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Introducere

DORINTA VERSUS REALITATE SAU ,BUN VENIT IN
VIATA ADEVARATAI"

Care sunt acele momente in care viata ne ofera cele mai minunate
experiente in calitate de parinti? (Si ne referim la acele momente
care ne pot misca atat de profund, incat ni se taie respiratia sau
ne podidesc lacrimile.) Este vorba despre acele clipe in care ne
observam copiii atunci cand sunt captivati de un joc, ciand vor
sa fie luati in brate sau cand vor sa ne daruiasca din iubirea lor.
Sunt acele momente in care ne privesc cu ochii lor curiosi, care
descopera miracole in tot locul. Atunci ne impresioneaza spiritul
lor vivace, sincer si pur. Sau ne misca vointa lor puternica, nein-
gradita si dezinhibata. Da, toate acestea sunt fascinante!

Si atunci cum se face ca uneori acesti copii devin insuportabili?
Cum ajung acesti omuleti perfecti, care ne sunt atat de dragi, sa ne
faca sa simtim ca ne pierdem mintile? Noi ne dorim sa fim cei mai
buni parinti cu putinta, doar ca mult prea des ajungem in situatia in
care ne simtim complet depasiti. Uneori ne surprind chiar propriile
noastre reactii si incapacitatea noastra de a ne pastra o atitudine
iubitoare — chit ca noi ne dorim sa fim niste parinti dragastosi.
Toate aceste reactii afective ne coplesesc. Incotro ne trag ele? De ce
nu reusim sa traim si sa iubim asa cum vrem de fapt?

Sunt multe lucruri care ne dau peste cap. Si in majoritatea
cazurilor nu copilul (purtarea lui) este cel care ne face sa deve-
nim un vulcan de emotii clocotinde, care poate exploda in orice
secunda sau care nu se mai opreste din a arunca in jurul sau cu
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lava. Copiii sunt adesea factorii declansatori ai exploziilor noastre
de furie, dar nu ei sunt adevarata cauza a reactiei noastre. Si daca
nu copiii sunt cei care ne scot din minti, atunci care sa fie cauza?
Noi, mamele, am putea cugeta aici la propria noastra copi-
larie, la primii nostri ani (cu consecinte decisive in modelarea
noastra), la acele persoane care, tot ce-i posibil, nu ne-au daruit
dragostea lor si ne-au inselat increderea de care am fi avut atita
nevoie. Ne putem gandi la circumstantele in care am trait, la viata
cotidiana care, cateodata, a fost obositoare si ne-a secat de puteri,
la climatul stresant de care ne vedeam inconjurate. Eventual, mai
putem sa reflectam si asupra relatiilor — asupra acelora pe care le
intretinem, asupra celor esuate, precum si asupra acelora la care
am fi tinut, dar n-a fost sa fie. Purtam toate aceste trairi inaun-
trul nostru, ne insotesc existenta si sunt cat se poate de prezente,
Chiar daci noi, ca mame, n-am fost constiente de influenta ete-
rogena exercitata asupra noastra. Viata cotidiana este presarata
de nenumarate ,santiere” potentiale ale devenirii. Stresul de la
serviciu, stresul de acasa, toate ne pretind cdte ceva, iar timpul
nu ne ajunge pentru a ne croi o viata cat de cat fericita. Cum sa
invingem toate aceste piedici, cum sa ne descurcam cu atatea griji
si cum sa ne mai satisfacem si propriile noastre nevoi, ca sa nu
mai pomenim de sarcina de a ne ocupa si de nevoile altora?
Asa-i, in realitate, nu-i intotdeauna ugor sa realizam acest tur
de forta. Si este de la sine inteles ca nu reusim sa le facem pe toate,
ca, prin forta lucrurilor, unele dintre indatoriri raman neglijate.
Vestea buna suna aga: e in regula, asa e viata! Ne asterne dinainte
mereu alte provocari, asa, dintr-un foc, luandu-ne prin surprin-
dere, ca sa pasim mai departe insotite de ele si sa ne putem rein-
venta neincetat, sa cercetam mereu tot ceea ce-i nou §i sa pastram
ceea ce-i vechi, daca ne este de folos, ori sa-1 lepadam, daca nu
mai este compatibil cu prezentul pe care dorim sa-l croim. Ce se
intimpla insa daca lucrurile o iau razna? Ce se intampla cand



