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Copilul meu...

Nu simt durere mai mare ca suferinta ta,
Bucurie mai mare ca triumful tau,
Tulburare mai mare ca zbuciumul tau,
Deznadejde mai mare ca disparitia ta.

Nicio emotie nu-i pe potriva celor pe care mi le insufli tu,
Nicio experienti nu se apropie de cea de a te creste,
Nicio célatorie n-as prefera si fac in loc s te am alaturi,
Nicio aventura n-as alege decat si te urmaresc crescand.
Tu, copil iubit, mi-esti cel mai mare dascal.

Prin tine invat cum s& iubesc fara sa controlez,

Sa ocrotesc fara sa stipanesc
Si sd ma cresc pe mine inainte s te cresc pe tine.

In fata nimbului tiu uluitor, imi dau seama ci-s nimic.
Dar faptul ca existi imi sugereaza ca sunt totul —

La fel de vast ca sufletul tau,

La fel de nemarginit ca potentialul tau.

Nimic nu-ti pot oferi
Pentru ci deja adapostesti soarele in tine,

Irizat si multicolor,

Puternic si neostenit peste masura.

Poate ca te-am néscut si-ti dau un camin,

Dar, nu incape vorba4, tu esti cel ce mi-a dat viata
Si o desteptare pe care n-as fi putut sa mi-o inchipui singur
nicicand.

Tu esti, asadar, mantuitorul suprem al sufletului meu.
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Prefatd

»,Habar n-am ce sa mai fac! Tot ce stiu este ca orice
as face pur si simplu nu functioneaza!” Ochii lui Diane erau
umflati de lacrimile neputintei si frustrarii. Statea garbovita
simainileii tremurau necontrolat. Povestea despre chinurile
prin care trecea cu baietelul ei in varstd de noua ani, care
devenea din ce in ce mai agresiv si mai retras in sine. Nu stia
la cine sa apeleze. Sa fi fost dependenta de social media cea
care crease aceasta transformare in fiul ei? Sau cercul lui de
amici? Sau presiunile scolare? Sau autoritarul lui antrenor
de baseball? Sau nu cumva ea era cauza — si faptul ca era
ocupata cu fiica ei de patru ani, care avea propriile ei difi-
cultati? Care era problema? Cum putea sa rezolve situatia?
Diane era satula de toate disputele zilnice — numai certuri
si conflicte. Cum de ajunsesera lucrurile in halul asta? Era
intr-o fundatura din toate punctele de vedere.

In dezolarea ei se oglindea deznidejdea a mii de
parinti cu care am lucrat de-a lungul deceniilor. De fapt, ma
puteam zari chiar si pe mine in durerea ei sufleteasca. Ma
puteam regasi in totalitate in panica si-n frica ei cutremu-
ratoare ca-si va pierde legatura cu pustiul ei. Cuvintele ei
isi gaseau ecoul in toate momentele in care ma simtisem
intr-un impas total cu fiica mea, Maia. Daca esti parinte,
sunt convinsa ci si tu te poti identifica cu descurajatoarea
senzatie ca te afli intr-un punct mort cu copiii tai, nestiind
pur si simplu cum si dai situatiei o alta turnura. Sau cu acel
sentiment de sfarseala, ca oricat de mult te-ai stradui, n-o
sa poti sa creezi o legatura cu ei asa cum ti-ai dori. Diane
era Intr-o situatie fara iesire si obosise sa se tot loveasca cu
capul de un perete. Era epuizata.
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Ca Diane, majoritatea parintilor sunt disperati sa
isi imbunatateasca sau sa isi ,repare” relatia cu copiii lor.
Pentru multi dintre noi, este cea mai importanta relatie
a noastra, fara exceptie. Cand relatiile cu cei mici au de
suferit, suferim si noi. Putine lucruri ne necajesc mai tare
decat relatia cu copiii nostri care merge anapoda. Am face
orice ca sa 1i ajutam sa se simta conectati si sustinuti de
noi, dar multi n-avem pur si simplu habar cum sa izbutim
lucrul ista. Cred cu sinceritate ca, indiferent de varsta, rasa
sau nivel al veniturilor, absolut fiecare parinte a trait ceva
asemanator necazurilor lui Diane. Am trecut cu totii prin
asta. Asta-i natura meseriei de parinte — ni se pare adesea
ca ne-am ratacit pe mare, pierzandu-ne busola.

