatea si valoarea noastri in-
erente ne determind si reactionim din nesiguranti si si dim
vina pe altii pentru ceea ce simtim.

Cand doi oameni procedeazi astfel, e aproape imposibil si
converseze sau sd se conecteze. Conversatiile devin mai degraba
despre a castiga sau a pierde decat despre a asculta si a inviga.
Daca am crescut fiind martori la acest tip de comunicare sau ex-

perimentandu-l, este posibil si o reproducem si noi — pe pilot
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automat. Nu ne dim seama ci discutiile pot si fie sigure si satis-
ficitoare, nu defensive sau toxice.

Ca parinti, trebuie si lucrim la a ne imbritisa demnitatea,
astfel incit si le oferim acelasi lucru si copiilor nostri. Cea mai
importantd munci a noastra ca parinti este sd avem grijd de noi
insine, sd ne recunoagtem tiparele si obiceiurile si sd ne asumdm
responsabilitatea pentru ceea ce tine de noi, in loc sa dam vina pe
altii. Dacd nu o facem, vom afecta inevitabil comunicarea si
relatia cu copiii nostri.

Cand copiii nostri au o perspectiva diferita, probabil cd ii
considerim imediat lipsiti de respect. Daci ne adreseaza intre-
bari, percepem acest lucru ca fiind ,,a da replica®. Dacd isi impar-
tagesc frustrarea, ii numim ,obraznici®, iar daci isi impdrtasesc
emotiile, socotim ¢ ,exagereazi“. Faptul de a ne simti provocati
si enervati constant de citre copii semnaleaza ci avem o durere
nerecunoscutd sau nerezolvata.

Multi dintre pacientii mei, majoritatea femei, si-au petrecut
copilaria sau tineretea fira si se simta vazuti sau intelesi, ceea ce
le-a dictat modul in care reactioneaza la incapacitatea copiilor
de a urma instructiunile in prezent. Ii cerem unui copil s isi
puni incaltirile la loc, iar dacd nu o face, ne trezim ci tipim la
el sau reactionim violent in alt fel. Copilul care nu ascultd ne
declangeazi sentimente trecute de a nu fi fost ascultati, iar copilul
este tras la rispundere pentru lucruri care nu au nicio legiturd
cu el. Desigur, toti ne dorim ca toti copiii sa ne asculte de prima
dati si si-si puni inciltarile la loc, dar o reactie exagerati si
intensi la incapacitatea lor de a face acest lucru este adesea legatd
de o istorie pe care noi nu am procesat-o pe deplin.

Acest fenomen survine si la locul de munci sau in relatia de
cuplu si este responsabilitatea noastra si recunoagtem astfel de
reactii exagerate si s le punem la indoiali originile. Daci nu ne
amintim o traumi sau o situatie specifici, poate ca observam

un sentiment sau o credinti subiacenta pe care o avem, cum ar



