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CAPITOLUL 1

S3 ne reamintim
ce conteaza cu adevirat

Cel mai bun mod de a capta momentele este
acela de a le acorda atentie. Acesta este felul
in care cultivim starea de prezentd constientd.
Atentia constienti inseamnd si fii treaz. In-
seamnd sd stii ce faci.

Jon KaBar-Zinn

ABORDAREA DE PARENTING in care cred si
despre care am convingerea, personald si profesionald, ci
functioneaza in cele mai multe cazuri se numeste ,parenting
constient” sau, in traducere libera, ,atunci cind pirintele
este cu adevarat prezent“. Starea de mindfulness sau de
prezenta constientd este o atitudine pe care o practicim cu
totii, dar nu stim ca se numeste astfel si, de cele mai multe
ori, aceasta practici dureaza foarte putin.

Ce-i drept, parentingul a devenit o preocupare reald pentru
tot mai multi paringi din generatiile tinere, postcomuniste;
insd, din pacate, multi dintre acestia sunt sedusi de tehnicile
de modificare a comportamentelor copilului si de strategiile
cu rezultate imediate. Sunt mai mule decar tentante aceste
abordari superficiale, din punctul meu de vedere, care pot
da roade, dar cu efecte doar pe termen scurt. Genul de
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programe educative — cum ar fi popularul Supernanny —le
mentin parintilor falsa iluzie ci, dacd ,actioneaza™ asupra
comportamentelor copilului, acesta va deveni adultul de
care societatea are nevoie. Sigur, managementul com-
portamental este important, dar reprezinta doar varful
aisbergului parental ~ ceea ce se afla la suprafard adesea se
poate dovedi iluzoriu in raport cu miretia a ceea ce se afla
in adancuri. Dincolo de ceea ce vedem cu ochiul liber se
afla suflerul copilului, in culisele purtarilor sale stau pitite
emotiile, sentimentele, triirile si gandurile; acestea sunt,
din punctul meu de vedere, adevaratele comori la care
are de ajuns adultul pentru a putea crea o conexiune reald
in diada pirinte—copil. Desigur, intr-o societate profund
traumatizatd, asa cum este a noastri, orice mic progres
este o dovadi de izbandi, insd drumul este lung si solicita
efort constant si asumat. De aceea, as vrea sa punctez inca
de la inceput ci in viziunea mea asupra parentingului nu
se regisesc prea multe tehnici de dresaj comportamental.
Intentia-mi supremd este si aduc informatii care pot
deschide mintea adultului, pot dezgheta inima périntelui
si, odati cu acest proces de vindecare psihologici, cel
care are in grija sa copii isi poate descoperi capacitatea
interioard de a se conecta emotional si sufleteste la puiul
de om atit de insetat de iubire, atentie §i compasiune.
In caz contrar, tind a crede ci nu facem altceva decit si
perpetudm trauma transgenerationald — nu-i vom rani
pe copii ,ristignindu-i“ pe la colguri sau punandu-i si
ingenuncheze pe coji de nuci (aga cum am fost abuzati
noi), dar nici nu le vom cultiva atasamentul si increderea
in puterea relatiilor.

De fiecare dati cand adultul - parinte sau ingrijitor —aplica
o tehnici comportamentala sau cognitiva (in prima sare s
stabileasci consecinte, in a doua tine predici infinite), fara
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sa ofere atentia cuvenita sentimentelor copilului — acesta-i
tradeazd increderea celui mic si-i transmite ca lumea
emotiilor nu conteazi. Ceea ce, din punctul meu de vedere,
este o forma de abuz invizibil; un mod de dezumanizare
pe care-] tolerdim deoarece suntem atit de obisnuiti cu
trauma si atat de deconectati de lumea noastra interioard.

Cu ce venim de acasa?

In ciuda faprului ci perspectiva stiintifici pe care o am
asupra parentajului este diferitdi de viziunea multor
psihologi si experti in parenting din Romania (iar asta
pentru unii cititori ar putea parea coplesitor — la o prima
lecturd), vreau sd vd spun ¢a am un respect aparte fata de
fiinta umana si cred cu tirie in capacitatea intrinseca a
fieciruia dintre noi de-a face schimbirile necesare pentru
o viatd cu adevirat implinitd. lar atunci c¢and evidentiez
anumite greseli sau neajunsuri din purtarea parintilor si a
ingrijitorilor nostri, in mintea mea incerc si-mi repet cu
o voce cAt mai blanda: Awu facut cit au putut! Chiar daca
vorbim si despre comportamentele ineficiente din punct
de vedere emotional sau relational, obiectivul nu este de
a-i judeca sau trata cu lipsd de respect; intentia este de a
intelege care ne sunt rinile sufletesti, de a cunoaste modul
in care am fost abuzati si de a ne vindeca suferintele...
pentru a nu le transmite mai departe.

