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,»Copilul invizibil ii invita pe parinti sa descopere metodele esentiale
prin care isi pot ajuta copiii sd creascd frumos — punénd accent pe
intelegerea de sine a parintilor. Unul dintre cei mai relevanti predictori
ai dezvolté.rii unui copil provine din maniera in care parintele sau
cautd, avind mintea deschisa, conexiunea emotionala cu propriul siu
copil interior. Aceasta carte se bazeaza pe stiinta si e plina de sfaturi
practice, menite sa-i ajute atdt pe copii, cét si pe parinti, sa evolueze.”

Dr. DANIEL J. SIEGEL

profesor de psihiatrie la §coala de Medicina UCLA,
cercetator in domeniul interactiunilor familiale si al atasamentului

.in remarcabila sa carte, Gaspar Gyorgy ne dezvaluie o perspectiva
inedita asupra conceptului de parenting, aratdnd ca nu doar copilul
e important, ci si parintele. El explica In detaliu dinamica interactiunii
parinte-copil si progresul ce rezulta din aceasta legatura speciala.
Cartea imbina perspicacitatea clinica si inteligenta analitica, fiind
o nepretuita sursa de informatii pentru cei care lucreaza in domeniul

sanatatii mintale, dar mai ales pentru parinti. O recomand cu caldura.”

Dr. FRANK M. DATTILIO

profesor-asociat in Departamentul de Psihiatrie al Scolii de Medicina de la Harvard,
specialist in terapie cognitiv-comportamentala
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GASPAR GYORGY este psiholog clinician si psihoterapeut relational,
avind specializare in hipnoza clinicd, psihoterapia de familie gi psihoterapia
integrativa.

Profeseaza in domeniul sanatatii relationale de peste zece ani. Este membru
fondator si presedinte al Asociatiei Multiculturale de Psihologie si Psiho-
terapie, unde coordoneaza programul de formare in psihoterapia familiei si
e responsabil pentru dezvoltarea strategiei de colaborare europeano-ameri-

cand in domeniul psihologiei si al psihoterapiei relationale.
Detine un cabinet privat in Bucuresti, unde acorda servicii de consiliere si

psihoterapie pentru copii, adolescenti si adulti, cupluri gi familii.

www.paginadepsihologie.ro
https://www.facebook.com/PaginaDePsihologie/



Parintilor mei, Meta §i Gyuri.

Spre binele tuturor copiilor de ieri, de azi §i de mdine.
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INTRODUCERE

DRAGA CITITORULE, te salut cu prietenie. Numele
meu este Gaspar si cartea de fata reprezinti materializarea
unuia dintre cele mai importante visuri ale mele. Crescut
intr-o familie cu multe provociri relationale §i nenuma-
rate momente dificile, mereu mi-am dorit sa pot face ceva
pentru ca viitoarele generatii de copii sa aibd mai putin
de suferit si sa beneficieze cat mai mult de puterea rela-
tillor — sau mai intens decat am ficut-o eu in pruncie.
In adolescenti eram supirat pe Dumnezeu si il invinuiam
pentru toate greutatile din copildrie, apoi, dupa ce m-am
mai copt la minte, mi-am dat seama ci in aceasta viata am
doui alternative: raman nesuferit si manios din cauza a
ceea ce am trait si astfel imi asum sd nu cunosc bucuriile
vietii; sau aleg sd-mi accept istoria de viati, si o inteleg si
sd descopir cum ma pot folosi de toate aceste experiente
negative in asa fel incét existenta mea sa capete un sens.

Din fericire, dupd mai multe momente de ezitare (ce-i
drept), am ales a doua varianti, aceea de a-mi dedica viata
intelegerii §i cunoasterii in profunzime a ceea ce numim
relatii interumane — acele legaturi invizibile, dar extrem
de puternice, fird de care nu putem supravietui si care au
puterea de a ne transforma viata in rai sau iad. Si crede-
ti-ma ca nu exagerez deloc atunci cind folosesc aceste
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cuvinte, deoarece am convingerea ci cea mai mare sursi
de confort si disconfort emotional izvoriste din conexiu-
nile pe care le avem cu cei iubiti si importanti pentru noi.
Astfel, cartea pe care o aveti in mana reprezinti povestea
personala si profesionald a unui om crescut intr-o perioada
de tranzitie nationald de la comunism citre democratie si
maturizat atunci cand la nivel international legiturile inter-
umane ajunseserd, in sfarsit, sa-si capete binemeritatul loc
de cinste in societate.

Daci inifial gandul care m-a motivat a fost acela de-a
scrie ceva pentru a-i ajuta pe altii, pana la sfarsitul cirtii
am realizat ci acest fapt nu este tocmai adevirat. Cu tot
respectul fata de cititorii ei, am scris aceasta carte pentru
mine, pentru vindecarea sufletului meu si pentru a-mi
pastra vie in minte lectia de viatd cea mai importantd —
Sunt suficient de bun! Aceasta este §i ideea de bazi a cartii
mele si a modelului de parenting in care cred: pentru o
viatd implinitd, avem nevoie sa ne impacam cu noi ingine
§i sd trdim cu convingerea ca suntem suficient de buni.

Parentajul nu este despre a-i salva pe copii, ei nu au nevoie
de asta. Parentajul este despre a te salva, vindeca si elibera
pe tine, ca parinte sau ingrijitor, de suferinta psihologica
si emotionala dobandita de-a lungul anilor. Parentajul este
despre cresterea noastra, a adultilor, pentru a le putea
oferi copiilor un mediu fertil de inflorire §i manifestare.
Ca sa te transformi in parintele potrivit pentru copilul
tdu, ai nevoie de un inventar istoric personal, care te va
ajuta in a pune cap la cap povestea vietii tale — cum a fost
familia in care te-ai ndscut, ce necazuri ai indurat i ce ai
invatat din acestea, ce nevoi ti-au fost ignorate §i cum le
satisfaci in prezent, ce ai dobandit din punct de vedere
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emotional pe parcursul calatoriei talé relationale de pana
acum si de ce anume crezi cd mai ai nevoie pentru a-ti
permite s iubesti si sa te iubegti.

Inainte de a vi intreba citi copii am si de a vé lisa mintea
sd construiasca scenarii despre autor, vreau sa vd spun
ca inca nu am niciun copil biologic — realitate care adesea
ii face pe cei din jur sa ma judece §i si se indoiasca de
competentele mele relationale. Insi am o copilirie si o
experienta profesionald suficient de ampla incat sa consi-
der ci ceea ce am de spus poate veni in ajutorul parintilor
sau al ingrijitorilor aflati in momente de cumpiéna sau difi-
cultate. Personal, consider ca initiativa de a scrie o carte
despre relatia périnte-copil fira a avea propriii copii este
o dovadi de curaj §i o mare provocare. Deoarece, pe de o
parte, reusesc sd evit capcana subiectivitatii — §i si nu
consider cd, dacd eu mi-am sustinut dezvoltarea copiilor
cu 0 anumita strategie parentald, inseamna ci detin adeva-
rul absolut si cheia succesului parental, indiferent de
faptul ci aceasta le este eficient si altora sau nu; pe de alti
parte, trebuie sia-mi gestionez cu intelepciune frustrarea
cd, incd, nu am copii i ci nu ma pot bucura de aceeasi
binecuvéntare de care se bucuri o parte dintre semenii mei.

Astfel, a scrie despre parentaj din rolul copilului ajuns la
maturitate si al adultului dornic si descopere legile nescrise
ale conexiunii umane poate reprezenta un plus calitativ
pentru nevoia de obiectivitate necesard fiecirui om de
stiintd. Insd, dincolo de asta, sunt genul de psiholog ciruia
ii place sd se pund in papucii celorlalti si astfel si castige
0 viziune mai complexd asupra vietii, iar acest aspect va
iesi la suprafatd in diferite capitole ale cartii. Este adevirat
si faptul cé, oricat de obiectiv mi-ar plicea si fiu, ideile
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mele sunt inspirate si puternic influentate de munca acelor
experti din domeniu ale ciror perspective au rezonat cu
mine i pe care am avut marea gansa de a-i intalni in dife-
rite momente ale cdlatoriei mele profesionale. Este dificil
pentru un om ca mine sa mai inventeze ceva, in conditiile
in care in zilele noastre parentingul a devenit cu adevirat
un mixt de arta si stiintd, insd mi-am permis sa fiu auten-
tic §i sa rescriu marile teorii aga cum le vad si inteleg eu,
aga cum le-am simtit in cabinet §i aga cum mi-as fi dorit
sd le inteleaga parintii mei.

Multi cititori ai literaturii de parenting vor recunoaste
in péginile cartii concepte si teorii imprumutate de la
Daniel Siegel, Harville Hendrix, Jon Kabat-Zinn, Monica
McGoldrick, Frank Dattilio, Michael Thompson, dar si de
la experti nationali in parentaj si psihologia copilului, aga
cum sunt Otilia Mantelers, Diana Stanculeanu, Sorina
Petrica si Oana Niculae — cel mai charismatic psihiatru
de copii pe care-1 cunosc. Cu toate acestea, cea mai mare
influentd vine din partea familiilor alaturi de care am
lucrat si care pentru o perioadd mai scurtd sau mai lunga
de timp mi-au oferit privilegiul de a le cunoaste universul
relational si de a descoperi impreund solutii eficiente la
problemele cu care se confruntau, ghidati fiind de ceea ce
azi numim stiinta conectirii interpersonale. Din aceasta
perspectiva, ma consider tare norocos si i sunt recunosca-
tor Divinitdtii pentru sansa de a cunoaste si intelege mai
bine secretele dansului relational, indiferent cd vorbim
despre o relatie de cuplu, una intre copii si parinti ori frai
sau colegi de serviciu. M-am format atét in realitatea spe-
cifica familiilor din Romania, cat §i cu ajutorul celor mai
recente descoperiri realizate de oamenii de stiinta de profil
din intreaga lume.
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Ca psiholog si psihoterapeut relational, profesez de peste
zece ani. Dar curiozitatea si interesul fata de legaturile
sufletesti nascute intre adulti si copii le exersez inca din
anul 2000, atunci cind pentru o perioada de mai multi
ani, in paralel cu finalizarea facultitii de psihologie si apro-
fundarea studiilor de psihoterapie, am muncit ca lucritor
social in diferite departamente de promovare a drepturilor
copilului i a protectiei sociale. Inca de la inceputul dru-
mului meu profesional, am putut si observ indeaproape
in viata reala tot ceea ce invatam in timpul cursurilor uni-
versitare si am avut sansa de a testa imediat aplicabilitatea
acestor idei, deoarece nevoia de a da ajutor era mai mult
decit stringentd. A urmat apoi un stagiu inedit de practica
in care, alituri de alti doi colegi de breasla, am participat
la un experiment social desfigurat timp de un an i juma-
tate, convietuind impreuna cu opt copii institutionalizati
intr-o casd de tip familial. Ceea ce s-a dovedit a fi de
departe cea mai buna lectie de ribdare si toleranti fati
de comportamentele solicitante ale unor copii cu varsta
cuprinsa intre 6 si 18 ani. Din 2006 si pana in 2009, am
fost implicat in dezvoltarea si implementarea de programe
sociale si psiho-educationale in Satu Mare. Mai apoi, am
ajuns in Bucuresti i am colaborat timp de sase ani cu
organizatia Salvati Copiii; in paralel, am construit progra-
mul de formare profesionald pentru psihologi, asistenti
sociali §i psihiatri din cadrul Asociatiei Multiculturale
de Psihologie si Psihoterapie, entitate profesionali pe care
o coordonez si in prezent si care se bucuri de o tot mai
mare popularitate in randul celor care aleg sa se specia-
lizeze in psihoterapia relationali.

Daca este sd ma intrebati de ce am ales sa studiez psiholo-
gia, ag raspunde cu ména pe inimai ci ea, gtiinta sufletului,
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m-a ales pe mine. $i chiar daci mare parte din reusitele mele
profesionale se datoreaza unei munci asidue si reprezinti
rezultatul unei discipline autoimpuse, uneori, in timpul
sedintelor de psihoterapie sau a conferintelor pe tema co-
nexiunii interpersonale, simt cé ,,ceva ma poarta cu sine“
(asa cum spune si Elizabeth Gilbert intr-una dintre cartile
sale despre cultivarea creativititii umane) — o forta supe-
rioard m-a ales pentru a-i duce misiunea la bun sfarsit.
Ca este vorba despre mana lui Dumnezeu, ci este incon-
stientul colectiv al oamenilor de stiinta sau intuitia mea,
nu va pot spune cu exactitate. Dar poate nici nu conteaza
cu adevirat, atata vreme cét ceea ce fac este in beneficiul
comunitatii §i prin munca mea aduc o contributie la efor-
tul colectiv de a reduce suferinta umana si de a promova
starea de bine la nivel intra §i interpersonal.

Aceasta este in citeva randuri partea frumoasa a istoriei
mele de viat3, insi in culisele acesteia se ascunde o copila-
rie definita de nenumarate lipsuri emotionale si financiare,
desprtiri repetate ale parintilor mei i un destin relational
puternic incircat de povara generatiilor anterioare. Multd
-vreme m-am uitat cu dispret la familia din care fac parte
§i am trdit cu impresia ca, din cauza lipsei de carte si a ne-
ajunsurilor financiare, sunt nevoit sa car in suflet povara
rusinii. Azi insa stiu cd, indiferent de statutul social sau
contul bancar, familiile se confrunta cu provocari simi-
lare, iar ceea ce ne lipseste tuturor este o ampld educatie
relationald si o portie consistentd de acceptare de sine.
Deoarece si intr-o familie de muncitori in fabrica (asa cum
erau parintii mei), ca §i intr-una de intelectuali (aga cum
sunt majoritatea clientilor care vin la cabinetul meu pri-
vat), nevoile emotionale i afective ale adultilor si copiilor
sunt similare, fiind interesant de observat cum parintii



INTRODUCERE 13

riscd sa cada in aceleasi capcane psihologice, daci nu tra-
iesc in mod congtient o viatd ghidatd de cunoagtere si
asumare relationala.

Asa am ajuns si scriu prima carte de parenting ,,altfel", care
foarte usor ar putea si se numeasca si Parentaj prin cu-
noagtere si artd. Vorbesc aici despre conectarea adultului la
sine §i despre sacralitatea interactiunii périnte-copil, care
din punctul meu de vedere necesitd un semnificativ anga-
jament relational. Convingerea mea de baza este aceea ci,
pentru a creste copii liberi si inteligenti din punct de vedere
emotional, avem nevoie si crestem in primul rand parintii,
astfel incéat acestia prin iubirea §i pretuirea de sine si le
poati oferi urmagilor lor darul prezentei congtiente — cea
mai importantd dintre dimensiunile de baza care definesc
o relatie sanitoasd. Consider ca este o pierdere uriasa de
energie si resurse orice investitie educationala care ignora
importanta legiturii cu sinele si care sare automat la repa-
rarea relatiei cu ceilalti. Acest fapt nu este doar rezultatul
observatiilor mele, ci si al nenumaratelor cercetiri cali-
tative care ne confirma faptul ca nu-i putem iubi mai
mult pe ceilalti decat ne iubim pe noi insine — iar relatia
parinte-copil nu face exceptie de la aceasti realitate sociali.

Pentru o dinamica sindtoasa de familie, membrii acesteia
au nevoie sa invete sd mediteze mai mult la ceea ce simt,
sd-si directioneze atentia citre propriile emotii i povesti
de viata si sa analizeze cu mintea deschisi efectele pe care
comportamentele lor automate le pot avea asupra celor-
lalti. Sunt de pérere cé, inainte de toate, o carte de parenting
este un manual de autocunoastere si dezvoltare personali,
un indrumar citre conexiunea cu sine ca mijloc natural
de conectare sanitoasa cu cei din jur. A siri cu rapiditate
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la strategiile, mult dorite, de schimbare comportamentala
a copilului si atingere a rezultatelor pozitive in timp record
este o iluzie extrem de seducitoare pentru mintea omului
modern, dar si una dintre cele mai frecvente cauze ale
problemelor de relationare.

Cum ma pot astepta sa am o conexiune definitd de em-
patie si acceptare cu copilul, atata vreme cat sunt cel mai
aprig critic al meu? Efectele toxice ale criticii nu se opresc
la granita dintre sine si ceilalti — o voce autocritica este
la fel de acida fata de oricine, chiar daca ne place sau nu sa
recunoagtem acest lucru. Personal, am pozat mult timp in
rolul de om intelegitor §i empatic fata de ceilalti — lucru
oarecum obligatoriu si prin natura meseriei mele — insa
pana in momentul in care nu doar cd am inteles, dar am i
inceput sa aplic lectia pretuirii de sine pot spune ca nu am
fost altceva decit un impostor bine deghizat. Dar, odata
ce am indraznit s inlocuiesc ,.critica constructiva“ si dis-
pretul de sine cu recunoasterea si integrarea imperfectiu-
nilor mele, am observat cum acceptarea neconditionata
ajunge si-mi defineasca nu doar raportarea la sine, ci §i
interactiunea cu cei din jur. Asta nu inseamnd cé viata
nu-mi este ghidata de unele reguli (mai bine spus, valori)
si limite, iar hedonismul domneste dupa plicerea sa; in-
seamnd doar cd am invatat sa privesc spre mine §i spre
ceilalti cu alti ochi. §i inainte de a explica totul prin
notiuni de genul ,defecte” si ,rea-vointi®, mé straduiesc
sd descopar adevirata poveste din culise, care in majorita-
tea cazurilor este definitd de nevoi §i motivatii incon-
stiente, de lipsuri psihologice si emotionale i de o uriaga
sete de modele eficiente de relationare. Nici eu nu eram
critic din plicere sau pasiune — era modelul intern de
relationare pe care mi l-am insusit in copildrie, era ceva ce
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parea si semene cu limbajul meu de iubire, pana cand
mi-am adunat curajul de a vedea de unde izvoraste acest
tipar de relationare si de a ma stradui sa-mi cultiv o cone-
xiune cu adevirat umana fata de sine.

Ce va propun prin aceasta calitorie psihologica, ce defi-
neste simbolic parcursul cartii, este sa descoperim impre-
una omenescul din noi, din mine si din tine. Sa invitam
sa ne iertim pentru minusurile si neajunsurile noastre,
si cu incredere sa indriaznim a scoate la lumina comorile
sinelui nostru, care zac ascunse sub mormanul de traume
si experiente negative suferite din copilarie si pana in pre-
zent. Aceasta cilitorie nu ne garanteaza o viata plina de
succes si reusite, dar cu siguranta ne poate duce spre una
congtientd, definita de autenticitate, curaj si pretuire de
sine — daruri pe care le putem lasa drept cea mai mare
mogstenire copiilor, nepotilor si strinepotilor nostri. lar
ghizii nostri in aceasta cilitorie sunt doud prietene de
nadejde pentru fiecare suflet de om aflat in cdutare de ris-
punsuri: cartea, ce simbolizeaza munca marilor oameni
de stiinta care se incapitineazd sia descopere secretele
relatiilor interumane, s§i arta, ce pentru mine reprezinta
practica personald §i munca cu sinele, efortul de a sipa
adanc in spatiul interior, de a gisi relicve si de a rescrie cu _
mintea unui adult povestea copilériei noastre.

GASPAR GYORGY,
lanuarie 2016



PARTEA I
PREZENTA CONSTIENTA



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 congtientd. Atentia congti-
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 i profesionald, ca func-
tioneaza in cele mai multe cazuri se numeste ,parenting
la momentul prezent“ sau in traducere libera ,,atunci cand
parintele este cu adevirat prezent®. Starea de mindfulness
sau prezenta constientd este o atitudine pe care o prac-
ticim cu totii, dar nu stim cd se numeste astfel i, de cele
mai multe ori, aceasta practica dureaza foarte putin.

Parentajul prezent implica pastrarea in minte a ceea ce
este cu adevarat important, in momentul in care ne anga-
jam in activitatile de zi cu zi, §i intelepciunea de a alege sa
raispundem moment de moment aga cum este cel mai
sdndtos pentru noi i copiii din viata noastra. Lucru deloc
usor pentru mintea adultului obignuit ca parentajul in-
seamna in primul rand supunere, obedienta din partea
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copilului i, eventual, ulterior, recunostintd sau conectare
emotionald. Multi dintre périntii pe care i-am intalnit,
chiar daca declarativ nu recunosc acest lucru, sunt de
pdrere cd iubirea parinteasca se castigd, aceasta trebuie
meritatd — dar oare chiar asa este? Sau, ca adulti, am ajuns
sa imbriatigim acest principiu deoarece si noi am fost
vaduviti de adevirata iubire si de sustinerea parentald?
Indiferent de raspuns sau de cauze, cert este ca maniera in
care comunicim si ne conectim cu copiii afecteazd modul
lor de dezvoltare, mai mult decat am fi dispusi a crede.

Cand comunicarea este congtientd, fara distorsiuni cauzate
de propriile rini emotionale, copilul se percepe ,vazut,
auzit, simtit“ — cultivindu-si astfel sentimentul de sigu-
ranta. lar cercetirile de specialitate ne confirma faptul ca
relatiile sigure, bazate pe incredere si disponibilitate sunt
cel mai bun predictor pentru succesul si reusita in viata.
Copiii crescuti de périnti imperfecti, dar constienti de
sine si de nevoile de dezvoltare ale fiintei umane, devin
adulti care cunosc §i practica pretuirea de sine, au incre-
dere in cei din jur, iar siguranta relationala i ajuté si fie
autentici, creativi §i recunoscitori. In timp ce copiii cres-
cuti exclusiv cu recompense §i 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 — situandu-se
ca problematica imediat dupa copiii crescuti intr-un mediu
neglijent, abuziv sau agresiv fizic §i emotional.

Daniel Siegel, unul dintre cei mai apreciati experti inter-
nationali in psihologia parentald i omul care mi-a struc-
turat mintea cu privire la relationarea interpersonala si
aspectele ei neurobiologice, ne spune ci abilitatea parintelui
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de a comunica in mod constient tine intr-o oarecare ma-
suri 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 parintii: ,,Gaspar, ce sens mai are sa
scormonim in trecut, daci tot nu-l putem schimba?“ Ris-
punsul meu: ,Asa este, nu-1 putem schimba, dar putem
schimba ceea ce credem despre evenimentele petrecute in
trecut, vaizandu-le de aceasta data cu alti ochi si auzindu-le
cu alte urechi.“ Acest proces de autocunoastere prin in-
drazneald, compasiune si putere relationald ne ajutd sa
vedem mai clar experientele noastre interioare, emotiile,
gandurile si senzatiile, §i s congtientizim impactul pe care
trecutul il are asupra prezentului.

Faptul de a ne fi inteles si integrat povestea vietii ii ajuta
pe copiii $i nepotii nostri, deoarece ne elibereaza de con-
strangerile trecutului, lisand 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 parinte 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, fira a opune nici cea mai mici
rezistentd, acesta este tipul de adult in care se va trans-
forma. Cu alte cuvinte, putem spune ci ii creionam in-
congtient viitorul si karma relationald, lisindu-i astfel
mostenire propriile noastre zbuciumuri si dificultiti de
relationare. Iar efortul pe care acesta este nevoit si-1 de-
pund 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
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cu inima §i mintea deschise este o premisd necesara
pentru a ne vindeca sufleteste si a ajunge la destinatie in
cdlitoria numita viata. O inimé deschisa implica o viatd
vulnerabild, una in care adultul este dispus sa imbratiseze
cu acelasi entuziasm atat bucuriile, cat si provocarile
rolului de parinte, in timp ce o minte limpede este nece-
sard pentru a ne reaminti intentia noastra ca parinti §i
adulti care interactioneaza 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 §i succesul in
viata, fortandu-l sa pageasca pe exact acelasi drum ca el.
Ci de a-1 asigura ca, indiferent de situatie, parintele biolo-
gic sau spiritual va fi disponibil pentru a-I sustine in rezol-
varea dificultdtilor si provocarilor, oricat ar dura. Aceasta
atitudine faciliteaza cultivarea sentimentului de siguranta
relationala si indeparteaza fricile de abandon sau respin-
gere in caz de nevoie i urgente emotionale. Insa pentru a
oferi o astfel de sustinere parentala, périntele are de trecut
printr-un serios travaliu psihologic, de asumare a povestii
lui de viatd si de integrare a luminilor §i umbrelor personale.



CAPITOLUL 2

Totul incepe cu acceptarea emotiilor

Este mult mai bine sd incerci lucruri mdrefe, 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 §i nici
suferinte mari, fiindcd trdiesc intr-un crepuscul
cenusiu care nu cunoaste nici victorie §i nici
infrangere.

THEODORE ROOSEVELT

Importanta pretuirii de sine

CA PSIHOTERAPEUT RELATIONAL care lucreaza zi
de zi cu parinti i familii, am ajuns si cred cu tirie in faptul
cd nu-i putem iubi pe cei din jur — copii sau parteneri de
viatd — daca nu avem o pretuire autentici de sine. Deoa-
rece, ignorandu-ne propriile nevoi, suntem predispusi si
le uitim si pe cele ale copiilor, intrand intr-o cursi obse-
siva 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
perfecta, iar modul in care reugim sd procesim si si inte-
legem ce s-a petrecut cu noi in trecut este mai important
decit ceea ce ni s-a intamplat in fapt. Acest proces de
autocunoastere si acceptare de sine este parte esentiald
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in maturizarea noastri psihologicé si spirituali, iar in
absenta acesteia viata de familie se poate transforma
intr-un calvar emotional si un dezastru relational.

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

»Desi este important sa ne cunoagtem si si ne intele-
gem pe noi ingine, exista un aspect infinit mai impor-
tant pentru a avea o viatd implinitd: s ne jubim pe
noi ingine.“

Pe atunci, inca mai credeam ci iubirea §i pretuirea de sine
sunt semne de aroganta, trufie si narcisism. Motiv pentru
care am aruncat cartea din mana i mi-am zis in gand:
O alta tampenie, repetatd de-o minte prafuitd si plictisitd.
Astdzi, dupa un deceniu de munci terapeutici, sunt
convins cd, fira respect de sine, orice incercare de a-i forta
pe ceilalti sd ne respecte este zadarnica si inutild. De ce
si-ar respecta un copil pdrintele, daca parintele nu se res-
pectd pe sine? Cu ce drept sa-i pretind copilului ceva ce
eu insumi nu-mi ofer? Mai ales in conditiile in care paren-
tajul semnificd ceea ce-i ofera adultul copilului, §i nu ceea
ce primeste adultul.

Fie cd ne place, fie ca nu, noi le suntem datori copiilor
nostri, i nu invers. lar orice manifestare autenticd sau
atitudine empaticéa a acestora fata de noi este un dar sau,
daci vreti, o dovada a faptului cd ne-am facut suficient de
bine treaba. Prin urmare, daca vrem sa ne iubim cu ade-
vérat 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. S3 indraznim si ne uitim la copilul interior,
aga cum parintii nostri nu au stiut sau nu au putut sa o
facd — intr-o maniera ghidata de curiozitate, compasiune
si acceptare umana neconditionata. Iar dacd credeti ci
acesta este cel mai stupid si banal mesaj din lume, aga cum
considera majoritatea adultilor incongtienti $i cum am
crezut §i eu multi ani de zile, este esential s stiti ca iubirea
autentica si pretuirea de sine sunt dovezi supreme de curaj,
intr-o lume in care nu stim prea bine sa facem diferenta
intre auto-suficienta si auto-compasiune. In conditiile in
care, ca adulti, incd din copilirie, suntem insetati dupa
apreciere, validare §i mai ales atentie... multd, multd, multa
atentie. Suntem o cohorta de adulti cu o teama uriaga
de compasiune si pretuire de sine, iar acest fenomen s-a
produs deoarece mintea noastra considera cd, daci aceste
bunititi psihologice nu au venit usor in copilirie, in-
seamnd cd nu le meritdim, ca nu suntem demni de ele.
Insd stiinta sufletului i tot mai rasunitoarele studii de
specialitate ne confirma ca noi toti meritim sa iubim si sa
fim iubiti, iar dacd nu am invitat asta in copilarie, acum
a venit momentul potrivit. Astfel, a relationa inseamna a
iubi (cu inima, cu mintea i cu fapta) si a da dovada zi de
zi de respect si pretuire de sine.

Deseori, ma intreaba parintii sau viitorii parinti cum este
atunci cind dam dovada de pretuire de sine. lar raspunsul
vine tot din munca de cercetare realizati de dr. Brené
Brown, autoare s§i profesoard la Colegiul pentru Studii
Sociale din cadrul Universitatii din Houston, SUA:

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

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

» Utilizarea unui limbaj interior blind, definit de respect
§i umanitate: Recunosc cd felul in care m-am comportat
Jata de copilul meu nu este o dovada de mandrie si nici
pe departe nu este ceea ce vreau ca acesta sd 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 noastra 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 budisti, care se afli la baza
parentajului prezent, ne indica drept cel mai potrivit mo-
ment pentru a ne reapropia de umanul din noi, exersind
astfel pretuirea si respectul de sine, prezentul — chiar
acum. Asadar nu mai amanati, deoarece timpul nu trece
mereu in favoarea noastra, i alegeti in mod congtient ca
incepand de azi sa va exprimati in mod sistematic iubirea.
Puteti face acest lucru incepandu-va fiecare dimineata
cu un dialog interior, cald si plin de empatie, exact asa
cum i-ati vorbi celei mai dragi persoane din lume, sau
acordandu-va zi de zi permisiunea de a trai i simti toata
gama de emotii care ajung sa va insoteascd in cildtoria
zilei. Dacd incercati pentru prima data acest exercitiu
de permisiune emotionald, este bine sa va notati pe un
post-it un enunt-cheie, care sd va reaminteasca in mod
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constant de noul angajament: Imi ofer libertatea de a trdi
si experimenta orice emofie umand; mai mult decat atat,
am sd-i fac loc in lumea mea interioarad.

Emotiile sunt darurile vietii

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

Vi invit sd vd agezati intr-o pozitie cat mai confortabild,
sd inchideti ochii §i sd vd concentrati atenfia asupra
respiratiei. Asupra traseului pe care aerul il parcurge
in interiorul vostru. Apoi, pe ecranul mintii proiectati
un moment dificil trdit in trecutul apropiat, si zicem
unul in care v-ati intalnit 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 cuvantul ,NU‘. Dupd care indrep-
tati-vd atenfia din nou asupra respiratiei si apoi, folo-
sind cea mai caldd si blandd voce auzitd vreodatd,
repetati in gand de zece ori cuvantul ,, DA“!

Atunci cand fac acest exercitiu in cadrul atelierelor sau gru-
purilor de dezvoltare personali, la repetarea cuvantului
»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 impiacarea,
sentimente care de cele mai multe ori sunt insotite de
lacrimi i multd seninitate. Exact acest proces il trdim
atunci cand, in urma evenimentelor petrecute peste zi,
in mod congtient sau automat, acceptim sau respingem
emotiile pe care creierul nostru le produce. Emotiile sunt
daruri esentiale din partea vietii, iar forta lor este uriasa,
in ciuda faptului ca sunt invizibile. Atunci cind apar, mereu
aduc cu ele cite un mesaj, care asteaptd si ajungi cu
nerabdare la destinatar, adici la partea noastri congtient.
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 sd trdim emotiile, alegem si ne exprimam
curiozitatea fata de acestea atunci cand apar si ne oferim
libertatea de a le intelege mesajul pornind de fiecare data
de la povestea noastra personald. Aceste exercitii de apro-
piere si imprietenire cu propriile emotii sunt dovezi reale
ale pretuirii de sine si practicarea lor repetata este sanatate
curata pentru sufletul nostru §i un beneficiu in relatiile cu
cei dragi.

Atunci cand luptam cu emotiile noastre prin respingere,
negare sau reprimare, nu facem altceva decat sd ne sapam
propria groapa psihologica si sd ne exilam de buni voie
din momentul prezent. Deoarece emotiile dificile sau infla-
mate devin distructive i ajung sd ne corodeze mintea,
corpul, spiritul si relatiile. O emotie odata activata nu se
linisteste dacd nu-i acorddm atentia cuvenitd, ci din con-
trd. Daca o ignoram, aceasta isi cheama ajutoare i astfel,
spre exemplu, frica se transforma in nervozitate, adica un
mixt de frica i furie, sau in iritare, un cocktail psihologic
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de frica, furie si rusine. Insa emotiile se imblanzesc natural
atunci cand le permitem sd existe, atunci cand le constien-
tizim §i uneori chiar ne permitem sd dialogdm cu ele.
Eu adesea aleg sa le abordez in felul urmitor: ,Aaa...
dna Frica (sau dl Furie) ai aparut din nou, iti multumesc
ca esti aici i md insotesti ca de obicei, stiu ci tu acum ai
vrea sd fug sau sa lupt, dar ma vad nevoit sa raspund asa
cum consider ca este cel mai sanatos pentru mine si relatia
mea.“ Pentru a ne folosi inteligenta emotionald in acest
fel, este important s cunoastem mai multe lucruri despre
natura emotiilor umane.

Cercetitorii pasionati §i interesati de misterele creierului
uman, aga cum este si profesorul de neurologie Antonio
Damasio de la Universitatea din California de Sud, SUA,
au ajuns la concluzia ci fiinta umana se naste cu un set
de emotii primare sau de baza: frica, furia, tristetea, dez-
gustul, bucuria — exact ca personajele principale din
animatia de mare succes Intors 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 afl rusinea, vinovitia, simpatia, stinjeneala,
mandria, gelozia, recunostinta, admiratia, dispretul etc.
Astfel, am putea formula scenariul pentru un nou mesaj
televizat de interes public, care s sune in felul urmitor:
»Pentru o viatd sdnatoasd, identificati, etichetati si accep-
tati, zi de zi, cel putin zece dintre emotiile pe care le traiti.“
Vi puteti imagina o asemenea rutind sanitoasi de igieni-
zare a creierului i de curitare 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 cdtre o persoand de incredere, cu
picioarele bine ancorate in realitate si capabila si ne asculte
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$i sd ne accepte fira nicio dorintd ascunsa de a epata sau
de a emite o judecata de valoare.

Plusul pe care-l poate aduce un exercitiu de exprimare
deschisa, dincolo de efectul natural al imblanzirii emotio-
nale, este o intensificare a conexiunii dintre emitator si
receptor. O astfel de conectare interumana, bazati pe em-
patie i sigurantd emotionald, poate deveni unul dintre
cele mai puternice mijloace de consolidare a unei relatii
de suflet. Exprimarea emotionalad duce la apropiere, dez-
voltare si vindecare, chiar daca implica o pozitie de vulne-
rabilitate si necesita o doza de curaj — dar sa nu uitim ca
victoria este mereu de partea celor curajosi. Iar beneficiile
nu sunt doar personale. Deoarece, auto-validarea emotio-
nald este piatra de temelie catre validarea emotionala
exprimata fata de ceilalti. Este acelasi traseu psihologic pe
care Dalai Lama il foloseste pentru a descrie importanta
auto-compasiunii: ,Nu putem vorbi despre compasiune
in lipsa auto-compasiunii.”

Tar noi (eu si TU, cel care citesti aceste randuri) meritam
sa ne oferim acceptarea si iubirea de sine fira nicio condi-
tie prealabild, fiindca este un drept prin nastere al fiecarei
fiinte umane. Nu avem nevoie de permisiunea nimanui
pentru a trai in armonie cu noi ingine. Iar daca aceasta
nevoie ne este satisficutd, putem infrunta provocarile
vietii mult mai bine; in caz contrar, adesea ne vom prébusi
sub povara acestora, riscind sa-i tragem in jos si pe cei
dragi noua.

Pentru a vi linigti §i asigura ca nu sunteti singurii adulti
din lume care intimpina uneori dificultiti in ceea ce pri-
veste iubirea de sine si pretuirea emotiilor, am sa va vorbesc
despre cele cinci stadii de acceptare a emotiilor propuse
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de doctorul in psihologie Christopher Germer, de la
Facultatea de Medicini a Universitatii Harvard, SUA. Re-
numitul psiholog si psihoterapeut descrie intr-una dintre
cartile sale, scrise pe tema auto-compasiunii, un proces
de deschidere sufleteascd fata de disconfortul emotional,
compus din mai multi pasi.

Datorita reactiilor subcorticale de genul ,lupta-fuga-in-
ghet®, care se activeaza automat in situatii de pericol,
prima reactie (instinctivd) la emotiile inconfortabile este
aversiunea — care se poate manifesta prin reactii de evi-
tare comportamentala sau mentala (de exemplu, ingrijo-
rarile si ruminatiile) ori prin rezistenta. Cei mai multi
dintre noi, pe durata unei vieti inconstiente, rimanem
blocati in aceasta etapa. Dar important de stiut este ca
procesul poate continua spre a doua etapa, pe care noi,
psihologii, 0 numim activarea curiozitatii — care implica
o actiune contraintuitiva, si anume: in loc sd evitim emo-
tia, sd ne orientam spre aceasta cu interes si deschidere.
Sa ne lasam ghidati de o serie de intrebiri specifice detec-
tivilor din seriale precum ,,Columbo“ sau ,,Miss Marple“:
Ce este aceastd emotie? Ce are sd-mi comunice? Ce in-
seamnd pentru mine o asemenea emotie? Dupa care,
acompaniati de o profunda respiratie abdominali, sa ne
indreptam spre etapa de tolerantd — atunci cand inci nu
suntem convinsi de importanta emotiilor, fie ele pozitive,
fie negative, dar le ,toleraim“ sau indurim. Urmand ca,
pe mdsura ce opozitia noastre se erodeaza si vechile meca-
nisme de apdrare se sldbesc, si ajungem la a patra etapa,
cunoscutd drept ingdduinta — aceea care permite ca
emotiile dificile sa vina si sa plece, exact asa cum cali-
toresc norii pe cer. Pentru ca, intr-un final, s ajungem
la imprietenirea cu emotiile — sau etapa in care vedem
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beneficiile si darurile pe care le aduce cu sine fiecare emotie
considerata negativa.

