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Prefata

Cartea ,,Mindfulness pentru parinti” apare in Romania la mo-
mentul potrivit reflectand, prin traducerea sa, o crestere a interesu-
lui exprimat de parinti pentru calitatea vietii de familie. Departe de
a transmite mesaje cu un continut autoritar si moralizator, care sa
ne activeze critica de sine sau remuscdrile, sotii Myla si Jon Kabat-Zi-
nn ne ofera descrieri cu exemple umane si prietenoase, cultivand cu
grija respectul de sine si onorand unicitatea fiecarui parinte sau citi-
tor in parte.

Inca de la parcurgerea primelor randuri am observat cum simpatia
mea fata de cei doi autori devine tot mai mare pe masura ce imi permi-
teau sa-i,,vad” ca un adevdratintreg, In care vulnerabilitdtile si calitatile
personale sunt asumate si pe deplin integrate. Adesea am simtit, da-
torita stilului accesibil si prietenos, ca nu doar citesc, ci mai cu seama
sunt antrenat intr-un dialog modest si sincer despre cum pot fi cres-
cuti copiii altfel, cu ajutorul a ceea ce numim mindfulness sau parentaj
constient - acel tip de prezenta si conectare umand in care adultul,
aflat in rolul de pdrinte, este constient de sine si deschis spre a obser-
va si accepta trairile copilului, fard a-i leza sau submina autoritatea in-
terna.

Intentia autorilor este asemdnatoare cu abordarea renumitului
expert n relationare interpersonald, Daniel Siegel, prin care parenta-
jul este prezentat ca o experienta interioara potrivita cresterii parin-
telui, care pe masurd ce copilul trece prin diferite stadii de dezvoltare
si varsta, are marea sansa de a-si constientiza si vindeca ranile doban-
dite in propria copilarie. Convingerea de bazd este aceea ca relatia
parinte-copil este o oglinda Tn care adultul poate vedea tot ceea ce
este mai frumos sau mai urat la sine. Ceea ce ne doare, ne deranjeaza
sau ne supara la copil sunt, Tn fapt, punctele noastre de crestere pe
care avem nevoie sd ni le asumam, pentru a nu mai cadea prada reac-
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tiilor automate si a perpetua tipare inconstiente de abuz si neglijare
parentald. Pentru a recunoaste cat mai repede aceste mecanisme ale
noastre, automate, inconstiente, este suficient sa observam manifes-
tdrile rigide si de neclintit care ne accentueaza egocentrismul prin lipsa
de prezenta si atentie deschisa, si care genereazd invariabil suferinta in
copiii nostri. Din aceasta perspectiva, pentru a facilita participarea
noastra la procesul de schimbare, este necesar sa avem o anumita
calitate a atentiei fata de fiecare moment si sa@ ne asumam angaja-
mentul de a ne creste copiii cat mai constient posibil.