»santierele” din viata noastra au devenit prea numeroase sau cand
cerintele rezultate par a ne depasi fortele? Si ce-i de facut cand
acest fapt se repercuteaza in mod negativ asupra relatiilor noas-
tre cu alti oameni pe care am vrea sa-i stim aproape? Sau cand,
din cauza stresului, nu putem sa ne mai purtam in chip afectuos?
Caci, daca momentele de tensiune devin frecvente, acestea atrag
negresit dupa sine o alterare a relatiei.

Acum, vestea proasta: indiferent daca ne simtim sau nu vic-
timele imprejurarilor, situatia tot nu se schimba. Daca dorim sa
ne traim viata la un nivel cat mai constient, trebuie sa ne mode-
lam' existenta in mod creator, Realizarea acestui obiectiv necesita
autonomie in decizii (in Ib. engl.: empowerment). Si curaj, mult
curaj. $i iubire. Aceste lucruri trebuie sa le purtam in noi, sa le
facem parte a noastra si, in cursul existentei, sa ne intrebam in
permanenta: Cum vrem sa fim in clipa de fatd? Ne place ceea ce
tocmai facem? Cum vrem sa traim? Mergem oare in directia cea
buna? Ceea ce tocmai suntem pe cale sa intreprindem este oare in
concordanta cu viziunea noastrd asupra vietii? Iar daca nu-i asa,
ce putem face acum, pe loc pentru a schimba mersul lucrurilor,
pentru ca actiunile noastre sa devina din nou compatibile cu per-
spectiva noastra existentiala? Trebuie sa avem curajul de a initia
o dezbatere interioara, de a intra intr-o negociere, pe care sa o
abordam cu toata increderea gi care sa fie orientata catre solutii
convenabile noua, potrivite individualitatii noastre si care sa ne
ofere solutii satisfacatoare.

Daca mergem pe firul acestei idei, vom constata ca toate sar-
cinile impovaratoare si evenimentele neplacute petrecute in tre-
cutul nostru, la fel ca si imprejurarile actuale, reprezinta realita-
tea noastra anterioara si actuala, pe care — cu toate acestea — o
putem controla, cu conditia sa ne luam soarta in propriile maini.
Sau tocmai gratie acestui fapt. Viata ne invita sia ne implicam activ
in desfasurarile ei, nu si-i suferim consecintele la modul pasiv.
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Autodeterminarea n-are sorti de izbanda daca ne proiectam in
lumea exterioara noua, incercind sa punem ordine in acele ches-
tiuni ce tin de altii si care — la o privire mai atenta — nici nu ne
privesc si depasesc oricum posibilitatile noastre. Aceste lucruri ne
scapa de sub control. Incapaténarea de a ne ocupa de ele ne inde-
parteaza de interesele noastre, precum si de cele ale apropiatilor
nostri: ,Iti urez sa ai capacitatea de a schimba ceea ce-ti sta in
puteri. Iti mai urez si sa ai rabdarea de a indura ceea ce n-ai
putinta sa schimbi. $i-ti mai doresc sa dobandesti intelepciunea de
a face distinctia intre cele posibile si cele imposibile®. Oricare va
fi fost acel om destept® care a glasuit astfel, mare dreptate a avut,
Acest lucru ne face sa revenim la voi si la copiii vostri cu intre-
barea: Ce va sta in puteri sa intreprindeti aici, acum §i in ziua de
azi pentru a va apleca mai des cu tandrete asupra lor? Cum va
puteti detensiona, in genere, si cum ati putea ajunge in stadiul in
care acei stimuli ce anterior va scoteau din minti sa nu va mai
poata afecta, asa incat sa reactionati cu calm la provocarile lor?
Deoarece, in felul acesta, nu va mai impotriviti realitatii, ci
gestionati relatia cu aceasta,
In acest scop ar trebui sa va alimentati
Ce vd std in puteri rezervorul de resurse (psihice) personale cu
sd intreprindefi informatii si deprinderi care va pot fi de aju-
abch, goum gt tn tor chiar si in conditii de stres, facindu-va sa
ziua de azi pentru — . it b y "
avbasibeg i vedeti situatia mai limpede $i sa nu pierdeti
oo e b Ee ,legatura de atasament” cu voi inseva ori
asupra mpiﬂ;;.r? sa o restabiliti, chiar si atunci cand nive-
lul grijilor a crescut alarmant, aproape sa
va sugrume. E necesar sa puteti aprecia ce se intampla cu voi:
Cand nu mai actionati in mod constient? Ce demonstreaza cri-
zele voastre de furie? Pentru dobandirea stapanirii de sine aveti
nevoie de exercitii si de meditatie si, treptat, selectandu-va impul-
surile potrivite voua, sa reusiti a va gasi echilibrul inainte ca valul