Dupa publicarea primei editii din Copilul invizibil, bunica
maternd m-a intrebat, la masa de prinz, acasi, in Satu
Mare, de ce a trebuit si-mi hulesc atit de mult familia
si de ce n-am scris doar despre experientele frumoase?
Recunosc ci, pc moment, m-a surprins intrebarea bunicii
si prima reactie a fost de furie si revoltd — o parte din mine
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s-a perceput respinsd si, din nou, invizibila (era copilul
interior) — mi-am indreptatatentia asupra emotiei sia partii
rinite din mine, m-am ancorat in prezent cu doua-trei
respiratii constiente si mi-am repetat in gind: Bunica
nu este inamicul meu! Nu-mi vrea raul! Este probabil una
dintre persoanele care ma iubesc cel mai mult, din intreaga
lume! Dar, asa cum este normal i fivesc, vede lucrurile altfel
decit le vid eu... crede in faptul ci atunci cind vorbim
despre ,,ai nostri in public o facem doar cu méindrie sau mai
bine nu vorbim. Fara si apuc sa scot nici macar un cuvant,
a intervenit mama, spunand: A scris ce a simyit! Cuvintele
mamei m-au surprins la fel de mult ca intrebarea bunicii,
doar ci de aceasta datd intr-un mod pozitiv — copilul din
mine a trait experienta vindecitoare a grijii §i protectiei.
As fi putut si-i aduc bunicii nenumdrate argumente
psihologice, sa-i vorbesc despre noutatile si descoperirile
stiintifice de ultimi ord, si intru in defensivi si si ma
port intr-un mod pasiv-agresiv, dar in loc de toate acestea
mi-am amintit de intrebarea: Cu ce venim de acasi? lar
bunica a adus cu ea semnificativ mai multe traume decit
am cirat eu in suflet, are baricadati durerea in spatele
zidurilor negarii, si sedarea cu pozitivism este singura cale
prin care isi permite si se lase vizutd de lume. Iar atunci
cand eu scriu sau vorbesc despre trecutul dureros, exprim
ceva si din trecutul cu care ea nu mai vrea sa aiba de-a face.

In sine, toatd interactiunea nu a durat mai mult de citeva
secunde — timp in care, in mintea mea s-au derular toate cele
descrise mai sus —, si rispunsul meu a fost: Cineva trebuie
sd vorbeascd si despre lucrurile neplicute din familia noastra!

Cu un bagaj serios de experiente neplicute, dificile sau
de-a dreptul dureroase venim cu totii de acasa — si in
ciuda faptului ci refuzam si le punem in cuvinte, nu
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Inseamna ci toate acestea nu s-au intamplat ori ¢d nu mai
»exista” in corpul nostru. In casa sinelui nostru se regisesc
toate pirtile copilariei — uitate sau respinse — si pani cand
vom gisi curajul si compasiunea pentru a vorbi despre
ele, ne vor sabota in cele mai variate moduri. Pentru ci
trecutul nu se va sterge, durerea nu va dispirea niciodata,
insd acestea vor reprezenta mostenirea psihologica cu care
vor pleca de acasd generatiile viitoare.

Uneori, este prea greu pentru parintii, bunicii si ingrijitorii
nostri sd ne auda vorbind despre ceca ce ne-a rinit; pe
de-o parte pentru ci se pot simti cuprinsi de culpi, pe de
alta parte pentru ca asta-i poate face si simti din nou
durere si suferintd. Dupa cum spune supravietuitoarea
Holocaustului, psihologul american de origine maghiara,
Edith Eger, casa in care am copilirit este singurul loc in
care am fi putut primi iubirea neconditionati. lar daci
acasd nu avem parte de aceastd forma dezirabili de iubire,
copilaria umana se opreste..., iar adulg fiind ajungem si
jelim ceea ce nu am avut, cu adevirat, niciodati. Aceasti
jale poate cipata diferite forme — de la negare si uitare
la idolatrizare, de la victimizare la supracompensare; insa
indiferent de unde am merge si ce am alege si facem,
cilatoria revenirii acasi este dureroasi. lar vindecarea
noastrd psihologica depinde de acest traseu pe care-l
parcurgem pentru a ne intelege copilaria netriiti si pentru
a invata sa ne tratim cu bundrate si umanitate.

