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Aceastd carte este dedicatd copiilor, pe care am
fost binecuvantati sd-i putem numi ai nostri.

Inspiratd de dragostea noastrd pentru ei, ni s-a
oferit oportunitatea de nepretuit sd ne trezim
constiinta si, astfel, sd reddm libertatea omenirii.

Viziunea acestei cdrti este cd fiecare copil trebuie
sd rdmdnd conectat la sinele lui autentic, deoarece
acesta este un drept fundamental din nastere.
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MISIUNEA FAMILIEI CONSTIENTE

Timpul pentru un nou inceput a sosit,

Cand familia nu mai este lantul care ne tine Tnlantuiti,
Ci pdmantul din care inflorim

Si cerul unde invatam sa zburam.

Indiferent de cum arata cercul familial,

Elincepe cu un parinte si un copil.

O relatie care contine energie solarad,

Cu puterea de a sparge tipare si de a trezi la viata
sufletul.

Familia constientd nu asteapta pe nimeni,
Incepe sa se vindece, chiar acum, chiar aici.
Recunoaste ca aceste legaturi sacre

Pot revolutiona planeta.

Ne trezim cand devenim constienti de cine suntem cu
adevdrat. Aceasta constientizare ne face sa realizam cat
de eliberator este sa fii autentic, sa fii tu insuti, nu ceea ce
credem ¢ ar trebui sd fim sau ce fsi doresc altii s& fim. in
momentul Tn care ne-am conectat la sinele nostru suprem,
crearea mediului propice pentru copiii nostri, asa incat aces-
tia sd se conecteze la propriul sine, devine obiectivul cel mai
important al parentajului. Asumandu-si responsabilitatea
pentru manifestarea sinelui autentic al fiecarui membru al
familiei, familia constienta deschide drumul copiilor in vede-
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rea insusirii, a descoperirii si @ exprimarii vocii interioare, cu
ajutorul careia sa-si dezvolte capacitatea de a se conecta cu
propria persoana si cu ceilalti. Constientizand faptul ca acest
drept de a-si exprima propriul spirit este ingredientul-cheie
pentru rezilienta si valorizarea lor din prezent si din viitor,
ei devin parte din evolutia globald a unei lumi construite pe
compasiune, nonviolenta si prosperitate.

Un parinte intelept este constient ca paradigmele tradi-
tionale ale parentajului, in care parintele este considerat su-
perior copilului, sunt anacronice in lumea moderna, cauzand
disfunctionalitate si lipsa conexiunii autentice in familie. in
schimb, acesti pdrinti doresc sa devina arhitectii unui nou
model de parentaj, in care parintele si copilul sunt parteneri
egali, care se ajuta reciproc si sunt impreuna pe un drum al
dezvoltarii, fondat pe o constientizare tot mai mare.

intr-o familie constientd, parintii sunt constienti de fap-
tul ca fiecare relatie din cadrul familiei ajuta fiecare persoana
sa se dezvolte. Parintii isi vad copiii ca pe oglinzi prin care pot
vedea cum trebuie eiinsisi sa se maturizeze si sa se dezvolte.
Tn loc s& incerce sa rezolve ceea ce considers ca fiind grese-
lile copiilor, acestia Thcearca sa se dezvolte, crescandu-si ni-
velul de maturizare si de prezentd constienta (mindfulness).
Accentul este pus, mai degraba, pe nivelul de constientizare
a parintelui, nu pe comportamentul copilului — esenta aces-
tei noi perspective a cartii.

Cand parintii sunt constienti de momentul prezent, in-
vatand si dezvoltandu-se aldturi de copii, intreaga familie
infloreste. Liber sa-si urmeze propria cale, fiecare membru
din familie traieste fara a se simti restrictionat si fara a avea
temeri. Inarmat cu constiinta de sine, cu o Incredere de sine
nelimitatd, eliberat in exprimarea de sine, fiecare se simte
indreptatit sa exploreze, sa descopere si sa-si exprime fiinta
autentica. Aceasta este misiunea familiei constiente.