Acest nou tip de relationare cu propriile noastre emotii i
sentimente pare sa fie mecanismul vindecitor din spatele
unei psihoterapii de succes, in care terapeutul nu in-
dreapti clientul spre confruntarea directi cu stérile sale,
ci il sustine in dezvoltarea unei noi relatii, de prietenie
cu acestea. Deoarece abordarea dificultatilor vietii, inclu-
siv a provocarilor din relatia parinte-copil, cu o inima
deschisi si 0 minte limpede — mai exact, cu empatie si
luciditate — este procesul prin care putem atinge starea
de alinare emotionala.

De cind am descoperit aceasti cale de imprietenire cu
emotiile, incerc sa o parcurg cu intentie atunci cind observ
ca ma raportez la emotie ca la un oaspete nepoftit, desi in
mod constient stiu ca am nevoie sa-mi extind perspectiva
asupra situatiei. $i va invit sa cunoasteti idila romantica
a relatiei mele cu frica.

Este una dintre emotiile care m-a insotit de cind m-am
nascut — ulterior am descoperit ca la aceeasi parere au
ajuns i oamenii de stiinta: cu frica ne nagtem — §i mereu
imi didea doar bitii de cap. In copilirie, apirea atunci
cand urma si dorm singur, caind mergeam la gradinita
sau cand trebuia sa plec intr-un loc striin, sa fac un lucru
nou ori si vorbesc in public. Era prezenta in interiorul
meu §i, ca lava unui vulcan, simteam cd-mi invadeaza tot
universul, iar eu ma rigidizam automat, devenind o ,,stana
de piatrd“ (expresie utilizata de bunica atunci cind, efec-
tiv, inghetam de teamd). Anii au trecut §i numele meu
Fricosul era. Pe masura ce cresteam, incercam sa ascund
cat mai mult frica, de rusine sd nu o vada cei din jur —
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colegii, prietenii, profesorii, rudele, cunoscutii. Dar in mod
cert aceasta mereu iesea la suprafatd, iar eu eram abordat
cu ,,minunatele“ replici de genul: ,De ce iti este frica? Pari
speriat! Nu trebuie sa-ti fie fricd.“ Iar in acele momente
tot ceea ce simteam era o distanta crescitoare intre mine
si restul lumii. Aveam impresia ca sunt E.T. — extra-
terestrul, personajul ciudat si diferit de toti ceilalti. Incetul
cu incetul, pani in adolescentd am ajuns sa urasc frica i,
totodatd, o parte din mine — acea parte care era dez-
gustitor de sensibila, adica o pacoste pentru mine. Iar ca
manifestare a aversiunii, am ajuns s evit tot mai mult con-
tactele sociale. Daca pe strada zaream o persoana cunos-
cutd, traversam cu viteza lumii ludnd-o in altd directie,
pentru a ma asigura ci nu trebuie sd interactionez cu
persoana respectiva. In pauzele de la scoald, rimaneam
tintuit in banca si, daca in timpul orei nu stiam raspunsul
la o intrebare, citeai pe fata mea o expresie timpi, un
ranjet larg si extrem de jenat, ceea ce-mi crestea §i mai
mult teama de penibil. Atat de mult, incét nici in prezent
nu-mi este confortabil si ma uit la show-uri de genul
»Romanii au talent®, deoarece cu fiecare moment de expu-
nere, incongtienta, a unor participanti ajung sa traiesc (si)
eu jena §i umilinta.

Ajuns la facultate, am invitat despre tulburarea numita
anxietate — o ,,boald“ mintala in care emotia principala
este frica. Posesorul tulburirii ajunge si faci orice de
dragul de a o evita, convins ci nu va supravietui in urma
confruntdrii cu aceasta. Sincer, o asemenea descoperire
m-a ajutat i nu m-a ajutat... Gasisem o explicatie, dar imi
crescuse si panica la ideea ca sunt bolnav mintal. Totusi,
curios din fire sau mai degraba dornic si aflu mai multe
despre aceastd anxietate pentru a sti cum si o maschez
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mai bine, am inceput sd minanc ca untul pe paine mate-
rialele legate de acest subiect — care erau scrise ca si caind
ar fi fost vorba despre mine. Si toate, fira nicio exceptie,
recomandau ca tehnici de vindecare expunerea sau con-
fruntarea cu factorul fobogen (acel ceva care-ti activeaz
frica). Astfel, ca atunci cind medicul iti spune ci nu ai de
ce sa-ti faci griji, m-am expus si frica a crescut §i mai mult
in intensitate. Atat de tare, incat la prima expunere seri-
oasa in fata unui public de vaza, dupé primele trei vorbe
sangele a inceput si-mi tdsneasca pe nas si urechile sa-mi
tiuie ca locomotiva unui marfar aflat in trecere prin satul
de vacantd. Dupi ce s-a incheiat prezentarea, mi-am jurat
sa nu mai fac niciodata o astfel de imprudenta. Cine naiba
m-a pus sd urmez prostiile din cdrti? Ce-a fost in capul meu?
Cum sd fii atat de naiv, incdt sa crezi cd va functiona si in
cazul tdu? erau gandurile cu care-mi biciuiam sufletul,
incercind sa md ascund cat mai repede in coltul meu
izolat §i confortabil, in care plateam cu vérf si indesat
pentru fapta mea necugetata.

Timpul a trecut, furtuna mentala s-a mai domolit, dar
intuitia (care, conform unui saman pe care l-am intalnit
de curand, este cea mai valoroasa resursa a mea) nu-mi
didea pace. Imi soptea si mai caut, s vad ce este cu aceastd
fricd. Astfel, am dat peste teoriile centrate pe acceptarea
de sine, ideile umaniste si conceptul de mindfulness —
care spun in cor ci cel mai bine poti lupta cu un inamic
daca-l transformi din adversar in aliat. Am ajuns astfel
sd-mi indrept curiozitatea spre emotia numitd fricd, sa o
vid cu alti ochi si s nu mai fug de ea — pentru ca ea va
veni oricum dupd mine (este ca rusinea, te prinde din
urmi de fiecare datd) —, sa-i graiesc cand ma cuprinde,
sd-i spun pe nume si sa-i multumesc ca este acolo si apoi
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cu respect si-i declar ci, in ciuda faptului c este prezenta,
am sa fac ceea ce mi-am propus. $i exact aga cum spune
si dr. Germer, toleranfa mea a inceput sa se dezvolte, deci
nu mi mai panicam cand aparea acea senzatie in corpul
meu, deoarece stiam ce si cine este. Era frica mea cea de
toate zilele, cu care m-am ndscut si care voia sa ma apere;
si isi facea atat de bine treaba, incat ma proteja chiar i
atunci cand nu era cazul. Dar ce sa-i faci, asta e menirea
ei, acesta e jobul ei si stiu cd nu te poti impotrivi oranduie-
lilor Naturii — tot ceea ce poti face este si le accepti si
sd le permiti sd existe. Ajungem, dupa o vreme, sa invitim
cd putem convietui cu aceste temeri. In prezent, stiu ci nu
voi scdpa niciodata de fricd, ea face parte din Gaspar si am
grija sa-i fac loc langa mine atunci cand ii simt prezenta.
La prima conferinta din seria de evenimente ,Puterea
relatiilor: cilatoria de la vina cétre vulnerabilitate si vinde-
care®, pe care am sustinut-o in tandem cu Otilia Mantelers,
am avut in sald un numar de peste 350 de participanti, iar
noi ne-am asumat rolul de a vorbi despre vulnerabilittile
noastre — frica a fost acolo, dar de aceastd dati nu m-a
mai sabotat, ci a sarbitorit alaturi de mine succesul unui
eveniment reusit si plin de emotii.

Acelasi parcurs dulce-amirui l-am avut §i cu rusinea,
invidia $i acum il am cu furia. Cu tristetea, nu a fost nece-
sar, deoarece suntem intr-o relatie functionald de multi
vreme. lar pe tine, cel care ai citit povestea mea, te rog
sa-mi promiti cd vei incerca s te uiti la emotiile tale cu
blandete, sa le spui pe nume, sa le primesti in casa sufle-
tului tau si sd inlocuiesti conceptia ,,nu trebuie si simt“ cu
»ce bine ca simt, asta inseamna ci inci sunt viu‘, Deoarece
astfel poti integra pirti esentiale din tine si, fira si mai lupti
impotriva ta, vei ajunge si depasesti mai ugor furtunile
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vietii — care vin §i trec, dar important este s stim ci nu
sunt mai puternice decit noi. Astfel vei putea si accepti
un cuvént crud rostit de catre copilul sau partenerul tiu,
fira si faci din asta o criza nationald. Fira sa iti perpetuezi
convingerea cd, daca simti frica, furie, tristete in inter-
actiunea cu copilul, inseamna ci nu este de bine. Ba este,
si este chiar sanatos, pentru c relatiile, la fel ca emotiile,
sunt vii §i schimbitoare, exact asa cum suntem si noi.
lar atunci cand nu vei mai simti asemenea emotii, este
momentul sa te ingrijorezi, deoarece inseamna ca o parte
importanta din tine s-a pierdut i odaté cu aceasta incetul
cu incetul te vei pierde si tu.

Emotiile au nevoie sa fie puse in cuvinte, si fie exprimate,
sd fie trdite §i pretuite — exact aga cum are nevoi fiecare
vietate — pentru cd ele sunt muzica pe care noi dansim
in viata. Iar responsabilitatea noastra este sa invatam pasii
potriviti pentru fiecare muzica, nu si ne imbufnam si cu
indarjire sd schimbim ritmurile muzicale. Un dansator
devine bun si exceleaza nu pentru ca isi gaseste muzica
perfectd, ci pentru ca indrazneste sd invete noi pasi de
dans pentru fiecare gen muzical. Asadar, acceptd sa fii
dansatorul principal pe scena vietii tale, practici pasii de
dans compatibili cu fiecare piesa cintati de viatd si
opreste-te din a lupta impotriva firii, impotriva umanului
din tine si, astfel, impotriva lui Dumnezeu.



CAPITOLUL 3

Beneficiile dovedite ale unei vieti traite
la timpul prezent

Daca vei incerca sa-ti imblanzesti mintea, aceasta
se va revolta, dar mai apoi se va calma, iar atunci
vei descoperi cd pofi auzi lucruri mult mai sub-
tile — intuitia va inflori, vei incepe sd vezi lucrurile
mult mai clar i vei trdi in prezent. Vei vedea mult
mai multe decat pand atunci. Este o disciplind,
trebuie doar sd o exersezi.

STEVE JoBs

Totul se poate schimba in momentul prezent

Pentru mine, 2015 a fost anul in care am calatorit in
diferite colturi ale tdrii pentru a le vorbi multor parinti
despre mindfulness — sau, asa cum imi place mie si-i
spun, ,esenta cultivarii relatiilor de iubire fatd de sine si
ceilalti®. Adesea citeam confuzia pe fetele participantilor
atunci cand pronuntam acest cuvant strdin, care suni ca
o altd ndscocire americineascd. Insa mindfulness este un
concept vechi de cand lumea §i pAmantul, iar in ultimii
ani a fost readus in centrul atentiei atit de citre oamenii
de stiinta din medicin §i sdnitate mintald, cat si de practi-
cienii psihoterapiei, deoarece expertii din ambele categorii
au constatat beneficiile majore ale acestei practici in viata
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de zi cu zi. De aceea, a vorbi despre mindfulness este ca
§i cum ai prezenta un vin vechi ambalat intr-o sticla noui
§i interesantd pentru mintea noastri insetatdi mereu de
ceva mai bun, mai nou si mai valoros.

Facand o scurti cercetare — aga cum fac de obicei atunci
cand ma pregitesc pentru cite un curs, chiar daca l-am
mai sustinut i in trecut — am observat ci inclusiv in pei-
sajul nostru mioritic tot mai multd lume vorbegste despre
mindfulness. De la lideri de opinie si experti in comuni-
carea cu publicul, pana la terapeuti, antrenori specializati
in stil de viata si experti in parenting, toata ,lumea buna“
vorbeste despre importanta stirii de prezenta constienta.
Fapt care la o primi analiza ne poate exaspera. Insa dincolo
de aspectul de suprafatd sau intentia unora de a stoarce
bani dintr-un concept cu mult potential, aga cum a fost
si in cazul ascensiunii ideii de parenting in Romania, reali-
tatea sociald ne arati ci ceea ce ne lipseste noua romanilor
este capacitatea de a fi mai prezenti in propria viatd si de
a o trii ca si cum aceasta ar conta cu adevirat. De a acorda
fiecarei clipe respectul cuvenit, fira a risipi inutil aceasta
resursi care, dupi o vreme, genereazi cea mai apriga do-
rintd — aceea de a beneficia de mai mult timp.

Timpul este un dar pretios, iar folosirea acestuia cu sens
si buni intentie este 0 mare comoara pentru omul secolu-
lui XXI, care inci de dimineata se trezeste cu sentimentul
ci nu are suficient timp §i, daca nu constientizeaza starea
pe care o trieste, ajunge sa o care in spate pe durata intre-
gii zile. Iar seara, dupa ce s-a agezat in pat, apare al doilea
gand: ,Nu am ficut nici azi suficientd treabd.” Adevarul
este cd, in fapt, cu totii avem suficient timp, sau cel putin
atit cat ne este considerat necesar de citre Divinitate, dar
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marea problemi este ci nu-l folosim intr-un mod intelept.
Cei mai multi dintre noi incearca sa faca mai multe lucruri
in acelasi timp §i, manati de iluzia multitasking-ului, ajung
intr-un final sa realizeze cd niciunul dintre rezultate nu
este satisfacator. Sau, aga cum mi s-a intamplat mie de ne-
numdrate ori, constatam ci fericirea a batut la usa noastra,
dar eram mult prea ocupati sd ne ascundem trecutul sau
s evitim confruntarea cu viitorul, motiv pentru care
nimeni nu i-a permis intrarea la momentul prezent.

Aceasta zbatere obsesiva in trecut sau viitor, fard un sens
sau o intentie bine definita, poate fi o capcana psihologici
in care cidem adesea si care reprezinta drumul citre
tulburdrile de anxietate si depresie, abuzul de substante
si tulburdrile de agresivitate sau de comportament ali-
mentar. Jon Kabat-Zinn, directorul executiv al Centrului
pentru Mindfulness in Medicina din cadrul Universitatii
din Massachusetts, SUA, spune cd un moment de prezenti
constientd ne poate transforma intreaga viata si perspec-
tiva asupra lumii. §i cu siguranti asa si este, acesta poate fi
un minut de care sa ne reamintim cu drag sau poate repre-
zenta momentul dureros care, dupa o analizd personals,
ar putea deveni inceputul trezirii noastre spirituale, asa
cum a fost i in cazul meu.

Am crescut intr-un orasel de provincie din nordul tarii,
fiind primul nascut intr-o familie cu doi copii. Atit mama,
cat si tata au fost crescuti la tara, provenind din medii
in care exprimarea emotionala era bine camuflati sau cel
mai adesea reprimatid. Motiv pentru care parintii mei
au perpetuat la randul lor acelasi model de interactiune
cu noi, copiii — deoarece este extrem de dificil si le oferi
copiilor tai ceea ce tu nu ai primit in copilirie. Mama,



40 COPILUL INVIZIBIL

o femeie harnici si constiincioasd, a avut mereu grija sa
mergem la scoala si a depus efort fizic, cat de mult a putut,
pentru a se zbate cu dificultitile vietii, care de la o vreme
pareau sd nu se mai opreascd. Din lipsa unor strategii
sanatoase de autoreglare emotionald, a avut mai multe
episoade de anxietate §i depresie, care in 2006 au culminat
cu un diagnostic de cancer de col uterin. Tata, un barbat
inteligent si cu o mare bogatie emotionald, s-a confruntat
mereu cu o uriaga neincredere in sine, agadar momentele
de haos emotional si tensiune psihologici le stingea cu cate
un pahar de alcool. Iar pe méasura ce provocirile cresteau
si disconfortul emotional era tot mai suparator, acelasi
trend ascendent il urma si consumul de alcool.

Astfel, pana in 2000, anul in care tata s-a prapadit, ajunse-
sem si-1 vid doar ca pe un simplu alcoolic — de altfel,
cred ca alcoolismul functioneazi ca o strategie lunga si
sigurd de sinucidere. Nu mai era tata, nu mai era modelul
de bérbat de care aveam atat de multd nevoie pentru a-mi
cultiva energia masculina. Mai mult decat atat, deoarece
consumul de alcool nu era vazut, in familia noastra, drept
simptom al problemelor vietii, ci mai degraba cauza aces-
tora, cu timpul m-am transformat in apéaratorul mamei
si inamicul declarat al tatalui. Era trecut de inceputul lunii
martie, cand intr-o zi, grabit sd ajung la munca, l-am zérit
pe tata in curte, neras si agezat pe treptele casei din vecini.
Avea ochii sticlosi, indiciu care-mi confirma imediat ca nu
avea si treacd ziua fird portia obisnuitd de alcool si deja
obisnuita cearta de seara, care incetul cu incetul devenise
parte din rutina vietii noastre de familie. In acel moment,
fiind pe modul de pilot automat si punind toate aceste
lucruri cap la cap, frica si furia au pus stipanire asupra
fiintei mele. Si mai fioros, dispretuitor i critic ca alte dati,
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am inceput sa-i spun verde-n fata tot ceea ce niciun parinte
nu si-ar dori vreodati si auda. In timp ce scoteam flécari
pe gurd, pret de citeva milisecunde atentia mea s-a oprit
(acesta a fost momentul de prezenta constienta) la privirea
tatilui meu... care pirea mai necéjit i abétut ca oricand.
Am trecut cu ignoranta peste acel moment de luciditate,
fiind prins in capcana mecanismelor mele de aparare.

Au urmat apoi cateva zile in care tata a lipsit de acasd; era
plecat la mama lui, la tard. Dar imaginea tristd a tatdlui
meu nu mi-o puteam sterge din cap si refuzam sa ma gan-
desc la motivul pentru care aceasta rimasese clar intipa-
ritd pe retina mintii mele. Acum nici nu ma surprinde prea
tare, aveam cu putin peste 18 ani §i credeam ca nu am
nevoie de nimeni §i nimic pentru a-mi analiza existenta.
A urmat apoi una dintre cele mai ciudate perioade din
viata mea. Intr-una dintre diminetile in care eram deja
lalocul meu de muncd, am fost anuntat sunt ciutat de
cineva. Iesind pe hol i indreptaindu-ma citre partea de la
intrare, am zdrit figurile a doi dintre vecinii bunicii mele
de la tard. Moment in care frica a pus din nou stipanire
asupra mea §i, intr-o fractiune de secunda, a aparut intui-
tia care-mi prevestea ca ,,prezenta lor aici nu este de bine®.
Cred ci stiti si voi la ce ma refer: acele situatii, intalnite
in viata, in care ceva rau s-a produs si, fira sa vi se fi comu-
nicat direct, mesajul deja a ajuns la voi prin canalele
ascunse ale inconstientului colectiv.

Primul lor mesaj a fost de avertizare: ,Ceva s-a intimplat
cu tatal tiu, asa cd a ajuns in spital.“

Dar ceva din mine imi spunea foarte clar ci nu este doar
atat. lar dupa ce am repetat cu disperare pentru a treia

«
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...mi-au confirmat ceea ce oarecum gtiam deja: , A murit!
A murit!*

Acestea erau cuvintele care se repetau zgomotos in mintea
mea, fiind acompaniate pe fundal de o voce critica, ce-mi
repeta incet §i constant: ,Desteptule, i-ai spus tot ceea ce
puteai, mai putin ca-l iubesti!“

Da, momentul trezirii mele spirituale a inceput, cu adeva-
rat, atunci cand am realizat ca probabil pot sa fac orice
in viata asta, sau aproape orice, dar ceea ce nu voi mai
avea ocazia sa fac este sa-i spun tatilui meu ca, dincolo
de toate defectele si slabiciunile sale, in adancul sufletului
meu il iubesc. Acum, dupa saisprezece ani de la moartea
tatilui meu, stiu cat de important este ca un copil s auda
ca este iubit, dar la fel de important este sa poata sa-si
declare iubirea fata de propriii parinti. Lectia cu care am
ramas, dupi acel moment de luciditate ignorat, este ca
unele pierderi sunt ireversibile si integrarea acestora in
propria poveste de viatd nu este usoard, dar din fericire
nici imposibild. Cu toate acestea, indicat este sd ne expri-
mam aprecierea fatd de cei dragi zi de zi, chiar §i atunci
cand suntem suparati sau frustrati, deoarece nimeni nu
stie cat dureaza calatoria numita viata, motiv pentru care
tot ceea ce conteaza este momentul prezent.

Revenind la beneficiile prezentei constiente, numeroasele
studii de specialitate ne-au dovedit in repetate randuri
cd practicarea sistematica a acesteia are o influenta majora
asupra sanatatii noastre fizice i psihologice, dar i asupra
multumirii si fericirii personale. Insé tot dr. Kabat-Zinn,
autorul multor cirti pe tema prezentei constiente, ne atrage
atentia asupra faptului cd aceasta este mai cu seama o prac-
ticd, si nu doar o idee bund. De aceea, cultivarea stdrii
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de mindfulness reprezinta un proces care evolueaza in timp
si cdruia ii resim{im beneficiile doar daci il transformam
intr-un obicei. E bine ca starea de mindfulness sa devina
parte din viata noastra de zi cu zi — exact aga cum ne hra-
nim trupul cu hrana, avem nevoie sa-1 hranim §i cu pre-
zentd, atentie si conectare. Ne oferim astfel sansa de a primi
un mare cadou de la viata: luciditatea necesara unor ale-
geri sanatoase si libere. Iar pentru a ne bucura cu adevirat
de viata si a savura aceasta cdlatorie minunata pe Pamant,
nu avem nevoie de perfectiune sau averi uriage; tot ceea ce
ne este necesar constd in libertatea de a alege sa trdim
momentul prezent.

Exersarea practicilor de mindfulness ne afecteaza simtitor
toate aspectele vietii —gandirea, sdndtatea fizica, starea de
bine emotionalé §i cea spirituald. Este maniera prin care
ne imblanzim mintea, iar aceasta ne curata si vindeci spa-
tiul interior si trupul. Tot mai multe cercetiri si studii
clinice confirma faptul cd starea de prezentd constientd
ne poate imbunitati simfitor capacitatea de gestionare
a emotiilor, poate determina o mai buni functionare men-
tald si cognitiva, dar poate cauza i o eliminare a negativi-
tatii psihice. Astfel, nu este surprinzitor de ce un studiu
realizat de Institutul National de Sanatate din SUA a dove-
dit o scadere cu 23% a ratei mortalitatii in rindul persoa-
nelor care practicau starea de prezenti constientd, o scidere
cu 30% a numdrului de decese cauzate de bolile cardio-
vasculare, dar §i o scidere semnificativd a cazurilor de
decese survenite in urma imbolnavirilor de cancer.

De asemenea, in 2015 au mai fost publicate doua studii,
intr-o renumitd publicatie americana (International Journal
of Behavioral Medicine), care au confirmat faptul ci oamenii
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care sunt mai prezenti au risc mai scazut vizavi de obe-
zitate §i boli cardiovasculare. Veriga lipsi din aceastd
cercetare — dar i din cele anterioare, ficute asupra stérii
de prezenta congtienti ca tratament pentru mancatul com-
pulsiv si pentru pierderea in greutate — este raspunsul
la intrebarea: cum anume afecteaza starea de prezenta sana-
tatea si obiceiurile legate de un stil de viata sanatos? Din
fericire, raspunsul stiintific, pe care carcotasii I-au primit,
a aparut intr-o altd prestigioasa publicatie (Journal of
Personality and Social Psychology) si ne confirma ci starea
de mindfulness poate si faci mancarea nesinatoasa si
para mai putin atragatoare.

In cadrul celor doua studii, cercetitorii au descoperit
cd participantii infometati erau atrasi cu precidere de mén-
cirurile nesanatoase. Acest efect a disparut dupa ce partici-
pantii la studiu au invitat sa practice prezenta congtient,
adici abilitatea de a vedea gandurile §i emotiile ca fiind
ceva trecitor — exact aga cum sunt norii pe cer sau frun-
zele pe un parau de munte. Cel mai incurajator este ca
aceastd descoperire a putut fi replicata si in circumstante
reale din viata de zi cu zi, iar participantii cu adevirat
prezenti au ales o masd mult mai scizuta in continut
energetic (calorii) §i mai multe salate, fatd de lotul celor
non-prezenti, care au preferat foitajele, brinzeturile
procesate si gogosile.

Mindfulness — in acest caz, un simplu exercitiu de 12 mi-
nute, care nu a presupus meditatie — pare sd ne permita
sa ne detagam de poftele problematice si sa ne faca sa luam
decizii mai sinitoase. Cercetatorii au gisit o dinamici
similara intre prezenta constienta i nevoia de a avea relatii
sexuale ocazionale si testeaza ideea cd aceastd practica
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ar putea avea aplicare in multe alte domenii, acolo unde
o mica distantare de propriile nevoi si fobii ne-ar putea
ameliora comportamentul.

Ideea este ci o viatd trditd cu adevirat in momentul pre-
zent poate duce la vindecare, ne poate intari sistemul imu-
nitar, in plus poate determina §i o mai buna gestionare a
stresului. Partea care pe mine, ca psihoterapeut relational,
maé incanta cel mai mult este aceea ci starea de prezenta
congtienta are un impact major §i asupra legaturilor inter-
umane, deoarece ne dezvolta atat inteligenta emotionala,
cat §i maturitatea relationald. Si asta, deoarece starea de
prezenta constienta practicata sistematic ne poate schimba
structura fizica a creierului — care, datorita caracteristicii
sale de neuroplasticitate, detine capacitatea de a se modi-
fica in functie de experientele noastre de viatd — si astfel
ajungem sa ne schimbam i noi. De asemenea, tehnicile
moderne de studiere a creierului, cum este rezonanta mag-
netica functionald, ne aratd cum creierul uman se incarci
cu energie in timpul conectirii constiente la sine. E un
aspect esential pentru orice périnte sau ingrijitor, fiindca
acea regiune a creierului care se energizeaza in timpul pre-
zentei congtiente, numitd de neurologi ,,insuld’, este direct
implicata in procesul de conectare interpersonali si in
exprimarea empatiei relationale. Cu alte cuvinte, cultiva-
rea starii de prezenta congtienta este echivalenta cu efortul
nostru asumat de a ne cultiva umanitatea.

Provocirile nu vin singure

Sotii Myla si Jon Kabat-Zinn, in cartea lor de parenting inti-
tulatd Mindfulness pentru pdrinti, descriu valoarea luciditatii
§i a prezentei constiente ca fiind reprezentati de sansa de
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a vedea posibilitatile, beneficiile si provocirile parentajului
dintr-o noud perspectiva si intentionalitate. Nu doar ceea
ce facem conteaza. Angajamentul nostru constient in rela-
tia parinte-copil este, practic, cel mai important lucru pe
care l-am fi putut face, atat pentru noi, cat si pentru copiii
nostri. Cred cu tarie in faptul ca Universul ne scoate in cale
provocirile, pentru ca noi sa gasim resursele si strategiile
creative de depdsire a acestora. Insi, deoarece luptim
impotriva provocarilor si le respingem cu mesaje de genul
»NUUUU, nu vreau asta!“ — cand deja provocarea este
acolo — ajungem s ne facem rau noua ingine, deoarece
nu putem respinge ceva ce existd. Acest rau activeaza o
durere fizica si psihica, durere care asociatd cu respingerea
duce la suferinta sigurd. In timp ce durerea asociati cu
recunoasterea si acceptarea duce la eliberare §i la doban-
direa lucidititii de care avem nevoie pentru a descoperi
potentialul din noi i din jurul nostru.

Parentingul prezent este centrat pe cultivarea relatiei parin-
telui cu sine si a conexiunii parinte-copil. Cand suntem
congtienti — mindful — traim cu adevérat in momentul
prezent (acum §i aici). Suntem congtienti de ceea ce gan-
dim si simtim, fiind de asemenea deschisi fata de tréirile
copiilor nostri. Aceastd practica ne conduce spre marele
deziderat al vietii, acela de a respecta experienta indi-
viduali a fiecirei persoane. Atunci cind acceptim deschis
si fard judecatd critici persoana cu care interactionam
(copilul), acesta primeste cel mai mare dar din partea
noastri: libertatea de a trai conform sinelui sau.

Astfel, aceasti abordare parentala cere ca parintele sa actio-
neze intentionat, cu alte cuvinte sd alegem un compor-
tament ce are ca scop confortul emotional al copilului
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si care nu este lasat la voia intamplarii sau a starii afective
de moment. Nu mai este o surpriza pentru parinti faptul
cd un copil simte imediat intentia adultului si se dezvolta
pozitiv atunci cind este abordat in mod constient. Iar
manifestarile problematice ale celui mic sunt un indicator
al unui mediu relational instabil, ambivalent sau abuziv.
Atunci cand vorbesc despre abuz nu ma refer doar la actele
de violenta fizica extrema, ci la fiecare moment in care
copilul are o nevoie emotionala sau relationald, iar parin-
tele se afld in imposibilitatea de a-i raspunde, fiindca este
furat de starea mentala numita ,,pilot automat* sau prezenta
incongtienta. Starea de mindfulness are ca functie primor-
diald recunoasterea faptului ca putem dobandi luciditate
in gandire si trdire in fiecare moment; important este si ne
propunem aceasta intentie si sa o trasformam in practica.

Angajamentul pentru schimbare
sau declaratia de independenta

Ceea ce va propun nu este o abordare ugoard, deoarece
parentajul prezent implici angajamentul pentru o asidui
munca interioard, insd am incredere ca efectele pozitive
vor fi resimtite nu doar in prezent, ci si la nivelul genera-
tiilor viitoare. Toate ideile si informatiile pe care le putem
extrage din aceastd carte trebuie completate printr-o dis-
ciplind interioard, pe care fiecare périnte o poate cultiva
in parte, in propriul laborator psihologic, cu plusul de
creativitate si contributie personala.

Imi doresc sd nu va stric pofta de a citi mai departe, insi
de pe acum va spun ci nu sunt genul de psiholog care
crede in retete si pastile miraculoase. Chiar daci nu exclud
prezenta magiei in vietile noastre. Experienta terapeutica
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mi-a aritat ca adevaratele resurse se afla in interiorul nos-
tru, drept urmare ele trebuie descoperite in noi, si nu
in cartile de parenting sau in familiile perfecte din filme
si reviste. Insa cred ca cea mai frumoasi magie este conec-
tarea cu noi ingine §i cu cei pe care-i iubim. Parcurgerea
pana la capat a acestei lecturi vd poate starni motivatia
si increderea de a incepe aceasta munca interioara sau cel
putin de a va pune cateva intrebari despre ce inseamna cu
adevarat o viata constientd. Iar dacd, pe masura ce cititi,
va dati seama cat de mare este diferenta de viziune dintre
noi, inseamna ci deja s-a facut un prim pas catre congti-
entizare. Si dacad ajungeti sa descoperiti $i asemanari,
inseamna ca deja ati ficut mai multe progrese decat majo-
ritatea parintilor din Romania.

Bitranii intelepti ne spun ci fiecare perioada dificila din
viata noastrd, sau mai exact fiecare situatie de crizd, o putem
vedea, in proportii egale, drept pericol sau oportunitate.
Intentia mea este aceea de a va ajuta sa descoperiti opor-
tunitatea, care vine cu marele potential de a ne deschide
inima si de a ne lumina mintea in momentul prezent. De
fiecare datd cind ajungem si intelegem ceva despre copiii
nostri, aflim ceva si despre noi si copilul interior, iar aceasta
cunoastere poate deveni un indrumar personal in proce-
sul de maturizare psihologici. Atunci cand ne permitem
curajul de a empatiza si de a simti compasiune pentru
suferinta unui copil, cind vrem sa intelegem cu adeva-
rat comportamentele rigide, iritante, exasperante pe care
acesta le poate manifesta, fara a-1 blama, critica sau judeca,
atunci puterea relationala se face vazuta, devenind vinde-
citoare pentru noi §i sustinitoare pentru copilul nostru.

Ceea ce v propun in continuare este sa incepem s vedem
lumea din interior spre exterior — aga cum se intampla
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in renumitul film Intors pe dos. Folosindu-va de farul
cilauzitor al descoperirilor stiintifice, veti ajunge la o mai
profunda intelegere de sine, pentru a putea clddi mai apoi
relatii parentale autentice, solide §i, in acelasi timp,
flexibile. Pentru aceasti cildtorie psihologica, aveti nevoie
de un angajament ferm fata de procesul de schimbare,
bazat pe autodisciplina si seriozitate, care trebuie dublat
de simt ludic, bunatate si compasiune. Atunci cind ma
refer la simtul ludic, tin séd fac diferenta intre o atitudine
copildroasd i una copildreascd — prima este descrierea
pentru un adult care-gi acceptd §i practica inocenta §i
latura joviald, in timp ce a doua este specifica momentelor
in care intram in regresie §i ne comportim ca oamenii
mari dar fara minte.

Bunitatea si compasiunea sunt instrumentele-cheie ale
unei relationdri sandtoase, iar manifestarea lor trebuie sa
se indrepte in primul rdnd spre noi ingine. Acestea sunt
momentele in care cel mai adesea o minte imprietenitd cu
auto-blamarea da startul hit-ului Sigur, cum sd nu. lar acel
bla bla cu iubirea de sine. Esti patetic si jenant. Doar ci
aceste voci, dobandite in copildrie, nu au nimic de-a face
cu esenta noastra psihologici; sunt doar mecanisme defen-
sive impotriva schimbirii §i au functia de a bloca evolutia
noastra sufleteascd. Sunt ganduri de care mult timp ne-am
ruginat, reactionind cit de cuminte s-a putut §i renuntand
la orice farama de schimbare, de dragul coltului nostru
intunecos si confortabil. Acum ins3, a venit momentul
revolutiei noastre relationale — atunci cind ne luim
angajamentul de a fi in fiecare zi suporterii nostri si a ne
apdra calitatea de oameni suficient de buni, luptand astfel
pentru viitorul nostru si al generatiilor viitoare. Dandu-ne
acces liber la energia creatoare care se afla in fiecare dintre
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noi §i care asteapta de multd vreme si fie valorificata prin-
tr-un simplu enunt de genul: De acum, imi permit sd fiu
eu insumi! Aceasta este o declaratie de intentie adresata
in primul rand noua si apoi universului si celor din jur.
Este declaratia de independenta pe care probabil ci fiecare
om o asteapta de-o viata intreagd. Insé fiecare dintre noi
trebuie si fie initiatorul acestei declaratii, mai ales daci in
copilarie mesajul ingrijitorilor tdi era Fii asa cum ifi zic eu!
Cartea de fata iti reamintegte de autoritatea TA interioara,
iar tie iti revine sarcina de a-ti permite sa fii cu adevarat
TU — ca om, ca partener, ca parinte, ca membru al
comunitatii. Si dac esti la fel ca mine, in fiecare dimineata
vei avea nevoie sa-ti repeti declaratia de independenta,
deoarece niciodatdi nu ajunge si fie suficienta pentru
o minte imbibata cu neindestulare si un suflet ciuntit de
critica si dispretul venite din partea celorlalti.

Intorcindu-mai putin la experienta mea din cabinet, imi
amintesc foarte clar de replicile mai multor parinti, care
sunau in felul urmator: Cu ce drept sd md iubesc pe mine?
Responsabilitatea mea este sd-mi iubesc copilul, el este pe
primul loc si abia apoi urmez eu. Un gand foarte dezirabil
social, mai ales intr-o societate in care dezvoltarea psiho-
logica a oamenilor nu este o prioritate. Insd va marturisesc
cu toati sinceritatea ca in calitate de copil mi-as fi dorit
enorm ca tata sd se iubeasca mai mult pe sine §i sa se res-
pecte suficient de mult incat sd nu se scufunde in degra-
darea psihologici ce i-a rapit sufletul. Discutand in cadrul
terapiei cu multi pacienti despre relatiile dintre acestia
si parintii lor, adesea capitd contur aceeasi idee: Ce bine
ra, dacd pdrintii mei s-ar fi respectat mai mult pe sine.
Asadar, daci vreti o schimbare in viata de familie i in
relatia cu copilul sau copiii, punctul de start sunteti voi.
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Deoarece, agsa cum spune si Mahatma Gandbhi in citatul
sau celebru, ,,Fii tu insuti schimbarea pe care vrei sa o vezi
in lume®, am putea reformula si noi filosofia schimbirii
aplicatd la nivelul familiilor din Romania: ,,Fii tu insuti
schimbarea pe care vrei si o vezi in familia ta.”

