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INTRODUCERE

Un semnal de alarma pentru noi, parintii
Dragile mele surori si dragii mei frati,

Existd multe ciirti care vorbesc despre criza copil-
riei prin care trecem, iar aceasta ar putea parea, la prima
vedere, doar inca un titlu de addugat pe listd. Dar cartea
de fat se deosebeste de celelalte dintr-un motiv esential:
nu se opreste la descrierea problemei, ci vd arata cum s-o
depisiti in mod constient. Volumul pe care il {ineti acum
in ména cuprinde tot ce am invitat in anii mei de prac-
ticd clinicé, experientele unor familii reale, gregelile pe
care acestea le-au ficut si eforturile lor sincere de a-si
repara relatiile. In aceste pagini veti giisi cuvintele potri-
vite pentru a descrie dificultitile cu care v-ati confruntat,
dar pe care n-ati stiut cum s le numiti. Si, mai impor-
tant, veti giisi repere clare care vor risipi confuzia si vd
vor ardta calea de urmat.

Adevirul este cii a fi pirinte e una dintre cele mai
dificile experiente prin care vom trece vreodata, una care
ne pune sufletul la incercare st ne transforma profund.
Este o experienti epuizantd, derutanta, infricositoare si
extraordinard — si uneori trecem prin toate acestea inca
de la primele ore ale diminetii. Va vad. $tiu prin ce tre-
ceti. Stiu cum e si simti stringerea aceea din piept cind
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DR. SHEFALI

Daci citesti aici povestea unei fete.car('a n-are ace-
eagi virsti ca fiicata, nute gribi s-o consideri irelevanta.
Copiii pot trece rapid de la o etapd la alta, pot reveni tem-
porar la etape anterjoare si pot relua acgleasj teme ir%
diferite perioade ale vietii. Ceea ce se mamfias.'ta la 13 ani
in cazul unei fete poate apirea la alta la noua sau chiar lix
29 de ani. Scopul acestor povegti e s# scoatd la lur_mna
anumite tipare, nu s stabileascd un calendar strict al

dezvoltirii.

De ce am scris doua cirti

Am ales si seriu o carte dedicata h;‘iiet,i‘lor}i una
dedicata fetelor din dorinta de a respecta modurile dis-
tincte in care acestia se raporteazi adesea la lum_c:a de
astizi, marcati de anxietate si suprastimulare. 'Fllt_"ﬂﬁi!'t‘
carte abordeazd dezvoltarea dintr-o perspectiva dis-
tinctd, tindnd cont atat de particularitatile $§stemuluE
nervos. cat si de asteptirile sociale diferite. Fn B_C.E:j&ﬂ
timp, recunose ci multe dintre uo?ste.diﬁculrtﬁin nu tin de
gen. S-ar putea sa-{i regasesti copilul in paginile ﬂ.m:bﬂm:
cirti. Citite impreund, ele iti pot oferi o perspectiva mai
ampli asupra provocirilor cu care se confrunta copiii —
si, in fond, noi toti — in aceasta eri.
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PARTEA INTAI

CELE SAPTE PRINCIPII ALE
CRESTERII UNEI FIICE
CONSTIENTE
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Cum s-o indrumi spre curaj, claritate si calm
intr-o Jume haotica

Partea intédi pune bazele parentingului con-
stient gi-ti aratd cam se manifestd acesta in viata
de zi cu zi. Prin exemple inspirate din activitatea :
mea clinicii, vei vedea cum pun in practici aceste
principii périntii si fiicele cu care am lucrat. Fie-
care situatie prezentatd poate reda una sau mai
multe sedinte, dar in spatele fiecireia sunt sapta-
méni, uneori chiar luni, de explorare profunda.
Scopul meu este si-ti arat cum se aplicd parentin-
gul constient in viata reald: cum poti rispunde :
nevoilor copilului, ce faci atunci cind gregesti si
cum sa-ti ajustezi abordarea din mers.

