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CAPITOLUL 1

S[ ne reamintim
ce conteazd, cu adevirat

Cel mai bun mod de a capta momentele este acela

de a le acorda aten{ie. Acesta utefelul in care cul-
tiydm starea de.prezenfd con;tientd. Atenlia con;ti-
entd inseamnd a fi treaz. inseamnd sd gtii ce faci.

|ou Kener-ZrNu

ABORDAREA DE PARENTING in care cred qi despre
care am convingerea, personali gi profesionali, cd func-

lioneazd in cele mai multe cazuri se numeqte ,,parenting
la momentul prezent" sau in traducere liberi ,,atunci cdnd
pirintele este cu adevirat prezent"'. Starea de mindfulness
sau prezenti conqtienti este o atitudine pe care o prac-
ticim cu tofii, dar nu gtim ci se numegte astfel gi, de cele
mai multe ori, aceasti practici dureaziLfoarte pufin.

Parentajul prezent implici pdstrarea in minte a ceea ce

este cu adevdrat important, in momentul in care ne anga-
jim in activitifile de zi ca zi, gi infelepciunea de a alege sd

rispundem moment de moment a$a cum este cel mai
s[nitos pentru noi qi copiii din via{a noastri. Lucru deloc
u$or pentru mintea adultului obignuit ci parentajul in-
seamni in primul rdnd supunere, obedienfd din partea
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copilului gi, eventual, ulterior, recunoqtin{i sau conectare

emofionali. Mu\i dintre pirinlii pe care i-am intdlnit,
chiar daci declarativ nu recunosc acest lucru, sunt de

pirere cd iubirea pirinteasci se cigtigi, aceasta trebuie

meritati dar oare chiar aga este? Sau, ca adulli, am ajuns

si imbrd|igim acest principiu deoarece gi noi am fost

viduvifi de adevirata iubire gi de suslinerea parentali?

Indiferent de rispuns sau de cauze, cert este cd: maniera in
care comunicim gi ne conectim cu copiii afecteazdmodul

lor de dezvoltare, mai rnult decAt am fi dispugi a crede.

Cind comunicareaeste congtientd, ftrL distorsiuni cauzate

de propriile rini emofionale, copilul se percepe ,ydzut,
auzit, simfit" - cultivdndu-gi astfel sentimentul de sigu-

ran{i. Iar cercetirile de specialitate ne confirml faptul ci
relafiile sigure, bazate pe incredere qi disponibilitate sunt

cel mai bun predictor pentru succesul gi reuqita in viafi.
Copiii cresculi de pirinli imperfecfi, dar congtienli de

sine gi de nevoile de dezvoltare ale fiinlei umane, devin

adulli care cunosc gi practicd pre{uirea de sine, au incre-

dere in cei din ju6 iar siguranla relafionali ii ajuti sd fie

autentici, creativi gi recunoscitori. in timp ce copiii cres-

cufi exclusiv cu recompense qi pedepse ajung sd devini
adulgii cei mai dificili din punct de vedere relalional - cu

un nivel crescut de perfecfionism, neajutorare, probleme

de anxietate qi tulburiri comportamentale - situindu-se
ca problematici imediat dr.rpi copiii crescufi intr-un mediu

neglijent, abuziv sau agresiv fizic gi emofional.

Daniel Siegel, unul dintre cei mai apreciafi experfi inter-
nafionali ln psihologia parentali qi omul care mi-a struc-

turat mintea cu privire la relalionarea interpersonali gi

aspectele ei neurobiologice, ne spune ci abilitatea pirintelui

I

SA NE REAMINTIM CE CoNTE,A.ZA cu aoTvAReT 2t

de a comunica in mod congtient line intr-o oarecare m6-
suri de modul in care acesta gi-a in{eles gi integrat
evenimentele din propria copilirie - iar cheia este, din
punctul meu de vedere, asumarea propriei poveqti de via{d.

Deseori, mi intreabi pirinfii: ,,G6spdr, ce sens mai are si
scormonim in trecut, dacb tot nu-l putem schimba?" Rds-

punsul meu: ,,Asa este, nu-l putem schimba, dar putem
schimba ceea ce credem despre evenimentele petrecute in
trecut, vdzAndu-le de aceasti datd cu a\i ochi gi auzindu-le
cu alte urechi." Acest proces de autocunoagtere prin in-
drdzneall, compasiune gi putere relaflonali ne ajuti si
vedem mai clar experien{ele noastre interioare, emofiile,
gdndurile si senzatiile, 9i si conqtientizim impactul pe care

trecutul il are asupra prezentului.

