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CAPITOLUL 1

Sa ne reamintim
ce conteaza cu adevarat

Cel mai bun mod de a capta momentele este acela
de a le acorda atentie. Acesta este felul in care cul-
tivam starea de prezentd constientd. Atentia consti-
entd inseamnd a fi treaz. Inseamnd sd stii ce faci.

JoN KABAT-ZINN

ABORDAREA DE PARENTING in care cred si despre
care am convingerea, personald si profesionald, ca func-
{ioneazd in cele mai multe cazuri se numeste »parenting
la momentul prezent® sau in traducere libera ,,atunci cAnd
pdrintele este cu adevirat prezent” Starea de mindfulness
sau prezentd constientd este o atitudine pe care o prac-
ticdm cu totii, dar nu stim cd se numeste astfel si, de cele
mai multe ori, aceastd practica dureazi foarte putin.

Parentajul prezent implicd péstrarea in minte a ceea ce
este cu adevérat important, in momentul in care ne anga-
jam in activitdtile de zi cu zi, si intelepciunea de a alege si
rispundem moment de moment asa cum este cel maj
sdndtos pentru noi si copiii din viata noastra. Lucru deloc
usor pentru mintea adultului obisnuit ci parentajul in-
seamnd in primul rand supunere, obedientd din partea
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copilului si, eventual, ulterior, recunostinta sau conectare
emotionald. Multi dintre périntii pe care i-am intélnit,
chiar dacd declarativ nu recunosc acest lucru, sunt de
pérere cd iubirea parinteascd se cistigd, aceasta trebuie
meritatd — dar oare chiar aga este? Sau, ca adulti, am ajuns
s imbratisam acest principiu deoarece si noi am fost
vaduviti de adevdrata iubire si de sustinerea parentala?
Indiferent de raspuns sau de cauze, cert este ca maniera in
care comunicdm si ne conectim cu copiii afecteazd modul
lor de dezvoltare, mai mult decit am fi dispusi a crede.

Cand comunicarea este constienta, fara distorsiuni cauzate
de propriile rani emotionale, copilul se percepe ,vizut,
auzit, simtit“ — cultivindu-si astfel sentimentul de sigu-
rantd. Iar cercetdrile de specialitate ne confirma faptul ca
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 practicd pretuirea de sine, au incre-
dere in cei din jur, iar siguranta relationala ii ajuta si fie
autentici, creativi si recunoscitori. In timp ce copiii cres-
cuti exclusiv cu recompense si pedepse ajung sa devina
adultii cei mai dificili din punct de vedere relational — cu
un nivel crescut de perfectionism, neajutorare, probleme
de anxietate si tulburdri comportamentale — situdndu-se
ca problematicd imediat dupa copiii crescuti intr-un mediu
neglijent, abuziv sau agresiv fizic si emotional.

Daniel Siegel, unul dintre cei mai apreciati experti inter-
nationali in psihologia parentald si omul care mi-a struc-
turat mintea cu privire la relationarea interpersonald si
aspectele ei neurobiologice, ne spune c abilitatea pdrintelui
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de a comunica in mod constient tine intr-o oarecare mi-
surd de modul in care acesta si-a inteles si integrat
evenimentele din propria copilirie — iar cheia este, din
punctul meu de vedere, asumarea propriei povesti de viata.
Deseori, ma intreaba périntii: ,Géspdr, ce sens mai are si
scormonim in trecut, daci tot nu-I putem schimba?“ Ris-
punsul meu: ,,Asa este, nu-1 putem schimba, dar putem
schimba ceea ce credem despre evenimentele petrecute in
trecut, vazdndu-le de aceasta dati cu alti ochi si auzindu-le
cu alte urechi.“ Acest proces de autocunoastere prin in-
drizneala, compasiune si putere relationald ne ajutd si
vedem mai clar experientele noastre interioare, emotiile,
gandurile si senzatiile, si sd constientizam impactul pe care
trecutul il are asupra prezentului.

