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Introducere

In aceastd carte nu e vorba propriu-zis despre parenting, ci
despre tine. Citind-o ins&, vei gési ci te ajutd in cresterea
copiilor tai mai mult decéat orice alta carte adresata parintilor
(iar aici le includ si pe-ale mele).

Ma tot gandesc la cartea asta de cel putin zece ani, dar paAna
acum n-am simtit ca ma pot aseza s-o scriu. Si asta deoarece,
desi as putea spune cé sunt ,expertd in parenting“, nu izbu-
team sa fiu o mama calmé. Aveam dese rabufniri de furie si
ridicam vocea. M4 rasteam des la copii. Eram extrem de stre-
satd. In plus, mi paraliza adeseori impresia de inadecvare si
vinovatie, la care se addugau si stérile mele de anxietate. Nici
acum nu sunt mama perfecta sau culmea seninatatii (cine se
declara asa ceva minte cu desédvarsire), dar in ultimii doi ani
m-am straduit mult, iar acum ma simt in sfarsit in masura
sé-ti povestesc despre aventura mea. Chiar dacd nu sunt cel
mai calm péarinte din lume, sunt mandré de ce am realizat, si
stiu ca si tu poti obtine rezultate similare.

Calédtoria mea pentru a-mi atinge telul de a fi o maméa mai
calmé a inceput cu adevarat in toamna anului 2019, cand
am fost diagnosticatd cu cancer. Pana atunci, nu facusem
decat sé incerc sé-mi imbunéatéatesc oarecum regimul de viata,
facand yoga si Pilates, adoptand tehnici de meditatie ghidata
si de mindfulness cdnd puteam, dar, daca e s& dam cartile pe
fata, n-am dus eforturile pana la capat. Sincer vorbind, eram
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prea ocupaté — in mod ironic, scriind ghiduri si tinand cursuri
pentru alti parinti — ca sé investesc timpul si efortul necesare
pentru a-mi implini nevoile proprii. Diagnosticul de cancer
m-a doboréat. Eram prea ocupata ca si fiu bolnava. Am luptat
cu mintea si corpul meu, cu doctorii, prietenii si familia, in
timp ce-mi vedeam de viaté ca si pana atunci, ignorand cance-
rul si concentrdndu-ma pe nevoile celorlalti, nu pe ale mele.
M-am intors la munca a doua zi dupa o operatie importanta si
mi-am continuat activitatile profesionale ca si cum nimic nu
s-ar fi schimbat.

Salvarea mea a venit, paradoxal, sub forma pandemiei de
Covid-19. Masurile de carantina au intrat in vigoare tocmai
cand incepeam si mé refac dupa tratament. Am fost obligata
sé stau acasé si sd-mi infrunt demonii. N-am avut de ales: a
trebuit s& ma recreez si sd petrec mult mai mult timp cu
gandurile mele. Nu ma mai puteam refugia in munci sau
alergatura. A trebuit sa infrunt realitatea si s& recunosc ca
stilul meu de viatd de pana atunci nu fusese sanatos sau
prielnic nici pentru mine, nici pentru ai mei. Povara apasétoare
a stresului, a furiei si a sentimentelor nerezolvate imi ingreuna
recuperarea. Trebuia si ma schimb, de dragul meu. Incercérile
mele anterioare — esuate — de a fi mai calma avusesera drept
unicd motivatie copiii mei; acum, atingerea linistii putea sid-mi
salveze viata, la propriu. Miza devenea profund personala.
Aveam mai multe motive decat oricand ca sd ma schimb si sa
fiu mai calma.