emotiilor sa va copleseasca. In acest scop trebuie si va aplecati
asupra corpului si perceptiilor voastre corporale. Si veti simti ca
in voi se schimba ceva, ca deprinderea are efect si functioneaza —
la inceput o veti simti ca pe ceva strain, apoi, ca pe ceva benefic,

Nu-i de mirare ca multor parinti le vine greu sa ,intre pe
frecventa” propriului copil si sa stabileasca cu el un atasament
viabil si de durata: atunci cand nu ne simtim noi insene, pier-
zand legatura cu sinele nostru, cum am putea intra in rezonanta
cu altcineva? Odata ce ne-am pierdut busola interioara, cum am
fi in stare sa ne indrumam copiii? Cum am putea sa tinem cont
de ei, cind noi insene am pierdut legatura cu propriile noastre
simtaminte? De aceea trebuie sa luati act de persoana voastra, sa
va regasiti busola si sa va ascultati nevoile interioare daca vreti
sa traiti o experientd parentala constienta si autentica. Pentru a
fi multumite si fericite in relatia cu sinele vostru si cu cel al copi-
ilor vostri, ca si pentru a permite operarea unor schimbari pro-
funde in aceste relatii, sunteti chemate sa va inscrieti pe o capti-
vanta traiectorie introspectiva. Ca sa duceti la indeplinire aceasta
misiune, se cere sa priviti in afard, cu conditia sa va raportati, in
permanenta, exterioritatea la datele voastre launtrice, cu scopul
de a intra intr-un proces prudent si lucid de negociere cu rea-
litatea mediului. ,The way out is the way in“?, ne spune Byron
Katie, creatoarea si fondatoarea metodei ,The Work" (,Travaliul
cu sine®), idee cu care i noi suntem de acord: solutia se afla ina-
untrul nostru. In voi, in sinele vostru. In acest scop veti privi din-
colo de ,eul® vostru, de fatada reprezentata de acesta.

Daca reusiti, chiar si in conditii de stres, sa va stapaniti furia
si alte emotii violente si sa va regasiti drumul catre voi inseva,
experienta va va oferi un teren bogat si fertil pentru cladirea unei
relatii benefice cu voi si cu copilul vostru. Atit emotiile sale, cat
si ale voastre nu va vor mai cuprinde intru totul, nu va vor mai
zgaltdi ca un val care vine sa va mature cu forta sa, dar nici nu
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veti mai ignora comotia produsa, inlaturand-o, pur si simplu, din
gandurile voastre. Mai mult decat atat, luati act de existenta ei, o
masurati si o urmariti, precum un surfer care vine in intimpina-
rea talazului, isi aduna tot curajul si pluteste pe creasta lui, pe cit
de bine se pricepe. La fel, voi veti lua act de prezenta anxietatii si
veti opta in favoarea iubirii. Mereu si mereu.

