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INTRODUCERE

Un semnal de alarma pentru parinti

Dragile mele surori, dragii mei frafi,

Nu incape indoiala: cresterea copiilor este o
cilitorie zilnicd in necunoscut. Este furtunoasa si
derutanti, delicati si inspaimantitoare, de multe
ori in decursul unei singure ore. Te face sa ajungi
la capitul ribdarii, iti pune la incercare echilibrul
mintal i inima pan2 la limitd. Te secituieste, te
remodeleazi si iti cere, iarisi gi iarési, sa devii
cum nu ti-ai inchipuit niciodata si nici nu ai avut
vreodatd de gind sa fil.

S$i, in valtoarea tuturor acestor friméntari
personale, cresti un biiat intr-o lume care se
surpa sub picioarele tale. Cunosti, probabil,
statisticile despre biietii care se confrunta cu
dificultiiti, igi pierd directia si echilibrul.

Ceea ce triim alaturi de béietii si barbatii
nostri nu e o chestiune banala. Stiai ci e posibil ca
baietii si fie expusi la pornografie incd de la varsta
de 12 ani?* Sau ca, in SUA, barbatii reprezinta
aproape 80% din totalul deceselor prin
sinucidere?? In jur de 28% dintre baietii de liceu
declari acum ci au sentimente persistente de
tristete si deznidejde3, iar cam unu din zece are
un episod de depresie sau de tulburare de



PARTEA INTAI

 CELE SAPTE PRINCIPII
~ ALE CRESTERII UNUI FIU
CONSTIENT

i Cum sd-i cultivi tdria, empatia si claritatea
: intr-o epoca a confuziei

Partea intdi pune bazele parentingului consti-
ent, aga cum se manifesta el in viata de zi cu zi. Prezint
principiile aplicate pe parinti si biieti reali, printr-o
serie de exemple preluate din activitatea mea clinici.
Chiar daca fiecare poveste este ilustratd printr-o sin-

fundati. Paginile de fati sunt menite si-ti arate cum
: se manifestd, cum sund si cum se simte parentingul
i constient in timp real.

In cadrul acestor exemple, i ariit care sunt cele

: un fel de scut — o protectie vie impotriva fortelor cul-
: turale care cauts si-ti reduci la ticere, si-ti influenteze

gurd intalnire sau prin citeva sedinte, relatirile se :
bazeazi pe sdptdmani — uneori luni — de munci apro- :
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sapte principii fundamentale. Fiecare functioneazi ca :

: sau s#-{i limiteze fiul. Socoteste-le niste refugii: cele

: mai eficiente moduri prin care il poti ocroti de :

ey
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- Jtensitatea, confuzia si presiunile vreim ii. ImPEepnﬁ:
principiile oferd un nou model puﬂt_ru cu:{}pj_lar_lm $i
maturitatea masculind — una care 1 mg__adu}e huhﬂ :
tiu si-si dezvolte o masculinitate congtienti care i
respecta tiria, sensibilitatea, autonomia §1 profunzi- :
mea emotionald. Oferd rispunsuri pentru intrebarile :
de tip ce si de ce ale pamntingu_]ui -.:rfnﬁx_ent_. Elti:?:"-":li\:‘l—
ite mai degraba in urma experientel traite decat prin :
abstractizare. i
Partea a doua are in vedere me.(_liul in care h_u!
tau isi croieste, de fapt, drumul_in ziua de azi. A;ﬂ i
patrundem in peisajul modern — imersiunea :115\1ta a,
suprasolicitarea sistemului nervos, agte;:_:tarqla Llﬂ'tj.'l;-
rale in continuad schimbare §l pI'ESH‘.Ifl!}E' fard pre-
cedent cu care se confrunti bﬁiet}i —giiti d:Eu 0 mand
de ajutor s transformi aceastd intelegere 1n 1nﬂ£ru- ,:
mente practice si crun$tie.nt1e pe care .]E Eﬂtt_ i_c:lm:f IC‘-E':
parinte, Fundamentata pe informatii $hll1tl[‘%ﬂ€ si pe
reflectii legate de procesul de dezvoltatre, sectiune: se :
concentreazi asupra intrebirilor de tip cum. E
Pe masuri ce parcurgl cartea, un adev?ir v ie;-'r} :
la suprafatd iardsi si jarasi: nicio strategie nu da
rezultate in lipsa prezenfei. Prezenta este anc-._:{r;f‘t.
Fird ea, chiar si cele mai bine {:umpﬁnltelstrntey{%
prabusesc sub presiune. Prezenta 'i:llil'l:l.].tl.{‘.ﬂ_!'l.[.-!i:fl?lt:ﬂ E
atentie sustinuta, congtientizarea sinelui $1 dlspurmhv_
litatea de a-ti regla propriul sistem nervos — 54 !afu :
telefonul deoparte, sa incetinesti ritmul si sa fii ald-
turi de fiul tan aici i acum. |
Parentingul congtient nu are IE-.gil turd cu per-
fectiunea. Inseamna sé fii p}'ﬂzent_ intr-o maniera !
lucida, empaticd, accesibila gi — mal presus de toate :
— autentica. :
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CAPITOLUL UNU