Acum poate pérea un cliseu ce spun, dar imi privesc can-
cerul ca pe un dar. Sunt recunoscatoare pentru lectiile pe care
le-am invétat datoritd lui si pentru metamorfoza pe care a
declansat-o. M-a trezit ca dintr-un somn si mi-a dezvaluit
adevarata valoare a vietii, facAindu-ma constienta de faptul
ca toti meritdm sa fim fericiti si senini. Meritam sa gasim
bucurie in rolul nostru de périnti, nu doar s ne achitam
onorabil de el, si-atat. Pot spune cu toaté sinceritatea cd acum
ma aflu, emotional vorbind, in cea mai binecuvantata perioada
a vietii mele. Multi nu pot intelege asa ceva, mai ales dupa
incercarile prin care am trecut. Am aflat insé cé e o senzatie
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intalnita destul de frecvent printre supravietuitorii cancerului.
Viata mea se imparte acum in doud: inainte de cancer si dupa
cancer. Persoana care sunt in prezent, dupa cancer, e cu totul
diferitéd de cea de dinainte, din perspectiva modului in care-mi
gestionez emotiile. De fapt, in ultimul an, multi oameni au
remarcat cat de calma sunt, aviand in vedere circumstantele.

Schimbarea nu s-a petrecut insé peste noapte. Am muncit
din greu ca sa-mi recunosc vechile probleme si, intr-un final,
sé ma eliberez de ele, iar procesul de vindecare inci nu s-a
incheiat. Stiu cd mai am mult de lucru, dar acum abordez
viata cu o dozé de pace si seninatate pe care nu le aveam
inainte. In aceast carte, iti voi impartéasi pasii si procesele
care m-au ajutat sd devin mai calma, mai fericitd si mai impa-
catd, nu doar cu copiii mei, ci si cu mine insédmi.

Pana de curand, ficeam greseala sé citesc toate recenziile
negative pe care le primeau cartile mele pe internet. i‘gi voi
arata in paginile de fata cum sa eviti activitétile despre care
stii c-o sa te afecteze si-o sa te tulbure — un aspect la care am
lucrat mult si eu. Pe de alta parte, m& bucur cd nu mi-am
ascultat propriul sfat in perioada de dinainte de cancer, pentru
cd una dintre recenziile negative pe care le-am citit s-a dovedit
a fi foarte valoroaséi. Cineva mi-a lasat o recenzie de o stea,
pentru Gentle Discipline Book (Cartea educatiei cu blandete),
care zicea asa: ,Am simtit cd premisa era, practic, urmétoarea:
daca dai dovada de stdpéanire de sine, si copilul tau va face la
fel“. Am incremenit cu ochii in ecran minute in sir, complet
néucitd. Cu siguranta aceasta era premisa cértii, si nu incer-
casem sd ascund acest lucru. De fapt, cam asta e premisa
tuturor cartilor mele. As merge chiar mai departe spunand
ca orice carte decentd de parenting aparuta vreodata are, de
fapt, drept subiect parintii, nu copiii. Ghidurile de parenting
cu adevéarat bune nu te invaté ce sé-i spui copilului, ci cum
sé te descoperi pe tine, cum sé-ti infrunti demonii, cum sa te
asiguri cd nu-i transmiti mai departe copilului tdu. Nu am
trecut cu vederea acea recenzie de o stea, contindnd cel mai
bun sfat primit vreodata, iar ea a dat nastere, in mod ironic,
ideii care a devenit in cele din urmé aceasté carte. Cu toate
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cd am scris o multime de cérti de parenting, aceasta e prima
in care ii invét pe parinti cum si dea ez dovada de stapanire
de sine.

M-am intrebat dacé e cazul sa vorbesc in aceasté introdu-
cere despre motivele pentru care parintii ar trebui s& fie mai
calmi, si arat de ce nu e bine sa ridici vocea la copii si de ce
ar trebui sd ne straduim cu totii s& fim mai putin stresati,
nelinistiti si furiosi. Dar nu sunt sigura cd asemenea infor-
matii ar fi intr-adevar de folos. Exista o multime de studii pe
care le-ag putea cita aici in sprijinul argumentatiei, dar nu
cred ci e necesar si le citim. In adancul sufletului, stim deja
cé nu-i bine pentru copii cdnd ne ldsam prada furiei. Stim
deja cé incapacitatea de a ne gestiona emotiile le poate face
rdu copiilor. Pe toti ne-au incercat crunt vinovatia si regretul
ca ne-am pierdut cumpatul in fata copiilor nostri. Stim cum
e sa fii copilul asupra caruia isi varsé nervii périntele (sau
tutorele) ce si-a pierdut controlul. Suntem constienti ca doar
un parinte calm, stabil emotional si echilibrat poate crea un
cémin iubitor, propice pentru un copil. Nu vreau si mai con-
tribui si eu la starea de vinovétie pe care o incerci deja cu
asupra de masura. lata cd ai deschis aceasté carte, asadar
stii deja cé trebuie sa schimbi ceva la tine: cel mai important,
iti doresti sa te schimbi. Cred ca asta-i tot ce trebuie!