Calea catre raspunsurile personale va fi, mai curdnd, o poteca
facuta de jivine decat un drum intins si fara hartoape. N-are scur-
taturi, in schimb, e plina de poticniri. In final, acea carare va va
purta catre voi si va stabili o legatura consonanta cu voi inseva,
va va duce intr-un loc de unde veti gasi forta sa comunicati afec-
tuos cu ceilalti. Veti deveni un far datator de siguranta si de sens,
asa cum v-ati dori sa fiti pentru copilul vostru. Fiti mandre atunci
cind depasiti fiecare etapa parcursa si fiti sigure ca acel copil al
vostru reprezinta cu mult mai mult decat ati putea voi sa intuiti.
Aceasta carte intentioneaza sa va insoteasca pe o portiune a dru-
mului initiatic.

GESTIONAREA TIMPULUT: GUM SA VA CLADIT
0 VIATA (MAT) CONSTIENTA DE SINE

Vorbeste-ne despre copii

Iar o femeie care purta un prunc in brate spuse: ,NVor-
beste-ne despre Copii”.

Si el glasui:

»COpiil vostri nu sunt copiii vostri.

Ei sunt fiii si fiicele dorului Vietii de ea insasi

indragostita.



Ei vin prin voi, dar nu din voi

Si, desi sunt cu voi, ei nu sunt ai vostri.

Puteti sa le dati dragostea, nu insa si gandurile voastre,

Fiindca ei au gandurile lor.

Le puteti gazdui trupul, dar nu si sufletul,

Fiindca sufletele lor locuiesc in casa zilei de maine, pe
care voi nu o puteti vizita nici chiar in vis,

Puteti nazui sa fiti ca ei, dar nu cautati sa-i faceti ase-
menea voua,

Pentru ca viata nu merge inapoi, nici nu zaboveste in
ziua de ieri.

Voi sunteti arcul din care copiii vostri, ca niste sageti
vii, sunt azvarliti

Pe drumul nesfarsirii. Arcasul vede tinta si cu puterea
Lui va incordeaza, astfel ca sagetile-i sa poata zbura iute
si departe.

Si puterea voastra, prin mana Arcasului, sa va aduca
bucurie,

Caci, precum El iubeste sageata calatoare, tot la fel
iubeste si arcul cel statornic®,

Kahlil Gibran®

Toate sunt bune si frumoase, totul suna atat de poetic, incat ne
vine a scapa o exclamatie entuziasta: ,Da, chiar asa-i, asta volam
si eu”, Dar sa fim cinstite: Cum merge treaba cu valul emotiilor
care va ia cu el? Si cum le puteti controla? Cum veti izbuti sa le
gestionati, sa va confruntati cu ele — in loc sa le evitati, asa cum
ati fost, poate, invatate si cum ati procedat vreme indelungata?
in momentul de fata am putea sa enumeram o serie de metode,
cateva asa-zise puncte de sprijin sau un plan de calatorie, cu aju-
torul carora veti merge direct si in linie dreapta, pornind din
punctul A ca sa ajungeti in punctul B, iar acolo, pasamite, va
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vor astepta numai lucruri minunate. Am putea proceda in felul
acesta, prefacandu-ne ca ar exista solutii simple, aplicabile tutu-
rora. Insa, in felul acesta, cartea v-ar insira minciuni.