Cum fac cu multi parinti, am ajutat-o pe Diane cu un
plan pas cu pas pentru a-si redresa si reface relatia cu fiul ei.
Dupa multe progrese, Diane a izbutit sa invete strategii noi
pentru a-si transforma relatia cu cel mic dintr-un haos in
conexiune. Mi-a incalzit sufletul sa le vad relatia evoluand
intr-una plina de bucurie si de vigoare. Acesta este motivul
pentru care sunt atat de pasionatd de munca mea pentru
a-1 ajuta pe parinti sa devind mai constienti pe masura ce
se creeaza transformairi care le metamorfozeazi relatiile cu
copiii lor. Fara doar si poate, faptul ca sunt martora acestor
schimbari este unul dintre cele mai satisfacatoare daruri de
care am parte.

Au existat perioade in copilaria fiicei mele in care
m-am simtit ca picatd din luna si cu totul neputincioasa,
nestiind incotro sa ma-ndrept. Aveam impresia ca esuez
lamentabil in educatia ei, ceea ce ma facea sa ma simt insin-
gurata si groaznic de vinovata. Ciclul previzibil era in felul
urmator: ea facea un lucru care mie nu-mi placea, eu ma
suparam, zbieram sau eram rautacioasd, ea plangea, iar
eu ma simteam cu musca pe caciuld. Senzatia de vinovatie
ma ficea sd actionez in compensatie si sa o rasfat, ceea
ce-i permitea sa profite de slabiciunea mea, lucru care ma
facea sa renunt iarasi la limitele impuse, iar pe ea sa nu ma
asculte — o data in plus. Ciclurile erau atat de previzibile,
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incéat situatia era tragica. Ma simteam deconectata si neaju-
toratd. Ba chiar eram manioasa si plina de ranchiuna. Stiam
ca asta nu era catusi de putin un semn bun. Aveam nevoie
disperata sa rezolv situatia.

De-abia cind m-am apucat sa dezvolt abordarea
parintelui congtient am intrerupt nesfarsitele -cicluri
negative si am luat-o de la inceput. Implementand instru-
mentele si strategiile acestei abordari uluitoare, am inceput
sa-miregasesc drumul catre o conexiune fericita si renascuta
cu fiica mea. Oferindu-mi o foaie de parcurs, parentingul
constient ne-a salvat la propriu relatia. N-am mai plutit in
deriva, ci am capatat o directie concreta spre formarea unei
relatii mai viguroase si mai profunde cu ea.

Inteleg suferintele si bucuriile vietii de parinte. Sunt
implicata in meseria asta de mai bine de douazeci de ani —
personal si profesional deopotriva — si aproape in fiecare
zi i-am adulmecat parfumul trandafirilor si i-am simtit
intepatura spinilor. Dragostea pentru copiii nostri ne poate
lasa fara suflare — atat in expansiunea ei nemarginita, cat
si in anxietatea ei sfasietoare. Este cocktailul perfect dintre
cea mai patrunzatoare adoratie si cea mai cumplita frica.
Asta fac cei mici cu sufletele noastre: ni le cresc mai mult
ca niciodata, dar ni le si storc pana le fac terci si le impung
cu un pumnal. Si-apoi dispar fara sa bage macar de seama.