Copilul Géspdr a avut de suferit din cauza mostenirilor
psihologice cu care parintii lui au pornit din casele in care
au crescut. Din nefericire, el nu a avut sansa si se bucure
cu adevarat de copilirie, si fie indeajuns copil, si triiasci
fard griji si fird prea muldd responsabilitate. Coplesit de
traumele neviazute ale familiei si de zbuciumul emotional
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al parintilor, a renuntat la pruncie si s-a transformat intr-un
protector —si, adesea, terapeut —al paringilor; exact aga cum
a ficut si mama lui. Mama lui Gaspdr este prima nascutd
dintr-o familie cu cinci copii, dintre care mai trdiesc doar
patru. Margareta—sau Mera, cum este alintatd in familie—a
invitat de mica ci viata-i grea, ca frica reprezinta cel mai
bun tovards de drum §i ¢ autoritatea este neiertatoare.
Cea mai mare autoritate din viata Margaretei este mama
¢i — bunica copilului Gdspir — o femeie perseverentd,
tenace si extrem de ambitioasa. Crescutd la tard si suprares-
ponsabilizatd cu munca campului si cu educatia fratilor
mai mici, fetita Margareta a invitat, inainte de vreme,
Cii joaca nu este pentru ea, ci viaga implicd cu precidere
maturitate si seriozitate, ca daca vrea sa capete un dram
de iubire si afectiune — exprimati sub forma faprului ci
mama ii oferea atentie si-i vorbea — trebuia si renunte la
sine si sd se transforme in yaduleul mic“ de care familia
avea atat de multd nevoie. La rindul ei, luliana, mama
Margaretei, a crescut intr-o familie cu noua copii, primii
ani de viati fiindu-i definiti de cel de Al Doilea Rizboi
Mondial. Copilul luliana abia dacd a avut ce sa minance,
siguranta i-a fost constant amenintatd, iar povestile cu care
a crescut erau despre femeile din sate violate de militarii
din armata rusi... nici nu se punea problema si fi avut
copildrie, si fi cunoscut gustul dulce al jocului sau sa
descopere iubirea parinteasca.

Asistarea si participarea la suferinta parintilor este o trauma
la fel de puternica pentru un copil ca abuzul fizic, psiholo-
gic sau emotional indreptat asupra sa. In familia extinsa
a copilului Gdspdr vorbim despre mai multe generatii
de prunci cu copilarii neconsumate, pline de socuri
emotionale, perforate de atata abuz i lipsd de securirate.
Ceea ce nu stiau insd membrii familiei mele este c atunci
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cand un om fsi ignord sau isi suprimi emotiile, acestea
nu fac altceva decit sa devind si mai puternice. Pentru ci
dacd nu isi exprimd emotiile, acestea se aduni ca o datorie
care, in cele din urma, ajunge la scadenti exprimati
prin: tulburari psihice si afective, dereglari biologice si
fizice, adictii §i manifestiri interpersonale indezirabile,
ca si amintesc doar cteva dintre ele. Ingelegi acum de
ce nu este suficient si recurgem la simpla manipulare a
comportamentelor in care sunt implicati copii? De ce este
nevoie de o conectare emotionali cu acestia? De ce le este
atat de greu parintilor si ingrijitorilor si priveasca dincolo
de aparente? De ce trauma cilitoreste in timp? De ce nu
ajutd sa ne judecém sisa ne criticim stramosii, ¢i sa cautim
a le descoperi drama si suferinta? Pentru ci tot ceea ce nu
vindecim devine parte din ereditatea psihologici cu care
copiii din viata noastra vor pleca de acasi.