Cui i se adreseaza aceasta carte?

Réaspunsul scurt? Tuturor!

Raspunsul lung? Tuturor celor care au copii, care-si doresc
sé aiba copii sau care lucreazi cu copiii. Nu conteaza cati ani
ai tu sau copiii, nu conteaza cati copii ai sau de cati ai grija,
si nu conteaza genul tau, daca stai toata ziua acasa cu ei sau
daca lucrezi toatd saptdméana departe de ei. Daca esti un
adult care petrece timp cu copiii, care recunoaste cé e nevoie
sé fie mai calm, atat in preajma lor, cat si separat de ei, atunci
aceasta carte ti se adreseaza.
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Cele sapte reguli de aur
ca sa devii un parinte mai calm

Cu cat inaintez in varsté, cu atat sunt mai reticenta in privinta
regulilor, si totusi mi se pare important sé pregétesc terenul
si s& simplific putin lucrurile aici. Pe parcursul acestei carti,
voi discuta numeroase lucruri care ne afecteaza psihicul si
comportamentul in relatie cu copiii nostri. Cred ci e important
s privim lucrurile in ansamblu si s& ne d&m seama de ce anume
ne este greu sé ne pastram calmul, inainte sd incepem si ne
intrebam ce putem face ca s fim mai calmi. La intrebarea ,,de
ce sunt asa?“ nu existé nici pe departe un raspuns simplu si
direct. Socotesc totusi cd ne putem face viata mai usoara cu
un set de reguli simple. Iatd asadar cele sapte reguli de aur
ale mele:

1. Sta in puterea oriciarui parinte si fie mai calm. Nu e
nevoie de trasaturi de personalitate aparte. Sigur c&, daca
ai o personalitate mai flegmatic4, deja ti-e mult mai usor,
dar cu totii ne putem imbunatati viata facdnd schimbari
cu impact pozitiv, indiferent de situatia noastra particu-
lara (de acord totusi cé persoanelor mai colerice le va fi
mai greu sa se schimbe).

2. Toaté lumea isi pierde cumpiitul cateodati. Nimeni nu e
calm tot timpul — si nici nu-i nevoie sa fie. Sa coboram putin
stacheta asteptarilor legate de ceea ce putem realiza, nu
trebuie sd ne comparam ,sinele interior” (gdndurile si sen-
timentele noastre cele mai intime) cu ,sinele exterior al
celorlalti (aparentele lor atent slefuite). Nu esti singurul
pe lumea asta care se enerveaza, toti parintii au cateodata
purtéri de care mai apoi se rusineazi. E nevoie si ne stra-
duim cu totii s& ne pastram cumpétul, dar chiar si atunci
cand ne enervam nu inseamné cé valoram mai putin sau
ca ne lipseste vointa, si in mod sigur nu inseamn4 cd am
fi mai rai decét oricare alt parinte.

3. Nici un péarinte nu trebuie invinovitit ca nu-si poate

pastra calmul. Citeste fraza din nou si nu te mai invino-
véati. Parintii poartd o imensé povara de vinovétie si se
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invinovatesc imediat cand sunt furiosi sau irascibili cu
copiii lor. Dar nu e vina lor. Felul nostru de a reactiona e
un rezultat al modului in care am fost crescuti, al situati-
ilor in care ne aflam si al relatiilor pe care le avem cu altii.
Nu te intreba ,ce e in nereguléd cu mine?“, ci priveste-te ca
o combinatie a lucrurilor care ti s-au intdmplat si a mediu-
lui in care existi. Nu esti defect. Iar vestea buna e ca poti
sa controlezi modul in care procesezi aceste experiente si
impactul pe care-l au asupra viitorului tiu.