Faptul de a ne fi inleles qi integrat poyestea viefii ii ajutd
pe copiii gi nepofii noqtri, deoarece ne elibereazl de con-
strdngerile trecutului, lisind in sufletul nostru loc pentru
spontaneitate, vitalitate gi creativitate. Iar un copil care

vede in plrinte un astfel de model este extrem de norocos,
deoarece conectarea dintre pirinte gi copil influenfeazi
direct personalitatea in formare a acestuia. Cdnd copilul
vede cd via{a pirintelui este definitd de neputinfd, nevoi
constante de certitudine, standarde de neatins, epuizare
gi neincredere relafionali, fbrl a opune nici cea mai mici
rezistenfi, acesta este tipul de adult in care se va trans-
forma. Cu alte cuvinte, putem spune cd ii creionim in-
congtient viitorul gi karma relalionald, lisAndu-i astfel
mogtenire propriile noastre zbuciumuri gi dificultili de

relalionare. Iar efortul pe care acesta este nevoit si-l de-

puni pentru a redeveni liber qi increzdtor in sine este mult
mai mare in comparalie cu traseul psihologic al unui copil
crescut de adulli congtienfi gi deschigi la minte. A rim6ne
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cu inima gi mintea deschise este o premisi necesari
pentru a ne vindeca sufletegte gi a ajunge la destinafie ln
cilitoria numiti viafi. O inimi deschisi implici o via!6
vulnerabili, una in care adultul:este dispus si imbriligeze
cu acelagi entuziasm atdt bucuriile, cit gi provocirile
rolului de plrinte, in timp ce o minte limpede este nece-

sari pentru a ne reaminti intenfia noastri ca pirinfi qi

adu{i care interactioneazd cs copiii - aceea de a nu face
rdu ;i de a le permite copiilor sd devind ceea ce sunt menili
sd fi e: suflete prezente, cu propriul trilseu p ersonal, spiritual

;i profesional.

Astfel, cea mai mare responsabilitate a ingrijitorului nu
este aceea de a-i garanta copilului reugita gi succesul in
viafi, forfdndu-l si piqeasci pe exact acelaqi drum ca el.

Ci de a-l asigura ci, indiferent de situafie, pirintele biolo-
gic sau spiritual va fi disponibil pentru a-l sus[ine in rezol-
varea dificultililor gi provocirilor, oricit ar dura. Aceasti
atitudine faclliteazb cultivarea sentimentului de siguranfi
relalionali gi indepirteazd.fricile de abandon sau respin-
gere in caz denevoie gi urgenfe emofionale. insi pentru a
oferi o astfel de susfinere parentali, pirintele are de trecut
printr-un serios travaliu psihologic, de asumare a povegtii
lui deviali gi de integrare a luminilor gi umbrelor personale.

CAPITOLUL2
Totul incepe' cu accetrtarea emofiilor

Este mult mai bine sd incerci lucruri mdrele, sd ai
triumfuri glorioase, chiar dacd acestea sunt ames-

tecate cu cdderi ;i e;ecuri, decdt sd intri in rkndul
acelor spirite sdrace care nu au nici pldceri;i nici
suferinle mari, findcd trdiesc intr-un crepuscul

cenu;iu care nu cunoqtte nici victorie gi nici
infrhngere.

THsoooRE Roosnvnr,r

Importan{a prefuirii de sine

CA PSIHOTERAPEUT RELATIONAL care lucreazd zi
de zi cu pnrinli gi familii, am ajuns si cred cu tirie in faptul
ci nu-i putem iubi pe cei din jur - copii sau parteneri de

viafi - daci nu avem o prefuire autentici de sine. Deoa-
rece, ignordndu-ne propriile nevoi, suntem predispuqi sd

le uitim gi pe cele ale copiilor, intrdnd intr-o cursi obse-

sivi pentru un rezultat anume, care in realitate niciodati
nu este sub controlul nostru. Ceea ce avem sub control
este acceptarea faptului ci nimeni nu a avut o copilirie
perfecti, iar modul in care reugim si procesirn gi si in{e-
legem ce s-a petrecut cu noi in trecut este mai important
decit ceea ce ni s-a intAmplat in fapt. Acest proces de

autocunoagtere gi acceptare de sine este parte esentiale
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in maturizarea noastri psihologici gi spirituali, iar ln
absenta acesteia viafa de familie se poate transforma
intr-un calvar emolional si un dezastru relafional.