REGLAREA

Cum sa il cresti ca sd simta, nu sa atace

Aproape in fiecare siptdmana vine la mine cite un
parinte ajuns la capatul puterilor din cauza unui fiu al
cirui comportament pare imposibil de tinut in frau -
prea impulsiv, prea neastimpdrat sau pur si simplu
excesiv. Fie di constant de necazuri la scoala, fie este in
reguli la scoald, dar explodeazd acasi. In spate se afld
aproape intotdeauna aceeasi realitate: un bdiat coplesit
de sentimente prea intense pentru trupul lui si niste
pirinti epuizati pe masura, nesiguri cum l-ar putea ajuta.

Anna era unul dintre ei. A intrat in cabinetul meu,
a risuflat gi a Inceput sd-mi povesteasca.

— Jur ca isi iese din minti la citeva ore, a zis ea,
cufundindu-se in canapea, cu umerii incordati. Toby are
10 ani, dr. Shefali. Ar fi trebuit si-i fi venit deja mintea la
cap. Dar pur si simplu... explodeaza. Ieri i-a dat atét de
tare un pumn unui copil la scoald, incit au fost nevoiti
si#-1 duca la spital. Am crezut c-o sa lesin cind m-a sunat
directorul. Nu pot sa cred cé dsta-i baiatul pe care l-am
crescut. Cum poate si fie atat de impulsiv? In cea mai
mare parte a timpului este un pusti tare cuminte, dar

uneori se transformai intr-o fiara salbatica. Ce fel de copil
ar face aga ceva?
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—Baietii/ Mai-ales cei caré’se-apropie de puber-
tate, i-am rispuns cu blandete.

— Glumesti, nu-i aga? a clipit.

— Deloc, i-am rispuns. Baietii de zece ani de-abia
au un trup care tot creste si sentimente §i mal intense.
Nu-i trec cu vederea comportamentele, ci mé striduiesc
si le inteleg. Biietii de zece ani sunt inundati cu Im}"rfmni
la niveluri care le indue in corp o energie si o agresivitate
intense.' Din péacate pentru ei, nu posedd inca puterea
cerebrald de a regla acesti hormoni, O si vezi din nou
aceleasi izbucniri pe la saisprezece ani — doar ca de vreo
zece ori mai puternice.* $i vor rimane puternice, cu 0
dozi enormi de energie — doar ca atunci vor cuprinde gi
impulsuri sexuale intense, Asta-i o turd de inciilzire pen-
tru tine.

Anna a oftat, cu vocea gatuita.