N-am crezut niciodata ca un asemenea cocktail de
dragoste si frica ar fi macar posibil pana cand n-am devenit
mama. Nu mi-am dat seama ca aparitia copiilor ar putea sa
scoatd la lumina atat de multe din noi. Copiii ne epuizeaza
aproape clipa de clipa, nu doar din punct de vedere financiar
si al energiei, dar si pe plan emotional si psihologic. Cei mici
au un impact de 360 de grade — de jur imprejurul nostru,
absolut tot timpul si, posibil, pentru restul vietilor noastre.
Proportiile colosale ale acestei poveri nu mi-au sarit in ochi
pani cand n-am ajuns si fiu eu insimi mama. Inainte de
asta n-aveam nici cea mai mica idee despre ce presupune
cu adevarat acest lucru. Ma lasam pécilita de versiunea de
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filme Hallmark a ideii de mama — varianta ,torturi aniver-
sare, pui de catei si joaca in parc’.

Vedeti voi, nimeni nu ne povesteste despre cealalta
fateta a vietii de parinte si despre efectul pe care-1 are asupra
noastra la un nivel psihologic. Nu cred ca vreunul dintre noi
stia despre ,latura intunecata” inainte de a fi parinte. Habar
n-aveam despre momentele in care vom ajunge cu totul
neputinciosi si nestiutori despre cum se gestioneaza nenu-
maratele situatii in care parentingul ne arunca pe toti. Poate
ca micutii nostri sunt hartuiti, poate ca nu pot tine ritmul
cu ceilalti la scoald, poate ca nu se integreaza in randul
colegilor lor, poate ca refuza sa meargd la facultate sau
poate ca un partener intim se poarta urat cu ei. Nimeni nu
ne pune la dispozitie o trusa de instrumente pentru aceste
situatii care ne sfasie sufletul, nu-i asa? Nu, suntem lasati sa
ne descurcam cu uneltele noastre prost concepute. Cu certi-
tudine, nimeni nu ne avertizeaza ca ne vom simti teribil de
devastati cand copiii nostri ne vor respinge — sau influenta
sau autoritatea noastrd — sau ca este posibil sa reactionam
extrem de imatur cand vom fi respinsi in asemenea fel. Nici
vorbd, suntem azvarliti in mijlocul oceanului acestei relatii
emotionale — poate cea mai emotionala a vietii noastre —
fara nicio vasla, fara nicio vesta de salvare, fara nicio harta.

Sunt deja douizeci si cinci de ani de cand ii ajut pe
parinti, indrumandu-i pe parcursul perioadelor lor bune si
mai putin bune. Si, prin toate astea, m-am simtit smerita
in fata acestei relatii unice, atotcuprinzitoare, care nu
conteneste niciodata sa dezvaluie universalitatea expe-
rientei omenesti. Atat ca specialist in domeniu, cat si ca
mama, am dezvoltat o abordare cat se poate de concreta
pentru a-i ajuta pe parinti si pe copii sa se vindece: paren-
tingul constient. Prima mea carte legata de acest subiect,
Parintele constient, a fost publicata in 2010. Un best-
seller New York Times, a avut o prefata scrisa de Sfintia Sa
Dalai Lama, a fost promovata de Eckhart Tolle si salutata
de Oprah Winfrey ca fiind revolutionara. De atunci, am
mai scris alte trei carti de parenting care s-au dovedit a
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fi bestsellere. S-ar putea sa te intrebi de ce aceasta este
atat de diferita. Iata motivul: cartile mele anterioare
despre parenting au fost folositoare pentru a sublinia in ce
consta parentingul constient si de ce e util. Cartea de fata
este raspunsul pentru cum se practica el. Mi s-a cerut de
nenumarate ori sa le ofer parintilor o harta, astfel incat sa
poatd urma o abordare pas cu pas pentru a-si transforma
relatia cu copiii lor. Ei bine, iat-o — harta pe care parintii
au asteptat-o.