Cele zece parti ale cartii evidentiaza atat partea minunata a con-
vietuirii impreuna, cat si efortul pe care suntem nevoiti sd il depunem
pentru a ne cultiva starea de prezenta constienta si a rdspunde, din
rolul de adult sau parinte, asumat, ne-automat. Primele trei parti sunt
dedicate conceptului de parentaj constient, autorii deschizand astfel
portile unui nou domeniu de cercetare si interes, prin care practici
stravechi sunt combinate cu studii recente pentru a ne cultiva flexibi-
litatea cu privire la cresterea si ghidarea copiilor. Bazandu-se pe ele-
mente preluate din practica meditatiei formale, ,,Mindfulness pentru
parinti” este un exemplu de meditatie informald, accesibil oricarui
parinte care si-a asumat practica unei stari de prezenta constienta in
viata de zi cu zi. Pe scurt, o stare in care mintea noastra este readusa
in momentul prezent, pentru a observa cu claritate ceea ce trdim
»acum si aici” si a face alegeri asumate, fara a ramane blocati in per-
spective rigide, sclavi ai unor opinii si emotii neexaminate sau incon-
stiente. Un alt aspect subliniat de cei doi pdrinti care au scris cartea
este acela ca modul in care vedem lucrurile ne influenteaza intot-
deauna alegerile pe care le facem. Cu alte cuvinte, dacd interpretez
comportamentul copilului meu ca fiind sfiddtor, rau intentionat si
dornic de control, atunci voi reactiona prin diferite forme de auto-a-
parare, care ajung la copil sub forma de pedeapsa, deconectare sau
limitare. Tnsd dacd ii acceptdm pe copii asa cum sunt si cautdm sa
intelegem nevoia din spatele a ceea ce fac, atunci raspunsul nostru
poate fi ghidat de suveranitate, empatie si acceptare — cele trei parti
care completeazad laturile unui triunghi echilateral simbol, Tn acest
caz, al parentajului constient.
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A patra parte, a cartii, ne introduce Tn practica extraordinara a
Zen-ului despre care descoperim cd are foarte multe in comun cu pa-
rentajul, ambele fiind experiente care ne pot trezi la viatd fara urma
de menajamente. Astfel, parentajul este asemdnat cu o retragere
meditativa, care n loc de cateva zile, sdptamani sau luni dureaza opt-
sprezece ani, in care maestrul nostru Zen este insusi copilul, iar con-
textul este oportun pentru o importanta lucrare interioara. De aici
izvordste si principiul conform caruia parentajul este un proces ex-
trem de personal si sfaturile din aceastd carte trebuie respectate sau
completate ca urmare a unui filtru de analiza interioara. inainte de a
va lasa cuprinsi de neliniste si ingrijorare, la citirea randurilor de mai
sus, vreau sd va amintesc si de atitudinea terapeuticd a autorilor, care
au grija sa ne ofere si cateva intrumente prin care putem face fata mai
usor acestei calatorii interioare, despre care insa nu am sa ma pro-
nunt, respectandu-va dreptul si bucuria de a le descoperi singuri, prin
parcurgerea intregii carti.

In partea a cincea avem privilegiul de a cunoaste si mai bine fami-
lia din care fac parte Myla si Jon, acestia primindu-ne in universul lor
relational, prin oferirea de exemple personale cu privire la semnifica-
tia nasterii, a alaptatului si a dormitului in familie.

Toti cei care au citit cartea ,,Parentaj sensibil si inteligent” sau
orice alt text cu privire la maniera in care experientele noastre relatio-
nale influenteaza dezvoltarea creierului si invers, vor savura partea a
saptea care se focuseaza pe importanta rezonantei, a armonizarii si
prezentei in ceea ce priveste conectarea parinte-copil. Acestea sunt
elemente care-l vor ajuta pe copil sa se simta ,,acasd” in propriul corp
si care au menirea de a-l proteja cat mai mult de ceea ce se abordeaza
in partea a saptea a cartii. Aici descoperim importanta vindecarii su-
fletesti, a mostenirilor pe care le transmitem de la o generatie la alta,
a valorilor care ne pot ajuta sa iesim la lumina din intuneric si sa facem
fata pericolelor mediatice. Aceasta este si partea in care autorii ne
prezinta si costurile unei vieti in care suntem nevoiti sa ne gasim echi-
librul intre o lume analogica si noua era digitalizata, o viata a specta-
culoasei evolutii tehnologice care, in ciuda promisiunilor sale pozitive,
pericliteazd adevarata conectare intra- si interumana.
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Partea a opta este scrisd, la inceput, de Jon si reprezinta o per-
spectivd a experientei sale in calitate de tata care descopera realita-
tea si importanta relationarii cu bdietii sai, urmand mai apoi ca Myla sa
ne descrie cultivarea feminitatii in dinamica dintre mama si fiica.