— (e? Urmeazi si mai multa violent4? Nici macar
nu pot si-mi inchipui cum o s3 arate aga ceval Pentru gé
in momentul ista mi-e pur gi simplu teami ca o sa fie
suspendat. Nu pricep de ce nu functioneaza niﬁmi:_:. Vor-
besc cu el, i spun sa se calmeze, sa gﬁndeasc";i inainte s%
actioneze. Aseard mi-a spus cd sunt cea mail rea mama
din lume si a trintit usa aga de tare, ci a picat un tablou
de pe perete. Mi-am pierdut cumpatul. Am zbin:?ratﬁi
i-am spus ca am terminat-o cu el. Ba chiar i-am zis ca‘-l
uriise. Dar adevirul este ¢il urdsc ceea ce am ajuns sa fin
cu el. N-am vrut niciodati si fiu genul asta de mama.

— Anna, i-am zis cu delicatete, nu-i vina ta. §i tu
esti coplegita.

— Da, sunt, a zis ea, izbucnind in plans. Stii care e
cea mai nebuneasci fazd? Dupa eruptiile astea vulcanice,
este cel mai dulee biietel din lume — un ursulef de plus
care se cuibireste la pieptul tiu si C]'Iil;'.ﬂ[E:itE‘.‘ﬁi totul
revine la normal. $i pe urma mi izbeste o vinovitie
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cumplita si ma simt groaznic pentru felul in care m-am
purtat cu el. Dar e tare greu. Parci este st dr. Jekyll, si
mr. Hyde. Intr-o clipd nu-i decat un pusti, iar in momen-
Lul urmator e ca o bestie turbata.

— Da, i-am rispuns. Este inundat de prea multe
emotii dintr-odata, iar creierul lui nu formeaza cuvinte
indeajuns de repede ca sa le gdseascd o noima. Asa sunt
biietii — numai energie, numai corp. Valvitaia din trupul
lui n-are unde si se duci. Se exprima astfel pentru ca
este felul Iui de a se tine singur sub control. Se desearca
fizic, nu verbal. In acel moment, cind incerci si discuti
cu el, nu faci altceva decat sa inrdutatesti lucrurile.

Ochii i s-au umplut de lacrimi.

— Nu ma pot stapéni! Pur si simplu, habar nu am
cun sd-mi pastrez calmul. Cand Toby sare la mine, simt
cum se strange furia in mine, de parci as fi sub asediu.
Daca ag fi gtiut ¢d un fiu Inseamnd si ai parte de tipul
asta de agresivitate, nu-s convinsi ca m-as fi bagat in afa-
cerea asta.

— Este normal si te simti asa, am linistit-o. Dar
uite care-i treaba: fetita dinauntrul tau este ingrozita si
ea de trdirile ei intense. Sunt sigurd ca nu i s-au permis
niciodati in copilarie. Ai crescut simtindu-te controlati
de parintii tai? Poate de tatdl tdu? Ti se parea infricosator
cind erai micuta?

— Infricositor? a rés ea, cu toate cé ochiii se ume-
ziserd. Mai degrabd terifiant. Avea peste 1,80 iniltime gi
cea mai tunitoare voce din orice incapere. Odati a azvar-
lit un scaun in perete pentru ¢i maici-mea uitase si
plateasca o facturd si a trebuit sd platim o penalizare.
Parc# aud si acum sunetul dla. Cand se infuria, ma ascun-
deam in dulap. Si sotul meu are probleme sé-si tini furia

in frau. Doar cd nu m-ag fi asteptat sa fiu speriati si de
fiul meu.
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Tat-0. Fri¢a pe care nespos de‘ngulte mame o poarta
ascunsi adénc in trup. Glasul risunator al tatalui. Furia
imprevizibild a sotului. Usile trantite. Copilul interior
incremenit.

I-am spus incet:

— Asadar, acum, ciand fiul tiu sare la tine cu
aceastd energie silbaticd, nefiltratd, acea fetitd, undeva
induntrul tau, tresare. Este larisi ingrozitd. lar rana este
dubli. Te simti in acelasi timp speriata de el si speriata
pentru el. Te intrebi: va cregte si va ajunge ca tatal 1'?111?
Sau ca sotul tiu? Furia explozivi o si ti-l ripeasca §1 pe
el?