4. N-0 sa scapi de multitudinea de triiri intense. Scopul
tdu nu e si scapi de sentimentele puternice, ci doar sa
le gestionezi intr-un mod mai sénéatos. O sa simti in con-
tinuare furie, frustrare, ingrijorare si dezamagire, atat
legate de tine, cat si de copiii tai, si e perfect normal.
Toate sentimentele sunt in regula. Pe scurt, secretul
pentru a deveni mai calm e si le dai voie acestor senti-
mente puternice sa se manifeste, si le accepti si sa trans-
formi reactivitatea in responsivitate: sa creezi un spatiu
intre actiunile copilului tau, trairile tale si raspunsul
tau. Atingerea stérii de calm tine de cunoasterea de sine,
de acceptare si iertare. Nu ti se cere sa te transformi
intr-un robot lipsit de emotii.

5. Greselile tale nu anuleazi tot ce-ai facut bine inainte. O
zi proasté e doar atét: o zi proastd. Asta nu te face un om
rdu sau un caz fara sperantd, nici chiar dacéi ziua proasta
se intinde pe sdptamani, luni sau ani. Nu inseamna ca-ti
sunt anulate toate eforturile pe care le-ai ficut pana
atunci pentru a deveni mai calm, si nici nu-ti sunt sterse
cu buretele toate zilele bune. La fel, nu are nici un impact
asupra a ceea ce poti realiza pe viitor. Drumul spre a deveni
un périnte mai calm e plin de suisuri si coborasuri. Vei
mai face greseli. Uneori vei simti c4 ai facut un milion de
pasi inapoi, dar nu te ldsa batut: mergi mai departe si
impacé-te cu ideea ca drumul va fi sinuos. Viata inseamna
provocari, la fel si schimbarea adevarata.
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6. Drumul citre starea de calm ia timp. Asigura-te ci ti-ai
fixat teluri realiste. N-o s& te schimbi peste noapte si nici
mécar intr-o lund sau doua. Va trebui si depui eforturi
pentru tot restul vietii tale, si meritd, pentru cd pana sio
schimbare micé de tot inseamna schimbare. Chiar daca
pare un cliseu, o mie de pasi mici o s& te ducd mai departe
decat un salt. Daruirea si consecventa sunt secretul in acest
sens. E mai bine sé faci schimbéari mici, in mod repetat,
decat cate un avant mare spre o schimbare importanta.

7. N-o sa-ti traumatizezi copilul daca se-ntampla sa-ti iesi
din fire. Asta e probabil cea mai importanta regula pe care
trebuie s-o inveti, pentru ca vinovéatia pe care o incercam
atunci cand gresim poate avea un efect devastator asupra
eforturilor noastre ulterioare. Copiii sunt rezistenti, iar
greselile noastre ca parinti ii ajuta sé creasca. Ce conteaza
mai mult e modul in care rezolvi problema dupa aceea. Voi
vorbi ceva mai departe despre cercul ,rupturé/reparatie,
sau, cum prefer eu sd-i spun, ,tipete/vindecare®. Capaci-
tatea de a vindeca suferintele provocate de inevitabilii

yhervi“ e parte din temelia unui stil mai calm de a ne creste
copiii. La fel de important4 e si abilitatea de a invata cum
sa diludm sentimentele de inadecvare si vinovitie care vin
la pachet si cum sa le transforméam spre beneficiul nostru.

Cum sa folosesti aceasta carte

Procesul transformarilor prin care devii un parinte mai calm
seaminé mai degraba cu un puzzle imens, alcituit din nume-
roase piese. Daca puzzle-ul e incomplet pentru ci ai omis un
aspect sau pentru ca nu l-ai tratat cu destuld atentie, atunci
imaginea finala — rezultatul intregului proces — va fi incom-
pleta. Plecand de la aceasta premisa, iti recomand sa citesti
toate capitolele cartii, chiar daca ti se pare ca unele nu ti se
adreseaza neaparat tie. Te sfatuiesc sa te concentrezi pe cate
unul pe rand, ca sé intelegi pe deplin informatiile si sa lucrezi
la exercitii si schimbari. Evident, e in regula daca citesti toata
cartea in cateva zile, dar te-as sfatui sa te intorci apoi, sé alegi