Intreaga descriere despre ramura materni a familiei
mele de origine, am ales si o prezint cu buni-stiinta,
scriind la persoana a treia singular — copilul Gdspir,
copilul Margareta, copilul luliana — pentru ci (1) din
punct de vedere afectiv este mai usor de relatat povestile
dureroase, si creierul rational are mai multe oportunititi
de functionare fird a fi atat de facil dezactivat de citre
sistemul limbic (creierul emotional); (2) dar si pentru ci
am nevoie sa-mi reamintesc constant ci si in ingrijitorii
mei exista cite un copil invizibil care a suferit cel putin la
fel de mult ca baietelul din mine, iar experienta prezentati
sub forma unei naratiuni obiective mi ajutad si ramin pe
cat posibil detasat si si nu mi consider mai presus decit
stramosii mei. Vocea naratorului poate fi echivalentul unui
sine observator — o parte a fieciruia dintre noi care stie ca
lucrurile sunt mai complexe decat par la o primi vedere,
cd nimeni nu se implicd in comportamente indezirabile
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din plicere si ca fiecare trauma devine parte din bagajul
nostru emotional cu care avansim incongtient in viata.

Atunci cind pirintele se intAlneste cu variatele momente
de calamitate psihologicd si emotionala in interactiunea
cu copilul din viata sa, adultul nevindecat sufleteste intra
intr-o regresie p51hologlca — recade —, devenind hp51t de
empatie, Intelegere, autocontrol si maturitate. In astfel
de momente, nu este vorba despre faptul ca acest parinte
nu-si iubeste sau nu-si pretuieste copilul, in fape suferinta
sufleteasci i blocheazi luciditateasi-l impiedicisd rispunda
intr-un mod definit de integritate si compasiune. A-i da
parintelui, in astfel de episoade de cidere, instrumente
cu care si modifice comportamentul copilului se poate
dovedi un lucru extrem de nechibzuit. Este ca si cum
am lisa in voia unui copil indurerat un ciocan. Desigur,
ciocanul se dovedeste a fi un instrument necesar si util in
mainile unui mester priceput, dar poate deveni un obiect
de torturi cand este manuit de citre un copil invizibil si
puternic inundat de variatele emotii dificile. Prin urmare,
este necesar ca parintele, mai cu seama in momentele de
cumpind, s fie constient de propriile dureri si suferinte,
sa-si ofere un prim ajutor emotional — sa aline suferinta
cop11ulu1 interior — si abia ulterior s se conecteze cu
pruncul care-i spune mama sau tata. In caz contrar, s-ar
putea ca durerea pruncului s fic intensificatd de suferinga
invizibila si inconstientd a parintelui.

Ce este parentingul constient?

Mindful parenting sau parentajul congtient implicd
pastrarea in minte a ceea ce este cu adevarat important
in momentul in care ne angajim in actividigile de zi cu
zi si intelepciunea de a alege si rispundem moment
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de moment asa cum este cel mai sandtos pentru noi si
copiii din viata noastra. Lucru deloc usor pentru mintea
adultului obisnuit ci parentajul inseamnd in primul rind
supunere, obedientd din partea copilului si, eventual,
ulterior, recunostintd sau conectare emotionald. Multi
dintre parintii pe care i-am intélnit, chiar daca declarativ
nu recunosc acest lucru, sunt de pirere ci iubirea
pirinteasca se cAstigd, aceasta trebuie meritatd — dar oare
chiar aga este? Sau, ca adulti, am ajuns s imbréagisam acest
principiu deoarece si noi am fost viduviti de adevarata
iubire si de compasiunea parentala? Indiferent de riaspuns
sau de cauze, cert este ¢i maniera in care comunicam si ne
conectim cu copiii afecteazd modul lor de dezvoltare mai
mult decit am fi dispusi a crede.