Navigand pe internet in cautare de raspunsuri, vefi gasi nume-
roase sfaturi pentru gestionarea momentelor de stres. Cand va
dati seama ca sunteti pe punctul de a tipa — iar aceasta presimtire
a devenit un fel de «arta», caci majoritatea nu mai observa din
timp acest amanunt —, ati putea, spre exemplu, sa descoperiti
cinci sau chiar zece modalititi diferite de exteriorizare. In caz
ca metoda da rezultate si va percepeti la timp pornirea mani-
oasa, ,rezistati” emotiei; aceasta trece retragandu-se, iar criza se
incheie cu bine. Felicitari din toata inima! Nu cunoastem insa
nicio mama la care lucrurile sa se fi petrecut dupa acest tipic,
Dimpotriva, in investigatiile noastre am dat peste o multime de
mame extenuate, care se simteau ca niste perdante, fiindca toc-
mai acel lucru nu le reusea. Nu erau in stare sa puna in prac-
tica acele sfaturi, atat de simple si de plauzibile, in teorie. Si nici
n-aveau habar cum pot accede la stadiul in care sa fie constiente
de mecanismul prin care urca mania in ele si, mai cu seama, sa-si
constientizeze accesul de furie anterior momentului in care
aceasta se dezlantuie. Aceste mame ori nu simt nimic, ori simt
totul, adica prea mult, in exces.

Puteti, daca sunteti mame, sa utilizati metoda cu numaratul
oilor, simtind in acelasi timp cum va cuprinde furia, dar nu veti
face nimic ca sa o inlaturati. Minunat, nu? Experienta demon-
streaza ca majoritatea oamenilor care reusesc sa numere oile
se concentreaza asupra succesiunii corecte a cifrelor si nici pe
departe asupra reactiilor din propriul lor corp. In felul acesta nu
se va stabili niciun contact cu sine, ci vom obtine numai o depla-
sare a solutiei: initial, rezolvarea necorespunzatoare a episodu-
lui de furie ar fi constat in a tipa; acum vi se propune metoda
numadratului. Ambele procedee n-au nimic in comun cu exigenta



stabilirii unui contact cu voi inseva si, in consecinta, ambele pro-
cedee nu reprezinta niste strategii utile de gestionare a emotiilor,
Si intr-o varianta, si in cealalta, ramaneti blocate intr-un compor-
tament de evitare, fiindca luptati impotriva unui fapt deja exis-
tent. In felul acesta nu veti asimila o metoda constructiva de ges-
tionare a emotiilor, nici nu veti putea descifra semnalul transmis
de accesul de manie. In mod analog, veti servi copilului vostru
un contraexemplu despre felul cum nu ar trebui sa-si gestioneze
sentimentele, adica o simpla cale de a le marginaliza.

Suntem convinse ca este necesar sa ne cunoastem mai bine pe
noi insene si sa fim in contact cu corpul nostru, cu senzatiile inre-
gistrate si cu vointa noastra (inclusiv sa operam ajustari compor-
tamentale corespunzatoare), pentru a fi mai detensionate pe ter-
men lung, adica pentru a duce o existenta mai fericita. Este nevoie
sa alcatuim un ,inventar®, un opis al faptelor de viata. A nu se
intelege ca-i vorba de o cosmetizare, ca apoi sa mai ascundem
cdte ceva sub pres, ci este obligatoriu sa intocmim unul pe cinstite.
Aici ceva nu merge, e de-a curmezisul. Daca n-ar fi asa, am fi cu
desavdrsire constiente, stapane pe noi si n-am tipa si nici n-am
opta pentru alte strategii distructive spre a gestiona, intr-un mod
mai curdnd gresit decat corect, emotiile neplacute. Si chiar daca
nu vom deveni niste iluminate cu toatele, odihnindu-ne intru
armonie cu sinele — ceea ce, cinstit vorbind, ni se va parea ca
aduce mai curdnd a viziune stearpa, cand ne referim la relatia atat
de vie si captivanta pe care ne-o procura copiii nostri —, totusi
este avantajos sa dam la o parte vechea carapace a comportamen-
tului rigid, daca aceasta impiedica libera noastra evolutie.