in definitia datd de Jon Kabat-Zinn conceptului de mindfulness
descoperim c4, in fapt, ne referim la,,o starea de prezenta constientd
n care ne concentram atentia intr-un anumit fel: intentionat, T mo-
mentul prezent si fara judecata critica”. Avand in minte aceasta de-
scriere, ne este mult mai usor sd facem trecerea la partea a noua a
cartii, care incepe printr-o asociere intre asteptarile noastre si judeca-
tile de valoare care coloreaza rolul de parinte. Riscul acestor judecati
este cd, atunci cand consideram cd nu ne ridicam la propriile astep-
tdri, ne pot activa o avalansa emotionala de rusine, dezamagire, jend,
furie, umilintd si sentimente de inadecvare si nesigurantd. Aceste tra-
iri pot fi experimentate si de copiii nostri foarte usor, atunci cand se
simt judecati; ele pot avea drept consecinte faptul ca copiiiisi vor pier-
de increderea in noi, ne vor minti sau isi vor ascunde lumea interioara.
Aceste aspecte sunt diametral opuse parentajului constient, orientat
spre dezvoltarea autoritatii interioare a copilului, a constiintei de sine,
precum si a rezilientei in fata obstacolelor. Rolul, atat de disputat in
zilele noastre, al limitelor, este raportat la gradul de deschidere a pa-
rintilor catre raportul intre comportamente permisive si extrem de
restrictive. Din perspectiva autorilor, cheia echilibrului este reprezen-
tatd de gasirea unei structuri eficiente si flexibile, care poate fi cea
mai beneficd pentru un anumit copil intr-un numit moment din viata si
care Tncurajeaza dialogul si reuniunea de familie.

Partea a zecea si ultima a cartii ne reaminteste cateva dintre ade-
varurile incontestabile ale existentei umane. Si anume faptul cd avem
nevoie sd intelegem caracterul tranzitoriu al vietii si al momentelor
actuale, motiv pentru care este important sa traim n interiorul lor cat
mai mult, imbratisandu-ne copiii si incantandu-ne cu prezenta lor, sim-
tind, deopotriva, certitudinea mortii, a vietii ce apare si dispare. In tot
acest proces avem nenumdrate posibilitdti pentru a (re)deveni intre-
gi: prin descoperirea suferintei interioare, prin pierderea cumpatului
si apoi redobandirea echilibrului, prin momente de ratdcire si apoi re-
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gdsire. Important este sa ne reamintim sistematic ca niciodata nu este
prea tarziu sa incercam sa vindecam relatiile cu copiii nostri care intre
timp probabil cd deja au crescut si care ar fi putut fi raniti prin interac-
tiunea cu noi. Nu este niciodata prea tarziu pentru a depune efortul
unei re-conectdri sanatoase, chiar si atunci cand copiii nostri si-au
pierdut increderea sau siguranta in relatia parentald. Important este
cafn acest proces de reparare relationald sa constientizam ca am gre-
sit si sa ne exprima regretul profund pentru inconstienta noastrs, iar
acest lucru este posibil doar daca ne pozitionam dincolo de dorinta
noastrd de a primi bundvointa, intelegere sau consolare — dincolo de
orice dorinta de absolvire de vind, intrebandu-ne din nou si din nou:
,,Ce este spre binele copilului meu?”.

In epilog, Myla si Jon ne propun diferite practici si exercitii de in-
curajare si cultivare a prezentei constiente in viata de zi cu zi, care ne
ajuta sa oferim cel mai de pret dar copiilor nostri - prezenta sinelui
nostru.

Astfel putem proba faptul ca aceastd carte ni se adreseaza in
special noua, generatiei de adulti pentru care copildria a reprezentat
o perioada plind de traddri mai mult sau mai putin evidente, si care
adesea am fost nevoiti sa imbracam haina invizibilitatii atunci cand
venea vorba de conectare afectiva sau hrana pentru suflet.

Pentru mine a fost o mare onoare si binecuvantare sa scriu prefa-
ta acestei lucrdri valoroase; am incredere cd va ajunge la sufletele
multor parinti, contribuind astfel la implinirea principiului care ma ca-
[duzeste Tn viata - acela de a reducere suferinta familiilor din Romania.

Gyorgy GASPAR,
psiholog clinician, psihoterapeut relational
Asociatia Multiculturala de Psihologie si Psihoterapie



Odatd ce intelegem si acceptdm realitatea
faptului cd pand si intre cele mai apropiate fiin-
te umane continud sd existe distante infinite,
intre aceste persoane poate inflori o convietui-
re minunatd in cazul in care reusesc sd iubeasca
distanta dintre ele, ceea ce fi ingdduie fiecdruia
sd-l vadd pe celdlalt profilat pe un orizont mai
vast, in deplindtatea fiintei sale.