Ca forma de angajament pentru schimbare, multe orien-
tari psihoterapeutice recomanda sa semnezi un contract,
insd eu nu am vazut niciodata cu ochi buni utilitatea lor
reala si recunosc ca evit sa le folosesc si in cabinet. Dar
sunt mult mai deschis la a-{i alege un obiect care sd simbo-
lizeze angajamentul tiu. Imi plac simbolurile i le consider
mult mai umane si eficiente decat contractele, atunci cind
vine vorba despre munca noastra interioard. De exemplu,
atunci cand mi-am luat angajamentul de a trdi o viata
personald cat mai congtientd, deoarece in cabinet imi era
mult mai ugor ca acasd, mi-am cautat timp de mai multe
sdptdmani o statuetd a lui Buddha. Si sa stiti cd nu am
gdsit usor una despre care sd simt cd se potriveste cu anga-
jamentul meu. lar dupi ce am gisit-o, fiind convins ci ea
este ,undeva“ acolo §i ma asteapta, am ales si-i fac loc
intr-un colt din sufragerie, un colt pe care privirea mea
il scaneaza constant §i despre care stiam cd-mi va fi un
reminder bun pentru a rimane prezent si aproape de decla-
ratia mea de independentd. Sunt pacienti cu care am
lucrat i care au preferat si-si aleagd o bijuterie — britara,
inel sau colier — dar i persoane care §i-au ficut un tatuaj
sau au fost atrase de o icoand sau de statueta unui sfant.
Important este ca fiecare sa-si gaseascd marca personald
de exprimare a acestui angajament, care poate reprezenta
una dintre cele mai importante alegeri din vietile noastre.
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Povestea este despre noi

Cu siguranta, de-a lungul timpului ati avut diferite mo-
mente de pseudo-introspectie, in care v-ati adresat intre-
barea: Ce este in nereguld cu copilul dsta? Asifel de situatii
apar mai ales atunci cind in interactiunea cu copilul
ajungem sd descoperim pirti ascunse ale sinelui nostru,
despre care nu aveam habar ca exista sau pe care adesea
le-am condamnat la altii, convinsi ca nu se regasesc si in
noi. Sunt acele episoade de viata in care avem reactii emo-
tionale extrem de puternice, comportamente rigide sau
impulsive, o serie de perceptii distorsionate sau senzatii
corporale dintre cele mai intense. Se intampla atunci cand
din umbra noastra — umbra este un concept preluat din
psihologia jungiana si defineste trasiturile noastre rene-
gate, ascunse, reprimate — o particica orfana a sufletului
nostru se zbate din toate puterile pentru a fi vazutd, accep-
tata si integrata.

Este evident ca atunci cind trecem prin asemenea mo-
mente, pe care eu le numesc jocurile inconstientei, noi
nu mai suntem adultii responsabili de altidata si, aflati
in mijlocul unei minunate regresii, ne manifestim fata
de copiii nostri ca §i cum ar fi cei mai aprigi inamici ai
lumii. Aceasta atitudine favorizeaza replici de genul: ,\Uite
ce-mi faci! Scoti ce-i mai riu din mine! Ma innebunegti!“
Doar ci, la modul cel mai sincer, copilul din fata noastra
nu are nimic de-a face cu starea pe care o trdiim. Aceasta
oglindeste, in fapt, ranile noastre emotionale care, prifuite
de trecerea anilor, ajung acum sa fie zgandarite, iar inten-
sitatea lor este un indicator al suferintei noastre.

Mai exact, este o abordare puerild si naiva aceea in care-1
facem pe celalalt responsabil pentru starea noastra
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psihologicd. Aceasta ne apartine §i am ajuns la punctul
in care nu mai poate fi ignorata. ,,Copilul interior” isi cere
drepturile si trebuie si ne asumam responsabilitatea fata
de acesta, fird sa ne lisim condusi de el si fara sd avem
pretentia cd trebuie si fim respectati ca adulti. Toate
aceste seminte au fost sidite in noi incd din copildrie,
atunci cand nevoile noastre de acceptare i conectare nu
au fost indeplinite, iar acum se activeazi cu viteza luminii
din memoria noastrd emotionald. Despre aceastd me-
morie este esential sa detfineti citeva notiuni de baza,
deoarece veti cipita raspunsurile la o serie de intrebari
care incep cu ,de ce® Acest tip de memorie, numita si
memorie implicitd, este bine sa-1 vedem ca pe un rezervor
infinit la nivelul sistemului limbic — o regiune subcorti-
cald a creierului, care este responsabild pentru generarea
emotiilor, a reactiilor comportamentale §i a percep-
tiilor noastre.

Dr. Daniel Siegel, expert in neurobiologie interpersonala,
e de parere ca memoria implicita reprezinta o forma tim-
purie de memorie pre-verbald, prezenta inca de la nastere
$i activd pe intreaga duratd a vietii. Cand interactionez
cu parintii, in cabinet sau la diferite ateliere ori confe-
rinte, le spun ci in acest rezervor infinit sunt stocate toate
experientele noastre de viata si, in functie de ce se intam-
pld in exteriorul nostru, unele dintre ele se activeazi,
comunicandu-ne ci incd nu au fost congtientizate, accep-
tate si integrate. Chiar dacd, la prima vedere, acest proces
pare extrem de simplu, in realitate nu este deloc usor,
deoarece intalnirea cu anumite amintiri dureroase si ex-
periente negative de viatd este la inceput extrem de
coplesitoare — si, instinctiv, alegem s ne protejam, refu-
zand s le punem in cuvinte si incercind s uitim cat mai
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mult réul care ni s-a intimplat. Doar ci Natura, Universul,
Dumnezeu — depinde de forta superioard in care am
ales sa credem — are ca intentie finald vindecarea noastra
interioara si reintregirea sufleteascd, cu ajutorul conexiu-
nilor interumane. De aceea ne scoate in cale multe
posibilitati de crestere si vindecare. Lectii de viata care
nu dispar daci sunt ignorate, ci doar ajung sa ne frustreze
tot mai tare, pana cand ,ne trezim“ §i ne asumam efortul
psihologic de a le invata. Iar atunci cind vine vorba
despre crestere si vindecare, acest proces este posibil doar
intr-o relatie cu nivel crescut de intimitate, aga cum este
conexiunea parentald sau cea maritala.

Doar ci intre cele doui tipuri de relationare exista o dife-
rentd colosald. In relatia de cuplu ne putem permite sa
cerem, si ne exprimam nevoile §i s avem uneori agtep-
tari — s verbalizam ce ne-a lipsit in pruncie, sa speraim
ci celilalt va auzi cuvintele noastre si va face tot posibilul
pentru a ne indeplini nevoia, ajungand astfel mai repede
la vindecare. Insi, relatia cu copilul inseamné daruire,
aici nu suntem indreptatiti s cipatim, sa ne rasfitim,
ci doar si evoluim. In maniera in care, daci stiu cd mi-a
lipsit aprecierea din partea pirintilor, am nevoie sa fac
ceva pentru a nu-mi frustra copilul in acelasi fel. Este
esential si invat limbajul aprecierii si sa-1 utilizez in cel
putin doua directii: fatd de mine si fatd de copil. Numai
ci si aici poate apdrea o capcana: pot ajunge si-i ofer
copilului apreciere §i pe mine sa ma neglijez — ca doar
asta am invitat si asta perpetuez de multi ani —, insa
riscul de epuizare prematurd sau santaj emotional este
foarte mare. Atunci cand iti dau (ne)conditionat, dar in
secret, consider ca astfel sunt indreptatit sd si primesc —
ceea ce este o altd forma de contaminare relationala. Totusi,
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potrivit ar fi sd indraznim si ne cultivim aprecierea si
pretuirea de sine, si din roadele acestora sa ne sustinem
§i sprijinim copiii.

De exemplu, atunci cand copilul se implica intr-un com-
portament despre care mintea ne spune ca ,este nepotri-
vit", ca forma de raspuns ciutim si aducem din memoria
de lunga durata diferite strategii de rezolvare a situatiei,
asimilate in trecut. Iar daca in copildria proprie, intr-o
situatie asemanatoare, manifestarea adultilor importanti
pentru noi a fost de respingere sau pedeapsi, in mod auto-
mat vom reactiona in acelasi fel dacid nu congtientizim
nevoia de schimbare. Deoarece este extrem de greu si le
oferim copiilor nostri ceea ce noi nu am primit in copili-
rie. Avem nevoie si ne constientizam nevoile, si le validim,
sd le satisfacem si abia apoi sd cautam sa satisfacem nevoile
copilului. Altfel riscim s rimanem in capcana parenta-
jului inconstient, in care proiectim nevoile noastre asupra
copilului §i ne hranim cu energia celui mic. Sau, si mai
ru, ii oferim libertatea pe care noi nu am avut-o, iar acest
drept al copilului ne frustreaza atat de tare in plan psiholo-
gic, incat devenim nemultumiti fata de copil si-1 judecim
spunandu-i cd nu stie ce sa faci cu libertatea, ci nu o apre-
ciazd — asteptand incongtient si procedeze cum am fi
ficut sau am face noi, doar cd nu ne permitem. Este exact
ca in citatul regretatei Maya Angelou: ,Nu md incred
in oamenii care nu se iubesc pe sine, dar care-mi spun
«te iubesc!»®, care se potriveste de minune cu zicala: ,,Fii
precaut, atunci cand un om dezbracat iti oferd o cimasi“.
lar experienta de viatd imi confirma ca in noi toti exista
aceasta doza de precautie, ceea ce inseamna ci exista inclu-
siv in copiii nostri, asadar iubirea preficuta a celorlalti
mintea o resimte ca dezgust.
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Imi amintesc de nenumirate relatii de prietenie si legituri
profesionale care s-au incheiat sau au expirat deoarece
de grija si atentia celorlalti (prieteni sau colegi) benefi-
ciam doar atata vreme cat imi asumam rolul de baiat
cuminte. Imediat ce deveneam putin mai autentic, toate
aceste privilegii se evaporau, fiind acuzat de lipsa de loiali-
tate §i nesimtire. Asemenea relatii nu au cum sa supravie-
tuiasca alaturi de omul care vrea sd-si cultive autenticitatea
si curajul, deoarece sunt construite doar pe falsitate §i
se bazeaza pe piloanele firave ale daruirii conditionate.
Te apreciez si valorizez pentru ca am nevoie de tine, iar
dacd nu-mi mai indeplinesti nevoile secrete esti rau,
viclean §i nerecunoscitor. Mi-a fost tare greu sa scriu
povestea de final a acestor relatii, insa am ajuns la con-
cluzia ci nu am alta solutie: renunt la mine sau la celalalt.
Dar, din fericire, pe atunci deja stiam ca sunt cea mai
importantd persoand din viata mea.

Revenind acum la relatia parinte-copil, acelagi mecanism
regresiv este valabil si in situatiile in care copilul are fata
de tine un comportament similar cu cel al parintilor in
copildria ta: daca te respinge, te eticheteaza, te ignora
sau dintr-un anumit motiv nu poate sa-ti ofere atentie si
daci aceste manifestari ti-au creat in trecut multa sufe-
rintd, acum foarte probabil vei retrdi toatd acea stare,
fard a putea sa vezi limpede prezentul. Creierul emotio-
nal nu face diferenta intre trecut si prezent, intre ,,atunci si
acum’; intre copilul din fata ta si parintele de odinioara —
pentru el, ambele comportamente sunt un semnal de ame-
nintare §i pericol, iar reactia este aceeasi: de incarcare
automata a armelor psihologice, lucru necesar pentru
supravietuire.
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Astfel, informatiile despre comportamentul copilului
ajung sa fie procesate intr-o regiune a creierului nostru
care ocolegte canalele atentiei constiente, ceea ce inseamna
§i cd nu realizim pe moment faptul ci suntem ghidati de
trecut — aga cum spun Daniel Siegel si Mary Hartzell,
autorii uneia dintre cele mai revolutionare carti de paren-
ting scrisa vreodatd, Parentaj sensibil i inteligent. Fira
o autoanalizd asumata si sustinuta, situatiile in care ne
simtim vulnerabili §i neputinciosi in interactiunea cu copiii
pot deveni serioase blocaje relationale. In care fie ne for-
tam copiii s se comporte mai matur decit e firesc, fie ii
ranim emotional in exact aceleasi moduri in care §i noi
am fost riniti de generatiile anterioare. lar transformarea
beneficd poate surveni abia in urma procesirii constiente
a amintirilor implicite, care incetul cu incetul incep sa
devina parte integratd a unei povesti de viata.

In concluzie, este important si avem in vedere dificultatea
noastra de a rimane prezenti aldturi de suferinta copilului,
atunci cind amintirea emotionald a unor experiente dure-
roase sau suferinte nevindecate ne copleseste si suntem
furati de trecut, in momentul prezent rimanind doar
corpul nostru fizic. Iar atunci cand rinile noastre sufletesti
inca mai au un impact atat de mare, acesta este un indicator
al faptului ca nu suntem autorii propriei povesti de viata.

O alternativa sianatoasi §i integratoare este reprezentata
de angajamentul fata de o viatd de familie constienti, in
care in functie de ceea ce se petrece in exterior ne activim
curiozitatea §i blandetea atit fatd de universul nostru
interior, cét i fata de sentimentele copilului. Apoi, ghidati
de intentia suprema de a nu face rdu, alegem sa rispundem
in aga fel incat iubirea noastra si se faca vizibila si simtita.
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In momentele dificile, atunci cand ai nevoie de o trusi

emotionala de prim ajutor, reaminteste-{i:

* 5d te opresti;

» sa respiri abdominal;

* sd te apropii i sa privesti cu atentie ceea ce se prezinta in
fata ochilor tai;

» iar mai apoi sa raspunzi intr-o maniera congtienta si ne-
automatd, deoarece constientizarea creeaza posibilitatea
alegerii.

Dupd ce am inteles acest lucru, tot ce ne mai rimane
de facut este si practicam zi de zi starea de mindfulness
sau luciditatea, care ne restituie astfel autoritatea interi-
oara asupra a ceea ce inseamnd propria poveste de viata.
Practicand sistematic aceastd noua forma de raportare la
situatiile dificile, dupa o perioada de citeva luni vom
putea fi si psihologic prezenti in relatia cu copilul, nu doar
fizic, cum se intampla de cele mai multe ori in trecut.
Deoarece, asa cum am mai mentionat, datorita neuro-
plasticitatii, creierul are capacitatea de a dezvolta noi
automatisme — doar ca de aceasta datd unele sandtoase i
non-distructive —, iar regula de aur este ci, la nivelul
creierului, ceea ce practicim ajunge sa aiba un efect tot
mai puternic.

Prima ciorna nu este niciodata cea adevarata,
daci e mancata de molii

Ridicd-te din propria ta cenusd, mai puternic ca oricand
este cel mai recent titlu publicat de Brené Brown, autoare
care mi-a revolutionat raportarea la sine, prin ideile ei
clare si usor de digerat cognitiv. In aceasta carte, pe care
in 2015 am avut onoarea de a o aduce in atentia publicului
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din Romania alituri de Otilia Mantelers, dr. Brown pre-
zinti, in stilu-i cald si persuasiv, un proces de reinventare
personala care ne poate ajuta sa iesim mai ugor din negura
unei vieti incongtiente §i s traim la timpul prezent.
Recunoagterea, analiza si revolutia sunt cele trei varfuri pe
care le avem de escaladat pentru a ajunge la sinele nostru
real §i autentic — mai exact pentru a ne apropia mai mult
de cine suntem noi cu adevirat, de cel care este pdrintele
copilului nostru. Pentru a intelege mai bine procesul, hai-
deti sa luam un exemplu din cazuistica mea terapeutica.

Estera este sotie si mama a doi copii minunati, care la fel
ca toti copiii din aceastd lume au zilele lor bune si alte mai
putin bune, care uneori sunt vizuti ca niste ingerasi si
alteori, prin comportamentele lor, ajung sa stoarca energia
din mama lor i s-o aduca la disperare. Ea, de altfel, este o
femeie bldnda si prietenoasa, dar cu o nemultumire pro-
funda fata de sine. Vi puteti imagina ci in zilele bune
armonia §i echilibrul descriu viata ei de familie, insa in
zilele innorate toate ,,moliile“ psihologice ale Esterei ies
din umbra intunericului si ii saboteazi existenta cum stiu
ele mai bine. Numesc molii interioare sau psihologice
acele ganduri automate sau urme emotionale pe care
le-am dobéndit cindva in trecutul nostru si care, deoarece
nu au fost procesate, ajung si iasd la iveald in cele mai
neagteptate momente. Aceste molii isi fac prezenta cand
avem o zi proastd sau cand ne trezim cu fata la cearceaf,
atunci cind din diferite cauze nu suntem cu adevirat
echilibrati si, la cea mai mici provocare, structura noastri
psihica pare s se dezasambleze.

Estera are convingerea cd nu este nici o femeie inteligenta
$i nici o0 mamad bund, ca nu le ofera suficient de multe
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copiilor si cd din cauza acestor minusuri, cindva, va avea
mult de suferit. Aceste convingeri limitative sunt exact
moliile despre care vi vorbeam, care s-au niscut cindva
in copildria Esterei si de care fuge mancind pamantul,
doar céd uneori acestea vin atat de repede incat, luata prin
surprindere, nu mai giseste energie si timp sa se addpos-
teasca. Aga s-a intimplat si in ziua in care Matei, baiatul ei
de 4 ani, ajuns acasa de la gradinitd — fara nicio avertizare
prealabila — ii tranteste mamei urmatoarea replica: ,,Esti
o0 proastid.“ Moment in care creierul emotional al Esterei
se activeaza automat, scoate din bagajul amintirilor de
lungd durata semnificatia acestui cuvant, ii asociaza va-
lenta de ,pericol” §i, cat ai zice ,peste”, mintea acesteia
a scris o prima ciorna de interpretare a realititii. Care suna
in felul urmator: Proastd, proastd, proastd. Asta inseamnd
cd nu sunt o mamd bund. Cd Matei nu md mai iubeste,
deoarece stie cd nu sunt o mamd bund. lar asta i-a bagat
in cap bunica lui. §i pana si se dezmeticeascd, ii i iegise
pe guri replica: ,Tu esti un prost i un nesimtit.“ Cuvinte
la auzul cirora Matei a inceput sa planga si sa fugd spre
camera lui. Comportament ce a fost interpretat §i mai
amenintitor de mintea Esterei, care a mai addugat la ciorna
ei mentald si urmitorul enunt: Da, se intampla! De ce-fi
era teamd nu ai scdpat. $i Estera imi povestea, in cabinet,
cum simtea ci-i fuge pamantul de sub picioare i o durere
de nesuportat se asterne peste fiinta ei. Desigur cd, in
momentul in care-mi relata situatia, pacienta mea deja isi-
revenise §i putea si priveasca mai detasat toatd intampla-
rea petrecuti cu fiul ei.

Mintea Esterei, bantuitd de moliile unui trecut neaerisit,
s-a gribit sa scrie in momentul de crizd o prima ciorna
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asupra realititii, exact aga cum face mintea fieciruia dintre
noi atunci cind are nevoie sa interpreteze sau sa gaseasca
sensul unei situatii. Doar ci, aga cum ne arata i cercetarile
realizate de Brené Brown, aceast primi ciorna este plind
de fabulatii si teorii conspirationiste, e o poveste inventata
la foc automat, in baza unor experiente sau detalii din tre-
cut. Mintea noastra se dovedeste atat de dibace in scrierea
acestor ciorne, deoarece gasirea de semnificatii este o
reguld a codului nostru genetic, care cere ca noi sa com-
punem cit mai repede o poveste familiara si credibila. Iar
mintea Esterei exact asta a ficut — din datele foarte
putine de care dispunea, a scris o poveste cu sens, care in
fapt era o prima ciorna, neadevirata i mancati de molii.

In timpul sedintei noastre, pe baza procesului de transfor-
mare propus de Brené Brown, am inceput si rescriem
ciorna cu privire la cele intamplate — incercand astfel si
ne apropiem tot mai mult de adevirul din spatele povestii.
Acest lucru ar fi fost aproape imposibil, daci Estera s-ar fi
incdpatanat sa-mi spund ci aici problema a fost compor-
tamentul lui Matei, astfel incercind inconstient si evite
confruntarea cu adevirul ei. Pentru a scrie o ciornd adeva-
ratd, avem nevoie sa ne asumam povestea si rolul nostru
in intelegerea si scrierea ei. Adicd, si ne recunoastem
contributia proprie. Iar Estera, din fericire, era dispusi
sd-gi recuncascd propriile emotii, dind dovadi de foarte
mult curaj si de fortdi — ca majoritatea oamenilor care
aleg sa vind la terapie sau si se descopere cu ajutorul
cartilor de dezvoltare personali. Mai exact, ea si-a asumat
frica §i ingrijorarea ci nu este suficient de buni, acelea
care la auzul etichetei ,,proastd“ au creat haos si teroare
in universul ei interior, ceea ce a condus-o la o cidere
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simbolizatd prin replica dati fiului ei. Si spun ca era o
cidere deoarece, din marturisirile Esterei, a reiesit ci dupa
incident s-a confruntat cu una dintre cele mai serioase
furtuni de vinovitie si rusine: ,Era ca si cum i-as fi dat
o mama de bataie lui Matei.“

In mod evident, recunoasterea nu este suficienta pentru
procesul de constientizare. Avem nevoie si de analiza
situatiei. Dimensiune ce reprezinta asumarea propriu-zisa.
Iar in cazul ei, Estera avea de analizat relatia cu frica si de
scormonit in trecut pentru a-i intelege tiparul de actiune.
Apoi avea de pus cap la cap legitura dintre emotie, gan-
duri si comportamente — ceea ce reprezenta trecerea
de la prima ciorna nereusita §i mancata de molii la o inte-
legere mai completa si profunda. Analiza este partea cea
mai dificila in orice proces terapeutic, deoarece implicd
intalnirea cu moliile si 0 noud deschidere a ranilor sufle-
testi. Insd, din picate, fard aceastd etapi vindecarea nu
este posibild; avem nevoie si redeschidem rana pentru
a o curita, pentru a da o interpretare corecta trecutului
nostru i a-i gasi rostul si locul in povestea vietii, pe care
avem tot dreptul si o scriem. Ne castigam astfel si dreptul
la o viata constienta, eliberatd de moliile §i umbrele intu-
necate ale trecutului. Fira etapa de analizi, toatd durerea
indurati de Estera ar fi fost inutila si sunt convins ca viata
i-ar fi scos aceeasi situatie in cale, sub diferite forme, pana.
ce si-ar fi gasit curajul de a deschide si aerisi cutia emo-
tiilor, bantuita de molii.

Daci aceastd parte de analiza o faci singur — de altfel,
este indicat ca, dupd o vreme, chiar si beneficiarul de
terapie psihologicd si ajungi si-si facd singur analiza
personald —, pasii dupi care te poti ghida sunt urmatorii:
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« Ce emotii au apdrut in povestea ta, si aici te incurajez
sd sapi in interiorul tau suficient de mult incat sa treci
de stratul superior al emotiilor secundare si sa ajungi la
cele primare, fara sa te lasi sedus de emotiile care-ti plac
§i cu care te-ai obignuit (spre exemplu, in spatele unei
critici furioase se poate ascunde teama ca celalalt este
mai bun decit tine; sau in umbra unei frustrari poate
saldslui o tristete surda).

» Ce iti transmite corpul, care de fiecare data este cu un pas
inaintea mintii tale, aceea care deja detine raspunsurile
la intrebarile tale; important este sa le adresezi cu incre-
dere si sa cauti raspunsul cu rabdare.

« Care au fost gandurile tale, acele rezultate cognitive
automate care apar in situatii critice — aga cum ne arata
si studiile de specialitate, acestea sunt in procentaj de
80-90% scenarii cu un continut negativ; ele ajung sa
functioneze pentru tine ca o mantra (cele mai frecvente
ganduri negative ne spun ca nu meritam iubire i apre-
ciere; cd nu meritdm ajutorul Divinitatii; ca suntem
lipsiti de creativitate si talent; pentru mai multe detalii,
vezi Brown, B., 2015).

« Care au fost comportamentele si actiunile tale, acele
manifestari automate ce adesea capatd forma unor meca-
nisme de aparare, dar care nu te mai ajuti cu adevirat,
deoarece, in fapt, te tin departe de vindecarea si evolutia
psihologica.

* De unde anume din istoria ta de viatd vin aceste ,,molii";
una dintre cele mai semnificative intrebiri, deoarece
multe dintre cauzele unui conflict din prezent se afla
undeva in trecut, iar situatia de fata este in mod frecvent
doar un activator.
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Revenind la Estera si la procesul ei de analizi, firul nara-
tiunii s-a creionat in felul urmator:

In copildrie, sora ei ocupa rolul de fetita inteligentd
a familiei, iar Estera era fetita cuminte si care nu crea
niciun fel de probleme. Cu toate acestea, cand facea
cate-o boacand sau aducea o notd micd acasd, pdrintii
ii rdspundeau prin etichetdri rdutdcioase la adresa
inteligentei ei §i recurgeau la numeroase comparatii cu
sora sa, care erau urmate de o pedeapsd emotionald
din partea pdrintilor — acestia deveneau distanti, nu-i
vorbeau o bund bucatd de vreme, de la cateva ore pand
la una-doud zile. Timp in care Estera trdia cu sentimen-
tul abandonului si al respingerii — despre care stim
cd este unul dintre cele mai inconfortabile si apdsdtoare
trairi umane. lar dupd ce recastiga atentia pdrintilor,
devenea extrem de vigilentd sd nu o piardd si in mod
evident, deoarece nu era copilul perfect, ajungea sd mai
wincurce borcanele. Dupd o vreme, pdrintii ei au gdsit
ca solutie amenintarea cu casa de copii — acolo unde
ajung cei progti si nerecunoscdtori. Estera a trebuit
sd fie extrem de atentd si vigilentd pentru a evita casa
de copii, de aici spaima cd, dacd greseste, ceva rdu i se
va intampla.

Astfel, ne putem imagina de ce cuvantul ,,proasti” a creat
o furtund psihologici atat de mare in interiorul Esterei si
a transportat-o direct in casa in care a copildrit. Era prinsa
in liftul regresiei emotionale si nu-si mai folosea resur-
sele de adult intelept si dornic de a afla de unde-i venise
lui Matei replica ,,Esti o proastd“ Iar in lipsa de informatii
reale, creierul si-a pus secundantul (mintea) la treaba
pentru a concepe o prima ciorna explicativd, care de obicei
este plind de confabulatii i teorii conspirationiste. Dar,
odatd ce haosul interior s-a domolit §i incepem analiza
psihologica, putem deveni, incetul cu incetul, constienti
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de falsitatea acestei explicatii si astfel castigim sansa vinde-
cdrii — aceea de a nu rimane captivii moliilor psihologice,
aducand in schimb lumina eliberdrii. Pentru Estera, pentru
mine, pentru tine, aceastd analiza este asemanatoare cu
naftalina, e neplicuti si intepatoare, dar ne scapa de molii.
Este posibil ca, uneori, aceasta analizi s fie atat de dificild
si de complicati, incat si avem nevoie de mai mult timp
pentru a-i deslusi sensul i a-i pune piesele gasite cap la
cap. Alteori, avem nevoie de sprijinul celorlal{i —persoana
iubita, frati, prieteni sau terapeuti.

Adevirata revolutie din acest proces de constientizare se
produce atunci cand, aga cum spune si dr. Kabat-Zinn,
transpunem totul in practica. Atunci cand in mod repetat
alegem si parcurgem etapele de recunoastere si analizd,
pentru a ajunge la adevirata poveste cu ajutorul detaliilor
din culise. Ne descoperim astfel adevirul propriu, ajun-
gand sd aflim uneori §i adevirul celor de linga noi. Asa
cum a inteles si Estera realitatea lui Matei, care in ziua cu
pricina avusese o zi grea la gradinita. Prietena lui cea mai
buni, Maia, fusese tachinati de unul dintre colegii de
grupd cu eticheta ,,Maia este o proastid“. Experienta care
in mod cert I-a marcat pe Matei, dar acesta nu a gasit
cuvintele necesare pentru a-§i exprima starea si povestea,
decat dupi ce mama lui l-a abordat diferit. Intelegand
intriga din spatele propriei povesti, Estera a putut si-si
imagineze ca ceva asemdndtor trebuia si i se fi intimplat
si lui Matei. Din fericire, a indrdznit si-si cearid scuze
pentru replica ei rduticioasd si si-si exprime autentic
curiozitatea fatd de remarca fiului ei. Este dificil atunci
cand pirintele ajunge si-si ceara scuze intr-o astfel de situa-
tie, dar important este si ne reamintim din nou si din nou
cine este adultul §i, totodata, modelul de relationare.



66 COPILUL INVIZIBIL

Merita retinut din aceasti situatie de viat ci prima poveste
automatd pe care mintea o scrie s-ar putea si contind prea
putine date reale, informatii din prezent, i sa ne ingelam
amarnic atunci cand sarim la concluzii pripite. Insa acesta
este un proces mental obignuit, nu inseamna ca suntem
defecti sau ca ,,am luat-o razna“. Esential este sa fim con-
stienti de acest fenomen si sd indraznim a rescrie povestea,
cu fiecare informatie noud la care avem acces.

# Practica personala
Pasul 1

Pentru a initia aceasta calatorie interioara, in care psiho-
logic sunt alturi de tine si te sustin cu blandete si caldura,
te invit sd gasesti un moment azi sau in zilele urmatoare
in care sa-ti reimaginezi viata traita de tine in copilarie.

« Cum era atunci cand descopereai frumusefile vietii si cum
primeau pdrintii tdi darul descoperirii tale?

o Ce observai atunci cand din nestiintd sau neputintd gre-
seai §i ce manifestdri aveau pdrinfii tai?

« Cum era pentru tine sd fii copil, in casa in care ai crescut?

« Care erau nevoile si frustrdrile tale?

« Care erau activitdtile in care erati implicati impreund?

Daci esti viitor parinte sau doar te antrenezi pentru a
deveni parinte, atunci te poti opri aici cu primul exercitiu
de practica personala, pentru ca apoi sé treci la pasul 2.
Dar daci esti deja binecuvantat cu rolul de périnte, te invit
sd continui cu rispunsurile la intrebari §i cu exercitiul
de imaginatie.

"Te poate ajuta foarte mult sa-ti notezi intr-un jurnal raspun-
surile la intrebirile anterioare. Daca le recitesti in situatii
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de haos emotional sau rigiditate cognitivd, acestea te vor
ajuta sd-ti recunosti propria ciornd mancata de molii i
sd-{i reamintegti ce conteaza cu adevirat, atat pentru tine,
cit si pentru copilul tau. Mai mult decat atat, te incurajez
sa faci din acesta un jurnal de bord, in care — exact ca un
capitan de nava — sa-ti notezi zi de zi intamplarile prin-
cipale din cilatoria personala in tinuturile neexplorate ale
universului interior.

Scrisul este un mijloc exceptional si, pe deasupra, gratuit
de vindecare. Acesta te ajuta sa te focusezi i sa iti organi-
zezi mai bine experientele. Renumitul cercetator in utiliza-
rea scrisului ca metoda de vindecare, James Pennebaker,
profesor de psihologie la Universitatea Texas din Austin,
SUA, recomanda ca aceste scrieri sa fie compuse din para-
grafe scurte, pentru care sa aloci intervale de 15-20 de
minute pe zi. Am incredere in faptul ca poti gasi acest
rastimp pentru tine cat mai des. Iar dincolo de vindecare,
aceste congtientizari pot deveni incetul cu incetul com-
pasul tdu interior, care fard erori iti va indica directia
potrivitd pentru o relatie bazata pe siguranta si incredere.

Dacéd acest moment de practica personala este triit cu
mare dificultate, cel mai potrivit este sd vorbesti cu un
adult de incredere, care te poate calauzi in cilitoria spre
lumea interioara. Dar te poti gandi si la varianta unei
terapii in care, impreund cu un specialist atestat in acest
sens, sa initiezi procesul de (re)cunoagstere personala.
Trebuie sd-{i reamintesti din nou si din nou cé parentajul
congtient nu este despre modificarea comportamentului
copilului, ci despre cresterea ta psihologici pentru a ris-
punde constient nevoilor copilului.
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Pasul 2

In paralel cu (re)scrierea povestii sale de viati, un parinte
congtient este dispus sa exerseze zi de zi practicile unei
prezente lucide sau si-si cultive starea de mindfulness.
Care te asigur cd te va ajuta nespus de mult — in relatia ta
de cuplu (actuala sau viitoare), in viata ta profesionala si
in interactiunile cu aceasta lume agitata in care traim.

Nici de aceastd datd nu este cazul sa te sperie ideea de
practicd personala, pentru cd nu sunt profesorul tau din
scoala primara sau gimnaziala. Sunt doar eu, Gaspar —
ghidul tau catre o viata congtienta. Dar daca totusi apare
frica sau anxietatea, incearca sa aplici partea de recu-
noasgtere si analiza din procesul de reinventare propus de
dr. Brown. Iar apoi, hai sa mergem mai departe si sa con-
tinuim cu revolufia necesara transformarii tale, prin
practicarea unei respiratii constiente, focalizarea asupra
respiratiei si cultivarea luciditatii.

Respiratia constienta este, in fapt, respiratie abdominala,
care inseamna cé intreg procesul prin care aerul intra si
iese din corp este putin incetinit. Spre deosebire de majo-
ritatea timpului, cind respiri toracic, de aceasta datd vom
acorda respiratiei importanta cuvenita.

o Cautd-fi un loc confortabil in care sa stai intins pe spate
ori sd ai spatele drept si sa tii méinile agezate pe abdomen.

« Inchide ochii si inspird lent pe nas o portie de aer
proaspit, asigurandu-te ci acesta nu ajunge in abdomen
inainte ca tu si fi terminat de numdrat pana la patru.

« Apoi, simtind cum abdomenul a crescut sub mainile tale
fiind plin de aer, fine-fi respiratia timp de patru secunde.
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« Dupi aceea, expird aerul pe gurd timp de alte patru secunde.

« Te incurajez sd repefi acest proces de respiratie de cel pufin
sase ori, iar mai apoi si-1 exersezi peste zi cét de des poti.

Nu este necesar ca de fiecare datd pozitia si fie culcata.
Poti respira constient in magind, pe stradd, in timp ce
astepti sd-ti vina randul la casd intr-un magazin sau inainte
de culcare ori cand te ridici din pat dimineata. Chiar i
atunci cand te bucuri de manggierile tandre ale parteneru-
lui sau partenerei tale. Exersarea in prealabil a respiratiei
abdominale te poate ajuta sd recurgi mai increzator la
aceasta atunci cand te confrunti cu o situatie de criza,
atunci cand creierul ti-a luat foc si mintea completeaza
repede prima ciorni nereusiti sub falfitul moliilor. In
momentele cand este esential sa-ti linistesti creierul emo-
tional §i sa-{i urmezi cat mai congtient valorile de viata.
Iar respiratia abdominala, pe cét este de simpla si de banala,
pe atat de eficientd este in linigtirea unui creier inflamat,
deoarece reduce stresul si anxietatea.

Pasul 3

Cel mai simplu §i accesibil exercitiu de practicare a luci-
ditatii pe care-l vei intélni in cartile de profil se referd la
méncatul constient al unei stafide. Eu, personal, nu agreez
stafidele, de aceea iti propun sa alegi un fruct sau produs
alimentar care-ti place — eu ador cipsunele, ciregele si
strugurii, dar in timp ce scriu acest capitol constat ci nu
am acasa niciunul dintre aceste fructe, insd am niste cle-
mentine, care nu sunt favoritele mele, dar cu toate acestea
imi plac.

Asa ci eu voi folosi in acest exercitiu o clementina, pentru
cd insist sd-1 fac in timp ce scriu. Tu poti alege, aga cum
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te-am mai incurajat, orice fruct ai in casi, care si fie
suficient de mic incat sd-ti incapa in palma. Intai iti voi
descrie pasii méancatului congtient §i apoi il voi practica
si eu. De aceea te rog sa citesti si tu instructiunile, dupa ce
ai ales fructul si te-ai asigurat ci ai la indemana jurnalul
de bord, pentru a-ti nota ulterior experienta.

» Tin clementina in palmd — o am in palma i ma uit la ea
ca si cum ar fi prima clementina pe care o vad vreodata,
cu multi, multi curiozitate. Incerc sa-i descopar greu-
tatea, sa-i simt textura cojii.

o Contemplu vizual fructul (cum aratd cu adevirat) — ma
uit cu mare atentie la clementina, ca i cum ar fi cea mai
interesanti dintre toate clementinele de pe pimant. Per-
mit ca ochii mei s3-i exploreze culoarea, forma, striatiile,
ca §i cum nu ar mai exista nicio alta la fel.

« Ating coaja — ii explorez textura fiind atent la ceea ce
simt cu degetele, ca si inteleg cum este pentru pielea
mea intalnirea cu coaja clementinei.

« Miros fructul — apropii clementina de nas si ii simt par-
fumul, permitind ca acesta si-mi umple intreaga con-
stiingd. Explorand cu atentie ce inseamna acest parfum
pentru mine, ma intreb cum este el.

o Curdt clementina de coajd — daci faci exercitiul cu un
fruct fird coaji, poti trece direct la pasul 6. Ii desfac
incetul cu incetul coaja moale, in vreme ce atentia mea
este focusati pe miezul acesteia, spre ceea ce se afl
dincolo de suprafata.

« Introduc in gurd feliile care compun clementina — duc lent
prima felie la gura si observ cd mana mea stie exact ce
are de ficut. Mai apoi observ ce face limba mea, cum
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intimpina bucata de clementind. Nu o strivesc inci cu
dintii, nu 0 mestec, doar explorez contactul dintre aceasta
si limba mea.

» Mestec — de indati ce ma simt pregatit, mugc din prima
felie si observ cu atentie efectele asupra acesteia si senza-
tia din gura mea. i simt textura cu limba si cu dintii.
Continui sd o mestec fara sa ma grabesc sa o inghit.