Buna ,educatie” nu se recunoaste in pur-
tarea copiilor, ci in cea a parintilor. Daca | Buna,educatie” nu se

veti cauta in paginile acestei carti trucuri si mcummfste = Euﬂﬂ'
tehnici ¢ ind himbiri ik rea copiilor, ciin cea
ehnici pentru a induce schimbari compo a parintilor

mentale copilului vostru, veti fi dezamagite.
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Copilul vostru este deja o entitate bine cladita. Poate ca nu intot-
deauna asa cum v-ati fi dorit-o voi, insa, din fericire, nu aceasta
este cheia problemei. Noi, adultii, suntem cei care trebuie sa evo-
ludm in permanenta. Ca sa devenim intregi. Desdvarsirea prin
intregire este chiar semnificatia exemplului urmator. Un paren-
ting constient te aduce in miezul fiintei tale, dar nu-l indepar-
teaza pe copil de propria sa esenta.

Atunci cand apar copiii in viata noastra, incepe periplul nos-
tru in lumea responsabilitatilor parentale. Vom avea parte de o
multime de situatii in cursul carora vom pendula intre ratiune si
emotie. Cum sa reactionam in fata situatiilor ivite? Ce decizii sa
luam? Ce inseamna ,corect” in ziua de astazi? Ce trebuie, ce-ar
trebui, ce se poate si ce nu? In acest context este esential pen-
tru parinti sa retina urmatoarea asertiune: copilul lor nu este un
Lmini-eu”, adica o versiune a voastra in miniatura, ci o faptura cu
trasaturi individuale, cu propriul sau spirit si inzestrat cu perso-
nalitatea sa specifica. De aceea, se impune sa va delimitati in chip
constient propria voastra personalitate de aceea a copilului, dar si
sa distingeti intre personalitatile copiilor vostri. Copiii nostri nu
ne apartin! Nu sunt proprietatea noastra. Dupa ce ne-am impri-
mat adanc in cuget aceste adevaruri, ne va fi permis sa-i calauzim,
insa potrivit nevoilor acestora, fara a incerca sa-i modelam sau
sa-i cirmim intr-o directie corespunzatoare nevoilor pe care noi
credem ca le-ar avea’,

Majoritatea parintilor vor ,ce-i mai bun® pentru copiii lor. $i
chiar daca suntem convinse de faptul ca, din pacate, unii parinti
nu sunt de aceasta parere, ne adresam in randurile urmatoare
acelora care impartasesc in mod onest nazuinta de a le dori tot
binele. De aceea, retineti urmatoarele: daca ne straduim sa asi-
guram, intr-un fel sau altul, copiilor nostri tot ce-i mai bun (din
punctul nostru de vedere), se poate intampla ca, in cursul pro-
cesului educativ, sa pierdem ceva din vedere, si anume dreptul



copiilor de a fi ei ingisi, oameni cu personalitate proprie. E vorba
deci despre dreptul lor de a duce o viata in concordanta cu spiri-
tul si identitatea personale.

Daca vrem sa ne ghidam copiii in mod afectuos si constient
pe calea lor, se cuvine sa scrutam mai adanc. Altfel ramanem la
suprafata lucrurilor. In acest ultim caz, ceea ce noi trebuie si modi-
ficam, pentru a asigura o indrumare de calitate, precum si o relatie
reusita mama-copil, ne va scapa din vedere, ca sa nu mai vorbim de
imposibilitatea de a opera o corectare eficienta a comportamentu-
lui. De-abia cind veti cunoaste in chip pozitiv ce si cine va impie-
dica sa traiti si sa iubiti in felul in care socotiti voi ca-1 bine, de-abia
atunci veti putea sa va consacrati despovararii de griji. Toate aceste
consideratii tintesc, in final, sa va aduca in situatia de a actiona de

0 maniera pragmatica, pasnica si bazata pe incredere.