RAINER MARIA RILKE, Scrisori



Introducere la editia revizuita

Ati smuls vreodata buruienile dintr-o gradina? Cu cat smulgeti
mai multe buruieni, cu atat mai multe buruieni veti vedea. Cand crezi
ca le-ai terminat de smuls pe toate, imediat vezi ca de fapt au mai ra-
mas. Astfel, va trebui sa fiti foarte rabdatori, sa apreciati procesul in
sine si nu doar punctul final pe care I-ati dorit. Revizuirea unei carti
despre parentaj dupa mai bine de optsprezece ani de la scrierea ei
pentru prima oara seamana destul de bine cu asta si este un lucru care
te face sd te smeresti intr-o oarecare masurd. Este inevitabil faptul ca
opiniile noastre s-au schimbat pe ici pe colo odatad cu dobandirea unei
experiente suplimentare in calitate de parinti si, acum, Tn calitate de
bunici. Indiferent de cat de clar am vazut lucrurile n trecut, odata cu
trecerea timpului — si datorita cultivarii continue a starii de atentie
constienta (mindfulness) — capacitatea noastrd de a vedea si de ainte-
lege a evoluat, s-a adancit, iar lucrurile de care eram atat de siguri au
devenit mult mai nuantate. Acesta este un proces fara de sfarsit, care,
speram, ne va permite sa continuam sa invatam pe toatd durata vietii
noastre. Prin prisma acestor lucruri, am revizuit intreaga carte, pds-
trand insa esenta editiei originare. Am cizelat putin stilul scriiturii si
am mai clarificat pe ici pe colo, ori de cate ori am simtit cd ceva era
neclar sau unde am simtit ca este nevoie de a clarifica o chestiune sau
o viziune asupra lucrurilor pe care nu o observaseram pana acum. Am
refacut textul, atat in ceea ce priveste caracterul sau general cat si din
punct de vedere al continutului, in asa fel incat sa poata reflecta atat
modul in care opiniile noastre s-au schimbat fata de momentul in care
[-am scris, cat si faptul ca lumea s-a schimbat de asemenea foarte
mult, atat pentru pdrinti cat si pentru copii.

ntr-adevar, lumea zilelor noastre, cea in care in prezent copiii se
nasc, este, din multe puncte de vedere, extrem de diferita de cea a
epocii in care noi ne-am crescut copiii. In primul rand copiii nostri s-au
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nascut intr-o lume exclusiv analoga, prin urmare mai lenta. Acum,
odatd cu aparitia internetului si a conectivitatii fara fir, existd, de ase-
menea, o lume digitald - n care ne confruntam cu o viteza din cein ce
mai mare, o realitate alternativa care, cu toate minunile si foloasele
pe care ni le oferd, ne antreneazd usor-usor intr-o autodistragere a
atentiei si intr-o experienta virtuala, iar acest lucru are loc chiar acum
cand avem cea mai mare nevoie sa fim mai prezenti si mai integrati
pentru a putea face fatd provocdrilor emotionale ale parentajului si
ale vietiiTn general si pentru a putea experimenta pe deplin avantajele
acestora. Atentia constienta — mindfulness — este mai necesara ca ori-
cand pentru a putea naviga prin acest nou teritoriu, pentru a ne putea
creste copiii, pentru a continua sa crestem si sa evoluam noi insine si
pentru a putea trdi o viatd plina de satisfactie. Aceste doud traiectorii
ale vietii, cea de a ne creste copiii si cea de evolutie personald, sunt
strans interconectate.

In anul 1997, mindfulness — ca un mod de a fi si ca o practica de
meditatie, atat informala cat si formala — a intrat in curentul de interes
al societatii intr-o masura de neimaginat. in momentul de fatd avem
de-a face cu o stiinta (ce cunoaste o crestere rapida si care devine din
ce in ce mai robusta) relativd la practica starii de atentie constientd
(mindfulness) si la efectele acesteia asupra biologiei noastre, asupra
psihologiei noastre si asupra interactiunilor noastre sociale.

Practica stdrii de mindfulness ne afecteaza creierul si genele,
capacitatea de atentie, de reglare emotionals, afecteaza controlul im-
pulsurilor, asumarea perspectivelor, functionarea aplicativa in gene-
ral si multe alte caracteristici importante care ne fac sa fim ceea ce
suntem, cum ar fi capacitatea noastra de a realiza o profunda conec-
tare cu ceilalti — ca urmare a capacitatii noastre innascute de armoni-
zare, empatie, compasiune si bunatate.