PARTEA INTAI

O noud trezire



CAPITOLUL 1

INVATAREA UNEI NOI ABORDARI

,»Nu, mama! Pur si simplu nu vreau! Nu ar trebui sa fiu
obligata sa merg la evenimentul plictisitor organizat de pri-
etena ta!” a argumentat fiica mea cea independenta. Stiam
cd Maia nu erainteresata de ceea ce planificasem pentru du-
pd-amiaza noastra, dar imi doream sa vina oricum, pentru
a-mi tine companie. In plus, eram de parere c3 participarea
ei la asemenea evenimente este ,,benefica pentru ea”.

Ea a reactionat cum doar preadolescentii o pot face:
cu amestecul potrivit de indignare, insistenta si obraznicie.
Mi-a intors spatele, a intrat in camera ei si a trantit usa.

Am ramas cu gura cdscata de uimire. Am educat-o sa
fie independentsd, iar o parte din mine ar fi trebuit sa ad-
mire atitudinea ei asertiva. Insd o alta parte din mine s-a
indignat pentru ca mi-a vorbit asa. Auzeam o voce in min-
te spunandu-mi: ,,Ar trebui ca, macar in anumite situatii,
sa facd ceise spune”.

Va puteti imagina care parte din mine a castigat! In-
stantaneu, m-am infuriat si am intrat ca fulgerul in came-
ra ei: ,,S3 nu-mi mai vorbesti niciodata pe tonul acesta!
Nu-mi vei mai arata niciodatd lipsd de respect! Iti vei cere
scuze si vei participa la eveniment”, i-am spus pe un ton
ridicat. Spunand acestea, i-am Intors spatele, asa cum fa-
cuse ea doar cu putininainte, trantind usa in urma mea, in
timp ce ma grabeam sa ies din camera.
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»Asa, i-am aratat eu ei! Tn niciun caz nu voi creste in
casa mea un copil rasfatat si lipsit de respect. Trebuie sa
facd ce spun eu, n orice situatie!” mi-am spus cu mandrie.

Nu era primul conflict verbal pe care il aveam cu fiica
mea in ultima perioada. Dupa ce a implinit 12 ani, a inceput
sa aiba foarte multe sentimente care, pentru ea, erau dificil
de Inteles. Ca multe mame care au fete de aceastd varstd,
uitam destul de des sd fiu calma si plina de afectiune cu ea,
exact lucrul de care au nevoie preadolescentii. In schimb,
ma ldsam si eu acaparata de un val puternic de emotii.

In acest caz, motivul certei noastre nu avea legatura
cu Maia, ci cu mine. Mai tarziu, in acea zi, dupa ce m-am
linistit, ne-am tinut in brate si am discutat despre cearta
noastra. In timp ce discutam despre cum reuseam sa ne
provocdam una pe cealaltd, i-am marturisit pe un ton sme-
rit: ,,Jmi puteam da seama c& nu trebuie s3 te provoc asa,
din moment ce sunt mama ta si adult in toata firea”.

Cu o claritate stranie, m-a privit direct in ochi si a ras-
puns:,,De ce, mama? Nu trebuia sa ma cert cu tine atat de
urat. Ar fi trebuit sa-mi dau seama si eu. Am 12 ani!”

E dificil sa admit, dar o parte din mine s-a simtit usu-
ratd sa auda ca ea se simtea la fel de prost ca si mine.
Aceasta parte din mine a simtit o placere ascunsa ca nu
fusesem singura care se pierduse cu firea si ca si fiica mea
se simtea vinovata.

In momentul acela, am devenit extrem de constien-
ta de cele doua parti contradictorii din mine, cea care era
conectata cu forta interioara a Maiei si rezona profund cu
ea, si cealaltd, care reactiona la comportamentul ei intr-un
mod atat de insensibil si de irational, generand antipatie si
deconectare. Am realizat ca una dintre ele reprezenta ceea
ce simteam cu adevdrat, in timp ce cealaltd latura era latura
irationald sau cea pe care adesea o denumesc ,,eul” meu.
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Odata ce am realizat ca vocea din capul meu, care imi
spunea ca Maia trebuie ,,sa faca ce i se spune” era eul
meu, nu sinele meu autentic, am fncetat s-o mai ascult.
Apoi i-am soptit: ,,Mi-ai spus destul ce trebuie sa fac azi!”