Acesta este adevirul ascuns in spatele fricii pe care
multe mame (indeosebi cele singure) o simt in fata ener-
giei fiilor — mai ales daci se manifesta fizic sau agresiv. O
parte din ele incremenegte de groaza gandindu-se la ceea
ce ar putea si ajungd baietii lor, iar o altd parte erupe
plind de ménie, ridicindu-se sa oblojeasca orice rand a
fost nevoitd vreodati sit indure din partea unui biirbat.
Asadar, ce fac ele? Prinse intre frica §i furie, fie se cenzu-
reazi, fie riposteazd inversunate s se apere.

Cum se simte un fiu cind are parte de furia extrema
a mamei? O interpreteazi drept respingere. Este uupl'jnr?j
de rusine. Nu posedi limbajul potrivit pentru a descile
ceva din toate astea, asa ci trage singura concluzie de
care e in stare: ,Ceva trebuie si fie in nereguld cu mine.
Daci propria mami imi intoarce spatele atunci cand am
cea mai mare nevoie de ea, trebuie si fiu un monstru.”

I-am explicat Annei:

— Ceea ce ii trebuie fiului tau in acele momente
este inima ta deschisi, nu asprimea sau riiceala ta. Cand
intelegi ci este neputincios in toiul furtu nilor provocate
de izbuenirile hormonale, poti sa dai dovadé de compa-
siune. Tocmai tandretea ta il echilibreazi. Bratele tale
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calme care il cuprind, imbritigirile tale, atingerea ta
delicati, ba chiar si un mic masaj pe spinare sau pe umeri
— acestea sunt tucrurile care-i alina trupul suprasolicitat
11l ajuta sa-si punda energia in miscare. Indiferent daci
are gase sau saisprezece sau doudzeci gi sase de ani, dsta-i
leacul.

Anna a reflectat 1a cuvintele mele.

— Totul este naucitor pentru mine... Pare asa de
matur cind este furios, incat ultimul lucru de care mi se
pare cii ar avea nevoie este delicatetea. Ii interpretez
furia ca pe o suparare pe mine, aga ci imi vine fie si fug
de el, fie sa-I fac si-1 doara atat de tare, incat si inceteze
toatd nebunia asta. Stiu, suna groaznic cind spun asta,
dar asa ma simt.

Anna repeta adevirul simtit de nenumarati parinti
in fata impulsurilor agresive ale fiilor. Ceea ce nu consti-
entizdm este ¢, atunci cand fiii nostri au izbucniri de
furie, sunt pur si simplu coplesifi — prea multe trairi si
circitite neuronale insuficiente pentru a le tine in frau. Cu
loate astea, deoarece majoritatea pirintilor interpreteazi
aceste comportamente ca pe niste atacuri la persoand,
sbiard la copii, 1i pedepsesc sau 1i fac sa se simté rusinati
pentru ca igi pierd cumpatul. Prin urmare, in loc sa
invete cum sa se regleze singuri si sd-gi foloseasca ener-
gia hormonald, biietii invati ci emotiile lor intense sunt
primejdioase si ci trebuie cenzurate.

Fireste, emotiile majore ale baietilor, indeosebi
furia, pot s& ne intimideze, ba chiar sa ni se pari amenin-
tatoare, asa ci este sarcina noastri si ne invitam fiii care
sunt modalititile sinitoase prin care isi pot exprima
iceste sentimente. Asta nu inseamni ci trebuie s lole-
ram comportamente care le dduneaza lor, altora sau
mediului din jur. Atunci cind agresivitatea devine
distructivd, parintii trebuie si intervini ferm si limpede
ca sa se asigure cd baietii sunt in siguranta si ca isi asumi
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responsabilitatea pentru faptele lor. Pot si le spund copi-
ilor lucruri precum: ,,Stiu cd intdmpini dificultdti, dar nu
pot si-ti permit s faci stricéciuni prin casi sau sa te
rinesti singur sau pe mine sau pe oricine. Aga ¢-o si te
las singur” sau ,O s-0 iau pe sora ta de-aici” sau ,,0 3
incui sufrageria, iar tu poti si iti descarci furia pentru
moment in camera ta”. In fiecare situatie, pirintele este
cel care preia controlul asupra propriilor actiuni si face o
noui alegere comportamentald. Nu agteapta si creeze
copilul schimbarea.