Pe parcursul acestor povesti, prezint gsapte
principii fundamentale. Fiecare dintre ele creeaza
un spatiu protector in jurul fiicei tale si o apédra de
presiunile culturale care riscé s-o faci sa se simtd
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mai putin valoroasi, s-o sexualizeze, s-0 reduca la
ticere sau si-i impuni cine ar trebui si fie. Géndes-
te-te la aceste principii ca la niste sanctuare pe care
le construiesti constient in jurul lumii el interioare.
Ele reprezinti cele mai eficiente modalititi prin
care o poti ajuta si-si pdstreze echilibrul in mijlocul
zgomotului, al comparatiilor, al presiunii de a
obtine performante si al confuziei identitare speci-
fice erei noastre. impreun, aceste principii ofera o
noua perspectivi asupra a ceea ce inseamni sa fii
fatd si, mai tirziu, femeie —una care o ajuta pe fiica
ta si-si dezvolte o feminitate constientd, in care
vocea, intuitia, autonomia, intelectul, puterea si
profunzimea ei emotionald 1i sunt onorate. Prin
exemple conerete, nu prin idei abstracte, aceste
principii it vor ardta ce presupune parentingul con-
stient si de ce este atat de important.

Partea a doua abordeazi realitatea in care
fiica ta incearcd sa-si giseascd drumul. Vom explora
lumea contemporani, marcati de omniprezenta
mediului digital, de mesajele legate de imaginea
corporald, de complexitatea relatiilor, de suprasoli-
citarea sistemului nervos si de comparatiile sociale
si seolare. Pornind de la aceste realititi, ili voi oferi
instrumente practice pe care le poti folosi. Aceasta
parte se bazeazi pe cercetiri stiinfifice §i pe o inte-
legere solidd a etapelor de dezvoltare a copilului
si-ti aratd cum sa pui in practica aceste principii.

Pe misurd ce parcurgi aceste pagini, vel
regisi in repetate rinduri un adevar esential: nimic
din toate acestea nu functioneaza fard prezenid.
Totul incepe cu ea. Fird prezentd, nici macar cele
mai bine gindite metode nu funclioneaza in
momentele de stres. Si fii cu adevirat prezent pre-
supune atentie constientd, autocunoastere si
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curajul de a-ti regla propriul sistem nervos.
Inseamna si iei o pauza, sd abordezi situatia cu mai
multid bldndete, sa lasi telefonul deoparte si sa te
conectezi cu adevirat cu fiica ta aici §i acum, fara si

te lasi condus de temeri sau de experiente din
trecut.

Parentingul constient nu inseamna s faci
totul perfect. Inseamni si fii cu adevirat prezent:
receptiv la nevoile fiicei tale, dispenibil emotional
si, mai presus de toate, autentic.



CAPITOLUL UNU

VOCEA

Cum s-o cresti ca sa-si faca vocea auzita,
nu ca sa fie cuminte

Vreme mult prea indelungata, femeile au fost invi-
tate sd-si indbuge vocea interioarid, s-o ignore, s-o
reprime, si-si ceard scuze pentru ci si-o fac auziti sau si
renunte la ea in schimbul aprobdrii, al sigurantei si al
sentimentului de apartenentd. Dintre toate lucrurile pe
care le putem l4sa mostenire fiicelor noastre, nimic nu e
mai important decét libertatea gi puterea de a-si asculta
cu claritate vocea interioari. E dureros ci trebuie si vor-
bim despre acest lucru ca despre un dar, desi ar fi trebuit
si-i apar{ini de drept fiecirei femei. Din picate, traim
intr-o lume modelatd de normele patriarhale, care au
redus multi vreme la ticere instinctul feminin. In aceasti
lume, vocea interioard a femeii a devenit fragild, vulnera-
bilz si cu atat mai pretioasi.

In activitatea mea cu femeile, am vizut in repetate
randuri cat de mare e pretul acestei deconectiri de sine:
anxietate, boald, epuizare si relatii care se destrama
atunci cind femeile nu mai stin cum si aibi incredere in
ele insele. O voce redusa la ticere nu dispare ca prin
magie, ci se intoarce impotriva femeii, transformandu-se
in tridare de sine, ura de sine si o durere care nu-i di
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pace. Atunci cind isi revendica vocea, o fatd descopera
cine este cu adeviirat, invati si se simt bine in pielea ei
si sii-i iubeascd atat pe ceilalti, cat si pe sine, fara sa se
piarda pe parcurs.