in urmi cu mai multi ani, in timp ce md familiarizam
cu scrierile gi descoperirile cercetitoarei gi povestitoarei
Bren6 Brown, unul dintre citatele acesteia mi-a frapat,
frustrat gi enervat mintea:

,,Deqi este important si. ne cunoastem qi si ne infele-
gem pe noi ingine, existi un aspect infinit mai impor-
tant pentru a avea o viali impliniti: si ne iubim pe
noi inqine."

Pe atunci, inci mai credeam ci iubirea gi preluirea de sine
sunt semne de aroganti, trufie gi narcisism. Motiv pentru
care am aruncat cartea din mdnd si mi-am zis in gdnd:

O nltd tdmpenie, repetatd de-o minte prdfuitd pi plictisitd.
Astizi, dupi un deceniu de muncl terapeuticd, sunt
convins ci, fbrd respect de sine, orice incercare de a-i forfa
pe ceilalli si ne respecte este zadarnicl, gi inutil6. De ce

si-ar respecta un copil pirintele, daci pirintele nu se res-
pect[ pe sine? Cu ce drept s6-i pretind copilului ceva ce

eu insumi nu-mi ofer? Mai ales in condiliile in care paren-
tajul semnifici ceea ce-i oferi adultul copilului, si nu ceea

ce primegte adultul.

Fie ci ne place, fie cd nu, noi le suntem datori copiilor
noEtri, gi nu invers. Iar orice manifestare autenticd sau

atitudine empaticd a acestora fa!6 de noi este un dar sau,

daci vrefi, o dovadi a faptului ci ne-am ftcut suficient de
bine treaba. Prin urmare, dacd vrem si ne iubim cu ade-

virat copiii, avem nevoie si ne iubim pe noi ingine, iar
aceasta este una dintre primele gi cele mai dificile leclii

TOTUL iNCgPE CU ACCEPTAREA EMOTIILOR

ale romdnilor. Si indriznim si ne uitim la copilul interior,
aga cum pirinfii nogtri nu au ;tiut sau nu au putut si o
fac[ * intr-o manieri ghidati de curiozitate, compasiune

gi acceptare umani necondilionati. Iar daci crede{i ci
acesta este cel mai stupid gi banal mesaj din lume, asa cum
considerd majoritatea adullilor incongtienfi gi cum am

creDrt gi eu mul$ ani de zile, este esenlial si gtili ci iubirea
autenticd gi pretuirea de sine sunt dovezi supreme de curaj,
intr-o lume in care nu stim prea bine si facem diferenla
intre auto-suficienfi gi auto-compasiune. in condiliile in
care, ca adulli, inci din copil5rie, suntem insetafi dupd

apreciere, validare 9i mai ales atenfie... multi', multi, multi
atenlie. Suntem o cohorti de adulli cu o teami uriagi
de compasiune gi prefuire de sine, iar acest fenomen s-a

produs deoarece mintea noastrd consideri ci, dacd aceste

bunit[fi psihologice nu au venit uqor in copilirie, in-
seamnd cd nu le meritdm, ci nu suntem demni de ele.

insd gtiinla sufletului Ei tot mai risunitoarele studii de

specialitate ne confirmi ciL noi tofi meritdm sI iubim 9i sd

firn itibi$, iar dacd nu am invdlat asta in copildrie, acum

a venit momentul potrivit. Astfel, a relationa inseamni a

iubi (cu inima, cu mintea gi cu fapta) gi a da dovadd zi de

zi de respect gi preluire de sine.

Deseori, mi intreabi pirinlii sau viitorii pirinfi cum este

atunci cAnd dim dovadi de preluire de sine. Iar rispunsul
vine tot din munca de cercetare realizati de dr. Bren6

Brown, autoare si profesoari la Colegiul pentru Studii
Sociale din cadrul Universitilii din Houston, SUA:

,,Practica iubirii de sine inseamni si invi{im si avem

incredere in noi ingine, s[ ne tratim cu respect qi si
fim buni si afectuogi cu noi ingine."