« Inghit — incerc si identific prima intentie de a inghiti
bucata de clementina strivita sub dintii mei. Experimen-
tez aceastd intentie inainte de a trece la actiune. Observ
cum se pregiteste limba mea §i ma straduiesc si descopar
toate senzatiile asociate. Urmaresc cit mai congtient
posibil coborarea clementinei in stomac, si acelasi proces
il urmez cu fiecare bucitica din felia de clementina. Iar
apoi observ senzatia din gura mea — cum este dupa ce
am inghitit fiecare bucitica din felia de clementina.

Dupi asta, urmeaza sa notam in jurnal experienta traita —
cum am perceput-o, cu toate simfurile activate — ca si
cum am scrie o prima ciorna a experientei, doar ca de
aceasta datd una constienta si neautomata.

Acum, cia am pus in aplicare exercitiul cu clementina si
sper ca si tu cu fructul ales de tine, pot si-ti marturisesc
ca niciodatd nu am simtit atit de intens gustul unei cle-
mentine. De cele mai multe ori, o inghiteam felie dupa
felie si intre timp ma gindeam la zece alte activitati, iar
din cauza acestor ganduri experienta cu clementinele era
ca si inexistentd. Cred cd puteam manca trei, patru sau
chiar cinci clementine intregi, pana si ajung si le simt
cu adevarat gustul. Din picate, acelasi traseu inconstient
il parcurgem si cand vine vorba despre multe alte activitati
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ale noastre si, astfel, ratim segmente importante din viata
de zi cu zi. Asa ne scapi viata printre degete.

Acum, ci ai parcurs de la cap la coada un exercitiu de
cultivare a luciditatii sau a starii de mindfulness, iti poti
propune ca in perioada urmatoare si observi zilnic, timp
de cel putin doud saptimani, cate o astfel de activitate
individuald (cAnd faci dus, speli vase, alergi sau asculti
muzica) si o alta in care interactionezi cu copilul tiu (cand
vorbifi, va jucati, desenati sau, efectiv, stati unul linga
altul). Astfel, alegi sa practici constient i asumat exercitiile
de trezire a constiintei tale in fata momentelor obignuite
din viata ta.



PARTEA A II-A

ASUMAREA COPILARIEI
SIRECUNOASTEREA
NEVOILOR IGNORATE



CAPITOLUL 4

Educarea copiilor
inseamna cresterea parintilor

Relatiile si functionarea noastra (fizicd, sociald,
emotionald si spirituald) sunt interdependente, iar
o schimbare intr-una dintre pdrtile sistemului este
urmatd de schfmbdri compensatorii in alte parti
ale acestuia. Ceea ce face ca familia sd reprezinte
cea mai bogatd resursd de energie, dar si cel mai
mare potential de stres.

MonNicA McGOLDRICK

Relatia este o cilatorie intergenerationala

LA BAZA A CEEA CE EU NUMESC PARENTA] la mo-
mentul prezent se afld angajamentul parintilor de a deveni
mai congtienti de propria persoana, de persoana copilului
si de relatia care existd intre acestia. Uneori, acest anga-
jament implicé §i urmatorul principiu: ,Dacéd dorim sé ne
ingrijim mai bine copiii, trebuie sd avem mai multa grija
de noi ingine“ (Harville Hendrix & Helen L. Hunt). Mai
pe romaneste, a avea grija de bunéstarea copiilor inseamna
implicit a avea grija de bunastarea pirintilor. De foarte
multe ori, périntilor le vine mai usor si se gindeasci la
nevoile personale, daci obiectivul final este bunastarea
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copilului. La fel ca toti ceilalti, si parintii au propriile nevoi
si dorinte, au si ei o viata proprie, la fel cum au si copiii.

Din aceastd perspectiva, parentajul prezent depaseste
granitele parentajului centrat pe tehnicile de modificare
comportamentald, abordand ceva mult mai profund —
aspectele incongstiente ale legaturii dintre parinte si copil.
Deoarece cred in faptul cd fiinta umana este mult prea
complexa pentru a functiona in baza unor simple retete
prestabilite, identificarea tiparelor repetitive si incongtiente
este o modalitate extraordinara de a elimina nu doar sim-
ptomul de moment, ci si de a raspunde asumat, moment
de moment, in interactiunea cu copilul. Pe masura ce
devenim tot mai congtienti, putem simti i cd nu mai avem
nevoie de atit de mult control, nu mai avem nevoie de
armura perfectionismului, deoarece nu mai fugim de vul-
nerabilitate, ci 0 acceptim ca parte a frumusetii umane.
Acestea sunt momentele in care nu mai simtim nevoia sa
dovedim cd suntem mai buni decét ceilalti, deoarece
cunoscandu-ne propriul intuneric interior putem gasi
curajul pentru a fi cu adevirat prezenti si in fata intune-
ricului altora.

Revenind la congtientizarea dinamicii parinte-copil, ajutd
sd stim inca de la inceput ca, in ciuda faptului ca este
invizibil, relatia dintre cei doi este, probabil, una dintre
cele mai solide legituri existente pe pamant sau poate
chiar in Univers. Felul in care se sudeaza aceastd legatura
emotionald are si influenteze toate viitoarele relatii ale
copilului. Deseori se spune ci relatia este un organism
viu, ceea ce inseamnd ci aceasta nu e nici pe departe
staticd, iar pentru a o cultiva sindtos ajuta sd-i cunoag-
tem secretele. Mai mult deciét atat, noi purtim in celulele
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noastre triirile si experientele strimosilor §i urmasilor
nostri. Genele noastre contin multd informatie despre ceea
ce inseamna viata, relatiile i existenta in aceastd lume —
asemenea mogteniri pot insemna atat cadouri speciale,
cat si saci plini de traume, rini emotionale §i greutati
sufletesti. Fiecare generatie are posibilitatea de a dobandi
diferite merite in ceea ce priveste vindecarea traumelor
sau eliberarea psihologica. Esential este sd cunoastem
acest fapt si sd ni-1 asumédm, pentru a le putea lisa gene-
ratiilor viitoare cat mai multe cadouri speciale si cat mai
putine poveri.

.
Imi este simpatici metafora care ne prezinti conexiunea

speciala dintre parinte si copil ca o aventura interpersonala
ce are sd devina transformatoare pentru ambele persoane.
In aceastd calitorie, psihologia relationald ne spune cd
existd mai multe statii, in care zabovim o perioada de
timp, dar niciodata mai mult decat avem nevoie pentru
carelatia sa se implineasca si noi sa dobandim lectii im-
portante de viata. Ce m-a surprins atunci cand am inceput
demersul de a intelege relatiile familiale este faptul ci in
aceastd aventura nu se afld doar copilul si parintele; la mo-
dul cel mai real, in acest cumul de experiente se regisesc
strdmosii, dar §i urmasii nostri. Este o mare provocare si
privim din aceastd perspectiva relatiile familiale si totusi
sa raméinem conectati la momentul prezent. Insi, din
fericire, practicind starea de luciditate, dupd o vreme
ajungem sd intelegem si sa sim{im mai intens realitatea
faptului ca suntem interconectati.

Explicatia stiintifici este datd de faptul ci, prin interme-
diul relatiilor, se produce un schimb de energie si un flux
informational intre persoane si implicit intre generatii.



78 COPILUL INVIZIBIL

Spre exemplu, o situatie de viata care implici o trauma sau
un stres extrem care nu a fost procesat dintr-o perspectiva
psiho-emotionala, prin intermediul genelor noastre, poate
ajunge la urmitoarea generatie, iar abilitatea urmasilor
nostri de a raspunde la stres ajunge si fie compromisa
fira ca acestia sa fi trait cand s-a produs tragedia (trauma
sau situatia extrema).

Putem extinde logica pana la ideea ca acelasi sistem de
transmitere informationald se produce si la niveluri mai
mari, aga cum este cel national sau cultural. Contextul cul-
tural va influenta mereu atat mintea, cat si viata noastra,
deoarece principiul relationarii functioneaza si de aceasta
datd. Devenirea noastra depinde foarte mult de relatiile
pe care le avem si, din acest punct de vedere, avem §i o
responsabilitate sociald. Deoarece de fiecare dintre noi
depinde sdnatatea generatiilor viitoare. La nivel de micro-
sistem (familie), o relatie sdnatoasa implici manifestarea
respectului fatd de diferentele dintre membrii familiei,
dar si cultivarea legiturii dintre acestia prin compasi-
une $i 0 comunicare congtienta. La nivel de macrosistem
(o comunitate, un stat), acceptarea diferitelor parti ale
sistemului este de asemenea esentiald, deoarece integrarea
este unitatea de masura a sanatatii sistemului respectiv.

Atunci cand o relatie sau o experientd de viata este inte-
graté (diferitele fatete ale acesteia sunt acceptate), mosteni-
rea transmisa citre urmasi este armonioasa. O relatie este
integratd atunci cind, in legitura dintre doud persoane,
lumea interioari a acestora este strdns conectatd, existand
influenti si diferentiere. Integrarea relationald nu implica
pierderea identitatii, ci se referé la acceptarea diferentelor
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si sustinerea legaturii existente. Deoarece atunci cand vine
vorba despre NOI, existd EU si TU.

Trauma calatoreste in timp

Experientele negative si traumatice de viata afecteaza
capacitatea noastra mentala de a pune cap la cap mai
multe parti ale unui intreg, intr-o ordine logica. In astfel
de situatii, daca nu avem aproape persoane de incredere
care sa ne ajute in procesul de reconstituire a experientei
prin creionarea unei povesti cu sens, ceea ce ni s-a in-
tamplat va lasa urme serjoase in functionarea noastra
psihologica si relationala.

Unele dintre traumele dobandite in trecut se pot ascunde
extrem de bine in lumea noastra interioara, aga incat
inaintam in viatd fara sa fim congtienti de prezenta lor,
insa de multe ori intimitatea relatiei de cuplu sau a relatiei
parinte-copil impinge aceste probleme la suprafati. Cel
mai ugor observam propriile dezechilibre emotionale in
interactiunea cu ceilalti, deoarece trauma neprocesata are
puterea de a ne influenta toate domeniile vietii, ne poate
transforma in périnti reci sau distanti, in adulti invazivi
sau neajutorati ori in persoane ambivalente sau extrem
de critice. Este cert ca ranile interioare ne diminueazi
capacitatea de a cantari impactul atitudinii noastre, de a
ne pastra umanitatea si de a fi noi ingine. Trauma ne trans-
forma in victime si apoi in agresori.

Pana ce nu-i acordam atentie §i nu ne asumam responsa-
bilitatea de a face ceva cu suferinta noastri, trauma ne va
sabota din nou §i din nou, in cele mai neasteptate mo-
mente. Dar pentru a incepe acest proces de recunoastere
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a traumei si de vindecare, avem de adus putind lumina in
vietile noastre — deoarece in bezna nimeni nu vede si nu
stie ce are in jur.

In capitolele urmitoare veti putea intelege mai bine impor-
tanta unei vieti integrate si a stdrii de prezenta constienta,
veti vedea cum maniera in care rinile noastre din copila-
rie, ignorate si negate, pot genera rani in viata copiilor
nostri si va veti convinge de faptul ca a fi prezent inseamna
a vindeca trecutul §i a imbogati cu adevirat prezentul.



CAPITOLUL 5

Relatii = Intimitate
Dansul legaturii parinte-copil

PRIMII 2 ANI

Nevoi esentiale ale copilului:
disponibilitate err’o;ionald si cdldurd relationala

STARTUL ACESTEI CALATORII, definit de specialistii
in psihologia dezvoltarii si cercetitorii conexiunii inter-
umane, constad in formarea atasamentului. Din punctul
meu de vedere, atagamentul sau capacitatea de conectare
este unul dintre cele mai frumoase daruri pe care le primim
de la viata. Atagamentul este prima forma de comunicare,
existentd incd din perioada in care bebelusul se manifesta
doar prin sunete §i gesturi, si rimane pentru intreaga
viatd cea mai expresivd maniera de traducere a emotiilor
si trdirilor noastre. Am putea spune ci perioada pe care
parintii si copiii o petrec in aceasta ,,statie“ este de aproxi-
mativ doi ani de zile, dar merita sa luati in calcul o marja
de plus/minus cateva luni. Potrivit observatiilor stiintifice,
aceasta este durata necesara pentru ca un copilas sd ajunga
sd fie echipat biologic, psihologic si spiritual pentru a se
indrepta ctre urmatorul punct al calitoriei. Iar principala
lectie relationala pe care cel mic o invata este ci, la nevoie,
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cei din jurul lui reprezinti cea mai eficienta resursa pentru
supravietuire. Maniera in care pdrintii ii pot confirma acest
lucru rezidi in disponibilitatea totala si cildura emotio-
nald pe care o manifesti fati de nevoile lui. In aceasta
statie, rezervorul relational are posibilitatea de a acumula
suficient de multa energie incat legatura périnte-copil sa
faca fata cu brio provocirilor viitoare.

Problema care adesea apare este din cauza inconstientei
umane, fiindci périntii pot neglija aceastd perioada impor-
tanta din viata copilului, bazandu-se pe faptul ca este prea
mic si oricum nu-si aminteste ceea ce traieste. E adevirat
ca memoria explicita poate fi accesata abia in jurul varstei
de un an si jumitate, dar sd nu uitim de memoria impli-
citi — despre care intr-un capitol anterior va spuneam
ca este prezentd incd de la nastere §i are capacitatea de a
dezvolta ,modele mentale“ (care sunt niste generalizari
ale experientelor repetate). Astfel, chiar daca in mod con-
stient nu ne reamintim primul an de viatd, la nivelul rezer-
vorului limbic toate informatiile sunt bine depozitate si,
cu siguranta, liftul incongtientului nu va ezita si le aduca
la suprafata atunci cand creierul are nevoie — ori de cate
ori amigdala are de analizat foarte repede daca un anumit
lucru este periculos sau nu. In esentd, noi am invitat cum
functioneaza relatiile interumane inci dinainte de a fi cu
adevirat constienti de sine si de legaturile pe care le for-
mdm cu cei din jur. Aceste invataturi le extrage creierul
uman din felul in care mediul, mai exact parintii sau ingri-
jitorii, reactioneazi la nevoile copilului. Invétiturile se
referd in mod direct la nevoile fiziologice (aldptare, igiena,
adapost), la cele emotionale si de siguranta (alinarea dure-
rii, linistirea fricilor) si, mai ales la cele ce reprezinta cheia
parentigului constient (conectare, prin care copilul este
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protejat neconditionat de parinte, iar cel mai potrivit mesaj
de a-i comunica faptul cd e acceptat consta in prezenta
congstienta a parintelui).

Realitatea ne confirma faptul cé périntii nu sunt intotdea-
una capabili si le ofere copiilor experientele de conectare
si siguranta necesare pentru ca relatia sa devind o baza de
siguranta. Contrar a ceea ce am putea crede, aceasta baza
de sigurantd nu inseamnd ca micutul nostru, in situatii noi
sau necunoscute, se va aventura ca Fit Frumos in lupta,
ci cd, din contra, va cauta proximitatea parintelui, deoarece
perceptia launtrica {i comuniga faptul ca relatia este un
refugiu sigur — in termeni de specialitate, acestea sunt
caracteristicile unui atagament sanatos. Daca legdtura
nu s-a bucurat de suficient de multd atentie constientd,
ea devine o sursa de nesigurantd. Este de subliniat faptul
ca in relatii de acest gen sunt implicati de regula parintii
care au crescut la randul lor fira sentimentul de siguranta
si, deoarece nu au iesit din umbra de inconstienta si nu
si-au integrat propria nevoie neimplinita, acum situatia se
complicd, fiind furati de trecut si astfel devenind indispo-
nibili din punct de vedere emotional, al receptivitatii si al
sensibilitatii. Aceasta nesiguranta relationald ajunge si
devina baza a doua dintre cele mai mari frici de conectare
ale copilului: frica de abandon si frica de respingere. Périn-
tele este perceput ca avand o functie dubla, de durere si
placere, motiv pentru care interactiunea devine o lupta
intre apropiere si distantare, legitura fiind ambivalenta,
iar atasamentul de tip anxios sau evitant. Atunci cand
in mod repetat parintele simte ci nu se poate conecta la
copil, deoarece acesta parci nu are stare, merita sa analizim
stilul de atagament atéat al adultului, cat si al copilului.
lar daca indiciile ne ghideaza spre o bazi de nesigurant,
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salvarea consta in a face din relatie o prioritate, pentru a-i
repara scurgerile emotionale i afective. Partea buna este
cd, daca relatia se modifica §i atasgamentul se ajusteazi (ceea
ce inseamna ca nu este niciodata prea tarziu sa transfor-
mdm o legdtura interumana), se asigura astfel schimbari
pozitive in viata copilului. Dar, pentru a putea recurge la
transformare, avem nevoie iar de luciditate si de constien-
tizare. Este important sa intelegem tiparul nostru de rela-
tionare ca adulti §i sa ne identificam stilul de atagament.

Pirintele evitant sau adultul
cu teama de respingere

In calitate de psihoterapeut, am intélnit frecvent nenuma-
rate mituri legate de functionarea si formarea atagamen-
tului — noi, roménii, ne confruntdm cu o uriaga anxietate
fatd de dependenta relationald, ceea ce ne face adesea
codependenti (evitim relationarea). Pentru multi dintre
noi, ,dependenta“ este un cuvant dezgustitor si teama
de conectare se manifesti in cele mai variate forme: evitim
sa ne deschidem in fata altora §i sd dam glas sentimentelor
noastre; criticdm §i judecim incercirile altora de manifes-
tare emotionald; pedepsim tendinta biologica a copiilor
de a solicita ajutorul nostru, in situatii de amenintare sau
pericol; ne sabotam inconstient, vociferand ca noi suntem
autosuficienti si ci nevoia de conectare este o dovada de
slibiciune, care piteaza imaginea de adult perfect. Ins3,
realitatea sub toate formele sale ne aratd ci noi suntem
creati pentru conectare si in lipsa acesteia nu putem
supravietui.

Atunci cand lucrez cu parinti orbiti de vraja perfectiunii
si a autosuficientei, le descriu notiunea de ,atagament®
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folosind porumbelul ca simbol pentru explicatiile mele.
Un porumbel care se poate inilta in vizduh pentru ci a
invitat si-si foloseasca ambele aripi si care simbolizeaza
cele doud functii importante ale legaturii parinte-copil:
dependenta si independenta. Dacd una dintre aceste aripi
este lezatd, copilul nu-si va putea lua zborul pentru a porni
in célatoria descoperirii de sine. Fiecare pui de om are
nevoie sa gtie ca se poate baza pe ,ai lui ci acestia vor
raspunde chemadrilor lui emotionale — ca nu se pierde
aceasta legiturd (dependenta eficientd). Un asemenea
sentiment de siguranta ii da copilului curajul de a explora
lumea §i de a-si construi autorfomia, independenta si auto-
ritatea interioara. Aripile noastre de adulti pot fi ranite,
deoarece am fost alungati mult prea devreme din cuib ori
fiindcd parintii nostri nu au putut cultiva apropierea si
intimitatea emotionald; sau pentru cd, dintr-o nevoie tar-
divd de conectare simbiotica, ei nu ne-au investit cu
increderea necesara pentru a ne lua zborul.

Alungarea din cuib se poate manifesta in multe feluri: de
la fortarea bebelusului si doarma singur, la expatrierea
psihologica a acestuia la bunici ori la o cresa siptiméanald
$i pana la privarea lui de cuvintele noastre pline de apre-
ciere i validare emotionald. Asemenea exprimari verbale
sunt tare importante si lipsa lor este o trauma adanci
pentru multi adulti. Experientele in care périntii ne man-
gaiau doar in somn sau nu ne apreciau verbal ori nu-si
exprimau méndria direct fatd de noi definesc copiliria
celor mai multi dintre adultii de azi. Experiente care au
devenit §i mai frustrante, din cauza momentelor in care
périntii pareau sa fie mai méandri de verisorii nostri, copiii
din vecini sau colegii de clasa (care mereu erau mai buni,
mai destepti i mai curajosi) — aceste comparatii asociate
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cu lipsa de exprimare emotionald au puterea de a leza
grav legitura parinte-copil. $i, cu timpul, ajung sa devina
pietrele de moari care ne blocheazi conectarea cu noi
ingine i cu cei dragi.

Vreau s va asigur cd intentia mea nu este de a-i condamna
sau judeca pe parintii nostri, deoarece ei au facut ce au
stiut si cat au putut mai bine la momentul respectiv. Ceea
ce mi-am propus este doar sa contribui la 0 mai lucida
intelegere a psihologiei personale §i la o oarecare eliberare
de sub cenusa apisitoare a trecutului. Printre primele
mele amintiri despre mama, este i una legata de dorul sfa-
sietor pe care-l caram in suflet pe perioada in care eram
despirtiti; eu locuiam la bunicii materni, si parintii mei,
in anexa unei case care ulterior avea si devina ciminul
familiei noastre. Acum stiu ci nu a fost o perioadd mai
lunga de céteva luni, dar pentru copilul din mine a fost o
vesnicie. Asa cum, poate, li s-a intamplat multora dintre
noi, parintii mei in timpul siptimanii erau la munca si
abia simbita veneau si mi ia cu ei acasd, acolo unde eram
impreuna panid duminicd dupéd-amiaza. Iar acele citeva
ore de conectare erau umbrite de anxietatea mea de sepa-
rare si de senzatia cd in foarte scurt timp ne vom desparti
din nou, deci... ce rost mai are sa ma bucur? Multa vreme
am retriit aceastd perioada din viata ca fiind una dintre
dramele copilariei mele, iar in interiorul meu era o cenuga
densa de tristete, furie si frustrare fatd de mama — care se
manifesta printr-o atitudine distanta din partea mea si prin
retrageri repetate din imbritisari si discutii despre suflet.

Intr-una dintre deplasirile mele la Satu Mare, mi-am luat
inima in dinti si, in timpul unei conversatii libere la masa
din bucitirie, am indraznit a aduce in discutie separarea
din copildrie si, intr-o maniera plind de vulnerabilitate,
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am turnat in cuvinte durerea mea — deja eram dupa ani
buni de dezvoltare personald si autocunoastere. Avea sa
fie prima discutie de agest gen, in care nu-mi indreptam
armele psihologice impotriva mamei, ci imi adunam
curajul de a-i spune ce am simtit, cum a fost pentru
copilul din mine acea bucata a vietii. Spre surprinderea
mea, mama s-a emotionat nespus de tare si printre lacrimi
a strecurat urmatoarele vorbe: ,Crezi ci pe mine nu m-a
durut, cd nu-mi era dor de tine? Dar nu aveam ce face!“
Abia dupa ce am citit durerea de pe chipul ei si i-am vizut
suferinta, am putut si o iert i, astfel, sa dizolv cu timpul
negura dintre noi. Copilul ¢in mine era dornic si afle
ca si mama i-a dus dorul, dar ca adult habar nu aveam de
aceasta nevoie, eram incongtient si prin urmare simteam
doar dorinta de a ma afla la o distanta sigura de mama.

Nu consider ca o astfel de discutie reprezinta strategia cea
mai buna de reconciliere a tuturor legiturilor périnte-co-
pil — este doar un exemplu. Sper insa ci veti gasi si voi
indrazneala de a va apropia de copilul interior si de a-i rosti
pe un ton cald cuvintele lui Thich Nhat Hanh: ,Micutul
meu copil ranit, ma aflu aici pentru tine, sunt gata sa te
ascult. Te rog, marturiseste-mi toata suferinta si durerea
ta. Sunt chiar aici, ascultind cu adevarat.“ Iar mai apoi,
tot ce aveti de facut este sa-i ascultati raspunsul fiind
prezenti — cu inima deschisa §i mintea luminoasi. Un
raspuns care poate sd apard pe moment sau in timp; poate
fi extrem de clar sau mai vag; inviluit intr-un vis, intr-un
citat dintr-o carte sau intr-un enunt auzit din intimplare.

La mine, raspunsul a venit sub forma unui vis. Dintotdea-
una visez mult si intens — acesta este si unul dintre
motivele principale pentru care am ales si-mi fac terapia
personala cu un psiholog care se pricepe la analiza viselor.
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Contextul dintr-un anumit vis m-a catapultat in casa
copildriei mele, mai exact in camera in care am adormit
multd vreme singur §i unde o vreme au fost asezate doud
paturi, dar niciunul dintre acestea nu pérea sa-mi ofere
siguranta necesara pentru un somn lin i odihnitor. In vis
era noapte §i intuneric, dar pe sub uga se strecura timid
o0 déra de lumina care-mi transmitea ca dincolo este cineva.
Si de la o secunda la alta simteam tot mai puternic apro-
pierea cuiva, ce parea sa fie amenintator §i zgomotos si
care la un moment dat trantea puternic uga de perete si,
ajuns in camera mea, striga cu putere: Sunt Dracu’. Iar eu,
panicat i transpirat de frica, ma trezeam tipand din toti
rarunchii dupa mama.

Este un vis cu un mesaj puternic pentru mine, si aparitia
acestei fiinte imaginare care intruchipeaza spiritul raului
simbolizeaza nesiguranta mea, manifestata in viata reala
printr-o teama de conectare ce este rezultatul unui ataga-
ment lezat, al unei desprinderi timpurii care mi-a indus
frica de moarte. Aveam teama pe care o traieste un copil
in urma pierderii bazei sale de siguranta, a protectiei sim-
bolizate prin figura adultului responsabil de atagament —
pentru mine, era mama. O teamd care nu se evapord odati
cu iesirea din copildrie, aceasta doar se camufleazi, ascun-
zandu-se astfel intr-o manierd perversd in mintea noastra
de adult. Este adevirat ca o iesire prematura din cuibul
sigur al familiei poate duce la dezvoltarea timpurie a unor
deprinderi de supravietuire, dar cu sigurantd acestea nu
reprezintd baza unei independente sanatoase, ci sunt doar
niste mecanisme de supravietuire care foarte usor pot fi
vizute de specialisti drept o dovada a unui atasgament de
tip evitant.
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Pirintele anxios sau adultul
cu teama de abandon

In linii mari, am putea spune ci legitura interumana de
tip anxios este caracteristicd persoanelor de sex feminin,
iar atagamentul evitant, celor de gen masculin. In realitate,
putem intalni multe femei care fug de conectare si barbati
care sunt ingroziti de singuritate. Pentru o viata in care
dependenta si independenta si facd impreuna casa buna,
avem nevoie ca, inainte de separarea de parinti, si ne
incircam cu suficient de multd calduri sufleteasci i sa
avem in inima mesajul c, oricind simtim nevoia, ne putem
intoarce in mijlocul familiei pentru a ne alimenta bateriile
psihologice cu energie pozitiva.

Unii dintre noi ajung sa iasa din cuib cu o senzatie puter-
nica de neindestulare §i sa nu se poata sprijini pe propriile
picioare (aripi) in cdldtoria vietii. Ma refer la acei semeni
care au convingerea cd nu pot risca sa faca ceva pe cont
propriu, deoarece in adancul sufletului sunt de parere cd
ei pot zbura doar daca se agata de un alt zburitor, culti-
vand astfel inconstient sentimente de neputinta si neaju-
torare. In mod cert, si aici nesiguranta a pus stipanire
asupra psihologiei individuale, doar ca in acest caz dom-
neste nevoia de simbiozi, de exclusivitate i de uniune
totala. Este povestea adultilor care in copildrie primeau
constant mesaje de genul: ,,Nu esti suficient de mare, nu te
descurci fard mine.“ Ceea ce a generat convingerea ci orice
discrepanté intre noi si figura de atasament sau o altd
persoand de referinta este o dovada de pericol si amenin-
tare, activand automat o presiune pentru eliminarea ne-
intelegerilor. Ca strategie de diluare a diferentelor si de
mentinere a unei simbioze iluzorii, acesti copii au invatat
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cd, daci se reneagi pe sine si devin o copie fidela a celorlalti,
au mai multe sanse de supravietuire. Astfel, disponibili-
tatea continua si rolul de copil ideal ajunga sa umbreasca
de tot copilul real, care devine extrem de sensibil la micile
fluctuatii ale dispozitiei afective a celorlalti si care traieste
cu teama ca ceilalti nu vor sa-i fie atat de apropiati pe cat
ar avea el nevoie.

La varsta adultd, ajungem si resimtim numeroase emotii
negative atunci cand interactiondam la nivel relational,
si supdrarea este sentimentul cheie care frecvent duce la
verbalizarea unor lucruri ce mai tarziu sunt regretate.
Adultul cu atagament anxios neagd vehement nevoile copi-
lului interior, deoarece este puternic rusinat de existenta
acestuia. Ajungand astfel sa se nege si pe sine, exprima
la nivel relational o atentie crescuta fata de starea de bine
a celorlalti si o ignorare a confortului personal. Imi aduc
bine aminte de multi pacienti din timpul activitatii mele
terapeutice, cu atagament de tipul respingerii personale,
care erau ingroziti de ideea de a se iubi pe sine sau de ver-
balizarea clari a nevoilor si intentiilor personale. Ei sunt
cei care spun ,,da“ atunci cand gandesc ,nu®, care se raz-
gandesc ugor sau care par sa fie definiti printr-o functionare
de tip ambivalent (anxios) si au tendinta de a-i face respon-
sabili pe ceilalti de esecurile sau insatisfactiile personale.

Pirintele cu atasament sanatos sau adultul
disponibil emotional

Adultul cu atasament de tip anxios riscd sa se identifice
exclusiv cu rolul de pirinte si ajunge sa traiasca pentru
si prin copil. In timp ce adultul cu teama de conectare
evitd cu maiestrie apropierea fata de copil, minimizand
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importanta sprijinului emotional. Ambele tipuri sunt
dovezi de inconstienta relationali si, in absenta luciditatii,
duc la suprasolicitarea uneia dintre aripile de dezvoltare
a copilului: parintii anxiosi uitd sa investeasca cu incredere
copilul i se blocheaza intr-o dependentd ineficienta, in
timp ce adultul din cea de-a doua categorie cultiva fortat
independenta copilului. Frica majora a périntelui angoasat
sau ambivalent este ca daca ,,pierde copilul” se pierde si pe
sine, iar a celui evitant este cd daca ,,se apropie“ prea mult
nu va mai exista pentru sine. In ambele cazuri, vorbim de
un conflict intre dependenta si independenta si miza este
supravietuirea personala, iar atat timp cat nu congtienti-
zam aceastd luptd si nu alegem si ne intelegem nevoile
de atasament §i sa ne asumam responsabilitatea fatd de
acestea, riscam sa blocam si copiii in acest tumult relational.

Un périnte angoasat, care nu-si recunoagte starea emotio-
nald si nu alege congtient sa faca ceva pentru sine, risci
sd lezeze stilul de atasament al copilului sau §i implicit al
generatiilor viitoare. In interactiunea cu copilul, acesta
are comportamente definite de nesiguranta si ambivalenta,
ajungand adesea sd ignore sau si interpreteze incorect
semnalele venite din partea celui mic. Acestia sunt parintii
care considerd ca niciun alt adult nu este de incredere
atunci cand vine vorba despre interactiunea cu copilul lor,
si acest mesaj este implicit transmis si copilului: ,Nimeni
si nimic nu este suficient de bun/potrivit pentru tine, in
afara de mine.“ Povestile lor de viatd, neanalizate si ne-
asumate, sunt pline de un trecut incarcat §i apésator, care
adesea duce la intruziuni in viata copilului. In teoria
imago, dezvoltatd de Harville Hendrix si Helen L. Hunt,
acest pdrinte este numit maximizator. In viziunea mea,
este parintele care are tendinta de a se supraimplica in
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interactiunea cu copilul siu, ca strategie de compensare
a ignordrii personale.

Parintele distant §i indisponibil emotional, care nu recu-
noaste nevoia de atasament a copilului, riscd de asemenea
sa cauzeze multe daune relationale. Acestia sunt adultii pe
care, daci-i intrebam de propria copilirie, nu au prea
multe amintiri i au tendinta psihologica de a crede ca
s-au dezvoltat fird nicio contributie semnificativd din
partea celor din jur. Acestia se deosebesc de parintii anxiosi
(care se lasa purtati de valul emotiilor) printr-o radicali-
tate si o functionare aproape extrema in plan cognitiv.
Sunt adultii care rationalizeazi orice emotie §i adesea o
consideri lipsiti de utilitate. In teoria imago sunt cunos-
cuti drept adultii minimizatori, care adesea uita de im-
portanta relatiilor, deoarece daca gi-ar permite si se ocupe
de acestea ar avea de infruntat un vulcan de nevoi per-
sonale renegate din copildrie.

Pentru ca un parinte s evite capcanele stilului siu de
atagsament insecurizant si sd poata face diferenta intre
nevoile sale si ale copilului, este necesara cultivarea luci-
ditatii si o curiozitate sporita fatd de intelegerea de sine.
Pirintele cu atagament sdnitos si sigur este adultul con-
stient de istoria sa de viatd, capabil sd spuna o poveste
coerenti despre sine, chiar daca a avut perioade dificile
in copildrie. Siguranta dobédnditd in urma asumadrii per-
sonale si cultivarea stirii de prezentd constientd aduc
cu ele speranta unei relaiondri sanitoase cu copilul si
cultivarea unui atagament securizant in relatia cu acesta.
Vorbim de pirintele care se lasa ghidat de intuitie si de
stiint3, adultul care oferd si riscd, atunci cand urmeaza
ca puisorul sdu sa-si ia zborul.



CAPITOLUL 6

Dependenta = Independenta
Flexibilizarea legaturii sau felul in care siguranta
emotionald starneste curiozitatea fata de viatd

PRrIMII 3 ANI

Nevot esentiale ale copilului: posibilitatea
de explorare, de revenire si de impdrtdsgire

ODATA CE RELATIA A TRECUT TESTUL atagamen-
tului, aceasta este deja suficient de solidd incat cilitoria
sd ne ducd spre urmitoarea provocare, numitd perioada
desprinderii sau a explorarii. Aici legitura se confrunti
pentru prima dati cu nevoia de distantare, deoarece in
mod firesc copilul s-a incdrcat cu suficient de multd
siguranta relationald incat sa apari intentia de a functiona
din ce in ce mai autonom, pistrind in suflet credinta ca
oricand are libertatea de a se reintoarce la baza de sigu-
rantd. Aceastd tendint{d de separare se consolideazi in
jurul vérstei de 3 ani, iar pand atunci périntele constient
va putea deja si tolereze dansul apropierii si al distantarii
§i sa sustind nevoia copilului, chiar daca aceasta diferd de
preferinta personala. In caz contrar, daci in inconstienta
sa pdrintele isi face prioritard nevoia sa de conectare,
adesea se va ajunge din partea pirintelui la episoade de
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santaj emotional, de respingere sau invinuire ori ruginare —
toate acestea fiind, in calitoria copilului, bariere pentru
explorarea vietii. Vreau si mentionez in modul cel mai
clar ci vorbim despre explorare si nu sfidare, iar copilul
are nevoie ca parintele sa creada in el si in relatia pe care
impreund au construit-o. Cand curiozitatea este psihologic
sabotata, copilul fie invatd ca nevoile sale nu conteaza (si
pentru a péstra relatia se va abandona pe sine, fuzionand
cu parintele); fie se va distanta i mai mult (pentru a-si
diminua frica de absorbtie relationald). Daca in aceasta
perioadd a vietii observim manifestari ale copilului care
ne pot duce cu gindul la cele doua extreme (ori face totul
pentru- relatie ori pare total dezinteresat), atunci e util
sa reanalizim etapa de flexibilizare §i sa eliminiam bland
obstacolele impuse incongstient in relationare.

Parintele distant sau adultul
dezinteresat relational

Un atagsament sinatos este ca un start bun in viata. Acelasi
principiu, doar cd in sens invers, este valabil §i pentru
atasamentul insecurizant. Cand copilul simte siguranta
emotionald transmisd prin prezenta si disponibilitatea
afectiva a parintelui, va gasi in interiorul sdu curiozitatea
necesari in scopul de a-si exersa pentru prima data zbo-
rul, si la inceput o va face foarte lin si ugor, manat de
o stare psihologicd de bine. Acesta este exemplul unui
atasament sigur in relatia parinte-copil. »

Insa, deseori zborul copilului sau nevoia de separare a
acestuia nu este urmata de gesturi evidente de reapropiere.
Acest fenomen psihologic se manifesta cu precadere atunci
cand parintii au franat inconstient nevoia de explorare
a copilului, daci regulile erau prea multe, limitele prea
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stricte si totul in jur pérea sa fie un teren minat cu peri-
cole. Atunci cénd, copii fiind, noi ingine am avut de purtat
serioase batalii psihologice pentru dobédndirea spatiului
personal, si o eventuald reapropiere de cuib ne-a indus
frica de absorbtie sau contopire, cipatim teama cd reintorsi
in bratele parintilor s-ar putea sa ne pierdem pe noi insine
i sd ne fie restrictionat accesul la explorare. Un asemenea
copil devine un adult care prefera distanta fizica si emotio-
nald, care nu giseste timpul necesar pentru a sta cu copiii
si familia, deoarece este prins intr-un program de munca
extrem de solicitant, i care mereu pare si fie preocupat
de orice se afla in afara unei selatii. Este périntele care va
raspunde nevoilor emotionale ale copilului prin mesaje
de genul: ,Ceri prea mult de la mine®; ,Incerci si ma
manipulezi mereu®; ,Nu-mi rdmane timp pentru mine,
deoarece tu esti mult prea dependent de relatia noastra®.