Faptul de a ne fi inteles si integrat povestea vietii ii ajuta
pe copiii si nepotii nostri, deoarece ne elibereazi de con-
strangerile trecutului, lasand in sufletul nostru loc pentru
spontaneitate, vitalitate si creativitate. Iar un copil care

-vede in périnte un astfel de model este extrem de norocos,

deoarece conectarea dintre périnte si copil influenteaza
direct personalitatea in formare a acestuia. Cand copilul
vede ci viata parintelui este definitd de neputinti, nevoi
constante de certitudine, standarde de neatins, epuizare
si neincredere relationald, fird a opune nici cea mai mica
rezistentd, acesta este tipul de adult in care se va trans-
forma. Cu alte cuvinte, putem spune ci ii creiondm in-
constient viitorul si karma relationald, lisindu-i astfel
mostenire propriile noastre zbuciumuri si dificultati de
relationare. Iar efortul pe care acesta este nevoit si-1 de-
pund pentru a redeveni liber si increzator in sine este mult
mai mare in comparatie cu traseul psihologic al unui copil
crescut de adulti constienti si deschisi la minte. A raimane
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cu inima si mintea deschise este o premisd necesara
pentru a ne vindeca sufleteste si a ajunge la destinatie in
caldtoria numita viatd. O inima deschisd implica o viatd
vulnerabild, una in care adultul este dispus si imbritiseze
cu acelasi entuziasm atat bucuriile, cit si provocirile
rolului de périnte, in timp ce o minte limpede este nece-
sard pentru a ne reaminti intentia noastra ca parinti si
adulti care interactioneazd cu copiii — aceea de a nu face
rdu si de a le permite copiilor sd 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
viatd, fortandu-1 si pdseascd pe exact acelasi drum ca el.
Ci de a-1 asigura c, indiferent de situatie, parintele biolo-
gic sau spiritual va fi disponibil pentru a-1 sustine in rezol-
varea dificultatilor si provocirilor, oricét ar dura. Aceastd
atitudine faciliteaza cultivarea sentimentului de siguranta
relationald si indeparteaza fricile de abandon sau respin-
gere in caz de nevoie si urgente emotionale. Insi pentru a
oferi o astfel de sustinere parentald, périntele are de trecut
printr-un serios travaliu psihologic, de asumare a povestii
lui de viata si de integrare a luminilor i umbrelor personale.

CAPITOLUL 2

Totul incepe cu acceptarea emotiilor

Este mult mai bine sd incerci lucruri mdrete, sd ai
triumfuri glorioase, chiar dacd acestea sunt ames-
tecate cu cdderi si esecuri, decdt sd intri in randul
acelor spirite sdrace care nu au nici pldceri si nici
suferinte mari, fiindcd trdiesc intr-un crepuscul
cenusiu care nu cunoaste nici victorie si nici
infrangere.

THEODORE ROOSEVELT

Importanta pretuirii de sine

CA PSIHOTERAPEUT RELATIONAL care lucreaza zi
de zi cu parinti si familii, am ajuns sa cred cu térie in faptul
cd nu-i putem iubi pe cei din jur — copii sau parteneri de
viatd — dacd nu avem o pretuire autentici de sine. Deoa-
rece, ignorandu-ne propriile nevoi, suntem predispusi si
le uitdm §i pe cele ale copiilor, intrind intr-o cursi obse-
sivd pentru un rezultat anume, care in realitate niciodati
nu este sub controlul nostru. Ceea ce avem sub control
este acceptarea faptului ca nimeni nu a avut o copilirie
perfectd, iar modul in care reusim sd procesim si si inte-
legem ce s-a petrecut cu noi in trecut este mai important
decit ceea ce ni s-a intdmplat in fapt. Acest proces de
autocunoagtere si acceptare de sine este parte esentiald



24 COPILUL INVIZIBIL

in maturizarea noastrd psihologicé si spirituald, iar in
absenta acesteia viata de familie se poate transforma
intr-un calvar emotional si un dezastru relational.