I
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Aceasti bunitate poate fi reprezentati de:

. Acceptarea tuturor emofiilor pe care le triim gi validarea

acestora ca ficdnd parte din condilia noastri umani:
Da, tmi este fricd ;i sunt ingrijorat pentru viitorul copi-

lului meu, dar asta este o trdire umand ;i stdrile mele din
prezent nu sunt un predictor real al viitorului.

. Utilizarea unui limbaj interior bland, definit de respect

gi umanitate: Recunosc cd felul tn care m-am comportat

fa{d de copilul meu nu este o dovadd de mdndrie ;i nici
pe departe nu este ceea ce vreau ca acesta sd trdiascd tn

relayia cu mine. insd;tiu cd ii pot cere iertare ;i pot repara

ruptura dintre noL

. Descoperirea sau formularea unei mantre personale,

care si rlsune in mintea noastri in momentele de haos

emotional: Md iubesc ;i md accept aga cum sunt sau

Nu sunt perfect ;i nici nu este nevoie sd fiu.

inviliturile din psihologia budisti, care se afld la baza
parentajului prezent, ne indici drept cel mai potrivit mo-
ment pentru a ne reapropia de umanul din noi, exersAnd

astfel pre{uirea gi respectul de sine, prezentul - chiar
acum. Aqadar nu mai aminali, deoarece timpul nu trece

mereu in favoarea noastri, gi alegeli in mod congtient ca

incepind de azi si vi exprimafi in mod sistematic iubirea.
Putefi face acest lucru incepdndu-vi fiecare diminea{i
cu un dialog interior, cald gi plin de empatie, exact aqa

cum i-a[i vorbi celei mai dragi persoane din lume, sau

acordindu-vd zi de zi permisiunea de a trii Ei simfi toati
gama de emolii care ajung si vi insofeascS' in cilitoria
zilei. Dacd incercali pentru prima dati acest exercifiu
de permisiune emofionali, este bine si vi nota{i pe un
post-it un enun!-cheie, care si vi reaminteasci in mod

TOTUL TNCEPE CU ACCEPTAREA EMOTIILOR

constant de noul angajament: Imi ofer libertatea de a trdi

Si experimenta orice emo[ie umand; mai mult decht atht,

am sd-i fac loc tn lumea mea interioard.

Emofiile sunt darurile viefii

A face loc emoliilor in spaliul nostru interior inseamni
a ne permite si triim, a ne folosi cu adevirat inteligen{a
emofionali gi a ne linigti in situafiile de crizir. Este sur-
prinzdtor cAt de important gi sinitos este procesul de

auto-validare emofionali, iar efectul acestuia il putem
testa imediat cu ajutorul unui exercifiu imprumutat din
mindsight - abordarea psihoterapeutici dezvoltatd gi pro-
movati de Daniel Siegel, psihiatrul gi psihoterapeutul ame-

rican care in 2014 a vizitat pentru prima dati Romdnia
la invitaiia Asocialiei Multiculturale de Psihologie gi Psiho-

terapie gi a Otiliei Mantelers.

Vd invit sd vd agezali tntr-o pozilie cdt mai confortabild,

sd inchideli ochii ;i sd vd concentra[i aten[ia asupra

respira{iei. Asupra traseului pe care aerul il parcurge

tn interiorul vostru. Apoi, pe ecranul minlii proiectali

un moment dificil trdit in trecutul apropiat, sd zicem

unul tn care v-afi tnthlnit cu emofia de fricd sau furie.
Dupd ce ali identificat momentul, folosind cea mai
durd;i asprd voce pe care ali auzit-o vreodatd, repetali
in ghnd de zece ori cuvdntul ,,NU". Dupd care indrep-

tafi-vd atenlia din nou asupra respiraliei ;i apoi, folo-
sind cea mai caldd ;i blhndd uoce auzitd vreodatd,

repetali in ghnd de zece ori cuvhntul ,,DA !