Vorbesc despre adultii ca mine, care multd vreme si-au
ascuns nevoia de apropiere §i intimitate emotionala, de
teama ca ceilalti vor ajunge sa le ceard mai mult decét pot
ei oferi. Multd vreme mi-am inconjurat existenta cu o
indisponibilitate fata de persoanele care pareau si fie
calde emotional si cu o deschidere mare fata de adultii
reci, critici §i dispretuitori, care-mi transmiteau siguranta
faptului ca niciodatd nu ma vor lasa prea aproape de ei.
Mereu am preamarit autonomia personala si libertatea de
miscare, dar mé cuprindea panica atunci cand o persoani
semnificativa voia sa-si exprime direct si deschis dorintele
fatd de mine. Undeva in adéncul meu, copilul interior era
traumatizat de nevoile adultilor din propria copilirie si,
incongtient, retrdiam aceasta suferintd atunci cand cineva
imi cerea ceva si ma simteam incapabil de a da un refuz;
iar daca totusi o ficeam, era pe un ton agresiv si extrem de
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dur. Nu o datd mi-am auzit prietenii §i oamenii dragi spu-
nand: ,,Uneori privirea ta este ca o sabie tdioasd.“ Adevirul
din spatele povestii mele creioneazi o existentd in care cu
greu mi-am putut lua zborul, deoarece, inca de cind eram
in pantecele sdu, mama era convinsa de faptul cd va naste
un fiu care-o va salva de dificultitile vietii. Multa, multa
vreme, m-am simtit responsabil pentru starea de bine a
mamei, a bunicii i a matusii mele — acestea fiind persoa-
nele care, cu schimbul, au fost responsabile de educatia
mea —, iar odaté ce am simtit cd mi-am dobandit indepen-
denta, am fost dispus sa o apar cu orice pret. Asa se explicd
si de ce imi era atat de dificil sa-i povestesc mamei mele
despre reusitele mele scolare si profesionale. De ce imi era
mai ugor sa le impartagesc altora momentele mele de feri-
cire, iar pe aceasta cale ocolitoare ajungeau intr-un final i
la mama. De mic am invatat ca revenirea si impdrtasirea
nu existd sau sunt extrem de riscante, deoarece te poti
pierde si astfel iti uiti directia de zbor.

In situatia mea se afla multi parinti, care brusc s-au trezit
cu responsabilititile aferente sustinerii unui copil si care
odata cu nasterea celui mic au triit un mare soc personal
si relational. Adulti care se izoleazi emotional si care astfel
isi frustreaza copiii, prin impunerea unei distante spar-
tane, dar care inconstient raimén loiali copilului interior.

Parintele fuzional sau adultul urmaritor

Un périnte urmaritor este dispus sa faca totul pentru a-si
pastra copilul aproape. La fel ca in cazul adultului cu ata-
sament anxios, si aici teama de abandon este emotia cheie
care dicteaza pasii dansului relational. Chiar daca in calitate
de copil acesta a trecut cu bine peste etapa de atagament,
provocirile mari au survenit in pdstrarea atasamentului —



DEPENDENTA = INDEPENDENTA 97

ii este greu sa-gi permitd distantarea sinitoasa si adesea
isi inhiba nevoia de explorare i curiozitatea naturala fata
de mediu. Acesta este adultul care in copilirie a fost gonit
din cuib inainte de a fi cu adevirat pregatit sau care nu a
fost primit cu deschidere din partea parintilor la reintoar-
cere. Ca strategie de incurajare a explorarii fortate i a
desprinderii psihologice, adultii responsabili de soarta lui
l-au tratat cu indiferentd, riceald emotionald sau ironie
fatd de nevoile lui de conectare relationala. Este copilul
care a crescut cu mesaje de genul: ,,E timpul sa te joci sin-
gur; ,Deja esti mare si trebuie si fii un copil ascultitor*;
»Irebuie si ai grija de fratii tii,nu mai esti un copil Nu
voi uita niciodatd vorbele unei tinere care era paralizati
de frica pierderii iubirii paterne §i care-mi povestea plina
de suferintd cum nu a indraznit toatd viata si-i spuna
»nu“ tatalui ei; cum a tolerat fiecare mesaj de invalidare
venit din partea acestuia §i cat de invizibila §i neimportanta
s-a simtit, comparativ cu fratii ei vitregi. Cum si-a renegat
nevoile si pasiunile in copilirie si cum face exact acelasi
lucru ca adult, in relatia de cuplu si in relatia cu copilul.
Cum se trezeste cu spaima si sare din pat, atunci cand
partenerul ei este deja plecat la munci, si cum se simte
paralizata de rusine, de fiecare data cind isi duce fetita la
gradinita si ea vine la terapie. Cum este micinati de
gelozie cand partenerul intarzie sa ajungi acasi ori atunci
cand urmeazi si plece intr-o delegatie de mai multe zile.

Copilul fuzional ajunge adultul urmiritor, ce risca si-si
lezeze relational, la rdndul séu, copilul si s submineze do-
rinta de explorare a acestuia — printr-un comportament
de tip elicopter, in care urmireste si intervine obsesiv de
fiecare data cand copilul di semne de explorare indepen-
dentd. Incongtient, parintele ajunge si saboteze nu doar
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momentele de joaca individuala ale copilului, ci §i inter-
actiunea cu cei din jur. Adultul fuzional traieste cu teama
cd, dacd nu va mentine constant contactul cu copilul, rela-
tia lor se va raci intr-un mod irecuperabil. Astfel, putem
intelege mai usor din ce cauze unii périnti, cu precidere
mamele, prefera ca intr-o relatie s nu existe granite.

Parintele indraznet sau adultul curios

Este adultul constient, care se increde in relatia solida
construitd impreuna cu copilul si este mereu curios si afle
descoperirile personale ale copilului. Parintele priveste
cu siguranta copilul la despartire si-1 intimpina cu dor in
momentele de revedere. Este o etapd de relationare extrem
de amuzanta, dacd e sa o privim din exterior, deoarece
copilul este tentat si spuna mereu ,nu’, iar parintele este
incurajat si verbalizeze cat mai des cuvantul ,,da“ In mod
clar, pentru a tolera o astfel de dinamica relationald, adultul
are nevoie sa inteleaga nevoile de dezvoltare ale copilului,
sd-si cunoasca propriile experiente din copilirie si sa indraz-
neasca sa raspunda intr-o maniera asumata gi neautomata.
Exista un mare pericol de inversare a rolurilor, atunci cand
parintele isi pierde luciditatea si verbalizeaza repetitiv un
»nu“ — fiind furat de trecut si tentat si-si vindece astfel,
prin copil, ranile relationale. Insd aceastd vindecare este
una iluzorie, deoarece in fapt frica de abandon creste.

Este etapa de relationare in care indrizneala parintelui
genereaza si oglindeste indrizneala copilului, procesul
fiind valabil si invers. Atat cel mare, cat i cel mic au un
angajament psihologic pentru procesul de descoperire,
dar adultul isi asuma si rolul de model pentru ceea ce
numim flexibilitate relationala.



CAPITOLUL 7

Devenire = Constientizare
Devenirea sau formarea identitatii personale

PRIMII 4 ANI

Nevoi esentiale ale copilului:
oglindirea, apregierea, siguranta relationald

DUPA CE RELATIA A TRECUT si de proba apropierii
si distantdrii, cu ajutorul puterii relationale se produce
»nasterea psihologicd“ a copilului, deoarece intre varsta
de 3 si 4 ani ajungem in etapa de conturare a identitatii.
Iar raspunsul la intrebarea Cine sunt eu? este posibil doar
dacd md pot raporta la ,celalalt”. Aceastd perioada este
definitd de nevoia copilului de a fi oglindit. Deoarece
incearca diferite forme ale sinelui, el are nevoie s desco-
pere cine este §i cine nu este, cat de asemanator si céit de
diferit este de parintii sai. Pdrintele prezent va putea si
observe si sa valideze experimentele de identitate ale
copilului, oglindind imaginea cu care cel mic se identifica.
Daci pdrintele esueaza in mod repetat cu aceasta sarcind —
$i, de teama sd nu bulverseze copilul, va evita sd spuna
»Aaa... ce mormoloc simpatic avem aici, alegind si
declare sus si tare ,,Tu esti un baietel serios, si nu o lichea“ —
atunci copilul fie va dezvolta un tipar definit de rigiditate,
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prin care igi impune identitatea, fie va renunta la aceasta,
alegand un sine difuz. La fel ca in etapele anterioare, si de
aceasta datd, parintele poate adopta ulterior un alt compor-
tament, daca el insusi congtientizeazi unde s-a impotmolit
si daca isi gaseste curajul de a oferi ceea ce nu a primit,
atéat copilului sau, cat si ,,copilului interior®

Parintele controlor sau adultul rigid

Mantra personala care descrie cel mai bine nevoia copi-
lului din etapa de formare a identititii este compusa din
trei cuvinte: ,, Acesta sunt eu.“ lar marea durere relationala
apare atunci cand cel mic este nevoit sa constate ca are
o existentd invizibili. In consecinti, pentru a-si forma
identitatea, ajunge fie sa o imprumute pe cea a parintelui,
fie sa-si impuna identitatea personala — acest efort ajun-
gand sa-l transforme la maturitate intr-un individ rigid
si adesea obsedat de nevoia de control. Deseori, i§i asuma
sau pozeaza in rolul autoritatii, existand o singura realitate
si un singur adevar: cel personal. Este deconectat de la
propriile emotii i e perceput ca fiind extrem de putin sau
aproape deloc empatic fata de suferinta copilului si a celor
din jur. Nu tolereaza spontaneitatea, incertitudinea si vul-
nerabilitatea, in ceea ce priveste atat propria persoana,
cat si persoanele din jur. Are o viata extrem de planificata,
in care orice eroare trebuie imediat semnalata si intr-o
oarecare masura pedepsita.

Unul dintre bunii mei prieteni se potriveste destul de bine
acestui tipar de adult i, in timpul uneia dintre discutiile
noastre libere despre vulnerabilitatea personala, mi-a rela-
tat cu o voce tremuranda ca nimic nu-l rusineaza mai mult
decit situatiile in care ceilal{i nu-1 ascultd sau il trateaza
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cu indiferen;é. Aceasta este povestea tristd a copiilor care
din varii motive nu se ,,potriveau” stereotipurilor culturale
si care au ajuns sa fie fortati si se adapteze la normele
sociale. Iar daca indrizneau a se manifesta pe sine, riscau
sd piarda iubirea si conectarea parentald. Acestia sunt
adultii cdrora in copildrie nu li s-a permis si fie intregi,
fiind nevoiti sa-si renege parti ale sinelui pentru a castiga
aprobarea parinteasca. M refer la parintii care au crescut
in familii in care fiecare apreciere era conditionata si
tentativele de asumare personala erau aspru ruginate or
criticate, iar abuzul emotional ajunsese sa fie vizut ca
strategie eficientd de maturizare psihologici. Compor-
tamentele de control pot fi extrem de subtile si adesea se
manifestd prin retragerea intr-o carapace psihologici,
minimizarea sentimentelor si respingerea contactului
afectiv. Este adultul care in comunicarea cu ceilal{i prefera
monologul si care adesea isi cauta aliati compatimitori —
convingerea de baza fiind aceea ci nu meritd acceptare
neconditionata si iubire, ca nu are dreptul si fie el insusi.

In interactiunea cu copilul evita violenta fizici, dar adesea
este orbit de comportamentele pasiv-agresive. In lipsa unei
intentii asumate de transformare personala prin exercitii
de mindfulness care si-i cultive flexibilitatea si empatia
fata de sine si fatd de copil, parintele controlor risca sa-i
produca multa suferinta relationala copilului sau.

Pirintele difuz sau adultul vesnic compliant

Cu siguranta, va sunt cunoscuti adultii care par si le faca
mereu pe plac celor din jur si care parca sunt incapabili
sa facd diferente intre ei si ceilalti. Care par si nu fie con-
stienti unde se termina persoana lor §i unde incepe persoana
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celuilalt. Acesti parinti au o teama uriasd de autoafirmare,
nu-si permit si se dezvaluie pe sine, deoarece nu detin o
imagine clari a identitatii de sine. Sunt extrem de oscilanti
si usor pot fi perceputi ca avind personalititi multiple.
Vorbim de adultul care isi schimba mult prea usor starea
emotionald, trecand cu viteza luminii de la bucurie, la furie,
tristete sau frica — fara a putea sa gaseasca vreo legatura
intre aceste emotii §i experientele reale de viata.

Pirintele care pare si nu existe §i care poartd in suflet
ingrijorarea cé ceilalti nu-1 vad si nici nu tin cont de
nevoile lui, care pare submisiv, dar este insetat de dorinta
de a domina. Pirintele care are, in mod constant, nevoie
de feedback din partea partenerului sau a celorlalti adulti
si care — deoarece nu-si constientizeaza propriile granite
psihologice — ajunge sa nu le perceapi nici pe ale altora.
Este adultul care in mod continuu invadeaza teritoriul
copilului si care pare si fie la randul sau invadat de parintii
sdi, de partener, copil sau alti adulti cu care interactioneaza.
Adesea raspunde cu ,Nu stiu“ la intrebarea ,,Ce-ti doresti
de la viata?“ si apoi, precum un cameleon, vrea tot ceea ce
au sau isi propun ceilalti.

Vorbesc despre pirintii care incearci din rasputeri sa fie
ceea ce copiii lor isi doresc, dar care in acelasi timp sunt
plini de resentimente deoarece nu pot sa fie ceea ce ei isi
doresc cu adevirat. Astfel, adesea se schimba rolurile si
copilul pare s fie adultul, in timp ce parintele se comporta
precum un copil. Ceea ce automat duce la o oglindire
inexistenta sau total ineficienta.
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Parintele constient de identitatea sa
psihologica

Chiar daca in copiliria noastra nu am avut privilegiul de
a ne descoperi identitatea de sine, viata ne scoate mereu
in cale o a doua, a treia, a patra sau a ,n“-a gansa pentru
crestere si intregire personald. lar responsabilitatea care
ne revine este ca noi sa fim constienti de ceea ce ne-a lipsit
si mai apoi sa gasim in prezent strategii creative de culti-
vare a identitatii de sine. In aceasti etapi a cilitoriei rela-
tionale — pe care o numim dezvoltarea identitatii — un
parinte imperfect, dar constient, intelege si accepta faptul
cd la aceasta varsta ,jocurfle de rol“ ale copilului nu au
nimic de-a face cu devenirea lui in viata. Iar validarea si
oglindirea sunt necesare pentru a reduce riscul de aparitie
a problemelor de identitate ulterioare. Cu alte cuvinte, este
momentul in care périntele poate impiedica manifestarea
unei structuri psihologice rigide sau difuze la copil.

Legatura emotionald rimane o nevoie esentiala, iar parin-
tele constient da dovada de o conectare calda si blanda,
prin asumarea rolului de spectator in fata unui teatru de
personalititi probate cu incredere de copil. In tot acest
timp, este necesara atat prezenta constienta a adultului,
cat i participarea sa la jocvl imaginar al copilului, demers
prin care-i comunica acestuia cd identitatea sa este bine
primita si neconditionat acceptata de parinti.

Parintele lucid este constient si de importanta anumitor
limite, care nu fac altceva decit sa ofere o structura mediu-
lui de viata al copilului. Am simtit nevoia de a aminti aici
despre utilitatea limitelor, deoarece unele dintre rolurile
pe care copilul le testeazid pot avea o influentd negativa
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asupra membrilor din familie — si aici ma refer cu pre-
cidere la ceilalti copii din sistemul familial. Imi amintesc
destul de bine c4, la cateva luni dupa ce am implinit vérsta
de 4 ani, s-a nascut sora mea. Acum vad situatia ca psiho-
log, dar in mod evident pe atunci inca eram in plin proces
de asumare a identitatii §i imi imaginam cd ,,sunt adultul®
care poate decide cine va face sau nu parte din familie.
Iar in timp ce mama era internata in spital pentru nasterea
mezinei, fantasmam cum odata ajuns acasa bebelusul va
périsi familia, deoarece un copil era deja suficient. Cand
am constatat ca parintii mei nu iau in serios vorbele mele,
am inceput a-i informa ca la urmatoare vizita la bunici
(care locuiau la bloc) voi avea grija sa-i fac vant surorii
mele de la etaj — mai exact o voi arunca de la balcon. Acela
a fost momentul in care périntii mei au ales sa impuna
o limita, transmitindu-mi urmatorul mesaj: ,Da, adultii
pot lua multe decizii care sa nu-ti placi. Dar atunci cand
vine vorba despre surioara ta, ea are nevoie si o iubesti,
sa-i porti de grija si sa o protejezi.“ Acesta a fost un mesaj
pe care l-am interiorizat extrem de puternic si ulterior
a modelat semnificativ atat relatia cu sora mea, cat si inter-
actiunile mele in calitate de psihoterapeut. Cu siguranta,
atunci si acolo, parintii mei nu aveau idee de impactul
mesajului pe care-l transmiteau, dar acest exemplu ne arata
ci o limita bland trasati poate contura semnificativ struc-
tura identitatii noastre.



CAPITOLUL 8

Putere = Imperfectiune
Puterea sau descoperirea competentelor personale

PRIMII 6 AN1

Nevoi esentiale ale copilului: primirea de
feedback pozitjy, aprecieri verbale, incurajdri

A PATRA MARE STATIE in cilatoria relationald este
etapa de competentd. Odata ce am descoperit cine sunt,
am nevoie sia-mi dovedesc §i puterea. Ca situare in timp,
suntem in preajma varstei de 4-6 ani, atunci cind expresia
preferata a copiilor este: ,,Eu pot face asta!“ Daci périntele
este constient de aceastd etapa si satisface nevoia copilului
de apreciere a reusitelor, de oglindire a calitatilor si de
evidentiere a progreselor, atunci putem afirma ci toate
asteptarile majore ale copildriei au fost satisficute. Aceasta
este etapa in care-i incurajez pe parinti sd nu se zgarceasca
in a folosi lauda i si se bucure autentic alaturi de copil,
pentru cat mai multe dintre progresele sale. Daci nevoia
de apreciere nu este satisfacutd, mintea copilului produce
unul dintre cele mai nocive ganduri (,,Nu sunt suficient
de bun®), ceea ce poate deschide calea fie spre o personali-
tate competitiva (,Niciodata nu fac suficient®), fie spre
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una pasiva sau manipulatoare (,,De ce sd mai incerc, daci
oricum nu iese bine?“).

Pirintele critic sau adultul competitiv

Parintii se pot simti uneori amenintati de initiativa copi-
lului si de intentia acestuia de a-si dovedi puterea si
competenta. Adesea parintii nu constientizeaza acest
mecanism al fricii personale §i recurg automat la o stra-
tegie relationala prin care in mod selectiv pedepsesc sau
favorizeaza anumite manifestiri ale copilului, care sunt
bazate pe stereotipurile de gen sau pe preferintele subiec-
tive ale adultului. $titi la ce ma refer — la acele momente
in care, daca faci ceva ce-i place parintelui, acesta iti
zambeste i parci te iubeste mai mult, iar daca te implici
intr-o activitate cu care adultul nu este de acord, citesti
instantaneu dezaprobare pe fata acestuia. La mine in fami-
lie, pentru ca un copil si fie plicut, trebuia sa fie in special
»cuminte, si nu intrerupd niciodata adultii, s inteleaga
din priviri ce i se comunica si ce are de ficut. Astfel,
in mod evident, baiatul Gaspar era mereu exemplul ideal
de copil cuminte, ba chiar un mic adult, care nu incurca
lumea, dar care nici nu si-a trait cu adevirat copildria.

Aceasta e perioada in care copilul solicita psihologic apro-
barea pirinteasca si este esential ca aceasta si includd
un repertoriu suficient de mare de comportamente, incat
copilul si poati si-si descopere inclinatiile naturale. In
absenta unui astfel de mediu, copilul va creste cu o serie
de rani sau sechele psihologice in ceea ce priveste compe-
tentele sale. Una dintre aceste sechele este reprezentatd
de un nivel crescut de competitivitate — intr-un aseme-
nea mediu se va dezvolta adultul care aparent se afla in
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competitie cu toti §i cu toate. Deoarece din copilarie a
invitat ca, daca vrea si fie apreciat, ,trebuie® sa fie cel mai
bun, sé castige aprecierea celorlalti, s aibd rezultate excep-
tionale (pentru c, altfel, inseamna ca este lipsit de valoare).
Ma refer cu precadere la aceia dintre noi care au convin-
gerea cd, pentru a fi iubiti, trebuie sa fie perfecti. Iar acest
scut al perfectiunii ascunde multd nesigurantd, rusine
si vinovitie fatd de acele parti ale noastre despre care, in
interactiunile din copilarie, am invitat ca trebuie ascunse
deoarece ,lumea“ nu le place. Marea capcana psihologica
in acest caz este urmatoarea: cu adevirat nu conteaza cét
de multe reusite ai acumulat, deoarece, din disperarea de
a evita esecul, ai minimalizat Srice bucurie si ai reprimat
puternic sentimentul succesului.

Astfel, manat de iluzia perfectiunii si alimentat de dorinta
psihologica de a obtine validarea tuturor, adultul competi-
tiv ugor poate fi descris drept un parinte critic, care ajunge
sa manifeste la rindul sdu aceeasi atitudine de genul
»Niciodata, nimic nu este suficient®, chiar fatd de propriul
copil. Parintele critic este usor de recunoscut, datorita
mesajelor de genul ,Nici mécar nu ai incercat sau ,Nu
poti s faci nimic corect — enunturi care mascheaza multd
suferintd §i disperare acumulati de adult in copilarie. Imi
place tare mult felul in care teoria imago descrie metaforic
critica drept simbol al lacrimilor nevirsate ale copilariei.
Din pécate insa, comportamentul de critica este si cel mai
nociv factor pentru orice relatie interumana, potrivit in-
vestigatiilor amanuntite realizate de dr. John Gottman,
deoarece aceasta evidentiaza doar incompetenta noastra.

Dar, revenind la adultul competitiv, care triieste ca si cum
succesul ar fi singurul sens al vietii, nu este de mirare



108 COPILUL INVIZIBIL

faptul cé acesta vrea ca si copilul lui si fie ,,cel mai bun®,
sd fie un adevirat castigitor, si datoria parintelui este de
a-1 transforma pe cel mic intr-un campion. Astfel, parin-
tele evita sa-si aprecieze sau sa-si laude copilul, de teama
sd nu i se urce la cap, convins de faptul ca feedback-ul
pozitiv este un obstacol in atingerea excelentei. Insi in
mod cert lipsa aprecierilor calde si empatice §i prea-
marirea perfectiunii reprezintd calea sigurd spre o viata
mizerabild. Deoarece, exact aga cum spunea scriitoarea
Elizabeth Gilbert intr-un interviu realizat de Marie Forleo
(experta in marketing online si stil de viatd), ,,in parenting,
perfectionismul este ca un criminal in serie®.

Pirintele manipulator sau adultul neajutorat

Daci adultul critic este, in fapt, copilul care era apreciat
selectiv de parintii sdi, adultul neajutorat este copilul care
in mod constant a dus lipsa de suport si sprijin in dezvolta-
rea sentimentului personal de putere. Ideea de competitie
este, si de aceastd datd, una obsedantd, doar ca, la fel ca
in relatia dependent-codependent, aici adultul incearcd
sd o evite cu orice pret. Parintele neajutorat a invitat din
copildrie ci nu detine resurse personale pentru a deveni
competitiv §i, prin urmare, este mult prea periculos sa-si
asume riscul de a face lucruri noi sau mai putin obisnuite,
el preferand prudenta si certitudinea.

Acest tipar de relationare este specific adultilor despre care
obisnuim a spune cd au o ,anxietate de succes®, fiindca
fug de reusite. Acestia sunt adultii care, copii fiind, erau
mereu comparati de parinti i, in urma comparatiilor,
ceilalti erau considerati mereu mai buni, mai inteligenti si
mai descurcireti. Astfel, au dobandit in timp un puternic



PUTERE = IMPERFECTIUNE 109

sentiment de neajutorare (,Eu nu pot®), pentru a se con-
forma opiniei parintilor si, implicit, lumii. Cu acest gand
in minte gi cu aceastd mare durere in suflet, au ajuns in
timp la convingerea ca nici macar nu mai are vreun sens
sa incerce sa-§i gaseasca directia in viata, sa practice un
hobby sau sa urmeze o facultate, deoarece mereu ceilalti
vor fi mai capabili §i mai descurcéreti. Suprasaturati de
resentimente, ajung s traiasca ,la méana“ societatii, dar
deseori isi compenseazi inferioritatea trataindu-i pe cei din
jur ca si cum acestia ar fi 100% incompetenti. Mecanism
psihologic care-i face ca, dupa o vreme, si devina maestri
ai manipuldrii i sabotajului.
-«

Acestia sunt parintii care deseori evitd si se joace cu
copiii, fug de competitiile sportive, iar daca totusi nu au
scdpare, vor face tot posibilul ca ,celdlalt” sa para prost,
nepregitit sau incapabil. Este parintele care, in discutiile
de grup, prefera ticerea sau, daca se exprimd, vorbegte
doar despre reusitele sale, evitind cu madiestrie orice
dovadi de vulnerabilitate sau egec personal. In plan profe-
sional, se blocheaza in zona sa de confort si adesea il sur-
prindem clevetind si subminand efortul celorlalti colegi.
Unul dintre efectele negative resimtite de copilul crescut
de un parinte neajutorat sau manipulator este faptul ca
cel mic nu-si poate exersa curajul, deoarece e indemnat
sd relationeze prin cedare sau prin exprimarea unei retra-
geri elegante, ca manifestare a superioritdtii intelectuale.
In situatii de esec, parintele neajutorat are tendinta de a
exagera suferinta copilului §i, in loc si valideze i si apoi
sd sustind ,ridicarea“ copilului, acesta se pierde intr-o
alinare excesiva, dind esecului o tenti eroica. Este cazul
adultilor care ajung sa evite orice confruntare, vid vul-
nerabilitatea drept slidbiciune §i cautd cauza tuturor
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problemelor in ceilalti. Aici va puteti gandi la nenumarate
filme americane, in care vedeti cum copilul lipsit de apre-
cierea familiei, in situatii de competitie, evita si-si activeze
resursele, preferand si-si saboteze adversarii prin fel si fel
de tertipuri.

Pdrintele competent sau adultul
imperfect si puternic

Pirintele prezent este adultul care acceptd imperfectiunea
drept parte a conditiei umane. Este persoana care isi
cultiva curajul ca virtute esentiald in viata, care se increde
in faptul cé orice competenta este rezultatul unei practici
repetate, care nu exclude esecul sau greseala si care a
invdtat cd criticii nu conteaza. Acestia sunt adultii care
se raporteaza la vulnerabilitatea personala si la a celorlalti
ca la o manifestare profund umani §i care nu limiteaza
succesul in viatd; din contrd, aceasta poate reprezenta
calea spre adevirata incredere si pretuire de sine.

Adultul autentic si minunat de imperfect este ghidat de
urmatoarea perspectivd, deosebit de bine structurata
de Brené Brown (autoare pe care sunt convins ca deja ati
avut curiozitatea de a o descoperi pe Facebook sau pe
motoarele de cautare):

»Vulnerabilitatea nu inseamnd sa cstigi sau s pierzi,
ci sd ai curajul de a-ti afirma principiile i de a iesi in
fata, in conditiile in care esti congtient ca nu ai niciun
control asupra rezultatelor finale. Vulnerabilitatea nu
este o slabiciune, ci dimpotriva, este masura suprema

a curajului.”

Atunci cand se confruntd cu un esec, copilul are nevoie
sd-si elibereze emotiile activate, indiferent ca ne referim la
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fricd, rusine, furie sau vinovatie — iar cea mai buna stra-
tegie este identificarea si verbalizarea acestora, apoi
recunoasterea stérii reale si acceptarea faptului ca atunci
cand ne aflim in procesul de invitare cu totii putem
da gres, dar acest lucru nu trebuie sa ne impiedice sa
continudm. Asemenea emotii trebuie oglindite de citre
adult, si explicatiile pe care copilul le emite (prima ciorna
nereusita si mancata de molii) trebuie excluse.

Incepand cu aceasti statie a cilitoriei relationale, parin-
tele devine constient de faptul ca procesul de dezvoltare
a competentelor personale ii apartine copilului, ca adultul
nu poate parcurge acest procesin locul copilului, dar in
mod cert cel mic are nevoie de suport si sustinere. Copilul
trebuie asigurat cd incercarea sa este extrem de valoroasa
si ca manifestarea interesului si a curiozitatii conteaza mai
mult decat rezultatul. In tot acest proces de dezvoltare
a competentelor si de recunoastere a puterii personale,
copilul trebuie si beneficieze de indrumare din partea
parintelui, insa aceasta nu se transmite prin impunere.
Relatia périnte-copil e ca un laborator psihologic, in care
incercarea si indrazneala de a dobandi noi abilitati consti-
tuie baza tuturor experimentelor cu privire la explorarea
si descoperirea talentelor celui mic.

Cea mai buna lectie de curaj si vulnerabilitate asumata
copilul o poate primi din partea parintelui, deoarece ridi-
carea adultului dupa momentele de cidere este esentiala
nu doar pentru pdrinte, ci si pentru familie si, implicit,
este un model de urmat pentru cel mic. Atunci cand copi-
lul vede la parinte un astfel de comportament, in fapt
primeste un mare cadou pentru viatd. In cazul meu, tata
nu a putut sa-mi ofere un astfel de exemplu, mi-a oferit
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multe altele, insa lectia ridicarii dupa momentele de cidere
am primit-o de foarte putin timp. Teoretic, am descoperit
ca acest lucru este posibil datorita muncii de cercetare
realizati de Brené Brown, iar partea practica am doban-
dit-o de la Harville Hendrix — psihoterapeutul de renume
international care in 2015 a sustinut alaturi de sotia sa,
dr. Helen LaKelly Hunt, in Roménia o conferintd de doud
zile i care mi-a devenit un model real de vulnerabilitate
masculind asumata si de putere interioard pentru a depasi
un moment profesional dificil. Aceasta este partea fru-
moasi a vietii: mereu putem invita lectia competentei
de la cei din jur, important este si ne pastrim inima des-
chisa si mintea lucida.



CAPITOLUL 9

Inteligenta relationala = Eu + Noi
Importanta legaturii cu ceilalti
sau grija fatd de semeni

PRIMII 12 ANI

Nevoi esentiale ale copiilui: apartenenta, stabilirea
relatiilor de prietenie si cultivarea relatiilor cu semenii

PANA IN JURUL VARSTEI DE 6-7 ANISORI, copilul
deja a fost echipat cu tot ce are nevoie pentru a pune
bazele altor relatii importante, construite pe sigurant,
flexibilitate, amprenta individuala si incredere personala.
Astfel, in urmatorii aproximativ cinci ani, copilul ajunge
in perioada de exersare a acestor abilitati relationale si de
cultivare a grijii fatd de semeni. Desigur, asta nu inseamna
ca gcolarul nostru nu mai are nevoie de suport si sustinere
din partea parintilor, inseamnd doar ci are nevoie de
spatiu si de timp pentru a primi si integra o serie de noi
informatii de la cei de aceeasi varsti cu el. Nevoia lui este
satisficutd prin libertatea pe care o primeste de la parinti,
pentru a se bucura de ceea ce numim etapa de grija si
preocupare relationald. Este perioada in care copilul isi
asumd primele riscuri relationale, isi declari devotamentul
fatd de prieteni, cu posibilitatea de a fi respins si cu toate
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efectele pe care aceste declaratii le implica. In aceasta
perioada a cilatoriei relationale, périntele constient invata
sd accepte noile relatii ale copilului, fiind cu precadere
deschis fata de cel care poarta titulatura de ,,cel mai bun
prieten al copilului. Iar cel mai eficient mod de exprimare
a acestei acceptdri este de a include prietenul copilului in
activitdtile de familie si, uneori, chiar a sacrifica din timpul
parinte-copil de dragul relatiei dintre cei doi proaspeti
amici. Insa, atunci cand in relatia celor doi apar primii
nori emotionali — de genul gelozie, respingere, invidie —
este necesar ca parintele sa-si arate disponibilitatea si sa
redeschida cat mai repede portile relationdrii cu copilul.
Daca exprimarea preocuparii relationale este vitimata,
cu mare probabilitate, copilul fie se va insingura, fie va
deveni extrem de grijuliu fata de semenii sai, alegand sa se
sacrifice pe sine de dragul celorlalti.

Parintele neincrezitor sau adultul ostracizat

Cuvantul cheie din aceasta statie a dezvoltarii este ,apar-
tenenta“ — simtul apartenentei este o nevoie cu care ne
nagtem. Fiecare fiinta umana este configuratd biologic
pentru apartenentd §i conectare. lar atunci cand aceastad
nevoie este ignorata din varii motive, copilul sufera si, in
timp, poate ajunge la o prabusire psihica. Tendinta natu-
ralid de conectare la semeni a copilului poate fi lezata fie
printr-un comportament hiperprotector din partea adul-
tului, fie prin exprimarea unor dezaprobiri frecvente cu
privire la posibilii prieteni si verbalizarea de critici la
adresa comportamentelor sociale ale copilului. Adesea,
aceste leziuni relationale se materializeaza printr-un defi-
cit al copilului la nivelul abilititilor sociale. Iar odata ajuns
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la vérsta adulta, acesta va intampina numeroase dificultati
de exprimare si verbalizare a emotiilor §i sentimentelor
fatd de semeni, apoi va esua din nou si din nou in domenii
esentiale, precum dependenta sanatoasa si integrarea in
grupurile de apartenenta.

Mesajele cheie pe care périntele neincrezitor le transmite
sunt: ,Nu te poti baza pe nimeni, ceilalti sunt adversarii
tai“; ,Tu trebuie sa inveti sa te descurci singur, in viatd
nimeni nu este de partea ta“. Adultul ostracizat nu vede
utilitatea relatiilor interumane si se considera un activist
inversunat al independentei. Astfel, cu mare probabilitate,
isi va educa copilul in acelasi trefid relational. Mama mea,
pana la varsta de 45 de ani, nu a avut cu adevirat prieteni,
pe principiul ca apropierea de oameni nu aduce decat
necazuri. Bunica materna nu are nici acum prieteni; are
o serie de contacte sociale, insa toate sunt de suprafatd
si in stilul ,,sa vorbim rar si sa ne intilnim doar ocazional
pe strada®. Tata a fost mult mai sociabil, insa (ca s-o citez
pe mama) ,aceia prieteni erau buni doar de cheltuit banii
pe bauturd®. Cu acest obicei relational preluat de la persoa-
nele de referintd din familia mea, este evident ca nici eu nu
am fost vreun copil sociabil, ba mai mult, am invétat s ma
retrag relational si sa evadez intr-o lume imaginara. Astfel,
in jurul varstei de 10 ani, cel mai bun prieten al meu era
Pumukli, un personaj de desene animate, minuscul si
rogcatel, pe care l-am decupat din ambalajul unei tablete
de ciocolata ungureasca. Pumukli era cel care auzea supa-
rarile mele, de care nu stia nimeni si pe care-l purtam
la scoald in penar. Cand plecam de acasa, ii explicam ci
»Gdspar nu are voie sd aiba prieteni!“ — motiv pentru care
relatia noastra trebuia péstrata secreta. Si, deoarece in unele
zile imi era teamd ca Pumukli se va supara pe mine, din
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cand in cind mai deschideam penarul si ii trigeam cate
un ranjet prietenos. Astfel, am devenit un adolescent gi un
tanar destul de singuratic. Nici nu vreau si mad gandesc
cum as fi fost acum, ca adult, daci intuitia nu m-ar fi ajutat
sa-1 descopar pe rogcovanul meu prieten imaginar!

Ulterior, in calitate de psihoterapeut, am descoperit ca
multi alti oameni s-au aflat in situatii aseméanatoare. Lumea
noastra relationala adapostea sentimente extrem de intense
si unele nespus de dureroase, pe care abia mai tarziu am
avut posibilitatea de a le explora. Adultii ca noi adesea au
impresia cd sunt diferiti de ceilalti — suntem fie prea lasi,
fie prea inteligenti, fie prea perseverenti, fie lipsiti de
charisma. Din exterior ne vezi ca fiind independenti, insa
in interiorul nostru zace un ocean de singuritate si riscul
fatd de o serie de dependente este urias (dependenta de
munci, de internet, de substante halucinogene sau alcool,
de jocurile de noroc, de pornografie, de adrenalini etc.).
Este important de stiut — pentru parintii de adolescenti,
in special — ca orice dependentd apare datoritd unui
sentiment intens de deconectare, o izolare relationala care
incongtient incurajeaza conectarea la ,ceva ce nu este
uman®. Acest fenomen ne arata inca o data cat de mare
este nevoia umana de relationare §i cum se denatureaza
psihologia noastra cind conectarea este blocata.

Pirintele de sacrificiu sau adultul
indispensabil

Pirintele de sacrificiu este copilul lezat in etapa de preocu-
pare relationald, ce a invatat din propria experientd ca
relatiile emotionale dupa care tanjeste au un pret. Este
copilul care a invitat ca, inainte de a primi, trebuie sa ofere
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mult si sd se agtepte la cit mai putin. Adesea, sacrificiul
de sine reprezinti calea de initiere si mentinere a relatiilor
de prietenie. In ciuda faptului cd aparent este sociabil si se
acomodeaza usor in contexte sociale, are mai degraba
relatii ocazionale de prietenie si doar una-doua persoane
fi sunt cu adevarat apropiate. Iar in aceste relatii de intimi-
tate amicald este dispus sa renunte i la sine, in favoarea
aprobirilor venite din partea prietenilor. Este adultul
terifiat de singuratate si, metaforic, am putea spune ca nu
exista decat atunci cand se oglindegte in privirile celorlalti.