Cand m-am linistit si am inceput sa gandesc limpede,
am fost, in sfarsit, pregatita sa admit ca tot acest episod
urat a fost cauzat de orgoliul meu. Cand sunt conectata la
parintele afectuos din mine, nu mi-as obliga niciodata fii-
ca sa participe, impotriva vointei proprii, la un eveniment
de genul celui la care am incercat sa o fortez sa participe.
O facusem din motive pur egoiste, pentru a-mi exercita
controlul asupra ei.

Cu trecerea anilor, am Tnceput sa realizez ca eul meu,
care ia destul de des forma unei voci nervoase, emitand
pretentii si dorind sa detina controlul, nu ma reprezinta
in esenta. Nu ne reprezinta pe niciunul dintre noi. E mai
degraba un mod de a actiona care se activeaza cand este
provocat — un aspect al nostru incarcat emotional, pe
care il putem domoliin momentul in care il constientizam.

Cu cat invatam mai bine sa ne controlam eul egoist -
sa-i reducem la tacere limbajul intern adesea negativ si
contradictoriu, care activeaza atat de multe emotii iratio-
nale -, cu atat devenim mai capabili sa relationam cu cei-
lalti intr-un mod autentic. Acest sine este esenta noastra
si identitatea noastra adevaratd. Este prezent mereu in
profunzimea noastra, cu toate ca in cea mai mare parte
a timpului este acoperit de palavrageala constanta si de
reactiile emotionale ale eului. Un client m-a intrebat la un
moment dat: ,,Vrei sa spui ca eul, latura noastra impul-
siva, vocea din capul nostru nu ne reprezinta pe noi cu
adevdrat?” Da, exact asta vreau sd spun. Dupa cum am
explicat Tn prima mea carte, Pdrintele constient:
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Vad eul mai mult ca pe o imagine despre noi
pe care o avem in minte — o imagine de sine care
s-ar putea sa fie foarte diferita de ceea ce suntem
noi In esentd. Toti crestem cu 0 asemenea ima-
gine de sine. Aceasta Incepe sa se formeze din
copilarie, fiind bazata in mare masura pe interac-
tiunile cu cei din jur.

,,Eul”, in sensul In care folosesc eu terme-
nul, este un sentiment artificial al sinelui. Este o
idee pe care o avem despre noi, bazata in cea mai
mare parte pe pdrerea celorlalti. Este persoana
care am ajuns sd credem cd suntem si pe care o
consideram a fi noi. Aceasta imagine de sine se
suprapune peste ceea ce suntemin esentd. De in-
data ce se formeaza, in copilarie, avem tendinta
sa ne agdtam de ea cu orice pret.

Solutia pentru un parentaj constient este sa devenim
constienti de eul nostru, acea voce insistenta din capul
nostru, si de mecanismele lui inseldtoare. Pentru a fi un
parinte bun, este important sa realizam ca nu ne reprezin-
td cu adevdrat. Apoi, invatand sd identificam vocea si bu-
foneriile ei, nu vom mai reactiona irational fata de copiii
nostri, asa cum ne cere, de fapt, eul nostru.