Habar n-am 1in ce situatie esti tu, dar cand s-a pus cu
adevarat problema sa-mi educ propriul copil, n-am avut
nici cea mai mica idee cum s-o fac. Desigur, ajutasem sute
de parinti pana atunci, dar experienta respectiva nu prea
avea nicio legatura cu cresterea propriului meu copil. E cu
totul altda mancare de peste cand avem de-a face cu micutul
nostru, nu-i aga? Cu totii putem fi experti in privinta vietilor
altora, dar cand vine vorba de a noastra, nu mai este deloc
la fel de simplu, cu siguranta!

Cu sinceritate va spun ca, daca n-as fi urmat prin-
cipiile parentingului constient, nu doar ca i-as fi distrus
copilului meu sentimentul propriei valori, dar as fi ajuns sa
fiu o persoani extrem de nefericiti si de neimpliniti. Asta-i
motivul pentru care am scris cartea de fatd: ca si va ofer
ceea ce mi-as fi dorit sa fi avut cand eram o mama tanara —
un ghid concret despre cum sa-ti cresti copiii.

Da-mi voie sa te avertizez: ceea ce urmeaza sa citesti
o sa-fi schimbe viata. Cand vei termina de citit aceasta
carte, este cat se poate de probabil ca intreaga ta perspec-
tiva despre tine insuti si despre cei pe care 1i iubesti sa fie
data peste cap. Asadar, ar putea fi o lectura solicitanta. Vei
descoperi lucruri despre tine insusi care ar putea, ca sa zic
asa, si te faca praf. S-ar putea ca nimic sd nu mai fie la fel
dupa ce o vei citi. Mi s-a spus c, din punctul asta de vedere,
toate cartile mele sunt revolutionare. De ce? Pentru ca
distrug paradigme, transforma culturi si modifica matrice.
Cirtile mele pun sub semnul intrebérii status quo-ul. iti
iscodesc convingerile care te limiteaza si iti scot la iveala
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disfunctiile. Iti firamiteazi orice fantezie falsi pe care ai
avut-o despre tine, copiii tai si viata ta, silindu-te sa iti iei
in piept realitatea in toata brutalitatea ei dezgolita. Cartile
mele iti dau un ghiont s te trezesti si sd spargi toate tiparele
care-ti secatuiesc viata.

Acest tip de carte 1i cere cititorului sa fie curajos,
cutezitor si sa caute adevarul. Faptul ca ai citit pana aici
inseamna ca posezi deja aceste calitati. Nu te da batut
cand cuvintele din cartea de fata scot la iveald o rana sau
taie in carne vie. Fa o pauza. Reflecteazi asupra a ceea ce
te asteaptd. Cuvintele sunt menite si te provoace, sa te
agite, sa te zdruncine si sa te imboldeasca sa gandesti si sa
actionezi in moduri nou-noute. Copiii nostri merita parinti
care sunt indeajuns de curajosi sa renunte la vechile moda-
litati de a fi si de a se purta — si care imbratiseaza modurile
noi de conectare cu micutii lor. Poti fi acel parinte. Faptul ca
ai deschis aceasta carte inseamna ca esti deja unul dintre ei.