Pdrintii inconstienti, care au avut grija de actualii adulti
punindu-si semnitura indispensabilitatii, le-au furnizat
copiilor mesaje de genul: ,Grija fata de sine este paca-
toasa“; “Trairile §i nevoile tale sunt mai putin importante,
in comparatie cu ale celorlalti®. Acesti copii au fost educati
in spiritul a ceea ce numim sacrificiu de sine, de aceea,
ca adulti, ei se simt ,,prost“ daca nu oferi totul si devin dra-
matic de recunoscatori atunci cand primesc ceva. Ei sunt
acei semeni ai nostri care ne vaneaza nevoile i au grija sa
ne indeplineasca dorintele, fiind multumiti s primeasca
in schimb respectul si admiratia tuturor. Acestia sunt
ca un magnet pentru persoanele neajutorate §i agatitoare
§i riscd sa faci o serie de lucruri in locul acestora.

Acestia sunt parintii care trdiesc cu teama de excludere
sociald, de aceea isi incurajeaza copiii s se implice in rela-
tii de prietenie i apoi sa le pastreze cu orice pret. Desigur
cd, la o prima vedere, toate aceste idei poartd amprenta
extraordinarului §i a sdnatatii relationale. Dearece am
putea spune ci acesti parinti isi indruma copiii in spiritul
inteligentei relationale. Doar ci, uneori, grija excesiva fata
de altii poate duce la o negare de sine, si aceasti uitare
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de sine duce mai devreme sau mai tarziu la extenuare si
epuizare. Acestia sunt oamenii ce cara in spate sacul mar-
tiriului si care, din punct de vedere relational, ofera peste
masurd, ajungand intr-un final la intrebarea: ,I-am dat
totul, de ce nu ma iubegte?“

Pirintele inteligent relational sau adultul
constient de puterea relatiilor

Pirintele inteligent relational este constient de faptul ca
apartenenta este o nevoie inndscutd a noastrd, a tuturor,
si prin urmare copilul sdu are nevoie de sprijin §i sustinere
pentru a se integra intr-o comunitate, adica in ceva mai
mare decat familia sa de origine. Pentru a ajunge un adult
bine integrat, copilul are de trecut cu brio prin statiile ante-
rioare ale célitoriei relationale — atasamentul, explorarea,
identitatea §i competenta — deoarece o apartenenta reala
necesitd asumarea de sine, cu toate imperfectiunile sale,
iar sentimentul de apartenenta este premergator acceptarii
de sine.

Astfel, copilul ajunge in momentul in care are de invitat
lectia prieteniei, prin conexiunea cu semenii alaturi de
care va parcurge o buni parte din cildtoria vietii. Pana
acum, copilul a avut relatii unidirectionale, bazate pe dis-
ponibilitate din partea celorlalti. Ins relatiile de prietenie
sunt definite de principiul reciprocitatii — si apare acum
o noui reguld in jocul numit viatd. Urmeazi procesul
psihologic in care marea capcana este reprezentatd de
lozinca: ,Fac orice doar si ma acceptati. Insa inteligenta
relationald implicd construirea de relatii autentice, bazate
pe sinceritate si respect mutual. Pe scurt, putem spune
ci supravietuirea copilului, de aici incolo, depinde de cat
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de bine invati lectia relationarii umane. Relatiile cu ceilalti
vor facilita procesul sdu de dezvoltare personald, descope-
rind astfel noi parti ale sinelui.

Importanta relatiilor interpersonale am intuit-o mereu,
avand-o in suflet. Chiar daca in copilarie si adolescenta
nu am cunoscut prea bine limbajul relationarii, in timpul
facultatii Divinitatea mi-a scos in cale oameni intelepti
care m-au ajutat sa trdiesc ceea ce azi, impreuna cu colega
mea, Otilia Mantelers, numim “puterea relatiilor®, concept
pe care l-am detaliat in conferinte noastre. Am avut sansa
de a intalni oameni constienti de importanta pretuirii de
sine, insa a trebuit sa-mi cultiv §i eu luciditatea, pentru
a fi mindful si a putea face diferenta intre relatiile false si
cele autentice. Unele dintre acele relatii s-au incheiat,
lasand astfel loc altor oameni in viata mea, insd nu regret
niciuna dintre experientele mele de prietenie si ii sunt
recunoscitor fieciruia pentru ceea ce am invitat. lar daci
ar fi sa numesc persoana care mi-a sustinut cel mai mult
dezvoltarea inteligentei relationale, atunci permiteti-mi si
0 numesc pe supervizoarea, colega si prietena mea de
suflet dr. Emoke Tarjan, omul aldturi de care am invitat
ca relatiile pot fi mult mai calde §i mai prietenoase decit
mi-ag fi imaginat vreodata.



CAPITOLUL 10

Impreuni = Eu + Tu
Intimitatea emotionala
sau primii pagi spre relatiile romantice

PRIMII 24 DE ANI

Nevoi esentiale: cautarea noului, explorarea sexuald,
cultivarea intimitdtii emotionale si integritatea personald

DUPA EXERSAREA ABILITATILOR DE INITIERE si
mentinere a unor noi relatii de conectare, psihologic
suntem deja pregititi pentru ceea ce definim a fi etapa inti-
mitatii. Aceasta este §i ultima statie a célatoriei relationale,
inainte de a ajunge la varsta adulti. In acest moment,
copilul are intre 12 si 24 de ani, iar périntele ajunge sa fie
tot mai congtient de faptul ca fiul sau fiica sa a atins nivelul
de dezvoltare psihologica necesar pentru a-gi exprima inti-
mitatea si iubirea fatd de un partener de sex opus ori de
acelasi sex. Astfel, oricat de mare ar fi reticenta parintilor,
este important ca acestia nu doar sa stabileascd limite
sandtoase, dar §i sa accepte si sd incurajeze sexualitatea in
devenire a pre-adultului lor. Legatura dintre parinti si
copii este mentinuta cu conditia ca adultul sa fie pregitit
sd vorbeasca despre o serie de subiecte ce tin de sanatatea
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sexuald. Adolescentul are nevoie si stie ci parintele este
ingdduitor fata de aspectele sexualititii recent descoperite
§i ca intimitatea sa va fi respectatd. Iar mesajele cheie care
trebuie s vind in continuare din partea parintelui ar fi
de dorit sa sune astfel: ,, Aici sunt, daca ai nevoie de mine.
Nu te resping si am incredere in tine ca vei face alegerile
potrivite.“ Sarcina majora a parintelui este aceea de a-1 asi-
gura pe adolescent de ,normalitatea sa“. Deoarece grijile
legate de aspectul fizic, de schimbirile emotionale si de
capacitatea de gandire pot aduce multe nopti nedormite
in viata viitorului adult. Dach périntele esueazi in a-i oferi
adolescentului sustinerea psihologica necesara, acesta
poate ajunge la doud extreme: fie devine extrem de rebel,
datorita fricii de control parental excesiv; fie se retrage
intr-o carapace, de teama sa-§i exprime unicitatea.

Parintele razvratit sau adultul rebel

Adolescenta este adesea vizutid ca un tunel in care, la in-
trare, suntem copii §i, la iesire, aproape adulti. Este o statie
a relationarii cu un uriag potential, datoritd dezvoltarii
spectaculoase pe care o atinge creierul uman si care are
rolul de a influenta semnificativ atat functionarea mentald
a adolescentului, cat si tiparul de relationarea al acestuia.
Potrivit afirmatiilor ficute de dr. Daniel Siegel, profesor
de psihiatrie la UCLA, SUA, adolescenta ,este etapa cu cel
mai intens proces de crestere si maturizare din viata noas-
trd”. Am putea afirma §i ca aceastd etapa a vietii atrage
dupa sine multe oportunititi, dar §i riscuri, deoarece
abunda in testarea limitelor — mai ales cind vine vorba
despre survolarea riscurilor pentru testarea puterii perso-
nale. Intr-o oarecare misuri, relatia parinte-copil ajunge
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sa semene cu deja cunoscuta etapa de explorare (cind
copilul avea intre 2 si 3 ani), din perspectiva faptului ca
distantarea pare sa joace un rol esential. Asa cum nevoia
de conexiune interumana pare si fie scrisi in genele
noastre, am putea spune ca si distantarea face parte din
ADN-ul uman.

In multe familii, parintii nu sunt incd pregititi pentru
avansarea procesului de desprindere si distantare si incon-
stient — speriati de forta copilului ajuns la adolescenta —
blocheaza demersul firesc al vietii. Astfel, pornirea biologica
a adolescentului ajunge sa se ciocneasca de inflexibilitatea
psihologici a périntelui si usor se poate contura un spec-
taculos razboi rece intre cei care odinioarda convietuiau
suficient de bine impreuna.

Razboiul este adesea dictat de urmatoarele replici:

« adolescentul — ,Vreau s ai incredere in mine, pot sa
decid si singur.”

« adultii — ,,Nu esti inca pregatit pentru jungla vietii, noi
nu suntem pregatiti sa-ti dam drumul.”

La fel ca in orice confruntare relationald, ambele tabere
vocifereazi cu disperare §i niciuna dintre acestea nu are
disponibilitatea si i asculte. Adultul limiteaza, copilul se
revoltd. Adolescentul provoacd, parintele se rigidizeaza.
In mod cert, momentele de luciditate sau de prezentd
congtienta sunt rare si de scurtd durata. Iar reactiile nega-
tive venite din partea parintelui sunt precum o unda verde
pentru revoltarea adolescentului. Este un dans relational
in care ambele generatii se pot rini serios, daca adultii
nu binevoiesc sa-si foloseasca maturitatea §i intelepciunea.
Probabil, aceasta este perioada in care, mai mult ca oricand,
adultul are nevoie sd fie prezent, sa practice exercitiile
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de respiratie constientd i starea de mindfulness. Daca
parintele nu reuseste sa transforme razboiul intr-o victorie
reciprocd, menita sd-i ofere si copilului dreptul de a fi
respectat, adolescenta va deveni un excelent antrenament
pentru sfidarea autoritatii, incilcarea regulilor si exprima-
rea comportamentelor antisociale.

Acest adolescent yajunge sd devind adultul razvratit cu
opinii contrare §i o minte umbrita de suspiciuni cu privire
la intentia altora de a-i controla viata si de a-i sabota exis-
tenta. Este parintele care traieste cu teama ca ceilalti il vor
domina (ingrijorare care se va oglindi i in relatia sa cu
propriul copil), dacd uitd sd tina garda ridicata. Acest
adolescent va deveni adultul care nu va zabovi sa participe
la revoltele stradale, va fi mereu impotriva curentului si va
vedea inamici in umbra tuturor celor cu care interactio-
neazd. Societatea ar putea proiecta asupra adultului rebel
atat imaginea romanticului charismatic, cat si a eroului
modern, insd in addncul sau acesta este un singuratic,
puternic apasat de depresie — combustibil care adesea ii
alimenteaza furia si comportamentele antisociale.

Acestia sunt adolescentii pe care adesea comunitatea ii
respinge, deoarece par sa induca teama si neliniste, insi
mentalul acestor copii este brazdat de frica, tristete si un
profund sentiment de deconectare. Ei sunt, in general, ne-
intelesi si lipsiti de sprijin si suport in procesul de tranzitie
spre maturitate, fiind privati de implicarea reald a parin-
tilor i adultilor din jur.

Parintele model sau adultul conformist

Parintele razvritit va modela un adolescent rebel, iar périn-
tele conservator i rigid, un copil model sau, mai exact,
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un adult temétor sa fie diferit. Pirintele model se aseaména
cu périntele perfectionist, deoarece fuge de tot ceea ce pare
ciudat, bizar sau neobisnuit — iar in perioada de adoles-
centd a copilului sau ajunge sa fie exasperat de dorinta
acestuia pentru unicitate, individualitate vestimentara
si comportamentald. Acesta este adultul care-i lasa mogte-
nire copilului mesajul: ,,Daci vrei sa fii acceptat, trebuie
sa faci ceea ce este corect, altfel vei avea dificultati.”

Adultul model este adolescentul care cu adevarat s-a temut
de sexualitate si care este bantuit si de frica de intimitate,
deoarece, cu intentia de a-gi multumi parintii, a fost nevoit
sa-si blocheze impulsurile sexuale firesti. Acestia sunt copiii
care au invatat ca fard aprobarea périntilor nu li se permite
sa facd nimic; sunt adolescentii care isi inhiba pornirea
fireascd spre masturbare §i care in etapa de intimitate
ajung sid-si canalizeze energia spre périnti. Respectul fata
de pirinti inlocuieste intimitatea emotionala fata de cei
de aceeasi varsta §i convingerea cheie este cd ,,daca vreau
sd pastrez iubirea parinteascd, trebuie si am un compor-
tament impecabil, nimic inacceptabil nu este tolerat®.

Vorbim aici de périntele care in inconstienta sa respinge
potentialele relatii romantice ale copilului, si la intrebarea
»Are adolescentul tiu pe cineva?“ raspunde cu zambetul
pe buze ,Nu, nici vorba, acum trebuie sa invete, este prea
mic, la varsta adulti este vremea de romantism® In mod
cu totul si cu totul interesant, acesti adulti exemplari
ajung sa spargd multe reguli si limitdri in viata personald —
stiti zicala ,,Afara-i vopsit gardul, induntru-i leopardul®
Multi dintre acestia suferd de depresie cronica, au diferite
dependente si ocupi scaunul ,criticului de serviciu® In
secret, ei isi doresc sd simtd eliberarea de constrangeri,
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au adesea fantasme sexuale aberante §i reverii legate de
agresivitatea exprimati fatd de ceilalti.

Parintele constient sau adultul interdependent

Adolescenta este marcati de doua transformari esentiale:
distantarea fatd de p¥rinti §i ansamblul modificarilor bio-
logice, fiziologice si spirituale. Pubertatea atrage dupa sine
maturizarea organelor sexuale si evidentierea diferentelor
de sex. Emotiile sexuale imbogatesc repertoriul sentimen-
tal, apare curiozitatea lucida fata de propriul corp si inte-
resul crescut fatd de maturizarea sexuald a semenilor.

Un parinte congtient cunoagte mesajul cheie cu privire la
relationarea adolescentilor: acestia au nevoie de distantare
pentru a putea include in vietile lor si alte persoane, care
sd le ofere confort emotional dupa parisirea definitiva
a cuibului familial. Adolescentii au nevoie de spatiu fizic
si psihologic, dar in acelasi timp au nevoie si si rimana
conectati cu pdrintii lor. Dar printr-o conexiune mai flexi-
bila, care sa poata duce spre o interdependentd sinatoasa.

Am putea spune cd o criza relationala este necesard pentru
a ajunge la maturitate. O furtuna in planul conectirii, in
care ,,cei trei D“ definesc relatia parinte-copil. Adolescen-
tul este dezorientat, descumpanit §i deconectat, in timp
ce parintele este deziluzionat, descumpinit si deconectat.
De aceasta deconectare este nevoie pentru ca vechile tipare
de relationare sa se flexibilizeze suficient de mult, astfel
incat noua conexiune sa sustind nevoile unui tanar adult.
Acest proces nu poate fi grabit si nici prescurtat, iar de-
seori este nevoie de mai bine de un deceniu pentru ca
toate update-urile (actualizirile) sa fie duse la bun sférsit.
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Adolescentul este dezorientat, deoarece nu intelege ce se
intampla in interiorul sdu si are nevoie de implicarea pa-
rintelui congtient, care si-i furnizeze informatiile esentiale
privind transformarile specifice vérstei. Adolescentii sunt
ajutati sa dobandeascd o oarecare autoritate interioara,
atunci cand sunt echipati cu informatii (despre dezvolta-
rea creierului, despre maturizarea sexuald, despre func-
tionalitatea relatiilor interumane). Si trebuie incurajati
sa practice exercitiile de mindfulness, pentru a-si cultiva
luciditatea si capacitatea de a lua decizii independente si
asumate. Informatiile transmise cu respect si multd empa-
tie il vor ajuta pe acesta sa-si construiasca o harta mentala
a calatoriei transformationale prin care trece. Iar starea
de prezenta congtienti il va recompensa cu darul intro-
spectiei — capacitatea de a face legdturi cu sens intre
trecut, prezent si viitor. Care este esentiala pentru a trece
prin furtuna descumpanirii.

Descumpinirea este cauzatd si de primele dezamagiri
relationale, acestea fiind dobandite atat din interactiunea
cu parintii (care nu mai sunt zeii), dar §i prin conexiunile
romantice (care sunt incd extrem de instabile, furtunoase
si schimbtoare). In tot acest virtej relational, adolescentul
isi pierde echilibrul sufletesc, ceea ce adesea il duce si spre
deconectare.

Din piécate, aceastd deconectare este necesara, dar din feri-
cire, aceasta oferd extrem de multe lectii de viata. Adoles-
centul are nevoie s invete ca nu tot ce zboara se mananca,
iar parintele sa-si cultive increderea in capacitatea copi-
lului de a se transforma in adult, bazandu-se pe toate
binefacerile psihologice pe care le-a investit pand acum
in relatie. O deconectare atrage dupa sine promisiunea



IMPREUNA = EU + TU 127

unei noi reconectiri, care de aceasta data poate fi una mai
satisfacitoare i in concordanta cu nevoile noastre. Deco-
nectarea ne face vulnerabili, atat ca adolescenti, cét si ca
adulti — deoarece implica incertitudine, risc $i expunere
emotionald. Am putea spune cd, incepand cu aceasta statie
a calatoriei rela;ior‘lale, nimic din ceea ce le era cunoscut
périntilor si copiilor nu mai pare sa existe, deoarece vechile
roluri si obignuinte nu mai sunt satisfacatoare si orice inca-
patanare spre mentinerea sau perpetuarea lor este extrem
de nociva si poate cauza serioase probleme emotionale
si relationale.

Nu-mi place in mod deosebit si subliniez acest aspect,
insa, daca am acceptat ideea de razboi rece, sunt nevoit
sa vorbesc si despre adolescenta ca lupta pentru putere.
O lupté intre vechi si nou, intre permisiune si limitare,
intre realitate §i idealuri. Insa, aceasta luptd se poate
transforma intr-o interdependenta sanatoasa, daci in
primul rand périntii $i apoi copilul inteleg cd nu sunt
adversari, ci aliati intr-una dintre cele mai spectaculoase
perioade ale vietii.

Pdrintele constient intelege cd autenticitatea, creativitatea,
stima de sine, relaxarea, forta, intuitia, apartenenta, recu-
nostinta si speranta sunt, potrivit investigatiilor clinice,
caracteristicile ce definesc o viaté traitd din toatd inima.
Bazele acestor trasaturi se pun in primele doua decenii
de viata. lar perfectionismul, intransigenta, neajutorarea,
epuizarea, autosuficienta si critica sunt principalele obsta-
cole in calea unei interdependente sinitoase.
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# Practica personali

Pasul 1

Te invit s tii din nou la indemana jurnalul de bord si sa
desenezi, in partea de sus a uneia dintre pagini, o linie a
cdldtoriei relationale din primii 24 de ani ai propriei vieti.

 Marcheazd cu cate o bornd simbolicd fiecare etapd a cald-
toriei relationale pe care ai avut-o cu pdrintii tdi: atasa-
ment, explorare, identitate, competentd, preocupare i
intimitate. Noteaza in dreptul fiecireia principalele nevoi
de dezvoltare (securitate emotionald, diferentiere §i cu-
riozitate, securitate de sine, putere personala, grija fata
de ceilalti, abilitate pentru iubirea de sine §i pentru cei-
lalti) si apoi incearca sa analizezi dacd in interactiunea
cu adultii semnificativi din copildria §i adolescenta ta au
fost indeplinite aceste sarcini relationale.

Este un exercitiu solicitant si dificil, de aceea te incurajez
sd-ti acorzi mai multe zile pentru a-1 parcurge pana la
capit. Vreau sa-ti reamintesc cd procesul de congtientizare
a nevoilor nesatisficute poate activa momente de negare,
frica, tristete §i furie — toate acestea sunt stari normale.
Cel mai curajos lucru pe care-1 poti face este sa-ti traiesti
emotia si apoi sd-{i reamintesti ca starile noastre afective
sunt precum norii de pe cer, iar cerul simbolizeaza per-
soana noastrd; cu totii stim cd norii vin si trec, la fel se
intampla si cu emotiile noastre. Te incurajez sd nu te blo-
chezi in rolul de victima, invinuindu-ti la nesfarsit parintii;
ei au ficut ce-au stiu cel mai bine la acel moment si, vorba
inteleptului Jon Kabat-Zinn, ,Orice ti se intimpla s-a intim-
plat deja. Intrebarea importanti este: cum 'o‘ sa te descurci?
Cu alte cuvinte, si acum ce faci?“ Trecutul este trecut, il
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acceptam, ii facem loc in lumea noastri interioara i ale-
gem sd triim in prezent, deoarece acesta este singurul
moment in care mai putem schimba ceva.

Iar ceea ce faci cu noile informatii aduse la suprafata va fi
definitoriu pentru modul in care iti vei scrie povestea
personald de viata. Eu te incurajez sa-{i alegi o persoana
de maxima incredere — genul de om despre care simti ca
te intelege din priviri — §i sd-i povestesti experientele
dureroase de viata, zibovind mai mult asupra etapelor
de dezvoltare in care ai suferit leziuni relationale, amintin-
du-ti de fiecare data ca daca faci acest lucru inseamna ca
ai depasit momentul, iar vindecarea este posibila prin
curaj, compasiune i conexiune interumana.

« Dupd ce ai parcurs mental cdldtoria relationald din copild-
ria proprie, te invit sd desenezi in partea de jos a aceleiagi
pagini legdtura relationald pe care o ai cu copilul tau.
Desigur, in functie de varstd, vei parcurge intregul tra-
seu sau te vei opri in dreptul bornei care simbolizeaza
varsta actuala a copilului. Tot ce ai de facut si de aceastad
data este sa observi cat de constient ai sustinut nevoile
de relationare ale copilului §i, acolo unde consideri ci ai
esuat, marcheazd printr-un semn etapa de dezvoltare.
Mai apoi, incearca sa-{i activezi curiozitatea si creativi-
tatea, pentru a-{i imagina cum anume ai putea recupera
restantele relationale. Ifi recomand si nu cauti indiciile
in exterior, deoarece sufletul de parinte stie cel mai bine
raspunsul.

Suprapunand cele doua calatorii relationale, vei observa cu
surprindere ca vatimarea relationala s-a produs, cu mare
probabilitate, in aceeasi etapa de dezvoltare. Este de astep-
tat, in cele mai multe cazuri, sa se intimple asa, dar partea
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buna este ca acum tu ai sansa de a evolua, iar copilul, de
a-si vindeca relatia cu tine. Nu forta lucrurile si nu incerca
in céteva zile sa recuperezi tot ceea ce nu ai facut pana
acum — relatiile nu sunt obiecte, ele au nevoie de blandete
si timp pentru revitalizare.

Pasul 2

Dupa o sectiune atit de intensd din punct de vedere psi-
hologic si relational, cu totii avem nevoie de un exercitiu
de scanare si purificare a corpului nostru. Deoarece avem
nevoie si ne asiguram un oarecare echilibru intre minte gi
corp. Ai s vezi ca urmatorul exercitiu de cultivare a starii
de prezenta constienta este simplu si tot ceea ce necesitd
din partea ta este putina bundvointa.

Vei avea nevoie de putin timp pentru tine, de un loc in care
sd te simti confortabil si in siguranta, culcat sau in sezut,
cu ochii deschisi sau inchisi, pentru a incepe exercitiul
de mindfulness imediat ce ai citit instructiunile mele.

« Te invit sd respiri de cateva ori abdominal i, cu fiecare
respiratie, sa te desprinzi de fiecare gind suparitor si
impuls dureros, permitandu-i atentiei tale sa fie centratd
asupra corpului tdu, asupra felului in care aerul intra
si iese din acesta.

s Strdduies‘te—te sd devii congtient de senzatiile din abdo-
menul tdu, de spatiul pe care aerul inspirat il creeaza,
de felul cum se miscd peretii abdominali la fiecare ciclu
de inspiratie si expiratie.

« Dupi ce -ai scanat cu atentie aceastd parte a corpului,
coboard incet spre partea de jos — picioare, tdlpi si degete
de la picioare. Fii cat mai curios sa afli senzatiile existente
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in partea de jos a corpului tau; este posibil sd simti cateva
intepaturi, furnicituri sau chiar o ugoard amorteala.
Important este sa nu judeci senzatiile, impartindu-le in
bune sau rele. Permite-ti doar sé le observi si sa le tra-
iesti. Mai apoi, imagineaza-ti cum respiratia ta coboara
pana la degetele picioarelor.

o Dupd asta, expird si elibereazd aerul pe nas. Incearci sa
vezi acest traseu al aerului ca pe un joc, ca pe o activitate
savuratd de copilul din tine.

« Lasa-ti treptat constiinta sa se dilate si aerul proaspat
sd-ti patrundd in partea superioard a corpului — piept,
umeri, brate, ceafd, fata, obraji si frunte.

« Focalizeazd-ti atentia pe fiecare dintre aceste parti ale
corpului pret de 10-20 de secunde. Nu te preocupa de
numadratori exacte, nu asta conteaza, ci doar sa-ti acorzi
timp pentru a constientiza la momentul prezent fiecare
parte a corpului tau. Iar daca resimti vreo stare negativa
sau inconfortabild, accept-o §i continua sa respiri ca si
cum ai fi liber sa faci doar acest lucru.

e Dacd pana la sfarsitul exercifiului ai adormit (asta de-
seori se intampld, datorita starii de relaxare), este perfect
in reguld — dupa atat efort, meriti un somn bun si
odihnitor.

e Dacd insd ai dus exercifiul pand la capat, inainte de a te
ridica mai ramdi cdteva secunde cu tine i cu toatd lumea
ta interioard, dupa care, incet, poti sa te reconectezi la
tot ceea ce te inconjoara si, uneori, chiar este recomandat
sa bei un pahar cu apa.
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PREZENTUL
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CAPITOLUL 11

Lumea noastra nevazuta

Amintirile mele incep din cel de-al doilea sau al
treilea an de viatd. Imi amintesc de casa parohiald,
de gradind, de spaldtorie, de biserica, de castel, de
cascada Rinului, de micul castel Worth si de gos-
poddria paracliserului. Sunt tot felul de amintiri
razlete, ce plutesc ca niste insule pe o mare ne-
sigurd, aparent fard nicio legdturd intre ele.

C.G. JunG

Copilul invizibil

PROBABIL CA, DUPA CE ATI PARCURS capitolele
anterioare, va este acum clar faptul ci traseul relational
din primii 24 de ani v-a fost mai mult sau mai putin naba-
daios, dar cu sigurantd nu a fost perfect. Si, din fericire,
nici nu trebuie sa fi fost. Tot ceea ce noi avem nevoie
sd primim in acest prim sfert de secol de viati este o rela-
tionare suficient de buna cu parintii sau ingrijitorii nostri,
pentru ca mai apoi sa ne bucuram liberi de momentul
prezent. Daca dupa efectuarea practicii personale de la
sfarsitul partii a II-a, ati concluzionat ci in copiliria si
adolescenta voastra nu s-au produs leziuni psihologice,
cu incredere va recomand sa treceti la capitolul urmitor,
acolo unde va voi prezenta functionarea creierului uman.
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Dar, daca in urma exercitiului de autocunoastere, ati
constatat cd pe parcursul primilor vostri 24 de ani din
viatd s-au produs anumite rdni interioare, va invit si v
uitafi mai atent la acestea si si le analizati, dind dovada
de autocompasiune si indrizneala.

Adevirul este cd, dincolo de carcasa numita corp, in fie-
care dintre noi exista o intreaga lume interioara, una
bogata in resurse sufletesti, de genul: iubire, speranta,
autenticitate, creativitate, curaj. Dar tot in aceasta lume
existd §i parti-mai putin luminoase ori nobile, cum ar fi:
traumele noastre, momentele de teroare, regretele, fricile
si panicile cele mai oribile. Sunt multe momente in viata
cand bogatiile interioare se vid in plan relational si im-
preuna ne bucuram de acestea, dar trebuie sa recunoagtem
ca avem s§i unele momente in care partea noastra intu-
necata iese la lumina si simtim cd ceva ne copleseste dar
nu avem idee despre ce este vorba. In astfel de momente,
avem tendinta automatd de a nega realitatea §i, cel mai
adesea, de a ne dezechilibra, insd un moment de prezenta
constientd §i ceva cunostinte stiintifice ne pot ajuta si
gasim leacul potrivit. Din punctul meu de vedere, aceasta
laturd intunecata este bine si o vedem dintr-o perspectiva
cat mai umand, de aceea va invit sa o0 numim ,,copilul
invizibil“ sau copilul interior.

Nu aveam mai mult de 5 ani atunci cdnd, intr-o seard,
ajunsd acasd, am observat cd tata era altfel. Imi pirea
un strdin, avea privirea sticloasd si vorba tdioasd, mis-
carile ii erau greoaie si ldsa in urma lui o duhoare care
nu-i era specificd taticului meu. Nu stiam cine este acest
barbat rece si necunoscut, care apoi avea sd ne viziteze
in fiecare seard. Timpul a trecut, eram deja la scoald,
iar vizitatorul nu intdrzia sd apard seard de seard si sd
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aducd cu el din ce in ce mai multd durere i suferintd.
Deoarece, atunci cdnd intra in casd, atdt eu, cdt si fratii
mei, dar si mama, eram deja in gardd; cu tofii stiam
ce urmeazd. Un sir lung de reprosuri si nemulfumiri
era doar inceputul, care avea sd fie urmat de fipete
si amenintdri, ce adesea se incheiau cu cdteva palme
zgomotoase sau un spectacol de pahare caldtoare ce
gravitau pe deasupra noastrd.

Sunt cuvintele unei persoane care a crescut intr-un mediu
definit de efectele negative ale consumului de alcool.
Aceasta este povestea unei paciente care a indraznit sa
vind la terapie si sd cerceteze indeaproape experientele
sale din copilarie, dar tot aceasta ar putea si fie §i povestea
noastrd. Deoarece in copildrie cu totii suntem vulnerabili
si, prin urmare, usor de lezat psihologic si emotional.
Privirile furioase ale parintilor, cuvintele usturitoare ale
acestora si greutatea loviturilor sunt experiente care au
umbrit copilaria multora dintre noi — care si-au indbusit
in tdcere trairile emotionale dureroase si greu de exprimat.
Copilaria noastra nu trebuie sa fi fost perfectd, pentru ci
parintii nostri sunt §i ei oameni — prin urmare, imper-
fecti. Dar, cu totii, indiferent de culturd, etnie sau situatie
financiara, avem o serie de nevoi de dezvoltare, pe care este
esential ca parintii nostri sd le cunoasci si sa le satisfaca.

Fiecare copil:

« are nevoie sa se simta in siguranta alaturi de parintii sai,
pentru a-si cultiva increderea in relatii;

« are nevoie si-si exprime sentimentul de conectare si de
apartenentd, pentru a se simti puternic;

« are nevoie sa-si dezvolte autonomia, pentru a-si desco-
peri autenticitatea;
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» are nevoie sa-si cultive stima de sine si libertatea de ex-
primare, pentru a-si descoperi propriul drum in viata;

» are nevoie de un set de limite realiste si rezonabile, pentru
a-si cultiva autodisciplina.

Pentru ca noi sa devenim adulti bine echipati din punct
de vedere emotional, parintii nostri trebuie si faci o treaba
»suficient de buna®, altfel structura noastra psihologica
ajunge sa fie distorsionata §i lumina noastri sufleteasci sa

fie umbrita.

Pe mdsura ce anii trec si noi ne apropiem de varsta adulta,
avem tendinta de a estompa amintirile dureroase din copi-
larie si traim cu impresia cd, dacd nu ne gandim la acestea
sau nu vorbim despre ele, suntem in sigurantd, iar trecutul
oricum este ingropat. Insa realitatea este cu totul si cu
totul alta! Toate aceste experiente toxice din primii ani de
viatd se transformad intr-o serie de tipare comportamen-
tale, modalitati de interpretare a realitatii si de raportare
la viata de zi cu zi, care ne saboteazi existenta.

Trecutul determina viitorul:

« Un adult care in copildrie nu a cunoscut siguranta emo-
tionala in familie ajunge o persoand neincrezitoare, cu
o teamd permanentd de abandon sau respingere.

« Copilul care — din motive diverse, precum dependenta
de alcool, boala sau ignoranta périntilor — nu a avut
parte de o conexiune solida si, prin urmare, de acceptare
neconditionata ajunge un adult privat emotional sau
inadaptabil social; devine o persoana care crede despre
sine cd nu merita iubirea si aprecierea celorlalti si care,
inconstient, isi alege parteneri reci si indisponibili
emotional.
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« Daci unui copil ii este restrictionat accesul la functionare
independenta si primeste constant mesajul ca este un
incapabil, acesta va ajunge un adult dependent i extrem
de neajutorat din punct de vedere social si relational;
va fi 0 persoani care nu se poate sprijini pe propriile
picioare si care inconstient se va folosi mereu de altii.

« Nevoia de stima de sine este esentiald pentru un adult
bine echipat psihologic si emotional, dar daca in copila-
ria noastra nu ni se cultiva aprecierea de sine, sunt mari
sanse ca la maturitate s avem un sentiment puternic
de inadaptare sau incapacitate, ceea ce ne va sabota
constant atingerea obiectivelor de viata.

« Libertatea de exprimare este corelata cu libertatea de a fi
noi ingine, de a ne manifesta si a ne transmite nevoile,
trairile, inclinatiile. Iar daca parintii nu ne vid, nu ne aud
si nu ne oferd libertatea de a fi cu adevirat noi insine,
riscim sa devenim adulti perfectionisti sau subjugati.
In ambele variante, autodistrugerea este cuvantul cheie.

« Limitele ferme si bland prezentate in copilarie sunt in
primul rand un cadru de siguranta, si absenta acestora
face ca sinele nostru sa fie brazdat de un sentiment puter-
nic de indreptatire — care adesea ne transforma in niste
adulti dificili, lipsiti de autocontrol si autodisciplina.

Astfel, putem spune ci in fiecare adult exista un copil
ranit. Fiecare dintre noi poarta in suflet experiente trau-
matice din copildrie, care sunt bine stocate in memoria
noastra emotionala si care se activeaza automat atunci
cand intalnim persoane ce ne frustreaza in aceeasi maniera
in care au facut-o §i parintii nostri in copilirie. Aceste
persoane adesea sunt partenerii de viata, copiii, prietenii
sau cunoscutii nostri. $i dupa ce in interactiunea cu acegtia
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experienta dureroasa a iesit la suprafati, automat avem
tendinta de-a spune: ,,Ce-mi faci? M rinesti.“ Insa aceasta
este vocea copilului suferind din interiorul nostru, care
a fost uitat §i acum a capatat glas datorita interactiunii
relationale, perceputa negativ.

Aceasta este partea din noi de care am incercat si fugim
cu disperare, la care am vrut sa renuntdm si care tanjeste
sa “ajunga acasi”. Copilul interior isi va dobandi linigtea
doar daci-i acordam atentie, dacd-i indeplinim nevoile
si dacd indraznim si dezvaluim povestea unei persoane
de incredere.

Altfel, copilul interior va raiméne acolo in umbra, singur
si grav ranit. Cei mai multi dintre noi au neglijat acest copil
invizibil o perioada mult prea lunga de timp, dar trebuie
sa ne intoarcem spre acesta cu iubire, grija si respect.
Pentru a ne elibera de fantomele trecutului, trebuie sa
scoatem la lumina copilul rénit, sa-1 facem vizibil §i sa-1
iubim aga cum parintii nostri nu au putut sau nu au stiu
sd-1 iubeasci. Acum, ca adulti, noi suntem parintii acestui
copil si ascultarea lui a devenit responsabilitatea noastra.

Imi aduc aminte de unul dintre pacientii mei, un tatd pe
care l-am insotit in procesul de autocunoastere si care,
atunci cdnd am inceput procesul de vindecare a copilului
interior, mi-a replicat cu ingrijorare: ,Gdspar, esti sigur ca
in mine existd un copil interior?“ Desigur, nu-mi imaginez
ca in corpul nostru de adult existd incd o persoana care
nu a crescut, nu ma refer nici la o dubld personalitate,
fac referire doar la partea ranita din noi, pe care adesea
0 acceptdm mai ugor daci ii dim o forma cu sens pentru
mintea noastra. Astfel, nu am putea admite faptul ci eu si
copilul meu interior suntem doua persoane distincte, dar
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nici ci suntem exact una si aceeasi persoana. Mai degraba
este vorba despre parti sinitoase si parti lezate dinlduntrul
nostru, care se influenteaza reciproc. Iar pentru ca noi sa
putem avea o grija autentici fata de copiii nostri si sa fim
cu adevirat prezenti atunci cand acestia au nevoie de noi,
este necesar sa avem grija de noi insine §i de copilul invi-
zibil din interior. Avem nevoie sa-1 imbratisam cu aceeasi
grijd cu care ne apropiem de un copil, un frate sau un
prieten drag.