Dovezile stiintifice referitoare la beneficiile sporite ale cultivarii
unei mai mari atentii, atat pentru sine cat si pentru cei cu care ne
fmpartim viata, nu au fost niciodata mai convingdtoare decat acum.
Niciodata nu a fost mai important pentru parinti sd cultive aceasta
capacitate impartdsita de noi toti de a avea o deschidere fata de con-
stientizarea momentului prezent si, pana la urma, pentru o mai mare
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intelepciune care sa ne ajute sa traim o viata plina de sens si de rele-
vanta Tn moduri care sunt inteligente din punct de vedere emotional
si social.

Sperdm ca aceasta editie revizuita a cartii Mindfulness pentru pd-
rinti sa intre in legatura profunda cu voi si sa vd inspire sd cultivati Tn
mod activ o stare mai profundd de atentie constienta si de deschidere
emotionala, atat in calitate de parinti cat siin viata voastrd de zi cu zi.

Myla si Jon Kabat-Zinn

22 februarie 2014



PARTEA INTAI

PERICOLUL S| PROMISIUNEA



Provocarea pqrenfaju|ui

Parentajul este una dintre indeletnicirile cele mai dificile, mai so-
licitante si mai stresante de pe planeta. De asemenea, este si una din-
tre cele mai importante, pentru ca modul in care acesta este abordat
influenteaza Tn mare masura inima, sufletul si constiinta generatiei
urmatoare, influenteaza experienta legatd de semnificatie si relatio-
nare, influenteaza repertoriul deprinderilor lor de viata si sentimente-
lor lor cele mai profunde, despre eiinsisi si despre posibilul loc pe care
[-ar putea ocupa intr-o lume aflata intr-o schimbare rapida. Cu toate
acestea, aceia dintre noi care devin parinti fac acest lucru practic fara
a avea vreo pregatire sau vreo formare profesionala, cu foarte putind
(sau aproape inexistentd) ghidare sau sprijin, si fac acest lucru intr-o
lume in care valorile exterioare sunt pretuite mult mai mult decat
cresterea si educatia de acasa, in care infaptuirea lucrurilor este mult
mai importanta decat a fi, a exista.

Cand am scris prima carte, pe la mijlocul anilor 1990, existau foar-
te putine, sau deloc, carti ce abordau parentajul ca experienta interi-
oard. De fapt, aceastd carte a lansat sintagma de parentaj constient
(mindful parenting) si chiar a dat nastere unui domeniu de cercetare
cu privire la acest subiect. Cele mai bune manuale pentru parinti din
acea perioada serveau drept referinte utile si autoritare si le ofereau
parintilor noi moduri de a vedea situatiile, dandu-le asigurari — mai ales
n primii ani de crestere ai copilului sau atunci cand se confruntau cu
provocdri deosebite - ca existau si alte moduri de a gestiona lucrurile si
ca nu erau singuri. De asemenea, ofereau o intelegere a obiectivelor de
atins n dezvoltarea copilului, in functie de varsta acestuia si, astfel, au
putut ajuta parintii sa aiba asteptari mai realiste de la copiii lor.

Dar, In general aceste cdrti nu abordau parentajul din punctul de
vedere al experientei interioare. Ce trebuie sa facem, de exemplu, cu
propria noastra minte? Cum putem evita faptul de a fi inghititi si co-
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plesiti de indoielile noastre, de nesiguranta si de temerile noastre? Ce
e de facut ’n momentele in care ne simtim dusi de val si pierdem con-
tactul cu proprii copii si cu noi Tnsine? Nu abordau nici importanta cri-
tica a faptului de a fi prezent cu si pentru copiii nostri si modul in care
noi, in calitate de parinti, am putea dezvolta o mai buna intelegere si
apreciere fatd de experientele interioare ale lor.