Motivul pentru care aceasta voce din mintea noastra
ne determind sa reactionam agresiv este pentru ca sursa ei
este teama. Daca asculti nenumaratele lucruri pe care vo-
ceatile spune despre copiii tai, vei descoperi cd, in general,
ele si au originea in frica. Fie ca ai pareri exagerate despre
copiii tdi si asteptari foarte mari in privinta realizarilor lor,
fie ca iti este teama pentru viitorul lor sau esti dezama-
git(a) de ei, in cele din urma, toate acestea provin din frica.
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De exemplu, fti doresti ca fiul sau fiica ta sa aiba suc-
ces in viata. Dar de ce lucrul acesta este atat de important
pentru tine? Dacd vei analiza cu atentie, vei realiza ca ti-l
doresti, deoarece vezi lumea ca pe un loc mai degraba pe-
riculos — o lume dominata de competitie acerba. Si esti in-
grijorat(a) pentru viitorul lor sau vrei ca ei sa fie apreciati
si talentati Intr-un domeniu sau chiar in mai multe. Dar ce
se ascunde, de fapt, in spatele acestei dorinte? Este vorba
doar de faptul ca iti doresti pur si simplu sa fie apreciati
pentru talentele lor? Sau este vorba, cu adevarat, de teama
ca nu se vor integra sau, mai mult, ca vor deveni persoane
obisnuite, care nu vor valora prea mult in ochii societatii?

Am sugerat pe parcursul acestei carti ca marea majo-
ritate a problemelor cu care ne confruntam in cresterea
copiilor sunt generate de frica — o caracteristica a eului.
Teama este extrem de ddundtoare copiilor si, In cele din
urma, reprezintd cauza multor comportamente nedori-
te. In acelasi timp, va voi ardta ca aceasta fricd nu are un
fundament solid si, fard a ne teme, trebuie sa realizam ca
avem motive intemeiate sa ne incredem in copiii nostri si
n viitorul lor, deoarece traim intr-un univers care are un
scop inteligent si care ne ajutd sa cream oportunitati in
viata noastra, fiecare dintre ele fiind create pentru creste-
rea si dezvoltarea noastra. Desigur, Tmi veti raspunde ca
anumite situatii si persoane reprezinta raul in persoana.
Dar, in loc sa adopt aceasta perspectiva unidimensionalg,
care doar creste sentimentul de frica si neincredere, pre-
fer sa inteleg aceste forte umane in mai multe nuante psi-
hologice. In acest fel, In loc sa fim pur si simplu impotriva
celuilalt, am putea intelege in profunzime natura lor reald
si, prin urmare, pe a noastra.

Binele si raul exista din cele mai vechi timpuri, moti-
vandu-ne sa gasim in noi puterea de a depasi tragediile.
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Nu exista nicio explicatie logica pentru existenta violen-
tei, cu exceptia faptului ca provine dintr-o copilarie pri-
vata Tn mod brutal de o conexiune autentica cu propriul
suflet. O asemeneaignoranta oarbad exista de cand lumea,
ceea ce reprezinta un motiv in plus sa ne educam copiii in
mod constient. Copiii Tnvata despre impulsivitatea oarba
in familie, ceea cefi determina sa o manifeste in societate.
De aceea este responsabilitatea parintelui sa gestioneze
bine elementele reactive din familie, deschizand drumul
spre o relatie mai constienta cu sine si cu cei din jur.

Doar iIn momentul in care reactiile noastre irationale
se delimiteaza de eul parental, ii putem Tnvata pe copii sa
creeze o stare de armonie oriunde s-ar afla. Calea spre o
lume pasnica incepe cu o copildrie marcata de sentimen-
tul increderii in sine si de libertatea de a fi tu Tnsuti.

Cum s-a dezvoltat eul nostru? Desi de multe ori se ma-
nifesta intr-un mod agresiv — Tmpotriva propriei persoane
sau a celorlalti —, de fapt, se dezvolta dintr-o disperare
adanc ascunsad a sufletului. Se dezvolta din necesitatea de
a ne proteja de elementele irationale care sunt aduse in
cresterea noastra. Toti am fost crescuti cu o multitudine
de ,,trebuie” si cu foarte multe norme despre cum ar tre-
bui sa fim, pe care am inceput sa le confundam cu sinele
nostru autentic. De exemplu, daca am fost tachinati de
parinti sau de frati pentru ca plangeam foarte usor cand
eram mici, e foarte posibil sa fi dezvoltat personalitatea
unui om stoic, lipsit de sentimente. Tn timp ce sinele nos-
tru sensibil a ramas loial naturii noastre, stoicismul nostru
este masca pe care am creat-o cand eram fnca mici, pen-
tru a ne proteja de tachinarile persoanelor apropiate.