Sa examinam mai intdi ce va streseaza si unde faceti risipa
de energie, Si fiindca voi, dupa ce ati reflectat asupra cauzelor
producatoare de stres, va veti afla in curdnd in prezenta copiilor
vostri, care fac mizerie in bucatarie, care va fac sa pierdeti doua
ore ca sa-i adormiti sau care manjesc podeaua cu intregul tub de
gel, am vrea sa va prevenim in legatura cu un lucru important:
faptul ca va merge asa cum va merge, ca va comportati la stres asa
cum va comportati n-are nimic de a face cu copiii vostri. Pozna
copilului e poate picatura care umple paharul, dar faptul ca, ante-
rior, paharul se umpluse pina la buza cade in raspunderea voas-
tra. Prin urmare, sarcina voastra, in calitate de mame, nu este sa
va schimbati copiii, ca sa intre in schemele voastre. Atunci la ce
sa fiti atente? Unde sa interveniti? Ce sa cercetati? De pilda, ideile
voastre despre dragoste, reprezentarile voastre despre fericire s1
despre ,ce se cade si ce nu®, exigentele pe care vi le impuneti fata
de persoana voastra si pretentiile fata de ceilalti, ce reprezinta
in mintea voastra notiunea de .succes”, care e situatia voastra
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profesionala, cum va gestionati timpul, precum si relatiile voastre
cu anturajul, in genere. De-abia atunci veti putea afla ce schim-
bari trebuie sa operati in viata voastra ca sa puteti respira usurate.
Cum arata multimea de indatoriri ce va incumba? §i oare chiar
trebuie sa faceti absolut toate aceste lucruri?

Depinde de voi sa abordati in chip activ tot ceea ce va secatu-
ieste de energie, tot ceea ce va face sa ramaneti fara resursele
necesare pentru a reactiona cu moderatie atunci cand veti fi con-
fruntate cu urmatorul acces de furie din partea copiilor vostri. Ca
sa nu faceti din tantar armasar. Fiind lucruri imposibil de prein-
tampinat, puteti aduce in reflectiile voastre si subiecte precum
frica fata de nou si fata de lucruri nestiute — ideea e cum sa va
confruntati cu aceste lucruri fara sa va pierdeti controlul.

Faptul ca nu toate pot fi schimbate, acesta e lucru stiut. Si sunt
multe lucrurile de acest fel. Insa acele circumstante ce (momen-
tan) nu pot fi schimbate trebuie tratate dupa principiul: ,Da, asta
e! Cumva ma voi descurca eu!” Deci ideea este sa acceptati in chip
constient aceste provocari inconturnabile.

O existenta cladita in chip constient necesita, inainte de
toate, o intrebare pe care trebuie sa v-o puneti in permanenta:
Cum wrefi sa traiti? Iar a raspunde la aceasta intrebare in mod
onest si rational poate fi intr-adevar dificil. Nu in ultimul rand, si
din cauza faptului ca multora dintre noi, inca din zorii copilariei
noastre, vointa ne-a fost ,desfiintata” printr-o serie succesiva de
presiuni. In spatele acestei actiuni nu s-a aflat vreo intentie rea,
ea s-a datorat educatiei specifice practicate in ultimele decenii,
in calitate de mame, sunteti totusi chemate sa va redescoperiti
vointa, tinand in acelasi timp cont de cea a copiilor vostri. ,A le
respecta vointa® nu inseamna sa va luati orbeste dupa poftele lor
sau ale altora. Ne referim aici la capacitatea de a tolera o vointa
straina, de a o accepta si de a lasa lucrurile ,in voia lor® atunci
cand aceasta vointa straina nu coincide cu propria voastra vointa.