Parentajul constient ne cere sa ne angajam intr-o lucrare interi-
oarg, atat in relatie cu propria persoana cat siin activitatea exterioara
din aceste carti pentru a ne ajuta in munca exterioara trebuie sa fie
completate printr-o autoritate interioard, pe care o putem cultiva
doar noi, in noi Insine, prin propria noastra experientd. O astfel de
autoritate interioara se dezvoltda numai atunci cand ne dam seama ca,
in ciuda tuturor lucrurilor care ni se intampla — si care sunt in afara
controlului nostru-, datorita alegerilor pe care le facem ca rdspuns la
astfel de evenimente si prin ceea ce noiinsine initiem suntem, in mare
masura, ,,creatorii”’ propriilor noastre vieti. n acest proces, ne vom
descoperi propriile noastre moduri de a exista in aceasta lume si ne
vom baza pe ceea ce este cel mai profund, mai bun si mai creativ in
noi; iar atunci cand realizam acest lucru, putem ajunge sa intelegem
importanta asumarii responsabilitatii — atat in cazul copiilor nostri, cat
sin cazul nostru — pentru modul in care ne traim vietile si pentru con-
secintele alegerilor pe care le facem.

Autoritatea interioara si autenticitatea sunt dezvoltate prin aceasta
lucrare interioara. Autenticitatea si intelepciunea noastra se dezvolta
atunci cand aducem intentionat o stare de constientizare in momen-
tul in care propria noastra experientd se afld in plina desfasurare. Cu
timpul vom putea invata sa avem o viziune mai profunda asupra copi-
ilor nostri, sa vedem cine sunt ei cu adevarat si ce nevoi ar putea avea
si sd Incepem sa gasim modalitati adecvate de a-i educa si de a le spri-
jini cresterea si dezvoltarea. Putem nvata, de asemenea, sa le inter-
pretam numeroasele si uneori enigmaticele lor semnale, si sa doban-
dim Tncredere 1n capacitatea noastra de a gasi o modalitate de a
reactiona In mod corespunzator. Atentia, grija si preocuparea sunt
esentiale pentru ca acest proces sa dea roade.
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Parentajul este, mai presus de toate, extrem de personal: acesta
trebuie sa ving, pana la urma, din adancul interiorului nostru. Modul
altcuiva de a face lucrurile, poate c3, pentru noi, nu este adecvat sau
util. Fiecare dintre noi trebuie sa gaseasca un mod care fi este perso-
nal — cu siguranta ca vom consulta si alte perspective pe masura ce
avansam in proces, dar, mai presus de toate, trebuie sa Tnvatam sa
avem Incredere 1n instinctele noastre pe masura ce continuam sa le
examinam si sa le punem la indoiala.

Totusi, In parentaj, ceea ce ne-am gandit si am facut ieri - si care
a functionat foarte bine — nu este obligatoriu ca azi ne va ajuta. Trebu-
ie sa stam foarte mult in momentul prezent pentru a sesiza ceea ce ar
putea fi necesar. Si cand resursele noastre interioare sunt epuizate,
este util sa avem niste metode sandtoase pentru a le putea reface si
pentru a ne putea restabili.

Poti deveni pdrinte in mod intentionat sau prin accident dar, indi-
ferent care a fost modul in care acest lucru s-aintamplat, parentajul in
sine reprezintd o chemare. El ne cheamad sa ne recream lumea in fieca-
re zi, sa o abordam cu o atitudine proaspata in fiecare moment. O
astfel de chemare nu este in realitate nimic altceva decat o disciplina
spirituald riguroasd, o Tncercare de a realiza adevdrata si cea mai pro-
funda naturd a noastra de fiinte umane. Insusi faptul cd suntem pa-
rinti ne Tmpinge sa cautdm si sa exprimam in permanentd tot ceea ce
este mai benefic, mai intelept si mai plin de iubire din noi insine, pen-
tru a fi, pe cat de mult suntem noi capabili, sinele nostru cel mainalt.

Ca n orice alta disciplind spirituald, parentajul constient ofera
perspective vaste si un potential enorm. in acelasi timp, parentajul
constient ne provoaca sa il abordam cu o intentionalitate consistenta,
astfel incat sa putem fi pe deplin implicati in aceasta Tntreprindere
fundamental umang, aceasta remarcabila caldtorie a vietii si a invata-
rii peste decade, de la o generatie la alta.

