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CAPITOLUL 1

Sa ne reamintim
ce conteaza cu adevarat

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

Jon KABAT-ZINN

ABORDAREA DE PARENTING in care cred si despre
care am convingerea, personald si profesionald, cd func-
tioneazd in cele mai multe cazuri se numeste ,,parenting
la momentul prezent sau in traducere libera ,,atunci cdnd
périntele este cu adevirat prezent® Starea de mindfulness
sau prezentd constientd este o atitudine pe care o prac-
ticdm cu totii, dar nu stim cd se numeste astfel si, de cele
mai multe ori, 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, si intelepciunea de a alege sd
raspundem moment de moment asa cum este cel mai
sandtos pentru noi si copiii din viata noastra. Lucru deloc
usor pentru mintea adultului obisnuit cd parentajul in-
seamnd in primul rdnd supunere, obedientd din partea
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copilului si, eventual, ulterior, recunostintd sau conectare
emotionald. Multi dintre parintii pe care i-am intalnit,
chiar dacd declarativ nu recunosc acest lucru, sunt de
parere cd iubirea parinteascd se céstiga, aceasta trebuie
meritatd — dar oare chiar asa este? Sau, ca adulti, am ajuns
sa imbrétisdm acest principiu deoarece si noi am fost
vaduviti de adevarata iubire si de sustinerea parentala?
Indiferent de raspuns sau de cauze, cert este cd maniera in
care comunicdm si ne conectam cu copiii afecteaza modul
lor de dezvoltare, mai mult decat am fi dispusi a crede.

Cand comunicarea este constientd, fara distorsiuni cauzate
de propriile rani emotionale, copilul se percepe ,vazut,
auzit, simtit“ — cultivandu-si astfel sentimentul de sigu-
ranta. lar cercetdrile 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 si practicd pretuirea de sine, au incre-
dere in cei din jur, iar siguranta relationala ii ajutd sa fie
autentici, creativi si recunoscitori. In timp ce copiii cres-
cuti exclusiv cu recompense si pedepse ajung sd 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 parentala si 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-
sura de modul in care acesta si-a inteles si integrat
evenimentele din propria copilarie — iar cheia este, din
punctul meu de vedere, asumarea propriei povesti de viata.
Deseori, md intreaba parintii: ,Gaspar, ce sens mai are sa
scormonim in trecut, dacd tot nu-l putem schimba?“ Rés-
punsul meu: ,,Asa este, nu-l putem schimba, dar putem
schimba ceea ce credem despre evenimentele petrecute in
trecut, vdizandu-le de aceasta data cu alti ochi si auzindu-le
cu alte urechi.“ Acest proces de autocunoastere prin in-
drazneala, compasiune si putere relationald ne ajuta sa
vedem mai clar experientele noastre interioare, emotiile,
gandurile si senzatiile, si sd constientizdm impactul pe care
trecutul il are asupra prezentului.

Faptul de a ne fi inteles si integrat povestea vietii ii ajutd
pe copiii si nepotii nostri, deoarece ne elibereaza de con-
strangerile trecutului, lasdnd in sufletul nostru loc pentru
spontaneitate, vitalitate si creativitate. Iar un copil care
vede in parinte un astfel de model este extrem de norocos,
deoarece conectarea dintre périnte si copil influenteaza
direct personalitatea in formare a acestuia. Cand copilul
vede cd viata parintelui este definita de neputintd, nevoi
constante de certitudine, standarde de neatins, epuizare
si neincredere relationald, fara a opune nici cea mai mica
rezistentd, acesta este tipul de adult in care se va trans-
forma. Cu alte cuvinte, putem spune cd ii creionam in-
congtient viitorul si karma relationald, 1dsindu-i astfel
mostenire propriile noastre zbuciumuri si dificultati de
relationare. Iar efortul pe care acesta este nevoit si-1 de-
pund pentru a redeveni liber si increzator in sine este mult
mai mare in comparatie cu traseul psihologic al unui copil
crescut de adulti constienti si deschisi la minte. A raméane
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cu inima si mintea deschise este o premisa necesara
pentru a ne vindeca sufleteste si a ajunge la destinatie in
cdlatoria numita viata. O inima deschisd implicd o viatd
vulnerabila, una in care adultul este dispus sa imbratiseze
cu acelasi entuziasm atit bucuriile, cat si provocarile
rolului de parinte, in timp ce o minte limpede este nece-
sard pentru a ne reaminti intentia noastra ca parinti si
adulti care interactioneaza cu copiii — aceea de a nu face
rdau si de a le permite copiilor sd devind ceea ce sunt meniti
sd fie: suflete prezente, cu propriul traseu personal, spiritual
si profesional.

Astfel, cea mai mare responsabilitate a ingrijitorului nu
este aceea de a-i garanta copilului reusita si succesul in
viata, fortdndu-1 sa paseascd pe exact acelasi drum ca el.
Ci de a-l asigura ca, indiferent de situatie, parintele biolo-
gic sau spiritual va fi disponibil pentru a-I sustine in rezol-
varea dificultatilor si provocarilor, oricat ar dura. Aceasta
atitudine faciliteaza cultivarea sentimentului de siguranta
relationald si indeparteaza fricile de abandon sau respin-
gere in caz de nevoie si urgente emotionale. Insi pentru a
oferi o astfel de sustinere parentala, parintele are de trecut
printr-un serios travaliu psihologic, de asumare a povestii
lui de viata si de integrare a luminilor si umbrelor personale.
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