Suntem constiente de faptul ca am infatisat, cu acest prilej, un
tablou in mare, cu caracter general. Dar am ramane la suprafata
lucrurilor daca, in cartea de fata, v-am recomanda trucuri si
tehnici pe care le-ati putea aplica in caz de stres. Deoarece, pe
aceasta cale, nu obtinem schimbari profunde. Acestea necesita o
scrutare launtrica gi o confruntare cu sine. Prin acest tip de con-
fruntare, ar urma sa va vedeti asa cum sunteti in realitate si sa
meditati la modul in care va comportati: ,Ce fac aici? Vreau oare
sa fiu asa? Cum ma comport? De ce ne vine atdt de greu sa schim-
bam ceva din felul nostru de a fi? Cum am putea sa actionam daca
ne eliberam de angoasa? Care e pretul pe care trebuie sa-1 platim
dupa ce renuntam la asteptari? Suntem oare, intr-adevar, prega-
tite sa facem acest pas?” Aceasta dezbatere interioara e necesara
pentru a prelua raspunderea asupra persoanei voastre, precum
si asupra actiunilor voastre, dar si pentru a lua noi decizii. Mai
e nevoie si de o perspectiva curajoasa asupra mediului in care ne
miscam, ca sa putem pricepe cine sau ce ne-a modelat ori perver-
tit (si ca sa putem gestiona acele lucruri). Aceasta presupune ca
trebuie sa incetati a idealiza trecutul, fiind necesar sa identificati
consecintele cu efect durabil, de pdna in zilele noastre, rezultate
din evenimentele si experientele traite si sa constatati in ce fel
convingerile impartasite in familiile voastre sau dominante in tre-
cut, care erau atunci considerate ,normale”, acum nu va mai sunt
deloc prielnice.

Daca, atunci cand ne confruntam cu furia sau cu alte emotil
neplacute, ramanem la o intelegere superficiala, nu cercetam mai
adanc sau folosim metode rigide, care, pasamite, ar fi general
valabile, noi vom functiona mai departe ,pe pilot automat”, Nu
facem decat sa optam pentru o alta strategie, sa apucam pe o alta
ruta, fara sa schimbam nimic in interiorul nostru. Iar in cazul
acesta nu suntem noi insene cele care-si stabilesc, prin proprie
vointa, parcursul pe termen lung, ci dam ascultare vocii amabile
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difuzate de GPS. Oricat de laudabile am gasi momentele cand
mamele topaie, canta sau numara de-a-ndaratelea de la zece cand
incearca sa faca rabat de la odihna — si credeti-ne ca le-am incer-
cat, si noi, pe toate —, suntem ferm convinse ci este necesara o
examinare unitara a conditiilor voastre de viata, pentru a va trai,
la modul congtient, maternitatea si feminitatea. $i pentru a va
simti implinite!

In paginile acestei carti va asteapta doua feluri de lucruri. In
primul rdnd, vom examina situatiile care aduc la suprafata epi-
soade de furie materna si alte sentimente dezagreabile. Vrem sa va
oferim anumite impulsuri pe care, treptat, voi le veti putea trans-
forma in deprinderi si care sunt capabile sa va furnizeze un spri-
jin in situatiile dificile. Va punem la dispozitie, ca sa zicem asa,
un instrumentar, insa operatorul care le manuieste ramaneti tot
voi. Indemnurile noastre vor contine instructiuni pentru tehnici de
meditatie si alte adjuvante utile, cu ajutorul carora veti reusi sa va
restabiliti legatura cu propriul vostru corp. E tocmai primul lucru
care se pierde in caz de stres. Apoi mai e nevoie de o frina si de o
resetare a trecutului pana ce reusiti sa ramaneti centrate pe prezent.

In al doilea rind, vom trata acele subiecte amintite anterior;
conditiile voastre de viata si, in primul rand, retelele voastre
de relationare. Ne vom indrepta apoi atentia asupra trairilor si
oamenilor care au avut un impact asupra voastra, intrebandu-ne
daca nu cumva in zona aceea s-ar afla anumite raspunsuri cautate
de voi. E dificil sa va tratati copiii cu calm in conditii de stres, mai
ales daca reminiscentele infantile din voi {ipa mai tare decat pro-
priii vostri copii. Trairile traumatice dure, petrecute pe vremea
primei voastre copilarii, se implanteaza adianc in memorie, nu
revin cu usurinta la suprafata, dar nici nu pier din amintire. $i toc-
mai in convietuirea cu cei mici apar acei numerosi declansatori,
capabili sa actualizeze asemenea impresii. Vom mai arunca o
lumina si asupra relatiilor voastre actuale. In ce imprejurari v-ati