In urmid cu mai multi ani, in timp ce ma familiarizam
cu scrierile si descoperirile cercetitoarei si povestitoarei
Brené Brown, unul dintre citatele acesteia mi-a frapat,
frustrat si enervat mintea:

»Desi este important sd ne cunoastemn si sd ne intele-
gem pe noi ingine, existd un aspect infinit mai impor-
tant pentru a avea o viatd implinita: sa ne iubim pe

noi insine.“

Pe atunci, incd mai credeam ca iubirea i pretuirea de sine
sunt semne de arogantd, trufie si narcisism. Motiv pentru
care am aruncat cartea din méand si mi-am zis in gand:
O altd tampenie, repetatd de-o minte prifuitd si plictisitd.
Astdzi, dupd un deceniu de muncid terapeuticd, sunt
convins cd, fard respect de sine, orice incercare de a-i forta
pe ceilalti sd ne respecte este zadarnici si inutild. De ce
si-ar respecta un copil parintele, daci périntele nu se res-
pectd pe sine? Cu ce drept si-i pretind copilului ceva ce
eu insumi nu-mi ofer? Mai ales in conditiile in care paren-
tajul semnifica ceea ce-i oferd adultul copilului, si nu ceea
ce primeste adultul.

Fie cd ne place, fie ca nu, noi le suntem datori copiilor
nostri, si nu invers. lar orice manifestare autentica sau
atitudine empaticd a acestora fatd de noi este un dar sau,
daca vreti, o dovadi a faptului ci ne-am ficut suficient de
bine treaba. Prin urmare, daci vrem si ne iubim cu ade-
vdrat copiii, avem nevoie sa ne iubim pe noi insine, iar
aceasta este una dintre primele si cele mai dificile lectii
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ale romanilor. Sa indraznim si ne uitim la copilul interior,
aga cum pdrintii nostri nu au stiut sau nu au putut sd o
facd — intr-o manierd ghidatd de curiozitate, compasiune
si acceptare umana neconditionati. Iar daci credeti ci
acesta este cel mai stupid si banal mesaj din lume, aga cum
considera majoritatea adultilor incongtienti si cum am
crezut si eu multi ani de zile, este esential sa stiti ca iubirea
autentica si pretuirea de sine sunt dovezi supreme de curaj,
intr-o lume in care nu stim prea bine si facem diferenta
intre auto-suficientd si auto-compasiune. In conditiile in
care, ca adulti, incd din copildrie, suntem insetati dupa
apreciere, validare si mai ales atentie... multa, multa, multa
atentie. Suntem o cohorta de adulti cu o teama uriasa
de compasiune si pretuire de sine, iar acest fenomen s-a
produs deoarece mintea noastra considera cd, daca aceste
bundtati psihologice nu au venit usor in copildrie, in-
seamnd ci nu le meritdm, cd nu suntem demni de ele.
Insd stiinta sufletului si tot mai risunitoarele studii de
specialitate ne confirma cé noi toti meritim sa iubim i si
fim iubiti, iar dacd nu am invétat asta in copildrie, acum
a venit momentul potrivit. Astfel, a relationa inseamni a
iubi (cu inima, cu mintea si cu fapta) si a da dovada zi de
zi de respect si pretuire de sine.

Deseori, ma intreabd pdrintii sau viitorii parinti cum este
atunci cdnd dam dovadd de pretuire de sine. Iar raspunsul
vine tot din munca de cercetare realizatd de dr. Brené
Brown, autoare si profesoard la Colegiul pentru Studii
Sociale din cadrul Universititii din Houston, SUA:

»Practica iubirii de sine inseamna si invitim sd avem
incredere in noi ingine, sd ne tratim cu respect si sa
fim buni si afectuosi cu noi ingine.“
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Aceastd bunitate poate fi reprezentati de:

o Acceptarea tuturor emotiilor pe care le trdim si validarea
acestora ca ficAnd parte din conditia noastrd umana:
Da, imi este fricd si sunt ingrijorat pentru viitorul copi-
lului meu, dar asta este o trdire umand si stirile mele din
prezent nu sunt un predictor real al viitorului.