Ca parinti, ne aflim intr-un moment critic al vre-
murilor. Niciodatd pana acum nu am mai fost nevoiti sa
ne luptam cu presiunile unei lumi tehnologice care face
progrese atat de rapide. Parintii nostri isi faceau griji in
privinta viitorului nostru succes, dar aceste frici ale parin-
tilor din ziua de azi sunt duse la extrem. Vedem ca lumea
din jur se schimba atat de iute, incat nu putem tine pasul cu
ea. Suntem cuprinsi de o senzatie de neputinti si de groaza.
Si ce facem cu aceste temeri? Le transformam in asteptari
uriase si facem presiuni asupra copiilor nostri sa fie si mai
perfecti decat se astepta de la noi sa fim. Iar micutii nostri
simt aceastd presiune — oh, Doamne, si inca cum! Simtim
dovada pe pielea noastra: numarul tulburarilor de sanatate
mintald a atins niveluri nemaiintalnite pana acum, fara
nicio perspectivi de scadere. Adolescentii nostri isi fac
singuri rau si se sinucid intr-un ritm alarmant. Anxietatea si
depresia in randul tinerilor au ajuns la niveluri de negandit.
Copiii nostri au necazuri, iar noi avem adeseori senzatia ca
suntem niste martori neputinciosi.
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Dar iatad care-i adevarul: nu suntem neajutorati si
nu trebuie sa fim niste spectatori. Exista o gramada de
lucruri pe care le putem face; trebuie doar sa stim cum.
Aceste pagini o sa-ti fie de ajutor. O sa-ti arate cum poti
sa cureti resturile vechii relatii cu copiii téi si sa incepi sa
construiesti o fundatie noua — una pe care tu, ca parinte,
sa te simti puternic si conectat deopotriva. Daca te apuci sa
urmezi pasii expusi in cartea de fata, vei incepe treptat (si
uneori imediat) si fii martorul unor transformiri seismice
in dinamica cu copiii tai. Strategiile parentingului constient
vor straluci ca un far pentru tine, pe masura ce parasesti
jungla deasa a confuziei in care poate ca te-ai impotmolit si
te indrepti catre o conexiune nou-nouta cu copiii tdi.

Parentingul constient nu este pentru cei slabi de
inger. Se adreseaza celor bravi si curajosi. Este menit celor
care submineaza tiparele si ies din bula — celor care indraz-
nesc sa iasa din turma si sa porneasca de la capat, chiar
daca asta inseamna sa fie singuri pentru o vreme. Oricat de
inspaimantator ar fi — si n-o sa te mint, este infricosator —,
parentingul constient promite ceva care n-a mai fost oferit
nicicand in cresterea copiilor: concretizarea unei conexiuni
autentice intre tine si copiii tdi, una care sa iti ingaduie sa
respecti ceea ce sunteti fiecare dintre voi, fara sa fie nevoie sa
apelezi la manipulare sau la control. Parentingul constient
se referd la o legatura in care fiecare poate sa isi manifeste
valoarea personala, asumandu-si-o si celebrand-o. Daca
acesta-i tipul de conexiune dupa care ai tanjit, atunci cartea
aceasta iti este dedicata.

Afla ca, prin simpla ta prezenta aici, ai facut primul
pas catre o transformare majora in viata ta si in felul in care
esti parinte. Doar pentru ca ti-ai facut aparitia, ai declarat
ca status-quo-ul este inacceptabil. Nu uita ca nu toti parintii
sunt in stare sa remarce chemarea parentingului constient.
Dar tu nu doar 1i asculti chemarea — tu ii si raspunzi.

Parentingul constient are puterea de a ne oferi
fiecaruia dintre noi ceea ce ne-am dorit mereu: un sentiment
profund si trainic de valoare launtricd. Nu cumva aceasta
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nazuinta de a fi cu adevarat vazuti si validati pentru sinele
nostru intrinsec este un lucru pe care ni-1 dorim cu totii din
adancul sufletului? Absolut fiecare fiintd umana tanjeste
sd se simta libera sa fie ceea ce este iIn mod autentic fara
sa fie criticata si fara sa se simta vinovata sau rusinata.
Copiii nostri isi doresc si ei profund acest lucru, iar asta-i
adevarul uluitor: parentingul constient ne poate invata
cum s le indeplinim aceasta dorinta. Cand copiii tai incep
sa fie vazuti asa cum sunt — dincolo de ceea ce societatea
asteapta de la ei —, poti sa fii sigur ca nu exista vreun dar
mai important pe care l-ar putea primi vreodata decat sa li
se permita sa fie sinele lor autentic.

Iti multumesc in numele lor.