Oamenii care aleg sa devina parinti isi asuma aceasta munca la-
borioasa fara vreun salariu, o fac de multe ori in mod neasteptat, la o
varstd relativ tanara, cand sunt fard experientd sau in conditii dificile
si nesigure din punct de vedere economic.
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In mod obisnuit, parentajul este o c3ltorie in care cineva se an-
gajeaza fara sd aiba o strategie clard sau fara sa aiba o vedere generald
a terenului pe care trebuie sa pdaseascad, n acelasi fel intuitiv si opti-
mist cu care aborddm multe alte aspecte ale vietii. Invatdm sa facem
lucrurile pe masura ce le facem. Nu existd, de fapt, nicio altd cale.

In primul rand, nu avem nicio idee de cat de multe lucruri noi ne
oferd parentajul, de faptul ca ne stabileste un set de cerinte si de
schimbari cu totul noi pentru vietile noastre, prin care ni se cere sd
renuntam la atat de multe lucruri care ne sunt familiare si sa ne asu-
mam atat de multe lucruri care ne sunt necunoscute. Poate cd este mai
bine asa. Fiecare copil este unic, iar fiecare situatie este diferitd. Trebuie
sa ne bazdm pe inimile noastre, pe instinctele noastre umane cele mai
profunde si pe amintirile noastre din copildrie, atat pozitive cat si ne-
gative, pentru a putea pasi pe teritoriul necunoscut al experientei de
a avea si de a creste copii.

Si, la fel ca siin viata — unde, in incercarea de a ne conforma nor-
melor sociale (in mod frecvent nedeclarate si inconstiente), ne con-
fruntam cu o serie de presiuni familiale, sociale si culturale, cu toate
in calitatea de parinti (in ciuda tuturor intentiilor noastre cele mai
bune si a dragostei noastre profunde pentru copiii nostri), ruland mai
mult sau mai putin pe pilot automat si suntem afectati de capriciile
mintilor noastre, care sunt de obicei extrem de reactive si de prinse
ntr-o Tnsiruire de ganduri neobservate, dar neintrerupte.

TIn masura in care suntem preocupatiin mod cronic si suntem inva-
riabil presati de timp, putem rata in mod semnificativ bogdtia lucrului
pe care Thoreau il numea ,,floarea” clipei prezente. Aceasta clipa - de
fapt orice clipa - poate parea mult prea obisnuita, o rutind, zburand
fara sa fie observata. Daca suntem prinsi in astfel de obiceiuri ale min-
tii, caracterul automat, ramas neexaminat, al tuturor acestor lucruri
se poate raspandi usor, devenind un automatism similar chiar si in
ceea ce priveste parentajul. Am putea la fel de bine sa presupunem ca
tot ceea ce facem o sa fie in regula atat timp cat iubirea pentru copiii
nostri si dorinta sa le fie bine este prezentd. Putem rationaliza o astfel
de perspectiva, spunandu-ne despre copii ca sunt creaturi rezistente
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si cd lucrurile mdrunte care li se intampla vor ramane doar niste lucruri
marunte, care poate cd nu vor avea absolut niciun efect asupra lor.
Copiii pot trece si suporta o multime de lucruri, ne spunem noi. Si exis-
td, totusi, ceva adevar in asta.

Dar, asa cum mie (JKZ) mi se readuce aminte destul de frecvent -
atunci cand oamenii isi relateazd povestile in timpul seminariilor tinute
la clinica noastra dedicata reducerii stresului, in cadrul workshopurilor
dedicate mindfulnessului siin cadrul retragerilor din intreaga tara - cd
pentru multi oameni copildria a reprezentat o perioada plina de tra-
dari fie evidente, fie subtile, In care unul sau ambii parinti si-au pierdut
intr-un fel sau altul controlul, in care au fost supusi de multe ori la di-
verse combinatii imprevizibile de teroare, violenta, batjocura, dispret
si rdutate — o mare parte dintre acestea apdrand din propriile lor ex-
periente pline de traume si dezinteres si din dependentele si neferici-
rea adanca ce de multe ori deriva din aceste situatii. Uneori, printr-o
neagrd ironie, care insoteste aceste tradari oribile, apar protestele si
invocarea dragostei pdrintesti, ceea ce face situatia si mai nebuneas-
ca si mai greu de inteles pentru copii. In cazul altora, are legaturd cu
suferinta de a fi fost invizibili, necunoscuti, neglijati si neapreciati
atunci cand erau copii. Si mai existd, de asemenea, intelegerea cd din
cauza faptului cd stresul devine din ce in ce mai pregnant si mai acut
pe aproape toate fronturile sociale si ca traim sentimentul accelerat
de urgenta si de insuficienta a timpului, lucrurile sunt din ce In ce mai
tensionate in familie, trecand de multe ori dincolo de punctul critic,
tinzand din generatie n generatie sda se inrautdteasca, in loc sa fie mai
bune.