o Utilizarea unui limbaj interior bland, definit de respect
si umanitate: Recunosc cd felul in care m-am comportat
fatd de copilul meu nu este o dovadd de mandrie si nici
pe departe nu este ceea ce vreau ca acesta si trdiascd in
relatia cu mine. Insd stiu cd ii pot cere iertare si pot repara
ruptura dintre noi.

 Descoperirea sau formularea unei mantre personale,
care sa rasune in mintea noastrd in momentele de haos
emotional: Md iubesc si md accept asa cum sunt sau
Nu sunt perfect si nici nu este nevoie sd fiu.

Invititurile din psihologia budistd, care se afli la baza
parentajului prezent, ne indicd drept cel mai potrivit mo-
ment pentru a ne reapropia de umanul din noi, exersand
astfel pretuirea si respectul de sine, prezentul — chiar
acum. Asadar nu mai améanati, deoarece timpul nu trece
mereu in favoarea noastrd, si alegeti in mod constient ca
incepand de azi sa va exprimati in mod sistematic iubirea.
Puteti face acest lucru incepidndu-va fiecare dimineatd
cu un dialog interior, cald si plin de empatie, exact asa
cum i-ati vorbi celei mai dragi persoane din lume, sau
acordidndu-va zi de zi permisiunea de a trai si simti toatd
gama de emotii care ajung sd va insoteascd in calatoria
zilei. Daca incercati pentru prima datd acest exercitiu
de permisiune emotionald, este bine si va notati pe un
post-it un enunt-cheie, care sd vd reaminteascd in mod
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constant de noul angajament: Imi ofer libertatea de a trdi
si experimenta orice emotie umand; mai mult decdt atdt,
am sd-i fac loc in lumea mea interioard.

Emotiile sunt darurile vietii

A face loc emotiilor in spatiul nostru interior inseamna
a ne permite sd traim, a ne folosi cu adevdrat inteligenta
emotionald si a ne linisti in situatiile de criza. Este sur-
prinzator cat de important si sindtos este procesul de
auto-validare emotionala, iar efectul acestuia il putem
testa imediat cu ajutorul unui exercitiu imprumutat din
mindsight — abordarea psihoterapeuticd dezvoltati si pro-
movatd de Daniel Siegel, psihiatrul si psihoterapeutul ame-
rican care in 2014 a vizitat pentru prima datd Romania
la invitatia Asociatiei Multiculturale de Psihologie si Psiho-
terapie si a Otiliei Mantelers.

Vi invit sd vd asezati intr-o pozitie cdt mai confortabild,
sd inchideti ochii si sd vd concentrati atentia asupra
respiratiei. Asupra traseului pe care aerul 1l parcurge
in interiorul vostru. Apoi, pe ecranul mintii proiectati
un moment dificil trdit in trecutul apropiat, sd zicem
unul in care v-ati intdlnit cu emotia de fricd sau furie.
Dupd ce ati identificat momentul, folosind cea mai
durd si asprd voce pe care ati auzit-o vreodatd, repetati
in gand de zece ori cuvintul ,NU Dupd care indrep-
tati-vd atentia din nou asupra respiratiei si apoi, folo-
sind cea mai caldd si blandd voce auzitd vreodatd,
repetati in gdnd de zece ori cuvantul ,DA"!