Sa incepem!
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Introducere

Legatura cu copiii tdi nu seamand cu nimic altceva.
0 sa-ti dea superputeri si totodata
0 sa-ti sfasie inima.
0 sd te extindd spre o nemarginire infinita
Siin acelasi timp o sa te zdrobeasca, facandu-te un terci neinsemnat.
0 sa-ti aprinda si inspire creativitatea si imaginatia
Si-n timpul asta-ti va distruge visurile si fanteziile.
Va fi cel mai important invatator si transformator al sufletului tau,
Dar si dusmanul suprem al egoului, detonatorul lui.

Exista ca sa te-nsufleteasca si sd te urce la cele mai mari indltimi
Si ca sa-ti dea un branci si sa te doboare la cele mai joase niveluri.
Doar legatura asta-ti ofera asemenea puteri
Si doar pentru aceasta legatura iti vei permite
Sa fii intr-atét de neputincios.

Relatia cu copiii tai nu seamana cu nicio alta relatie,
din doua motive: (1) Sunt responsabilitatea ta exclusiva —
din clipa in care se nasc pana cand ajung la varsta adulta
si inca putin dupa aceea. (2) Nu exista doi copii care sa fie
la fel. Din aceste doua motive distincte, aceasta relatie este
una dintre cele mai solicitante, mai infricosatoare si mai
complicate cu care ne vom confrunta vreodata. Pentru ca ea
sd supravietuiasca si sa prospere, parintii trebuie sa o ingri-
jeasca folosind un set unic de abilitati si de instrumente.

Pentru ca ei ,isi au originea in tine” — biologic sau
nu —, copiii tai reprezinta responsabilitatea ta suprema.
Din motivul asta, nivelul implicarii si atasamentului tdu in
privinta starii lor de bine este dincolo de orice limita. Nu ai
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un asemenea tip de legatura cu nicio alta fiinta umana din
viata ta, ci doar cu copiii tai. Aceasta conexiune are potenti-
alul de a crea o bucurie euforica atunci cand lucrurile merg
bine, dar si o anxietate, frustrare si suferinta extrema cand
nu se intampla asa.

Poti sd te descotorosesti si sa fugi de toti ceilalti
adulti din viata ta. Prieteniile pot fi rupte sau se pot stinge.
Relatiile iau sfarsit. Divorturile se mai intampla. Dar cone-
xiunea cu copiii tai? Nici vorba. Sunt ai tai, buni sau rai;
te-ai pricopsit cu ei pe veci. Singurele doua variante sunt sa
accepti constient catararea anevoioasa a muntelui — cu coti-
turile ratate, pantele abrupte si epuizarea inerenta — sau sa
te prabusesti de pe stanca in prapastia fara fund a legaturii
rupte.

Al doilea motiv pentru care aceasta relatie nu seamana
cu nimic altceva este legat de faptul ca e vorba despre
»copii”. Am folosit ghilimele pentru acest cuvant dintr-un
motiv anume. Copiii reprezinta o categorie unica de fiinte
umane. Respecta un set diferit de reguli, au un creier diferit,
necesita un limbaj cu totul diferit. Cred ca subestimam cat
de mari sunt diferentele dintre noi si ei. Ne gandim: ,,Cat
de greu poate sa fie? Nu-s decat niste versiuni mai mici ale
noastre.”

Copiii nu sunt niste versiuni mai mici ale noastre.
Sunt oameni ca noi, fireste, dar comparatia se incheie aici.
Din orice alt punct de vedere, nu exista niciun fel de com-
paratie. Sunt cu totul diferiti. Pentru ca nu ne echipam cu
instrumentele necesare ca sa facem fata acestei deosebiri,
continuam sa facem treburile de mantuiala. Cei mai multi
adulti nu sunt pregéatiti sa comunice in ,,Copilareasca”. Ai
urmat vreodata vreun curs de Vorbire Copildareasca sau
de Psihologie Copilareasca in liceu? Desigur, poate ca unii
dintre voi ati facut un curs de psihologie a copilului, dar
chestia asta nu se compara cu a avea propriul copil si a-i
invata felul de a fi.