Ca sa-ti arit cum ne putem creste fiicele astfel incét
sd-si asculte si sd-51 onoreze vocea interioara, iti vol
povesti despre o sedinta revelatoare cu o familie pe care
am consiliat-o. {i vei cunoaste pe Kevin i Serena, parin-
(ii Trishei, o fatd de 12 ani. Sper ca, prin intermediul
emotiilor si conflictelor lor, si recunosti numeroasele
moduri in care ti-a fost indibusitd propria voce, dar $i
felul in care s-ar putea si repeti acelasi tipar in relatia cu
fiica ta.

fnci de 1a inceputul sedintei, Serena, mama fetei, a
preluat controlul discutiei. Avea o atitudine dominanta si
reactiona impulsiv.

— Pur si simplu nu stiu ce-a apucat-o, a spus ed.
Are 12 ani si a devenit deja foarte dificild. Inainte era atét
de cuminte si de cooperantd. Lua numai note de 10, era
mereu politicoasi si tuturor le facea placere sa stea in
preajma ei. lar acum? E capricioasé, retrasa si de-a drep-
tul incApatanata. Nu-mi vine si cred ci refuza sa mearga
in weekend la cina organizata de ziua virului ei. E o masa
in familie! Ce lips# de respect! I-am spus clar ci nici nu
se pune problema si lipseasca. [i face bine si petreacd
timp cu familia.

fnainte ca Serena si termine ce avea de spus, a
intervenit si Kevin, sotul ei:

— Trisha nu e nepoliticoasd din fire, dar in ultima
vreme asa se poarti. Sincer si fiu, sunt ingrijorat. Inainte
era atit de sociabili, iar acum se inchide pur si simplu in
ea. Am incercat de toate ca s-o fac si-si revind, dar nimic
nu pare si functioneze. Parca a devenit cu totul altad
persoand.
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E uimitor cit de repede ajungem noi, parintii, sa ne
etichetiim copiii drept lenesi, obraznici, lipsiti de motiva-
tie sau dificili. E nevoie de foarte putin — un oftat, o
dimineatd in care se migca mai greu sau dorinta de a fi
lasatl in pace — ca s ajungem imediat la concluzia ci au
o problemi grava. De parca am fi uitat cu totul cum e sa
(ii copil. Era clar cd, in spatele ingrijorarii acestor parinti,
se ascundea teama cé fiica lor se indepérta de ei si ca
pierdeau controlul pe care se striduiseri atit de mult
sd-] mentin.

Am intrebat-o pe mama:

— Ce a spus Trisha cind i-ati zis cd trebuie si
mearga la cina?

Serena a oftat lung.

— A inceput sd se smiorcaie si si se plinga ci e
obositd, ¢ o si se plictiseasca ingrozitor si cd nu se simte
in largul ei in preajma anumitor rude. I-am spus ci
luerurile nu merg asa in viati. Nu poti lipsi de la eveni-
mente importante doar pentru ca esti obositd sau ,nu te
simfi in largul tAu”. I-am atras atentia ¢ n-am crescut-o
54 fie lipsitd de respect. Cu cit invatd mai repede sa coo-
pereze, cu atit va fi mai bine pentru ea.

Am vrut si inteleg mai bine.
— $i céind a protestat astfel, cum v-ati simtit?
De data aceasta, a raspuns Kevin:

— O si fiu sincer. M-am enervat rdu. Mi-am 1egit
din fire si am {ipat la ea. Nu suport copiii care protes-
teazd si se smiorcaie intruna. Tocmai de aceea am
programat si sedinta asta: de atunci s-a inchis complet in
ea si s-a Indepiirtat de noi. Ne raspunde monosilabic, iar
asta ne scoate si mai tare din sérite. Se poarta de-a drep-
tul absurd. Noi am pus intotdeauna accent pe familie i
pe timpul petrecut impreuna. Am ficut atitea sacrificii
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