Atunci cand fac acest exercifiu in cadrul atelierelor sau gru-
purilor de dezvoltare personald, la repetarea cuvAntului

,,nu" pe felele participan{ilor apare incruntarea, durerea
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sau revolta. in timp ce validarea emofionali exprimatd prin
cuvintul .da" aduce acceptarea, eliberarea sau impicarea,
sentimente care de cele mai multe ori sunt insolite de
lacrimi qi multd seninitate. Exact acest proces il triim
atunci cind, in urma evenimentelor petrecute peste zi,
in mod congtient sau automat, acceptim sau respingem
emofiile pe care creierul nostru le produce. Emo{iile sunt
daruri esenfiale din partea viefii, iar forfa lor este uriaEi,
in ciuda faphrlui ci sunt irnrizibile. Atunci cdnd apar, mereu
aduc cu ele cAte un mesaj, care agteapti si ajungi cu
neribdare la destinatar, adici la partea noastri congtienti.
De aceea, cea mai eficienti modalitate de gestionare emo-

fionali pe care eu o practic Ei pe care am aflat-o parcurgdnd
cu mare atenfie literatura de specialitate este aceea in care
ne permitem si trdim emofiile, alegem si ne exprimim
curiozitatea faln de acestea atunci cdnd apar gi ne oferim
libertatea de a le in{elege mesajul pornind de fiecare dat6
de la povestea noastri personali. Aceste exerci{ii de apro-
piere 9i imprietenire cu propriile emofii sunt dovezi reale
ale preluirii de sine gi practicarea lor repetati este sinitate
curati pentru sufletul nostru 9i un beneficiu in relaliile cu
cei dragi.

Atunci c6nd luptim cu emofiile noastre prin respingere,
negare sau reprimare, nu facem altceva decAt si ne sipim
propria groapi psihologici gi si ne exilim de buni voie
din momentul prezent. Deoarece emo{iile dificile sau infla-
mate devin distructive gi ajung si ne corodeze mintea,
corpul, spiritul gi relafiile. O emolie odati activati nu se

linigtegte daci nu,i acordim aten(ia cuveniti, ci din con-
tri. Daci o ignorim, aceasta igi cheami ajutoare qi astfel,
spre exemplu, frica se transformi in nervozitate, adice un
mixt de frici gi furie, sau in iritare, un cocktail psihologic
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de frici, furie gi rugine. insi emoliile se imbldnzesc natural
atunci cdndle permitem sd existe, atunci cAnd le congtien-
tizim gi uneori chiar ne permitem si dialogim cu ele.

Eu adesea aleg sI le abordez in felui urmdtor: ,,Aaa...
dna Frici (sau dl Furie) ai apirut din nou, ifi mulfumesc
c[ egti aici Ei mi insofegti ca de obicei, gtiu ci tu acum ai
wea si fug sau si lupt, dar mi vid nevoit sd rispund aga

cum consider ci este cel mai sdndtos pentru mine qi relafia
mea." Pentru a ne folosi inteligenla emolional5. in acest

fel, este irnportant sd cunoastem mai multe lucruri despre

narura emofiilor umane.

Cercetitorii pasionali gi interesali de misterele creierului
uman, aga cum este gi profesorul de neurologie Antonio
Damasio de la Universitatea din California de Sud, SUA,

au ajuns la concluzia ci fiinfa umani se nagte cu un set

de emofii primare sau de bazd: frica, furia, triste!ea, dez-
gustul, bucuria - exact ca personajele principale din
animalia de mare succes intors pe dos (cu titlul in englezlt
Inside Out).La acestea, Damasio mai adaugi gi surprinde-
rea sau uimirea. in timp ce in rindul emofiilor secundare
sau sociale se afli ruginea, vinovifia, simpatia, stAnjeneala,

mindria, gelozia, recunogtinfa, admirafia, dispreful etc.

Astfel, am putea formula scenariul pentru un nou mesaj

televizat de interes public, care sI sune in felul urrnitor:
,,Pentru o viafi sinitoasi, identificafi, etichetafi qi accep-

tali, zi de zi, cel pulin zece dintre emofiile pe care le triifi."
Vi puteli imagina o asemenea rutini sinitoasi de igieni-
zare a creierului gi de curifare a acestuia de reziduurile
psihologice de peste zi? Ea, da! Iar ceea ce am mai putea

adiuga pentru un adevirat festin emofional este verbali-
zarea acestor emofii citre o persoani de incredere, cu
picioarele bine ancorate in realitate gi capabild si ne asculte