Iar daca in procesul de reconectare a copilului orfan cu
viata noastra reald sim{im ca ne fura durerile si suferintele
trecutului, este important de stiut ca si acesta este un pro-
ces normal. Tot ceea ce aveti de ficut este sa raméneti
constienti de un asemenea fenomen. Observatiile mele
constiente mi-au aratat cd, atunci cand ma reconectez
la suferinta copilului meu interior, am ori o migrena, ori
o stare majord de somnolentd, care de cele mai multe
ori ma duce pe tiramul viselor; sunt perioadele de somn
in care sunt extrem de agitat i adesea apar cogmarurile.
Am putea spune cd acestea sunt mecanismele automate
prin care inconstientul vrea si ne protejeze, doar ci noi
avem acum mult mai multe resurse si este ok sa le folosim
dénd dovada de indrazneali si incredere.

Vindecarea copilului interior

Mi-ar plicea si cred ca ati gasit pana acum suficient de
multa motivatie incat, folosindu-va de impactul momen-
tului prezent, sd inspirati abdominal si sd vd exprimati
deschis intentia de a va intoarce citre copilul rinit din
interiorul vostru, pentru a-l primi ca ficand parte din viata
si povestea voastra. Este adevirat ci respectiva perioadad
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a vietii voastre probabil ci nu este una de succes, dar nici
nu trebuie sa fie, deoarece suferinta o poti transforma in
iubire, rusinea si vinovitia in empatie, dezamagirea in spe-
ranta si greseala in inviatare. Important este doar sa stiti
ca, folosindu-va de capacititile voastre din prezent, puteti
gasi in interiorul vostru suficient de multe resurse incat
prezentul si devind mai important decét trecutul §i mai
atragator decat viitorul.

Daci inca nu vé este confortabild aceastd perspectivd, de
relationarea cu sinele, v incurajez sa cautati cutia cu poze
din copilarie sau albumul de familie creat de parintii vostri
cu diferite ocazii. Acolo sigur veti gasi cel putin cinci foto-
grafii care sa reprezinte diferite momente ale copildriei.
Céand m-am implicat in acest exercitiu, am gasit o poza de
cand aveam 6 luni, o alta de la 3 ani (cdnd ficeam plajd
gol in strandul orasului), o a treia in care stiteam in bra-
tele mamei mele, inca una in care eram aldturi de parintii
mei (in aceeasi curte in care am purtat, multi ani mai tar-
ziu, ultima discutie cu tata) si o a cincea in care deja eram
scolar §i faiceam poze de 8 martie (o varianta adaptati a
acestei poze, care ma reprezinta jumatate copil §i jumatate
adult, se gaseste si pe profilul meu de Facebook).

Dupa ce ati gasit cele cinci poze, va invit sa va uitati la ele
ca la cele mai interesante lucruri din aceasta lume si,
pe masura ce va implicati in proces, salutati copilul din
imaginile acelea pe un ton bland: ,,Salut. Eu sunt tu, dupa
o buna bucaté de vreme. Abia acum am gasit timp sa ajung
la tine si tot ceea ce vreau este sa te ascult.“ Ascultarea
bazatd pe compasiune este vindecatoare nu doar atunci
cand le-o oferim cadou celorlaltj, ci si atunci cand ne folo-
sim de puterea ei pentru a ne insanatosi copilul interior.
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Daca suntem suficient de lucizi §i prezenti, este aproape
imposibil sa nu-i auzim strigatul de ajutor. lar cand sim-
tim fiorii care ne strdbat in vitezd corpul, inseamnd ca
incepem a-l auzi — acesta e momentul conectirii, incepu-
tul vindecirii. In continuare, tot ce mai avem de ficut este
sd-i recunoastem durerea: ,,Stiu ca ai suferit atat de mult.
Dar acum sunt aici §i voi raméne alaturi de tine. Cat timp
voi trdi, nu vei mai fi singur, deoarece ma ai pe mine.“
Sinele acesta din copilérie a fost in bezna probabil 10, 15
sau chiar 40 ori 60 de ani, perioada in care s-a luptat cu
povara invizibilitatii, dar acum este momentul sa-1 scoateti
la lumina, sd-i protejati inocenta si cu fiecare constienti-
zare sa-1 vindecati.

Este posibil ca in acest moment sa simtiti cé tot procesul
descris anterior reprezinta incercarea iluzorie a unui psi-
holog de a-§i amagi pacientii. Daca asta credeti, atunci
amintiti-vé de céte ori ati vorbit in sinea voastra, ca adulti,
fara sa va puna nimeni s-o faceti. Dar sinele are o existenta
continud, asadar ii puteti regasi partile ascunse, chiar
daci dateaza din primii ani de viata. Puteti revedea sinele
din copildrie, de data aceasta cu ochi de adult. Imi ima-
ginez cat de mare trebuie sa fie reticenta launtrica si
probabil ci mecanismul rationalizarii a pus stapanire
asupra adultului care citeste aceste randuri. Vreau sa stiti
ca inteleg si respect acest fenomen; este important sd nu
fortati lucrurile. Va puteti opri pret de una-doua zile (sau
poate chiar saptimani). Uneori, psihicul uman are nevoie
de timp pentru a ne permite si readucem la lumina sufe-
rinta din trecut, care in copilarie parea coplesitoare. Poate
cd, in vreme ce faceti acest efort, aveti nevoie sa reveniti
periodic in prezent — iesiti putin la aer, ascultati muzica
sau jucati-vd cu propriii copii. Este normal si faceti
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asemenea intreruperi; de fapt, este in regula sa faceti orice
va indeamna intuitia.

Te vid, te aud, te simt

Insd daca simtiti cd mai puteti tolera incircitura psihici,
repetati-i copilului care ati fost mantra pe care deja ati
invatat-o in capitolele anterioare: ,Te iubesc si te accept asa
cum esti.“ In multe cazuri, este necesar s o repetati de
~mai multe ori pentru a deveni convingere, asa ci eu va
incurajez ca in urmatoarele opt saptimani, zi de zi, pret
de cinci-zece minute, sa va conectati la copilul interior
si sd-i repetati cuvintele de acceptare neconditionata.

Mai apoi, vd invit si revedeti calatoria relationala din
primii vostri 24 de ani, avand ca reper etapele dezvoltarii
personale — atasamentul, desprinderea, identitatea, pute-
rea, grija fatd de ceilalti §i intimitatea emotionald. Accep-
tati, in final, invitatia de a va implica intr-un exercitiu
de mindfulness.

# Practica personala

Pasul 1

Nu-ti face griji, nu va dura mai mult de un sfert de ceas,
iar efectele sale benefice pot dura intreaga viata. Acest
exercitiu il poti face in mod static (sezand intr-o postura
de meditatie) sau aflindu-te intr-o migcare constienta.
Eu prefer meditatia, in pozitie sezand, pentru cd asa ma
pot concentra mai bine. Esential este sa ai la dispozitie
un loc linigtit, fara a fi intrerupt de un membru al familiei
sau de vreun telefon insistent. Dupa ce ti-ai creat un con-
text confortabil, poti incepe cu exercitiul de respiratie
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abdominala (inspiri, patru secunde; retii aerul in abdomen,
patru secunde; apoi expiri, patru secunde).

fn timp ce inspiri, permite ca vocea ta interioari si repete
urmdtoarele cuvinte:

 Md vdd la varsta de... (numegte varsta echivalenti etapei
in care ai identificat rana psihologica).

Iar in timp ce expiri, lasa ca vocea sa repete:

o Iti zambesc cu iubire si acceptare tie, copil drag.

Mai apoi, in functie de povestea copilariei tale si de etapa
in care ai fost ranit, alege sa continui cu unul dintre urma-
toarele enunturi:

Atasamentul (0-2 ani)

« Copilul evitant — Copil drag, esti binevenit sd trdiesti in
sigurantd, sd te apropii de oameni si sd-{i exprimi emotiile
si sentimentele.

« Copilul anxios — Copil drag, esti binevenit sd-ti mani-
festi forta interioard, sd ai incredere in tine §i sd faci
diferite lucruri de unul singur.

Desprinderea/flexibilizarea relationald (2-3 ani)

« Copilul distant — Copil drag, esti binevenit sd le impdr-
tasesti celor din jur felul tdu de a fi si descoperirile tale,
sd te bucuri de prezenta celorlalti in viata ta si sd-i accepti
cu partile lor bune si mai putin bune.

« Copilul fuzional — Copil drag, esti binevenit sa fii tu
insuti, sd descoperi provocdrile vietii, sd ai propriile inte-
rese §i sd accepti prezenta celorlalti in viata ta cu partile
lor bune si mai putin bune.
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Devenirea (3-4 ani)

« Copilul rigid — Copil drag, esti binevenit sa trdiesti
fara griji, sd renunti la control si sd inveti cd flexibilitatea
e sandtoasd si folositoare.

« Copilul compliant — Copil drag, esti binevenit sd tii cont
de persoana ta, sa le impui limite celorlalti ca sd-{i pro-
tejezi identitatea i sd respecti granitele celorlalti.

Puterea (4-6 ani)

« Copilul competitiv — Copil drag, esti binevenit sd coope-
rezi cu ceilalti, sa dovedesti cd esti puternic si competent,
dar si generos cand apreciezi eforturile celorlalfi.

« Copilul neajutorat — Copil drag, esti binevenit sa te
exprimi direct, ai dreptul si puterea sd te descurci prin
propriile forte si sd te bucuri de tot ce-{i oferd ceilalti.

Grija (6-12 ani)

« Copilul ostracizat — Copil drag, esti binevenit sd te
bucuri de prieteni, ai tot dreptul sd te manifesti in aceastd
lume si esti liber sd-ti ardti emotiile si gandurile.

o Copilul sacrificat — Copil drag, esti binevenit s te bucuri
de incredere, ai tot dreptul sd fii prefuit autentic si sd-fi
implinesti propriile dorinte si nevoi.

Intimitatea (12-24 ani)

« Copilul rebel — Copil drag, esti binevenit sd fii tu insuti,
sd-{i dezvalui identitatea, sd beneficiezi de incredere si sa
socializezi cu cei din jurul tau.

« Copilul conformist — Copil drag, esti binevenit sa fii dife-

rit, sd-ti asumi riscuri §i sd-{i pastrezi identitatea.

Dupa ce ai exprimat enuntul care se potriveste nevoilor
tale de vindecare, incearca sa-ti indrepti intreaga atentie
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citre ceea ce se petrece inlauntrul tau i, ca si cum ai detine
o superputere, ingaduie existenta oricdrei stari sau oricarui
gand produs de mintea ta. Mai exact, fiecare manifestare
interioara primeste-o cu un ,da“ bland si hotarat (exact aga
cum am descris-o in exercitiul de mindsight din partea I).
Al sd vezi c, in realitate, puterea ta de acceptare este mult
mai mare decat ti-ai fi imaginat. Astfel, iti extinzi perspec-
tiva asupra vietii §i, in consecinta, se largeste fereastra ta
de toleranta.

Pe toatd durata reconectarii cu trecutul, este posibil sa te
copleseasca durerea, si te cuprindd teama, sa apara iritd-
rile psihologice, dar te incurajez sa-ti reamintesti ca in
aceastd poveste exista si un adult, ca este esential sa te
intorci la momentul prezent si si apropii copilul din tine
de adultul care esti acum. Iar la final tot ce iti mai rimane
de facut este sd-i multumesti copilului pentru incredere
si, daca ai simtit ca nu a fost cu adevarat prezent, sa-1
asiguri cd in zilele urmitoare vei reveni, agsadar este ok sa
se faca vizibil abia atunci cand va simti cd este in siguranta.

Acest exercitiu mai are i o altd versiune care, in anumite
cazuri, poate sd ti se para mai potrivitd pentru procesul de
conectare. Dialogul este acelasi, inceputul este reprezentat
tot de exercitiul de respiratie constienta, tot ce difera este
doar faptul ca te asezi intr-un scaun sau fotoliu si te asi-
guri ca in fata ta mai exista un loc de sezut, acolo unde vei
pune o poza cu tine in copilérie. Lasa-te ghidat de intuitie,
pentru a alege o poza cu care copilul interior rezoneaza
cel mai bine; vei simti asta imediat ce vei incepe sa cauti
aceasta poza — va fi ca §i cum ,te-ar striga“, ca si citez
una dintre persoanele dragi din viata mea.

Am intalnit si persoane care au simtit ca niciuna dintre
aceste doui variante nu le este suficient de confortabil,
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dar au raspuns mult mai ugor la ideea de a-i scrie o scri-
soare copilului ranit din interior. Lungimea scrisorii poate
sd fie de una, doud sau mai multe pagini. Important este
ca in randurile ei si se regiseasca ideea ca recunosti pre-
zenta copilului §i ii vezi, auzi si simti durerea. Mai apoi
alege o persoana de incredere — partenerul, un prieten
sau un terapeut (indicat este si fie o persoand alituri de
care te simti in sigurantd i care cunoaste teoria copilului
interior) — careia sd-i citesti aceasta scrisoare. Persoana
aleasa de tine nu are de facut vreo analiza, nu are de expri-
mat cuvinte incurajatoare, tot ce are de ficut este s te
asculte, fiind prezentd cu inima §i mintea.

Pasul 2

Deoarece stim din capitolele anterioare ca scrisul este un
instrument de vindecare, a pune lucrurile intr-o poveste
cu sens este maniera in care creierul nostru poate procesa
mai bine o experientd de viata. Prin urmare, te invit sa
compui o poveste inchegata despre experienta avutd cu
copilul interior. Una in care sa descrii cum a inceput conec-
tarea, cum s-a produs apropierea, ce trdiri au apdrut si ce
impresie ti-a lasat copilul interior.

Iar daci te intrebi de cat timp este nevoie ca sd comunici cu
copilul interior, atunci raspunsul meu este: cat timp simti
ca e necesar. Personal, consider cd acesta ar trebui sa fie un
dialog de-o viata si, de fiecare data cand simt ca ceva in
interiorul meu s-a activat (o iritare, o durere sau o senzatie
greu de descris), imi propun ca in aceeasi zi sd-mi aloc zece
minute pentru a-mi ,vizita“ copilul interior si a-1 intreba
ce mai face i cum ii mai este. Proces care deja, in cazul meu
si al multor persoane cu care am lucrat in cabinet, a devenit
o rutina si face parte din existenta noastra cotidiana.



CAPITOLUL 12

Relatiile si creierul uman

Inima omului, in primele sdaptamani ale vietii em-
brionare, se afld nu in piept, ci in cap, in mijlocul
creierilor, si de-abia pe urmd coboard mai jos,
despartindu-se de creier pentru totdeauna... Ce mi-
nunat ar fi dacda inima §i creierul ar fi ramas
impreund, ingemdnate, sd nu facd niciodatd inima
ce nu vrea creierul si mai cu seamd creierul sd nu
facd ce sfasie inima.

Liviu REBREANU

Sa intelegem lumea nevazuta a copiilor

STAREA DE PREZENTA CONSTIENTA ii ofera paren-
tajului o metoda si un cadru extrem de solid, care ne
permite sa fim atenti la tot ceea ce experimentam in fie-
care clipa, sa vedem dincolo de valul gros al gandurilor
si sentimentelor noastre automate, patrunzand intr-o
realitate mai profunda, arata Jon Kabat-Zinn. O parte
esentiald a acestei abordari este si aceea de a incerca sa
vedem lucrurile din punctul de vedere al copilului. Iar
pentru a putea intra in papucii celuilalt, avem nevoie sa
cunoastem cateva dintre descoperirile recente despre
creierul uman, care ne vor ajuta si intelegem mai bine
lumea nevazuta a copiilor.
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Recunosc cd sunt fascinat de functionarea creierului si
intentia mea, pentru acest capitol, este aceea de a va insufla
pofta de cunoastere fatd de maniera in care interactiunea
parinte-copil modeleazi dezvoltarea integrati a creierului
uman. Informatie care consider ca este, pentru fiecare
familie, la fel de importantd ca abilitatea parintilor de a
putea acorda prim ajutor in situatii de urgenta.

Cu cateva cunostinte minimale despre creierul uman, vom
avea posibilitatea de a ne transforma starea de confuzie
in intelegere, si critica fatd de copiii nostri in compasiune.
Psiho-educatia — bazata pe acest organ social care influ-
enteaza relatiile cu ceilalti — este o forma extraordinara
de a parasi pozitia extrema a blamarii celorlalti pentru
o serie de manifestari automate ale lor si de a ajunge la o
mai bund intelegere si o mai mare asumare constienta
a situatiilor. Spre exemplu, este de mare ajutor pentru
périnti sd cunoasca faptul ca creierul uman nu se maturi-
zeazi inaintea vérstei de 24-25 de ani, dar la fel de important
este si sa stim ca, pentru ca mesajul nostru sa ajunga cat
mai bine la un copil (sau adult), este necesar ca acesta sd
se simtd in sigurantad. Cu amenintdri, critica sau bataie,
indepértam copilul de momentul prezent, ii spulberam
siguranta si ii activim anumite parti din creier respon-
sabile cu supravietuirea (mecanismul lupta-fuga-inghet).

Chiar si atunci cand nu suntem constienti de acest fapt,
creierul nostru scaneaza constant atat lumea exterioard,
cat si universul interior, pentru a identifica semnalele de
pericol. Iar daca un dialog purtat intre tine i copilul tau
se incheie de mai multe ori cu trantit de usi sau urechi
rupte, creierul copilului va asocia adultului cu care are o
asemenea comunicare eticheta de ,,persoana periculoasa®
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Astfel, bunele tale intentii din viitor, de dialog cald si bland,
pot fi primite cu comportamente de autoaparare din partea
copilului si cu o serie de scuze prin care acesta transpune
in realitate mesajele dictate de creierul sau. Creierul invata
din experientele traite, in special din cele negative sau
traumatice, §i mintea ajunge la o serie de interpretari cu

privire la situatia actuala (o serie de ciorne negative, man-
cate de molii).

Creierul, casa si sistemul de alarma

Pentru a intelege mai usor dezvoltarea creierului, imagina-
ti-vd o casa aflata in constructie. Partea inferioari, adesea
numita si creierul vechi sau reptilian, este aria primitiva,
fiind responsabild de aparitia emotiilor puternice (pre-
cum cele de baza: frica, furie, tristete, dezgust, uimire si
bucurie); a reactiilor de genul ,loveste sau fugi“ (numite
si lupta-fuga-inghet); dar si de respiratie, somn, digestie,
temperaturd corporala sau presiune arteriala.

La un bebelus, aceasta parte a creierului este complet func-
tionala, insa partea superioara — de exemplu, mansarda,
dacd revenim la metafora despre casa in constructie —
este subdezvoltata. Partea superioara indeplineste functii
mai sofisticate (precum géindirea, abilititile lingvistice,
scrisul, cititul si aritmetica), iar in aceasta arie, etichetata
in termeni de specialitate drept cortex cerebral, se gaseste
si cortexul prefrontal, numit si ,directorul executiv® al cre-
ierului. Aceasta din urma regiune, care se afla in spatele
osului frontal, este partea creierului care se dezvolta cel
mai tarziu, ajungand la maturitate in jurul varstei de
24-25 de ani. Printre responsabilitatile de baz ale corte-
xului prefrontal se afld gestionarea emotiilor; capacitatea
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de a lua decizii §i de a planifica obiectivele de viata; anti-
ciparea consecintelor; intelegerea de sine in raport cu
ceilalti; flexibilitatea si adaptarea; empatia; moralitatea —
in esenta, toate acele calitati psihologice pe care ne-am
dori ca un copil sa le detind incé de la nastere, dar despre
care acum stim ci se dezvolta intr-o perioada mai lunga
de timp.

Astfel, dacé creierul unui prescolar se afla in constructie,
al unui adolescent este in plin proces de renovare, pentru
ca la vérsta adultd lumea si fie procesata intr-o maniera
maturd — ajungind ca pana atunci cele doud regiuni ale
creierului sa fie integrate si sa functioneze bine impreuna.

Cheie necesara transformarii noastre (prezentata in pagi-
nile acestui capitol) este urmatoarea: dacd detinem cunos-
tinte veridice despre dezvoltarea creierului uman, putem
sd ne schimbim mai usor abordarea fata de un copil,
deoarece ne resetim agteptirile si inlocuim etichetarile
de genul ,lenes, prost, rasfatat“ cu o serie de explicatii
stiintifice.

Iata o alta mare diferenta intre adult si copil: in timp ce eu
pot analiza lumea intr-o maniera maturd, nu ma pot
astepta la acelasi lucru din partea copilului, care inca nu
detine un creier integrat si complet dezvoltat — iar scopul
nostru, ca ingrijitori §i parinti, ar trebui sa fie acela de a-1
ajuta pe copil in procesul de conectare a creierului supe-
rior cu cel inferior.

O anumité parte din creierul emotional, pe care parintii
adesea o blameaza (si ma intreaba in gluma cum o putem
extirpa) este amigdala, o masd din materie cenusie de
dimensiunea si forma unei migdale, localizata la nivelul
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sistemului limbic. Amigdala (care nu are nimic de-a face
cu cele doud glande de la nivelul gatului, numite amig-
dale), chiar daca este mica, are un impact extrem de mare —
deoarece este responsabild de procesarea §i exprimarea
emotiilor, in special a celor de frica si furie, numite si
»fortele de paza“ ale creierului uman.

Dacé revenim la metafora vizuald a casei, amigdala este
sistemul ei de alarma, care la copiii mici se activeazi mult
mai des §i mai intens decét la adulti. Iar ca orice sistem
serios de protectie, odati depistat pericolul, preia contro-
lul asupra intregii case, ceea ce inseamna ci actiondm fird
a gandi sau procesa constient situatia. Sistemul de alarma
activat poate fi cel mai bine observat atunci cind copilul
tipa, se apdra, lupta, injura sau face o serie de lucruri
percepute din exterior drept haotice. Vreau si va subliniez
si faptul ca o amigdala activatd poate bloca conexiunea
dintre creierul inferior si etajul sdu superior, mai ales in
randul copiilor, ceea ce inseamna ci si partea functionald
din regiunea superioara a creierului devine inaccesibild —
iar pentru a se reechilibra, copilul are nevoie de ,prim
ajutor” emotional din partea noastra. Pe scurt, indiferent
ca vorbim de o emotie intensa de furie sau frica (pentru
ca ambele au efect de crizd), interventia adultului trebuie
axatd pe calmare si linigtire, in niciun caz pe cearts,
criticd, blamare sau respingere. Acestea sunt momentele
in care noi actiondm ca un surogat pentru cortexul pre-
frontal subdezvoltat si intentia este aceea de a linisti focul,
nu de a pune paie peste casa care deja arde.

Mai multe informatii despre sistemul limbic

Ariile limbice ale creierului uman sunt responsabile i de
legdturile care se formeaza intre noi si ceilalti, respectiv
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maniera in care ne atagam. Asa cum am mai subliniat,
creierul uman inca de la nastere este configurat pentru
conectare. Astfel, sistemul limbic — dincolo de faptul ca
joaca un rol important in gestionarea emotiilor si a moti-
vatiilor — are un rol esential §i in procesarea diferitelor
semnale sociale de care deseori nici macar nu suntem
constienti.

Mai multe informatii despre cortex

Cortexul prefrontal este implicat in desfasurarea mai mul-
tor procese psihologice esentiale, precum formarea con-
stiintei de sine, capacitatea de a formula povestea vietii
proprii, flexibilizarea manifestarilor si a actiunilor (intr-un
cuvant, a comportamentelor) si imblanzirea emotiilor.
Din fericire, chiar dacd dezvoltarea acestei regiuni din
creier este puternic influentatd de atagamentul dintre
copil si parinte, mai exact de experientele personale din
prima copildrie, deoarece aceastd regiune continua sa se
dezvolte pe intreaga durata a vietii, copiii (ca i adultii) au
mereu posibilitatea de creste si a se vindeca.

Furtuna emotionala se imblanzeste
prin conectare si validare

Pentru a practica starea de prezenta constienta, logic e sa
ne ajustam asteptarile fata de copil i sa nu cidem in cap-
cana in care-i cerem celui mic sa fie intotdeauna rational,
sa-si controleze emotiile, sa ia decizii bune si sa gandeasca
inainte de a actiona — lucruri pe care doar un creier supe-
rior dezvoltat le poate face. Dar, sincer, nici noi adultii nu
facem asta constant. Desigur, nu inseamna cd va incurajez
s stati cu mainile in sdn, asteptand sa treaca anii i sa ani-
versati varsta de 25 de ani a copilului. Ideea este sa invitati
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cat mai repede sa disociati accesele de furie declangate
automat din creierul inferior de cele care sunt activate
intentionat din creierul superior (atunci cand amigdala
nu este activa, iar haosul este mentinut in mod constient
de copil, cu intentia de a obtine ceea ce-si doreste). Acesta
este un punct critic, in care parintii fie devin extrem de
rigizi §i pornesc avalanga de ultimatumuri §i mesaje nega-
tive, fie cedeaza in fata solicitdrilor, fie le ignora cu intentia
de a-i transmite copilului ideea ca armele psihologice,
de genul manipularii §i al santajului emotional, nu sunt
acceptabile.

Recomandarea mea pentru aceste situatii este ca, prin
raspunsurile parentale, sd-i ajutim cit mai mult pe copii
sa-si dezvolte un creier i un stil de viata integrat. Ceea ce
inseamna cd, dacd creierul superior este in functiune,
putem incuraja capacitdtile de intelegere si tolerantd din
partea copilului prin stabilirea unor limite: ,Inteleg ca,
dupa ce am fost in parc si la teatru, ti-ai mai dori sa-l
vizitdm si pe prietenul tau, dar nu mai avem azi timp si
pentru aceasta activitate.“ Ce se intampla prin aceasta
abordare este cid situatia devine un context de invitare,
care prin repetdri constante il ajutad pe copil sa asimileze
strategii de amanare a recompensei §i de tolerare a dis-
confortului de moment. Daca starea nu se detensioneaza,
e util s& punem accentul pe emotia copilului, pe care o
putem corela cu comportamentul sau actiunile sale: ,Am
impresia ca te-ai supdrat ca nu am mai ajuns si la prietenul
tdu, dar este deja prea tarziu. Este normal si simti supa-
rare, dar mai bine am incerca sa ne gindim la o altd ocazie
pentru acea vizitd.“ Vi recomand sa nu invalidati starea
copilului cu mesaje de genul: ,Nu este normal/firesc sd
simti asta“ sau sa reactionati ca si cum ati fi atacati la modul
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personal, rostind enunturi de genul: ,, Asta-mi faci de fie-
care datd; niciodatd nu te poti abtine®, deoarece exista
riscul de a pierde conexiunea cu copilul, de a-i activa
creierul emotional si de a escalada conflictul.

Insa daci suferinta este cauzata de o activare amigdaliana
(a sistemului de alarma din creier), iar legatura dintre cre-
ierul inferior si cel superior ,a luat foc®, stabilirea de limite
si focusarea pe partea rationald nu ajutd, ci este doar un
consum inutil de energie si o sursa de frustrare. Acestea
sunt momentele in care parintele constient trebuie sa se
conecteze initial la nevoia emotionald a copilului §i abia
dupi ce acesta s-a calmat, iar creierul superior revine in
functiune, sa recurga la analiza rationala si logica a situa-
tiei. Astfel, primul lucru care trebuie facut este ca parintele
sa-si relaxeze vocea, si-§i activeze empatia i, fiind com-
pletamente prezent, si-i comunice verbal §i nonverbal
copilului ca-1 accepta si intelege — cuvantul cheie ii acest
caz este validarea. Validarea emotionala si psihologica
a copilului, acesta fiind leacul pentru a calma amigdala.
Cateva exemple potrivite in acest sens sunt: ,Uneori este
foarte dificil, nu-i asa? Dar vreau sa stii ca sunt alaturi de
tine. Egti copilul meu si te iubesc, aga ca vreau sa stii cat
de important esti pentru mine; ,Vad ci iti este tare greu.
Te inteleg atit de bine — §i mie mi se intimpla uneori.”
Dar cea mai linigtitoare forma de validare este atingerea,
atunci cind ne coboram la nivelul copilului, il privim in
ochi, il atingem cu tandrete si il imbratisam cu blandete.
Stim din studiile de specialitate ca in astfel de situatii
sistemul nervos se linisteste, deoarece compozitia chimica
a creierului se modifica. Nivelul de cortizol (supranumit
hormonul stresului) scade, iar nivelul de oxitocina (hor-
monul relaxant al imbratisarilor) creste. De asemenea,



RELATIILE $I CREIERUL UMAN . 157

ajutd sa ne reamintim cd, in tot acest timp, ne exersam §i
capacitatea de a accepta i respecta vulnerabilitatea copi-
lului, incercidnd din toata inima si ne cultivim umanitatea.

Daca esti parintele unui copil mai mare, pre-adolescent
sau chiar adolescent, te poate ajuta sa ai in minte procesul
conectarii, deoarece §i la aceste vérste creierul superior
poate ceda in fata celui inferior, in situatii de emotie
intensa. Mai mult decat atét, parintii cu care lucrez eu stiu
céd diferenta dintre un creier matur si unul adolescentin
este cd in vreme ce primul este capabil de dubla procesare
(emotionala si rationala), al doilea este cu precidere expert
in activarea emotionala §i novice in procesarea superioara
sau rationala.

E bine sd permiteti ca intuitia §i experienta parentala sa va
calduzeasca relationarea. Fie ca noi toti s vedem cat mai
clar cand este momentul sa trasam o limita §i cind trebuie
sd-1 intimpinam pe copil cu multd blindete, acceptare
si empatie. Sa ne reamintim in permanentd cd maniera in
care raspundem nevoii emotionale a copilului, atunci cind
acesta este activat emotional, afecteaza dezvoltarea creie-
rului sdu, dar la fel de puternic va influenta si devenirea
lui ca persoand. Iar relatia cu copiii se clideste pe baza
unor astfel de experiente comune.

# Practica personala

Pasul 1

In partea aplicativi a acestui capitol, am sa te invit si-ti
pregatesti din nou jurnalul de bord al cilétoriei noastre.
Alege un moment din zi cind gasesti, pret de 30 de mi-
nute, timpul potrivit pentru a aprofunda procesul de
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congtientizare initiat inca din capitolul anterior. Deseneaza
pe coala de hértie o casa, in care sa evidentiezi cat mai
clar partea inferioara, parterul, si partea superioara, man-
sarda — asigurandu-te ca la baza acesteia vei scrie cuvantul
»reactivitate, iar in dreptul acoperisului cuvantul ,recep-
tivitate“. Te incurajez sa pozitionezi si amigdala (undeva,
in creierul vechi), dar si cortexul prefrontal (undeva, in
partea din fata a acoperisului), dupa care sa notezi respon-
sabilitatile amigdalei si pe cele ale regiunii prefrontale.

« Acum cd ai o imagine clara asupra felului in care func-
tioneaza creierul uman si ca tii cont mereu de durata de
maturizarea a acestuia (in medie, 24-25 de ani), respira
de cateva ori abdominal (pe cate patru timpi: inspiri in
patru secunde, retii aerul in abdomen patru secunde
si expiri timp de patru secunde), inchide ochii si proiec-
teazd pe ecranul mintii citeva dintre interactiunile dificile
avute cu copilul tdu in ultima sdptdmand. Dupa ce ai
identificat cel putin o situatie complicata, deschide ochii
si priveste desenul in timp ce te straduiesti sa intelegi
modul in care functioneaza creierul copilului tau.
Incearca si reinterpretezi situatia, de aceasta dati intr-o
manierd constienta, in care mintea ta nu va mai recurge
la etichetdri, ci la identificarea de conexiuni stiintifice
si logice. Este ca si cum ai rescrie prima ciornd mancata
de molii, inlocuind-o cu una fundamentata pe recu-
noastere i analiza personala. Daca simti nevoia de a-ti
aminti pasii de rescriere a experientei trdite, te incurajez
cu incredere sa revii la ultima parte a primului capitol.

« In cele ce urmeaza, este timpul pentru exercitiul de conec-
tare pdrinte-copil. Stabileste impreuna cu copilul tau un
moment in viitorul apropiat in care, cu ajutorul desenului,
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il vei ajuta sa descopere partea nevizuta a lumii sale
interioare. Te incurajez si-ti adaptezi limbajul in functie
de vocabularul copilului, intentia fiind aceea de a-1 ajuta
sa-gi formeze o imagine cat mai clara asupra felului in
care functioneazd creierul sau, atunci cand amigdala
pune stdpanire asupra intregului organism. Iar primul
pas, inainte de a analiza pagubele relationale si a face
apel la ratiune, este sa ne asigurdm ca am stins focul
emotional intr-o maniera umana si cat mai confortabila
psihologic. In cazul in care copilului tiu ii place si
deseneze, e recomandat sa faceti amandoi cate o casa pe
foaia de hartie si s-0 completati cu functiile de baza ale
fiecarei parti a creierului. Nu este obligatoriu sa scrieti
cuvinte, puteti sa va folositi creativitatea pentru a repre-
zenta functiile creierului cu cite un simbol. Important
este ca activitatea sd fie una placutd si sa reprezinte un
moment de conectare intre voi doi (sau voi trei, daca
participa ambii parinti).

Daci nu ati vazut incé pelicula Infors pe dos, realizata
de studiourile Pixar Animation si Walt Disney Pictures,
a venit timpul ca, pentru urmatoarea data cand vreti sa
petreceti timp de calitate, sd programati vizionarea aces-
tui film. Este bine ca vizionarea sa fie urmata de o discu-
tie deschisa despre cum a perceput fiecare actiunea
filmului, avand in fata si desenul despre functionarea
creierului uman.

Pasul 2

Una dintre marile mele frustrari in ceea ce priveste starea
de prezenta constienta este data de faptul ca, exact cand imi
pierd luciditatea, atunci am cea mai mare nevoie de ea.
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Daca sunt ,turat“ emotional sau ma pierd in véltoarea
gandurilor, am tendinta de a uita céat de utild imi este prac-
tica mindfulness. Deoarece, atunci cind m-am infuriat,
vreau orice altceva decit sa fiu bland si intelept, iar atunci
cand sunt trist, nu imi doresc altceva decit sa dispar fara
s& ma mai conectez la resursele mele interioare. Adevirul
este ci vechile tipare §i obiceiuri imi par mult mai la
indeménd, iar pe cele noi am pornirea automata de a le
gasi inutile.

Din fericire, Mark Williams §i Danny Penman, specialigti
in cultivarea luciditatii, au creat un exercitiu de trei mi-
nute, special pentru astfel de situatii. Este vorba despre un
mini-exercitiu de mindfulness, pe care merité sa-1 folosim
in situatii de crizd. Desi aceasta e o strategie la indemana,
este responsabilitatea noastra sa ne reamintim cd trebuie
sd o §i aplicim.

Inainte de a incepe sa faci exercitiul, ca de obicei, te invit
sa citesti instructiunile pana la capit si apoi sa le transpui
intr-o practicd personald. Creatorii exercitiului ne reco-
mandi ca acesta s fie exersat de cel putin doua ori pe zi,
timp de aproximativ o siptaimana, dar eu am constatat ca
am nevoie si-1 exersez o perioadi ceva mai lunga de timp.
Exercitiul se numegte ,meditatia de trei minute® si este
axat pe trei piloni de baza: constientizarea, focalizarea si
extinderea atentiei.

e Minutul 1 — Gaseste-ti o pozitie confortabild pentru
exercitiu, fie agezat, fie in picioare. Important este ca
spatele tau si fie drept. Te incurajez sa-ti inchizi ochii i,
ghidat de respiratia congtientd, sa te intrebi ce triiesti
in momentul prezent. Scaneaza-ti gandurile, emotiile si
senzatiile corporale. Incearci sa fii receptiv fata de acestea
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si sa le privesti ca pe niste frunze ce plutesc lin pe supra-
fata unei ape. Fii congtient, fara sa judeci, sa respingi sau
sa incerci sa schimbi ceva.

e Minutul 2 — Directioneazi-ti atentia spre senzatiile
asociate cu respiratia, mai ales spre ceea ce simti la nivel
abdominal. Priveste lucid dilatarea si contractarea abdo-
menului la fiecare ciclu de inspiratie-expiratie. Urmares-
te-ti respiratia si foloseste-te de aceasta pentru a riméne
in momentul prezent. Iar daca mintea ta fuge, readu-o
ca un pastor bland in momentul de ,aici $i acum®

« Minutul 3 — In continuare, lirgeste-ti spatiul de tole-
rantd, pentru a include in acesta intregul tau corp. Tot
ceea ce gandesti, simti si traiesti isi poate gasi locul in
spatiul interior. Iar daca apare vreo senzatie de discon-
fort, concentreaza-ti atentia asupra acesteia, ca i cum ar
fi un prieten drag, pe care nu vrei sa-l schimbi. Pina la
finalul exercitiului, asigura-te cd ti-ai scanat in acest fel
intregul corp si ai gasit loc pentru toate trairile tale.



CAPITOLUL 13

Parenting prin lectura

Orice carte care ajutd un copil sd-si formeze obi-
ceiul de a citi, sd facd din citit o nevoie addncd si
continud pentru toatd viata sa, este bund.