De cele mai multe ori, parintii se alarmeaza prea
repede, la primele semne de furie, $i incearcd sd cenzu-
reze cu totul emotia. Atunci cind furia in sine este
considerati primejdioasd, baietii invatd sd o reprime,
nicidecum si o inteleagi, iar ceea ce este reprimat igi
giseste adesea ulterior o cale de iegire in forme mai
denaturate sau mai explozive. Provocarea constd in a
impune niste limite solide in privinta comportamentelor
nocive, creand in acelasi timp spatiul necesar pentru
emotia subiacenti. Majoritatea parintilor n-au fost nici-
odati invitaii si le facd pe amandoud deodatd. Pentru
asta, parintii sunt nevoiti si-si cerceteze propriile experi-
ente anterioare legate de furie gi agresivitate, caci acelea
influenteaza adesea modul in care reacfioneazi in fata
intensititii emotionale a fiilor.

Anna a Incuviintat, ddnd incet din cap.

— Acum cd spui asta, imi amintesc c# era asa chiar
si cAind era micut. Pe la vreo patru ani, poate. Ciind se
infuria, obisnuia si arunce cu lucruri sau sd o loveasea pe
sori-sa. Si eu obisnuiam si-mi ies din minti. Il socoteam
un mic monstru. Credeam cé, daca il pedepsesc, o sd-n-
vete. Dar acum imi dau seama ci poate nu l-am invitat
niciodata ce si faci cu toati energia aia.

— Da, i-am spus. Este aceeasi furtuna, doar ca
acum intr-un trup mai mare. Si de fiecare dati cand e
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intdmpinatd cu violent#, devine pur si simplu mai
puternica.

A oftat adanc.

— Pai si cum il ajut? Deja e mai inalt ca mine.

— Mai intai, trebuie s nu uiti ca Toby nu este
Tamara, i-am spus, referindu-ma la fiica ei in varsti de
sapte ani.

— Ce vrei s spui? m-a privit nedumerita.

— Multi pirinti de baieti se asteapta ca ei sa se
poarte la fel ca surorile lor. Si asta-i o greseala colosali.
Baietii sunt pur si simplu conceputi altfel, i-am explicat.
Stii ce se petrece in creierul lui in clipa asta?

— Nu, nu stiu, a scuturat din cap.

— Pe la vArsta asta, dar incepénd de fapt cu o cres-
tere bruscd din fragedd pruncie, creierul fiului tiu este
modelat de valuri de testosteron care se intensifica iarasi
in preadolescentd, cam prin perioada asta.? Ele il fac sa
se simtad impulsiv si inclinat s3-si asume riscuri. Este o
reactie instinctuald a baietilor cAnd sunt pe cale s& devind
barbati. Incep si-si puna la incercare forta musculara si
bravura — ca un soi de pregatire pentru a parasi tribul.

— Vai, Doamne! Habar n-am avut. Ma tot astep-
tam sa judece lucrurile rational, precum Tamara, dar,
acum ci spui asta, are sens. fncercam si ingrijesc un
ocean involburat de parei ar fi fost o baltoaca. Si-1 consi-
deram un copil rdu. Nu-i de mirare ci se inchide in el.
Mi chinuiam si-1 repar, in loc si-1 ajut. Chiar am crezut
¢& momentele lui furtunoase sunt un defect pe care tre-
buie sa-1 inldtur. Pai si ce fac acum? a ficut Anna ochii
mari.

— Primul lucru — si asta-i valabil pentru toate situ-
atiile dificile din viatd, i-am spus, este si iti amintesti ci
tu esti in sigurantd. Spune-ti-o pana cand corpul tiu
ajunge sa o creada. Pentru ca doar atunci cand esti calma
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