Atunci cand fac acest exercitiu in cadrul atelierelor sau gru-
purilor de dezvoltare personald, la repetarea cuvintului
~nu“ pe fetele participantilor apare incruntarea, durerea
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sau revolta. In timp ce validarea emotionali exprimati prin
cuvantul ,,da” aduce acceptarea, eliberarea sau impicarea,
sentimente care de cele mai multe ori sunt insotite de
lacrimi $i multd seninitate. Exact acest proces il triim
atunci cand, in urma evenimentelor petrecute peste zi,
in mod congstient sau automat, acceptim sau respingem
emotiile pe care creierul nostru le produce. Emotiile sunt
daruri esentiale din partea vietii, iar forta lor este uriass,
in ciuda faptului cd sunt invizibile. Atunci cdnd apar, mereu
aduc cu ele cite un mesaj, care asteapti si ajungd cu
nerabdare la destinatar, adici la partea noastri constienti.
De aceea, cea mai eficientd modalitate de gestionare emo-
tionald pe care eu o practic i pe care am aflat-o parcurgind
cu mare atentie literatura de specialitate este aceea in care
ne permitem sa trdim emotiile, alegem si ne exprimim
curiozitatea fatd de acestea atunci cind apér si ne oferim
libertatea de a le intelege mesajul pornind de fiecare dati
de la povestea noastra personala. Aceste exercitii de apro-
piere si imprietenire cu propriile emotii sunt dovezi reale
ale pretuirii de sine si practicarea lor repetati este sinitate
curatd pentru sufletul nostru si un beneficiu in relatiile cu
cei dragi.

Atunci cand luptim cu emotiile noastre prin respingere,
negare sau reprimare, nu facem altceva decit si ne sipim
propria groapa psihologicé si si ne exilim de buni voie
din momentul prezent. Deoarece emotiile dificile sau infla-
mate devin distructive si ajung si ne corodeze mintea,
corpul, spiritul si relatiile. O emotie odati activata nu se
linisteste daca nu-i acordim atentia cuvenits, ci din con-
trd. Dacd o ignordam, aceasta isi cheama ajutoare si astfel,
spre exemplu, frica se transforma in nervozitate, adici un
mixt de fricd si furie, sau in iritare, un cocktail psihologic
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de frica, furie si rusine. Insd emotiile se imblanzesc natural
atunci cand le permitem sd existe, atunci cind le constien-
tizdm si uneori chiar ne permitem sa dialogim cu ele.
Eu adesea aleg sa le abordez in felul urmaitor: , Aaa...
dna Frica (sau dl Furie) ai aparut din nou, iti multumesc
cd esti aici si mé insotesti ca de obicei, stiu cid tu acum ai
vrea sd fug sau sa lupt, dar ma vid nevoit si rdspund asa
cum consider ca este cel mai sanatos pentru mine si relatia
mea.“ Pentru a ne folosi inteligenta emotionald in acest
fel, este important si cunoastem mai multe lucruri despre
natura emotiilor umane.

Cercetdtorii pasionati si interesati de misterele creierului
uman, asa cum este si profesorul de neurologie Antonio
Damasio de la Universitatea din California de Sud, SUA,
au ajuns la concluzia ci fiinta umani se naste cu un set
de emotii primare sau de bazi: frica, furia, tristetea, dez-
gustul, bucuria — exact ca personajele principale din
animatia de mare succes Infors pe dos (cu titlul in englezi
Inside Out). La acestea, Damasio mai adauga si surprinde-
rea sau uimirea. In timp ce in randul emotiilor secundare
sau sociale se afla rusinea, vinovatia, simpatia, stanjeneala,
mandria, gelozia, recunostinta, admiratia, dispretul etc.
Astfel, am putea formula scenariul pentru un nou mesaj
televizat de interes public, care sd sune in felul urmadtor:
~Pentru o viatd sanatoasa, identificati, etichetati si accep-
tati, zi de zi, cel putin zece dintre emotiile pe care le traiti.
Vd puteti imagina o asemenea rutind sandtoasd de igieni-
zare a creierului si de curdtare a acestuia de reziduurile
psihologice de peste zi? Eu, da! Iar ceea ce am mai putea
adauga pentru un adevirat festin emotional este verbali-
zarea acestor emotii citre o persoanid de incredere, cu
picioarele bine ancorate in realitate si capabild si ne asculte