MAYA ANGELOU

Cultivarea autorititii interioare
si lectura din plicere

PREZENTA DEPLINA inseamna a acorda atentie, a fi
congstient si lucid, iar pentru a putea fi atent este nevoie de
energie §i concentrare. Scopul momentelor de practica
personald de la sfarsitul capitolelor anterioare este exact
acela de a ne elibera fluxul energetic al vietii, pentru a ne
putea aduce atentia in prezent i a ne concentra asupra
lucrurilor cu adevirat importante. Iar singurul moment
care conteazd cu adevarat este ceea ce traim ,acum §i
aici“. Indiferent de rolurile sociale la care ne referim,
acelea de parteneri, parinti, colaboratori sau de membri ai
unei comunitati, uneori suntem binecuvantati cu o anu-
mita intelepciune, alteori suntem confuzi si simtim ca nu
mai stim nimic — dar important este sd ne reamintim in
orice situatie cd o atentie focalizata asupra momentului
prezent poate gasi mult mai multe solutii decat o minte
panicata de viitor sau amortita de trecut.
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Imi place sa cred in ideea ci fiecare provocare atrage cu
sine un alai de sanse si oportunitati, iar responsabilitatea
noastra este sa acceptam provocarea prin enuntarea unui
mare ,,da“ (oricum, nu avem alté solutie mai buna) si mai
apoi, cu fiecare celula a corpului nostru, sa fim curiosi
sa aflam posibilitatile care se releva in binecuvantatul mo-
ment prezent. Acest principiu este valabil §i pentru ceea
ce in aceasta carte numim parentaj la momentul prezent,
unde uneori provocirile par sa nu se mai opreasca, iar noi
avem de identificat la nesfarsit solutii bazate pe asigurarea
unui mediu care sa favorizeze construirea increderii si
autoritatii interioare a copilului — deoarece, intr-un final,
aceasta este menirea noastra.

Avem de lucrat constient pentru a mentine increderea si
legatura fundamentala care exista intre noi i copil — care
a fost construita pe parcursul unor ani de munca grea,
si psihologicd, dar si fizica. Momentele de ratacire sau in-
constienta iesire la suprafata a vechilor tipare distructive
constituie tradari fata de increderea pe care ne-o acorda
copiii nostri, iar dupa astfel de momente trebuie s depu-
nem un efort congtient si asumat pentru a reconstrui
si consolida relatia dintre noi. John Gottman, cercetitor al
relatiilor interpersonale §i profesor emerit de psihologie
la Universitatea din Washington, SUA, a descoperit, pe
parcursul celor patruzeci de ani de experienta clinica i
de cercetare, cd dupa o ruptura de relationare, pentru a
repara consecintele psihologice si emotionale, este nevoie
de cel putin cinci forme pozitive de manifestare si de ex-
primare a puterii relationale — adicd o noua conectare
bazatd pe validare si empatie, aprecieri, feedback pozitiv,
exprimarea recunostintei si tot ceea ce tine de timpul spe-
cial sau de calitate in interactiunea parinte-copil.
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Increderea si construirea autorititii interioare a copilului
necesitd asumarea unui angajament de relationare con-
stientd din partea périntelui (proces pe care l-am dezbatut
pe larg in capitolele anterioare), precum §i accesul copilu-
lui la diverse posibilititi de a se descoperi pe sine (subiect
pe care-1 vom dezbate in cele ce urmeaza). Din fericire,
cand vine vorba despre descoperirea de sine exista atat de
multe strategii, incat nu ne-ar ajunge intreaga carte pentru
a le enumera, motiv pentru care eu am ales sa v prezint
una dintre modalitatile pe care le-am testat personal, care
m-a ajutat in procesul de transformare personala §i care
este amplu sustinutd de comunitatea stiintifica. Este vorba
despre puterea lecturii i impactul cuvintelor scrise.

Cum ne ajuta lectura?

De la inceput, vreau sa subliniez cd nu fac parte din
categoria persoanelor care au avut o relatie apropiatd cu
lectura in copilérie si nici nu consider ca un copil trebuie
fortat sa citeascd. Eu cred in puterea lecturii din pldcere.

Eu, personal, am fost rece i distant fata de carti in copi-
lirie si in prima parte a adolescentei. Primul roman citit
din plicere si de care-mi amintesc cu drag este Enigma
Otiliei, carte pe care am descoperit-o intr-una dintre
vacantele de vara din liceu. Acum, ca psiholog, sunt con-
vins de faptul ca nu-mi plicea lectura din cel putin trei
motive: 1.aveam o serie de nevoi emotionale nesatis-
facute; 2. parintii nu mi-au citit povesti de ,noapte buna“
(aceasta fiind una dintre marile frustrari pe care le-am
adus cu mine din copildrie); 3. nu mi-a placut niciodata
sa fac lucrurile doar pentru ci ,trebuie”. Imi imaginez ci
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la fel sunt si unii dintre voi. Ulterior, am devenit un adult
care i-a redefinit legitura cu lectura prin depasirea fobiei
de carte.

Cuvantul ,trebuie“ invoca rezistenta in noi i, chiar daca
nu am citit niciun studiu pe aceasta tema, sunt convins
cala auzul sau creierul nostru produce emotii de frica
si furie — prin care se activeaza mecanismele biologice de
aparare din sistemul limbic (,,loveste sau fugi“) —, iar ener-
gia noastra este consumati pentru supraviefuire, fara a
mai putea fi directionata catre partea din cortex respon-
sabild de activitatile cognitive complexe, asa cum sunt
cititul, scrisul sau matematica. Deschiderea mea fata de
lecturd a inceput in momentul in care mi-am asumat mai
congtient responsabilitatea fata de propriile nevoi emotio-
nale (cineva trebuia si-§i asume acest lucru) si ,cartea”
a devenit sursa de inspiratie pentru (re)gasirea de sine.

De altfel, consider ca este nerealist si ne asteptaim ca un
copil sa citeasca doar pentru cd asa ii cer parintii sau
ingrijitorii. Pentru a-i cultiva o relationare armonioasi cu
lectura, este nevoie ca noi adultii si devenim o prezenta
constienta (sa fim atenti la nevoile emotionale ale copilu-
lui) si sa dam dovada de flexibilitate psihologica §i multa
creativitate. Iar acest proces este valabil pentru orice
actiune sdnatoasa pe care intentiondm sa o includem in
repertoriul comportamental al copilului.

O descoperire surprinzatoare, pe care am ficut-o inca din
timpul facultdtii §i care s-a confirmat de nenumarate ori
dupa aceea, este ca din nestiinta si lipsa de informatii
veridice ii fortam pe copii sa se implice intr-o serie de
comportamente doar pentru cé trebuie, firad sa definem



166 COPILUL INVIZIBIL

nicio dovada cu privire la eficacitatea acestora. Exemplul
cel mai la indeména, pe care-1 utilizez adesea, este cel al
temelor pentru acasi, din scoala primara. In ciuda faptu-
lui ca nu detinem nicio baza stiintifici menitd sa ateste
vreo legatura intre efectuarea acestora si beneficiile acade-
mice sau reusita in viatd, generatii intregi sunt fortate
sa faca zeci de pagini de teme doar pentru ci ,,asa ne-am
obisnuit“. Ar fi interesant de ficut §i in Romania un
studiu care sa ateste impactul negativ al temelor asupra
dezvoltarii academice a copilului, deoarece nu am niciun
dubiu cu privire la influenta negativa a acestora asupra
lecturii libere.

Partea si mai neplacutd este ca, prinsi in aceasta rutina
incongtientd, intram intr-o serie de razboaie relationale —
mai elegant spus, lupte pentru putere — fira sa ne folosim
cu adevirat maturitatea §i s analizim care dintre aceste
lupte merité purtate si care nu. Sunt convins ci in relatia
parinte-copil sunt unele lupte necesare si care se poarta in
scopuri nobile (aga cum am amintit i in capitolul referitor
la etapa de intimitate din adolescenta), insd acestea tre-
buie alese cu intelepciune si purtate cu multa compasiune.
Pentru a duce o lupti dind dovada de umanitate, este
necesar ca noi adultii sa iesim de pe modul de functionare
incongtientd, numit adesea ,pilot-automat®, si nu mai
facem lucrurile doar pentru ci ,si altii le fac sau le-au
facut“ si sa ne intrebam mai des: Care este intentia mea
prin aceastd insistentd? Ce contributie sper sd aduc in dez-
voltarea copilului? Existd dovezi stiintifice care sd sustind
ideea mea?

Revenind la cititul din placere sau lectura liberd, este bine
de stiut pentru orice parinte sau adult care interactioneazi
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cu copiii ca lectura poate influenta in bine comporta-
mentul scolar al copilului mai mult decat o fac alti factori
semnificativi, cum ar fi mediul social sau economic. lar
atunci cand cei mici ajung sa citeasca din placere, in mod
regulat, acestia nu doar ca vor obtine performante mai
bune la teste, dar vor detine §i un vocabular mai bine
dezvoltat, precum si un nivel mai crescut de cunostinte
generale — lucruri care-i vor ajuta sa dezvolte o mai
bunia imagine de sine si s detind o mai clard intelegere
asupra lumii.

Cu toate acestea, este de subliniat faptul ca, atunci cand
vine vorba despre inflorirea potentialului educational per-
sonal, exista diferente semnificative intre oameni. Sunt
copii care din primele clase par sa aiba o legatura speciala
cu invatatura (chiar daca pana si elevii olimpici pe care
i-am intalnit ca psiholog mi-au marturisit ci nu au mereu
chef de gcoala); sunt altii care ajung sa se evidentieze aca-
demic dupa trecerea de la ciclul primar la cel gimnazial;
dar sunt §i cazuri ca al meu, care incep si-si manifeste -
potentialul educational in ultimii doi ani de liceu. Pe aceste
considerente, atunci cind parintii ma intreabd despre
cum isi pot sprijini copiii pentru ca acestia sa aiba succes
in viata, raspunsul meu se rezuma la urmatoarele trei
practici:

« trairea unei vieti congtiente;

« increderea in potentialul copilului;

« cultivarea rabdarii cu privirea la manifestarea potentia-
lului personal.

Cei mai multi dintre noi stiu sau intuiesc ca lectura este
importanta, dar relativ putini oameni cunosc schimbirile
care se produc (lduntric si manifest) atunci cind citim din
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plicere. Aceste beneficii sunt resimtite de fiinta umana
atat in copildrie, cat si la maturitate si pot fi grupate astfel:

« se dezvolti creierul §i mintea;
« se dezvoltd o imagine de sine pozitiva;

« se faciliteaza dezvoltarea inteligentei emotionale si rela-
tionale.

Haideti sa analizam fiecare dintre aceste beneficii i sa
vedem cum putem gisi strategii creative de integrare a
lecturii in viata noastra de familie, aplicand informatiile
si cunostintele deja dobéndite in capitolele anterioare.

Lectura, creierul si mintea noastra
cea de toate zilele

Unul dintre darurile relationale pe care Natura ni le ofera
noud, oamenilor, este abilitatea fatului de a recunoaste
vocea mamei incé din perioada intrauterind. Ceea ce con-
sider ca este in fapt 0 minune relationald, deoarece Natura
a avut grija ca noi, oamenii, sa ne nagtem cu nevoia de
atagament, dar ne-a oferit si modalitatea de a ne conecta
psihologic la cei dragi, inca dinainte de nastere.

Atunci cand se produce vraja si venim in aceastd lume, in
calitate de bebelus, totul este nou pentru creierul nostru.
Iar pentru a face fata mai bine stresului reprezentat de toti
stimulii din mediu, avem nevoie de diferite surse de con-
fort biologic si de siguranta psihologica. Astfel, ingrijitorii
nostri se straduiesc, cum stiu si pot ei mai bine, si ras-
punda nevoilor noastre, dar hrana trupeasca si siguranta
fizica trebuie dublate de atentia sporita acordata conectarii
emotionale si stirii de bine. Existd deja studii de specia-
litate realizate de cercetatorii in neurostiintele cognitive,
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care ne aratd ca in primele saptimani de viatd, atunci
cand adultii ii citesc bebelusului, acesta recunoaste vocea
parintilor si astfel i se transmite convingerea cd lumea
este un mediu sigur. Se consolideaza astfel atasamentul
parinte-copil, despre care stim ca influenteazd semnifi-
cativ procesul de dezvoltare si functionare a creierului —
care, inainte de toate, este un organ social §i, datorita
interactiunii interpersonale sanitoase, navigheaza tot mai
sigur pe ,raul” starii de bine.

Din fericire, beneficiile lecturii asupra dezvoltarii noastre
neurocognitive nu se opresc aici, deoarece cititul sustine
formarea conexiunilor la nivelul creierului, favorizind
legatura dintre emisfera stanga si emisfera dreapta. Fiinta
umana functioneaza mai bine daci cele doua emisfere
sunt in armonie, fiecare dintre acestea avand un set de
responsabilitati clar stabilite de Mama Natura. Emisfera
stdngd ne ajuta atunci cand avem nevoie sa folosim latura
logicd, daca e necesar sa intelegem desfasurarea eveni-
mentelor §i atunci cind suntem in ciutarea sensului. Iar
partea dreapta a creierului opereazi cu elemente mult mai
subtile, cum ar fi emotiile, intelegerea celorlalti si utilizarea
simbolurilor. Pentru a integra la nivel cerebral o experienta
de viata (si am s ma refer cu precadere la cele negative),
avem nevoie ca aceasta sa fie procesata atat cognitiv, cét
si emotional. Un exercitiu similar de integrare creierul
uman il practica regulat, atunci cand are de procesat nara-
tiunea unei povesti auzite sau citite. Este acelasi proces in
baza ciruia se produce vindecarea psihologicd in urma
unui tratament terapeutic — nu ceea ce ni s-a intamplat
saboteazd existenta noastrd din prezent, ci interpretarea
pe care i-o dam acelei experiente, care de cele mai multe
ori este de revoltd emotionald sau respingere cognitiva.
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Pentru a putea trai linistiti ,,aici §i acum’, avem nevoie de
0 poveste cu privire la ce s-a petrecut, una in care adevarul
nostru sa rezulte din prelucrarea emotiei §i a naratiunii de
catre mintea noastrd, care apoi si conchida ca am invatat
lectia in mod obiectiv.

Mai stim despre acest misterios organ, care este respon-
sabil de buna functionare a intregului nostru sistem
bio-psiho-relational, ca in copildrie si adolescenta ii este
favorizatd cresterea in doud conditii: atunci cand dor-
mim §i atunci cand ne centram atentia intr-o maniera
constanta, fara sa fim distrasi sau intrerupti.

Mai exact, cititul este una dintre activitatile de canalizare
a atentiei. Datorita energiei generate in acest fel, se acti-
veaza diferite arii corticale — mai concret se formeaza
anumite legaturi neurale — proces care stimuleaza matu-
rizarea creierului. Una dintre cele mai de impact descope-
riri din ultimul deceniu, cu privire la secretele lumii
noastre interioare, este urmatoarea: ,,in functie de expe-
rientele noastre de viata, creierul isi poate modifica struc-
tura“ — datorita neuroplasticitatii. Ceea ce inseamna ca,
daca noi, stapanii creierului, descoperim si constientizam
care sunt actiunile sanatoase si apoi le transpunem in
practica, putem deveni mai puternici decat ne-am fi
imaginat vreodata.

Apropo de imaginatie, in linii mari, putem spune ca o alta
functie semnificativa a cititului este reprezentata de faptul
ca, in esentd, creierul uman nu face diferenta intre reali-
tate si fantezie. Ceea ce inseamna ca, atunci cand copilul
(sau adultul) citeste, acesta are posibilitatea de a se iden-
tifica cu diferite personaje si de a trdi mai mult sau mai
putin intens experienta naratiunii. Asadar, cititul este
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o activitate care, dincolo de faptul ca ne favorizeaza dez-
voltarea biologica si psihologicd, ne ofera si posibilitatea
de a calatori gratuit oriunde in spatiu si in timp.

Un studiu atent realizat de o echipéd de cercetitori de la
universitatile Yale si Texas, SUA, arata ca exista diferente
neurofiziologice semnificative intre copiii carora li se citeste
periodic si cei cirora nu li se citeste. Dar partea si mai
buna, care ma face sd amintesc cercetarea respectiva, e cd
aceste diferente nu sunt permanente. Aceiasi cercetitori
au descoperit ca, dupa o perioada de numai opt saptiméni,
in care zilnic li s-a citit copiilor ce initial au fost privati de
lecturd, activitatea cerebrald a acestora s-a schimbat pana
la a seména cu a copiilor familiarizati din timp cu lectura
povestilor de ,,noapte buna®.

Despre mintea omului se spune ca este cel mai mare
aparat de spus povesti din lume; uneori chiar este aso-
ciata cu un post de radio care emite 24 de ore din 24. Dar
majoritatea povestilor sunt interpretéri pe care noi le facem
in baza unor modele mentale dezvoltate in copilirie,
motiv pentru care o minte bine antrenata si flexibila are
nevoie in mod constant de informatie proaspata pentru a
evolua conform virstei §i a nu ramane blocata in aceleasi
vechi tipare.

Cititul il vad ca pe un dialog sufletesc extrem de personal,
un proces de comunicare prin care mintea noastrd (de
adult sau copil) are posibilitatea de a intalni si apoi a ru-
mega idei, strategii si solutii la care noi singuri nu ne-am
fi gandit. Chiar daca in majoritatea timpului nu suntem
congtienti de prezenta acestor informatii, puterea momen-
tului prezent poate accesa din memoria noastra de lunga
durata o informatie cititd, in baza cireia poate opera astfel
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incat sa gasim variate raspunsuri comportamentale. Astfel,
dacd vrem sd ne imbogatim repertoriul comportamental
si suntem constienti de necesitatea unor modele care si
ne intregeascd existenta, parcurgerea cartilor de dezvol-
tare personald, dar §i a celor de beletristica sau stiint,
inseamnd mai mult decat o alegere inteleapta pentru o
minte lucida si o viata traita din toatd inima.

Nu mai este o noutate nici faptul cd mintea umana sea-
mand cu sistemul nostru muscular: pentru a se dezvolta,
ambele au nevoie de exercitiu si efort. Stradania de a inte-
lege cuvintele scrise reprezintd maniera prin care mintea
isi dezvoltd anumite abilitati, printre care ag enumera
limbajul verbal. Insd, ceea ce imi intireste observatiile
personale este faptul cé acei copii care citesc, adesea, au si
foarte bune abilitati de ascultare si interpretare.

Cititul si oglinda stimei de sine

Oricat de demodata ar parea lectura, eu o consider una
dintre cele mai in voga activititi de dezvoltare personald
(dupa practicarea stdrii de prezenfd congtientd) prin care
ne putem eleva gandirea, manifesta emotiile si accentua
charisma.

Axandu-ma pe realitatea observatd in cabinet, dar si pe
unele investigatii de specialitate, va pot marturisi cu in-
credere cd acei copii care nu citesc sau care recurg mai rar
la aceastd activitate au o viziune mai trista despre sine
si despre abilititile personale de a se descurca in viata.
Adesea am auzit — in special din partea adolescentilor
care, la fel ca mine, erau certati cu lectura — ci lumea
pare si fie impotriva lor: se simt singuri si izolati, motiv
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pentru care frecvent cad prada diferitelor probleme com-
portamentale. Desigur, asta nu inseamnd cd adolescentii
care citesc sunt cu totii mai sociabili, desi am putea pleca
de la aceasti presupunere, dar in mod cert acestia isi cul-
tivd o imagine mai pozitiva despre sine, datoritd bogatiei
informationale.

Dar cum va ajunge un adolescent si-si insugeascd aceasta
deprindere? Convingerea mea este cd un proces sanitos
incepe incd din copildria timpurie, atunci cind adultul
congstient alege sa introduca cititul ca activitate de conec-
tare in viata de familie. Cultivarea relatiilor pozitive se
bazeaza pe construirea increderii, care este imposibil
de dobandit in lipsa unor activitati comune. O astfel de
activitate (care este bine sd se transforme intr-o rutind)
e si citirea povestilor de noapte buna, ce functioneaza
ca un ingredient magic atat pentru legatura dintre adult si
copil, cét §i in pregitirea celor doi pentru somn. Ma refer
la acel moment de la sfarsitul zilei, cind parintele e pre-
zent fizic si psihic alaturi de copil, iar conexiunea creata
intre cei doi regenereaza creierul fieciruia — deoarece
atat copilul, cét si adultul ajung in punctul de a secreta
hormonul numit oxitocina (substanta chimica necesara
pentru atingerea stérii de bine) si are loc relaxarea siste-
mului nervos, care induce o scidere a nivelului de cortizol
(numit si hormonul stresului).

Lectura de seara este un mijloc natural pentru cultivarea
unui atagament solid in conexiunea parinte-copil, despre
care si in capitolele anterioare am subliniat ca functioneaza
ca un antidot natural pentru stres si anxietate (cu referire
directa la adultul epuizat dupa o zi de munci). Dar aceastd
legatura bazatd pe accesibilitate emotionald §i raspuns
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afectiv favorizeaza si aparitia unui model intern de func-
tionare, prin care copilul se vede pe sine ca fiind demn de
grija si iubirea périnteasca si increzitor in fortele proprii.
Exista dovezi stiintifice care ne indicé o corelatie semnifi-
cativa intre atasamentul solid si sentimentul de auto-efica-
citate. Pana si cerinta copilului de a i se citi in mod repetat
aceeasi poveste are un sens bine conturat — astfel, cel mic
isi dezvolta logica si intelege mai clar predictibilitatea.

Pirintele constient stie cd, prin actiunile sale, reprezinta
un model de bazd pentru comportamentele copilului,
prin urmare cultivarea lecturii se face mult mai usor daca
adultii transforma acest obicei intr-o interactiune pozi-
tivd. Potrivit unui raport realizat de Scholastic (cea mai
cunoscutd retea internationald de carti pentru copii), pe
masurd ce copiii cresc, adultii renunta la a le mai citit aces-
tora. Astfel, doar 17% dintre parinti le mai citesc scolarilor
cu varsta cuprinsa intre 9 i 11 ani, in timp ce 83% dintre
elevii cu varste intre 6 si 17 ani declara ca duc dorul conec-
tarii prin citit. In esentd, este picat si renuntdm prematur
la o rutind relationala atat de valoroasi, doar pentru ca
mintea ne spune ca ,daca stie sa citeasca, lasa-l sa se
descurce singur®.

Cititul ca activitate individuala este benefic mai ales atunci
cand lectura este urmata de un dialog in care périntele si
copilul pot transforma naratiunea cartii intr-un subiect
de discutie. In acest fel, putem integra mai usor in viata
copilului subiecte esentiale si mai putin confortabile, asa
cum sunt moartea, sexul, consumul de droguri sau alte
comportamente adictive. Ceea ce conteaza este ca fiul sau
fiica ta sa aiba acces la o gama variata de carti, autori §i
genuri lirice. Uneori, ca adulti, stim ca povestea unei carti
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este interesanta, dar titlul acesteia sau copertele nu sunt
suficient de atragitoare pentru copilul nostru, asa ca ceea
ce merita sa incercam este cititul cu voce tare.

Unul dintre copiii care imi coloreaza viata in prezent este
Cezara, finuta mea de 7 ani, care este un copil energic,
sociabil si nespus de jucdus. Cu toate acestea, interactiunile
sociale cu ea nu sunt mereu floare la ureche si nici cone-
xiunile cu ceilalti colegi de clasa nu curg ca apa pe raul
Dambovita. Cezara locuieste in Satu Mare si, de cele mai
multe ori cind o vizitez, pe langa hainute si jucarii, pri-
meste si cate o carte oferita cu un anumit motiv. Aceasta
idee, a cartilor daruite cu motiv, mi-a venit atunci cand,
plimbindu-ma printr-un tirg de profil, am zarit cartea
Cei trei magi, de Loek Koopmans, si am constientizat ca
este un bun prilej ca Cezara sa cunoasca aceasta poveste
biblicd, dar mai ales sa afle originile numelui meu (Gaspar
fiind i numele unuia dintre cei trei crai de la Rasarit, care
i-au dus pruncului lisus in dar tamaia).

Urmitoarea carte, oferita tot cu un scop, a fost Pippi, de
Astrid Lingdren, ce prezintd povestea unei fetite care, in
mintea mea, este la fel de plina de viata ca Cezara. Cand
i-am daruit cartea, ochii Cezarei s-au blocat la titlu si
imediat am citit dezaprobarea pe fata ei. Cum ar putea
merge cu un astfel de volum la scoala? Insa o explicatie cu
sens a adus multa lumina in mintea fetitei, care a inteles
repede ca personajul din poveste este din altd tara si prin
urmare numele ei este specific locului. La cateva zile dupa
vizita mea, Cezara mi-a relatat cu mandrie cum cartea cea
noud a facut revolutie in clasa, aceasta ajungand sa devina
lecturd comuna din placere — implicit, transforménd-o
pe finuta mea intr-un copil si mai placut si iubit de colegi.
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Contextul a fost un prilej bun pentru a invita despre exclu-
derea sociala §i respingerea unor persoane chiar si fictive,
doar pentru ca sunt diferite sau fac noté discordanta.

Cartile si inteligenta relationala

Consider ca doua dintre formele de inteligenta care in
ultimele doua decenii au revolutionat lumea se referd
la capacitatea noastra de recunoastere si exprimare emo-
tionald (aceasta fiind cuantificatd prin coeficientul de
inteligenta emotionala — EQ) si la abilitatea de a utiliza
limbajul relational intr-o maniera inteligenta (coeficientul
de inteligenta relationald — RQ).

Despre EQ s-a scris mult §i majoritatea parintilor inte-
resati de starea de bine a familiei cunosc conceptul si
sensul acestuia. (Pentru o lectura aprofundata, va reco-
mand cu incredere cartea Inteligenta Emotionald, scrisa
de Daniel Goleman s§i publicatd in limba roméana la
Curtea Veche Publishing). Insi probabil ci putini dintre
noi se gandesc la faptul cd lectura este un mijloc eficient
de cultivare a inteligentei noastre emotionale. Vi asigur
ca parcurgerea acestei carti §i implicarea in exercitiile de
practica personald a determinat deja o modificare pozitiva
a EQ-ului vostru. Iar daca v-ati intreba de ce, rispunsul ar
fi foarte simplu: deoarece acest tip de inteligentd depinde
foarte mult de raportarea pe care o avem fatd de propriile
emotii, iar cititul ne expune la emotii noi.

Foarte multi adulti, laici §i experti deopotriva, sunt de
parere ca emotiile reprezinta niste aspecte auxiliare ale
vietii de zi cu zi, si astfel ajung sa le subestimeze valoarea.
Ins3, in realitate exista putine forte interioare care si ne
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mobilizeze la fel de puternic ca trdirea unei emotii. Pana
si etimologia cuvantului ne confirma acest lucru, deoarece
termenul ,emotie“ provine din latinescul movere — care
inseamna ,a se migca“. Prin urmare, cunoasterea, recu-
noasterea, etichetarea si verbalizarea emotiilor sunt partile
cheie ale inteligentei emotionale. Iar pentru a ne apropia
de partea de ,,cunoagtere®, este necesar sd indraznim a citi
cirti si a trdi ceea ce citim. Ma surprinde adesea faptul
cd multi dintre noi confundi emotiile intre ele sau le
eticheteaza eronat. A trai ceea ce simf{im inseamna a trece
prin filtrul personal ideile cirtii §i a cduta in propria
istorie de viata situatii similare, oferindu-ne astfel sansa
de a procesa eventualele experiente ignorate si de a gasi
locul acestora in lumea noastra liuntrica. lar aici, fard
doar si poate, périntii sunt cei mai importanti educatori,
atunci cand vine vorba despre cultivarea EQ prin lectura.

Inteligenta relationala (RQ) implica atit o buna intelegere
a emotiilor, cat si o capacitate de integrare a acestora in
plan interpersonal. Limbajul conexiunii umane este com-
plex, iar in literatura de specialitate existd numeroase
teorii §i concluzii ale unor investigatii clinice, care au
ca obiectiv 0 mai buna intelegere a dansului relational.
Si, adesea, coregrafia se bazeazd pe capacitatea noastra
de comunicare. Insi pentru a comunica bine, este esential
»s4 ascultim bine® iar in aceastd lume haotica in care
triim, ascultarea a devenit nepretuiti. Autocontrolul
necesar procesului de ascultare poate fi cultivat prin exer-
citiile de mindfulness, dar §i prin lectura. Majoritatea
copiilor cu care am interactionat si care au lectura ca parte
integratd a rutinei zilnice detin bune abilitati de empatie
si ascultare. Acestia sunt copiii care au deja exersata abili-
tatea de a-i face loc si celuilalt s vorbeascd, deoarece,
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sub o formi adaptata ce-i drept, fiecare carte cititd este ca
o discutie intre autor si cititor.

Nivelul de RQ se poate masura si prin capacitatea per-
sonala de intelegere a regulilor vietii, prin ajustarea com-
portamentului la diferitele situatii, prin adaptarea si
acomodarea in societate. Viata de familie poate impune
un set de valori si reguli esentiale, dar in anumite situatii
avem nevoie sa dobandim cunogtinte mai vaste, provenite
si din experientele altora — iar cartile ascund adevarate
comori, in acest sens. Nici nu-mi pot imagina unde as fi
fost acum, daci prin natura meseriei mele nu eram deter-
minat sa citesc literatura din acest domeniu, reusind sa-mi
flexibilizez multe din convingerile dobandite in familia
de origine si castigand astfel sansa de a ma integra mai
bine in comunitate.

Mintea noastri are nevoie si fie hranita, aga cum si trupul
nostru isi revendica aceastd nevoie, iar lectura este hrana
mintii. Stimularea mentala, reducerea stresului, dobén-
direa de noi cunostinte, extinderea vocabularului, imbu-
nétitirea memoriei, cresterea capacitatii de concentrare
si linigtirea sufleteasca sunt doar céiteva dintre beneficiile
resimtite de adulti in urma lecturii sistematice. Si tot
acestea reprezinta si o parte din abilitatile necesare unui
parinte, pentru a-i oferi copilului un cadru sigur si flexibil
de dezvoltare. Parintele prezent are nevoie de asemenea
cunostinte pentru a-si imblanzi mintea, are nevoie de starea
de luciditate pentru a putea sa raspunda intr-o maniera
constientd si mai are nevoie sa se lase purtat de intuitie
atunci cand nu se increde in ceea ce-i transmite mintea.
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# Practica personala

Pasul 1

Lectura nu este mereu o activitate plicuta pentru adulti §i
copii. Ceea ce am observat este cd, folosindu-ne de stiinta
cu privire la functionarea creierului uman, putem gasi
diferite strategii de redefinire a relatiei minte-carte. Urma-
torul exercitiu de cultivare a prezentei congtiente este
gandit special in acest sens.

« Bucuros

« Plictisit

o Usurat

« Descurajat

« Entuziasmat
» Ratat

« Izolat

o Trist

« Norocos

« Prezent
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Reciteste cu atentie lista de cuvinte enumerate anterior,
iar apoi gandeste-te, pentru fiecare cuvant in parte, la un
eveniment real in care ai fost implicat si care este evocat
in mintea ta de cuvantul respectiv. Dupi care, te invit si
reiei lista de cuvinte si sa te gandesti, tot pentru fiecare in
parte, la un eveniment imaginar intilnit in carti §i evocat
de acel cuvént (te poti gandi la mai multe personaje, din
poezii, povesti, romane). Noteazd in dreptul fiecirui
cuvant evenimentul real si cel despre care ai citit.

Pasul 2

fti mulfumesc ci ai ajuns cu lectura cirtii pani in acest
punct. A fost o mare bucurie pentru mine sa te am alturi.
Chiar daca, poate, nu voi sti niciodatd ca ai citit cartea,
simplul gand ca am cildtorit impreund este o mare bucurie
pentru mine. Inainte de a ne lua rimas-bun, te incurajez
sd mai faci un singur exercitiu de practica personala, in
care si ai la indemana jurnalul de bord al cilitoriei noas-
tre. $i, cu gindul la mantra formulata de Brené Brown —
»Noi suntem autorii vietii noastre. Noi ne scriem singuri
sfarsitul indriznet al povestii.“ —, scrie si tu sfarsitul acestei
calatorii. Pune pe hartie gandurile avute atunci cand te-ai
decis sa citesti cartea, apoi cum ai trdit intilnirea cu copi-
lul interior §i ce ai descoperit despre tine in diferitele
capitole, care a fost cel mai dificil pasaj si ce te-a amuzat
cel mai mult, iar la sfarsit ia-ti in scris un angajament per-
sonal pe care sa-l urmezi incepand din momentul in care
ai terminat lectura cartii.
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PS: Imi doresc sd md eliberez de orice suferintd. Imi doresc
sd fiu sdndtos i fericit. Imi doresc sd simt cd sunt suficient
de bun pentru mine insumi i sd md bucur de viafd.

Iti doresc sd te eliberezi de suferintd. Iti doresc sd fii sdndtos
si fericit. Iti doresc sd simfi cd esti suficient de bun pentru
tine insufi si sd te bucuri de viata.
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Copilul interior
le este recunoscitor...

ACEASTA CARTE nu ar fi devenit realitate firi sustinerea
colegilor mei din ,echipa gigea™: Otilia Mantelers, Simona
Filip-Ghenea, Paul Pirduan si Petruta Tragca. A fost tare
bine si va stiu aproape §i sa primesc ajutor in momentele
de cumpind §i deznidejde. Prezenta voastrd mi-a oferit
sansa de a descoperi #puterearelatiilor in variatele sale forme.

Colegilor mei de la Centrul de Educatie Emotionala si
Comportamentala pentru Copii, din cadrul organizatiei
Salvati Copiii, care formeazi o echipa excelenti de clini-
cieni i care mi-au oferit posibilitatea de a-mi descoperi
cu adevirat intuitia clinicd §i de a-mi cultiva sim{ul tera-
peutic. Diana Stanculeanu, discutiile cu tine au fost mereu
ca o imbratisare incurajatoare pentru mine.

Intregii echipe de la Curtea Veche Publishing, oamenii
care au avut incredere in mine ca autor novice §i care mi-au
acordat prilejul de a-mi agterne pe hértie teoriile preferate
din parenting si de a face vizibil copilul din mine.

Retelei de terapeuti relationali din cadrul Asociatiei Multi-
culturale de Psihologie si Psihoterapie, care mi-au dat
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ocazia de a le transmite o parte din cunostintele mele
psihoterapeutice, eu devenind astfel si mai constient de
valoarea sdndtatii relationale si atingdndu-mi unul dintre
cele mai importante obiective profesionale — declansarea
a ceea ce numesc #RevolutiaRelationaliinRomania.

Tuturor oamenilor care m-au investit cu increderea de a-si
deschide hotarele inimii in fata mea §i de a-mi permite
sd le vad universul interior. Curajul vostru este contagios
si autenticitatea voastra a fost cel mai frumos dar pe care-1
puteam primi ca psiholog si psihoterapeut.

Colegilor si mentorilor care au crezut in mine, care au
acceptat sa ne viziteze tara si sa ofere o parte din cunos-
tintele lor auditoriului romén: Frank Dattilio, Monica
McGoldrick, Daniel Siegel, Harville Hendrix, Helen LaKelly
Hunt, Zoltéan Iszlai i Emoke Tarjan — fiinta fira de care
nu as fi devenit niciodata un psihoterapeut autentic.

Persoanelor care m-au ajutat sa ma cunosc mai bine,
care m-au scos din zona de confort §i care mi-au aritat
ca insemn mai mult decit mi-as fi imaginat vreodata:
Natalia Bohus (care m-a ajutat sd cred ci pot mai mult si
cd invitatura este §i de mine), Eugenia Mildescu (care
mi-a oferit primul job), Aurora Szentagotai Tatar (fird de
care nu ajungeam student la psihologie), Domnica Petrovai
si Mara Priceputu (supervizoarele si colegele care mi-au
deschis in fata ochilor perspectiva Bucurestiului), Laura
Dragan (psihoterapeuta mea, care m-a ajutat si ma inte-
leg mai bine si sd-mi cultiv energia masculini), Cosmin
Tuduran (omul care mi-a oferit sansa de a zAmbi din nou
in poze) si Sabina Strugariu (geaméana mea de suflet).
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Recunostinta mea se indreapta catre membrii familiei mele,
toti cei care incd sunt printre noi si cei despre care gtiu ca
ne vegheazi din ceruri: mama, tata, bunicii mei, unchii
si matusgile, finuta si prietenii mei. Multumesc surorii mele,
dar si fiintei iubite care-mi std aldturi — atunci cind ma
simt slab §i neputincios, voi sunteti alinarea si raiul meu
de siguranta.
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,Cartea ofera informatii fundamentate stiin-
tific privind relatia dintre parinti si copii,
fntr-o maniera placuta, usor de inteles. Ea le
va fi utila nu doar parintilor si viitorilor
parinti, ci si tuturor celor care vor sé-si Inte-
leaga mai bine relatiile cu ceilalti. Cititorii vor
afla in ce fel aceste relatii pot fi imbunatatite
si Tmbogatite, prin adoptarea unui stil de
viata caracterizat de acceptare, de respect
si de trairea din plin a prezentului.” :
AURORA SZENTAGOTAI TATAR

profesor doctor la Facultatea de Psihologie si Stiintel

" Educatiei a Universitatii Babes-Bolyai

,»Copilul invizibil te pune fata in fata cu
pruncul din tine, de care ai fugit. De care
ti-a fost rusine. Cel care asteapta sa-1 accepti 7
si sa faceti pace. Aceast carte te determina
sa te intorci in povestile din propriul trecut
si te ajuta sa te vindeci. Sa te privesti cu alti
ochi, sa-ti intelegi traumele, astfel incat sa le
poti darui copiilor tai dragoste, atentie si grija
neconditionate. Pentru ca ei si nu cunoasca
niciodata copilul ranit, invizibil, din tine.*
PAULA HERLO

jurnalista, laureata a Premiului Emmy
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