Cand comunicarea este constientd, fira prea multe
distorsiuni cauzate de propriile rini emotionale, copilul
se percepe ,vizut, auzit, simtit® — cultivindu-si astfel
sentimentul de sigurantd. lar cercetirile de specialitate
ne confirmi faptul ci relatiile sigure, bazate pe incredere
si disponibilitate sunt cel mai bun predictor pentru
succesul si reusita in viatd. Copiii crescuti de périnti
imperfecti, dar constienti de sine si de nevoile de
dezvoltare ale fiintei umane devin adulti care cunosc si
practici compasiunea de sine, au incredere in cei din jur,
iar siguranta relationald ii ajutd sa fie autentici, creativi
si recunoscitori. In timp ce copiii crescuti exclusiv cu
recompense si pedepse ajung sa devind adultii cei mai
dificili din punct de vedere relational — cu un nivel crescut
de perfectionism, neajutorare, probleme de anxietate si
tulburiri comportamentale — situAndu-se ca problematica
imediat dupd copiii crescuti intr-un mediu neglijent,
abuziv sau agresiv fizic si emotional.
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Daniel Siegel, unul dintre cei mai apreciati experti
internationali in psihologia parentald si omul care mi-a
structurat mintea cu privire la relationarea interpersonald
si aspectele ei neurobiologice, -ne spune ca abilitatea
pirintelui de a comunica in mod constient tine intr-o
oarecare misurd de felul in care acesta si-a inteles si
integrat evenimentele din propria copilarie —iar cheia este,
din punctul meu de vedere, asumarea propriei povesti de
viata. Deseori, mi intreabi pirintii: ,Gdspdr, ce sens mai
are si scormonim in trecut daci tot nu-l putem schimba?®
Raspunsul meu: ,,Asa este, nu-l putem schimba, dar putem
schimba ceea ce credem despre evenimentele petrecute in
trecut, vizindu-le de aceastd datd cu alti ochi gi auzindu-le
cu alte urechi.“ Acest proces de autocunoastere prin curaj,
compasiune si putere relationald ne ajutd si vedem mai
clar experientele noastre interioare, emotiile, gindurile
si senzaiile si s3 congtientizim impactul pe care trecutul
il are asupra prezentului. Acest proces ne poate ajuta sa
scipim de toatd suferinta emotionala a copilului invizibil
din noi.

Totodata, faptul de a ne fi inteles si integrat povestea vietii
ii ajutd pe copiii si nepotii nostri, deoarece ne elibereaza
de constrangerile trecutului, lasind in sufletul nostru
loc pentru spontaneitate, vitalitate si creativitate. Jar un
copil care vede in parinte un astfel de model este extrem
de norocos, deoarece conectarea dintre pirinte si copil
influenteazd direct personalitatea in formare a acestuia.
Cand copilul vede ca viata pirintelui este definita de ne-
putintd, nevoi constante de certitudine, standarde de
neatins, epuizare si neincredere relationald, fira a opune
nici cea mai mici rezistentd, acesta este tipul de adult in
care se va transforma. Cu alte cuvinte, putem spune cd
ii creionim inconstient viitorul si destinul psihologic,
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lasindu-i astfel mostenire propriile noastre zbuciumuri
si dificuleiti de relationare. Iar efortul pe care acesta este
nevoit si-1 depuna pentru a redeveni liber si increzitor
in sine este mult mai mare in comparatie cu traseul
psihologic al unui copil crescut de adulti constienti si
deschisi la minte. A rimane cu inima si mintea deschise
este 0 premisd necesard pentru a ne vindeca sufleteste si
a ajunge la destinatie in caldtoria numitd viaga. O inima
deschisa implicd o viatd vulnerabild, una in care adultul
este dispus si imbritiseze cu acelasi entuziasm atit
bucuriile, cat si provocirile rolului de parinte, in timp ce o
minte limpede este necesari pentru a ne reaminti intentia
noastra ca pdrinti si Ingrijitori care interactioneaza cu
copiii — aceea de a nu face riu si de a le permite copiilor si
devind ceea ce sunt meniti sd fie: suflete prezente, cu propriul
traseu personal, spiritual si profesional.

Astfel, cea mai mare responsabilitate a ingrijitorului nu
este aceea de a-i garanta copilului reusita si succesul in
viata, fortAndu-l si paseascid pe exact acelasi drum ca
el. Ci de a-l asigura ci, indiferent de situatie, parintele
biologic sau spiritual va fi disponibil pentru a-l sustine
in gestionarea dificultatilor si provocarilor, oricat ar dura.
Aceastd atitudine faciliteazd cultivarea sentimentului de
siguranta relationald si indepirteaza fricile de abandon
sau respingere in caz de nevoie si urgente emotionale.
Insi pentru a oferi o astfel de sustinere parentald,
parintele are de trecut printr-un serios travaliu psihologic
de asumare a propriei povesti de viata si de integrare a
luminilor si umbrelor personale. Intreaga viagi este o
descoperire continua, iar descoperirea de sine reprezinti
o componenta principala.