Asta ne aduce la cruda si brutala realitate a parentin-
gului: indiferent unde ne gasim in ciclul cresterii copiilor
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nostri, experimentam colosala presiune a constientiza-
rii faptului ca sunt responsabilitatea noastra, intelegand
totodata pe deplin ca avem nevoie cu disperare de abilitatile
necesare pentru a-i intelege, pentru a comunica sau pentru
a ne conecta cu succes cu ei.

Pentru a porni pe aceasta cale a dezvoltarii si schim-
barii, trebuie sa acceptam ca exista pur si simplu foarte
multe lucruri pe care nu le cunoastem. Nicio invatatura,
oricat de multd ar fi, nu va avea efect asupra unui elev
care nu-i dispus sa invete. Totul pleaca de la o acceptare
a ignorantei noastre parintesti. O imbratisare cu adevarat
sincera a acestei nestiinte ne deschide sufletul si mintea
catre invatare si dezvoltare. Cand simtim junghiurile lipsei
de confort, nu lasam lucrurile balta si cu asta basta. Dim-
potriva, ne bizuim pe suferinte si pe dificultati pentru a ne
putea transforma pe noi insine.

Faptul ca noi, parintii, pretindem ca stim — sau ca
ar trebui sa stim — totul despre cum se cresc acesti oameni
pe care 1i numim copiii nostri este ilustrativ pentru haluci-
natia noastra parentala in masa. Atat de mare este dorinta
noastra de a ne preface ca suntem perfecti si ca totul merge
conform planului, incat atunci cand lucrurile nu-s deloc in
reguld, ne ascundem dificultatile de lume, suferind in tacere,
rusinati. Nu solicitim ajutor, nu ne impartasim necazurile,
nu cautam sa invatam si nu gasim solutii noi. Rezultatul?
Copiii nostri sunt victimele refuzului nostru de a ne asuma
propria ignoranta.

Adevarul e acesta: nu ar trebui sa stim intuitiv cum sa
ne crestem copiii. Nu esti nebun pentru ca simti ca innebu-
nesti cand esti parinte. Nu esti ciudat sau ,,rau” pentru ca te
simti complet inept si neputincios. Nu esti. Vreau ca aceste
cuvinte sa-ti intre bine in cap. Nu ar trebui sa te pricepi.

Harta pas cu pas pe care o s-o schitez in paginile
urmatoare va intoarce pe dos toate aceste lucruri. O sa
te invete pe tine, périntele, instructiunile parentingului
constient intr-o maniera ghidata si delicatad. Pe masura ce
implementezi acesti pasi, iti vei transforma mentalitatea,
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abordarea si comunicarea. Odata ce vei face asta, intreaga
ta relatie cu copiii se va schimba — asa cum se va intampla
si cu relatia cu tine insuti.

In cartea de fatd am conturat trei etape-cheie. Fiecare
presupune o evolutie in privinta unui aspect diferit al tau
ca parinte. Prima etapa se numeste ,De la frustrare la
claritate”. Aceasta etapa incepe cu limpezirea mentalitatii
si convingerilor tale. Noi, parintii, suntem profund indoc-
trinati cu credinte culturale despre cine si cum ar trebui
sa fie copiii nostri. Aceste convingeri ne fac sa le impunem
standarde si asteptari micutilor nostri care ne afecteaza
adesea capacitatea de a ne conecta cu sinele lor autentic.
Doar dupa ce ne vom transforma la acest nivel vom ajunge
sa fim echipati ca sa putem merge mai departe.