O femeie, care a participat la o retragere de mindfulness cu dura-
ta de cinci zile, a spus:

Am observat Tn aceastd saptamana, cand faceam meditatia, ca ma
simt ca si cum as avea niste piese lipsa, ca exista parti din mine pe
care nu le pot gasi ’n momentul in care ma linistesc si caut pe dede-
subtul suprafetei mintii mele. Nu sunt sigurd ce inseamna acest lu-
cru, dar m-a facut sa devin un pic nelinistitd. Poate cd atunci cand voi
fncepe sa practic meditatia un pic mai mult siin mod regulat, voi afla
ce ma impiedica de la a fiintreagd. Simt de-adevaratelea gauriin cor-
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pul sau in sufletul meu, care ma fac sa clddesc munti in fata mea
oriunde m-as duce si orice as face. Sotul meu mi spune: ,,Dar de ce
ai facut asta? Aveai In fata o mare deschidere”, in timp ce eu spun
doar:,,Nu stiu, dar dacd existd o modalitate de a bloca acest lucru, o
voi face”. Ma simt un pic ca un svaiter. Am simtit acest lucru de pe
vremea cand eram micd. Am pierdut unele lucruri cand am fost mica.
Cred ca parti din mine au fost indepartate si luate [de la mine prin]
decese si[de catre] alte persoane; sora mea a murit cand eram mica,
far parintii mei au intrat intr-un fel de depresie, care a durat (cred cad)
pana cand au murit. Cred cd parti din mine mi-au fost luate pentru ca
ei sa se hraneasca cu ele. Simt asta. Atunci cand eram tanara eram
plina de viatd, eram dintr-o bucatd, dar pe parcurs am simtit cum fmi
sunt luate parti din mine si pare ca acum nu sunt in stare sa-mi recas-
tig acele parti. De ce nu pot fiintreaga? Ce s-a intamplat cu mine? Am
pierdut parti din mine, iar cand am stat aici astdzi, meditand, am re-
alizat ca sunt in cautarea acelor parti si nu stiu unde se afla ele. Nu o
sd stiu cum sa fac sd devin intreaga pana cand nu voi gasi partile care
au dispdrut. Acum toata familia mea a murit. Au luat toate partile si
au plecat cu ele, iar eu sunt inca aici, ca o branza elvetiana.

O imagine tulburdtoare: parti ale acestei femei i-au fost luate
pentru ca parintii ei sa se hraneasca cu ele; dar acest lucru chiar se
intampla, iar pentru copii, consecintele reverbereaza de-a lungul
vietii lor.

Mai mult decat atat, unii parinti le provoaca o durere si un rau
profund copiilor lor atunci cand fi bat ca sa-i invete lectii si le spun lu-
cruri de genul:,,0 fac pentru binele tau”, ,,Ma doare pe mine mai mult
decat pe tine” sau ,,0 fac doar pentru ca te iubesc”, cuvinte care de
multe ori au fost chiar cele care le-au fost spuse atunci cand ei erau
copii si au fost batuti de catre parintii lor, asa cum a demonstrat
psihiatrul elvetian Alice Miller in extraordinarele sale lucrari. in nu-
mele ,,iubirii”’, accesele frecvente de furie dezlantuita, dispret, ura,
intolerantd, neglijare si abuz care se abat asupra copiilor, sunt cauza-
te de parinti care nu le constientizeaza sau care au incetat sa mai aiba
grija de consecintele actiunilor lor. In societatea noastra, acest lucru
se Tntampla la nivelul tuturor claselor sociale.