A doua etapa se numeste ,,De la tipare disfunctionale
la alegere constienta”. Aici expun felurile in care tiparele
tale din trecut te-au conditionat sa adopti stiluri de viata
si sd iei decizii in lipsa constiintei tale lucide. Vei invata
cum sa perturbi aceste tipare, astfel incat sa poti incepe sa
faci alegeri noi, asumate si constiente pe care le percepi a fi
autentice fatd de ceea ce esti aici si acum. Pe masura ce se
intampla lucrul asta, conexiunea ta cu copiii tai va inflori in
moduri directe si viguroase.

A treia etapa se numeste ,,De la conflict la conexiune”.
Totul se rezuma aici la construirea unei relatii mai conectate
cu micutii tai. Vei invata cum sa-ti intelegi mai bine copiii,
astfel incat sa le poti descifra modul de comunicare si sa-ti
fauresti o legatura mai profunda cu ei.

In cadrul fiecirei etape, existd pasi pe care ii poti
urma ca sa te ajute sa-ti atingi obiectivele. Schimbarile nu
se produc peste noapte. Apar in urma unor pasi marunti
facuti pe parcurs. Pe masura ce citesti aceasta carte, este cat
se poate de probabil sa capeti o senzatie dezgustatoare de
vinovitie si de rusine, amintindu-ti momente din trecut in
care ai dat-o in bara. Te rog sa fii constient ca aceste senti-
mente sunt normale si firesti. Te indemn cu térie sa fii com-
patimitor cu tine insuti atunci cand isi fac aparitia aceste
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trairi. Cum a scris candva Maya Angelou: ,,Fa lucrurile cat
de bine poti pana cand ajungi sa te pricepi mai bine. Iar
cand te pricepi mai bine, fa lucrurile si mai bine”. Fii bland
si iubitor cu tine insuti. Si nu uita, mai presus de toate, ca
tocmai acele momente de lipsda de luciditate te-au adus
in acest moment in care citesti paginile de fata. Trecutul
e trecut, dar clipa de-acum este cea care conteaza cel mai
mult. Iar in clipa asta esti aici, citind acest mesaj plin de
putere — o dovada de curaj, intr-adevar.

Airabdare cu tine insuti cand citesti aceste pagini, caci
schimbarea necesita adesea timp. Nu incerci sa-ti schimbi
doar dinamica cu copiii tai, ci sa modifici si dinamica gene-
ratiilor de altddati. Asta-i motivul pentru care trebuie si fii
bland cu propria-ti persoana. Nu exista o destinatie perfecta
in care trebuie sa ajungem, nici vreo cursa pe care trebuie
s-o castigam. Doar prin simpla ta prezenta aici, dai dovada
de un har extraordinar. Sunt aldturi de tine pani la capit,
aclamandu-ti noua constientizare si transformarile care te
fac s evoluezi. Suntem impreuna pe acest drum.

Si, pe masura ce faci progrese, nu uita acest lucru:
niciun parinte nu-i perfect. Nu exista asa ceva. Este posibil
sa proiectam perfectiunea asupra altora, dar, ca terapeut
care a lucrat cu mii de pacienti, pot sa-ti marturisesc cu
incredere ca niciunul dintre noi nu-i fara cusur. Dimpo-
triva, absolut fiecare dintre noi este napastuit de confuzie
si de indoiala. Iar daca proiectezi orice soi de perfectiune
asupra mea, da-mi voie sa-ti spulber de indata mitul asta si
sa-ti spun ca principalul motiv pentru care-i ajut pe altii este
faptul ca si eu caut deznadajduita acel ajutor pentru mine
insami. Prin urmare, suntem in aceeasi situatie. Am trait
sentimente asemandtoare cu ale tale — cum li s-a intamplat
tuturor parintilor din intreaga lume. Cresterea copiilor este
o dilema ubicua: de aici provine nevoia profunda si cruciala
a hartii de parenting pe care o ofera aceasta carte.

Sa trecem la prima etapa a calatoriei noastre — ,,De la
frustrare la claritate.”
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