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Introducere

În această carte nu e vorba propriu-zis despre parenting, ci 
despre tine. Citind-o însă, vei găsi că te ajută în creșterea 
copiilor tăi mai mult decât orice altă carte adresată părinților 
(iar aici le includ și pe-ale mele). 

Mă tot gândesc la cartea asta de cel puțin zece ani, dar până 
acum n-am simțit că mă pot așeza s-o scriu. Și asta deoarece, 
deși aș putea spune că sunt „expertă în parenting“, nu izbu-
team să fiu o mamă calmă. Aveam dese răbufniri de furie și 
ridicam vocea. Mă răsteam des la copii. Eram extrem de stre-
sată. În plus, mă paraliza adeseori impresia de inadecvare și 
vinovăție, la care se adăugau și stările mele de anxietate. Nici 
acum nu sunt mama perfectă sau culmea seninătății (cine se 
declară așa ceva minte cu desăvârșire), dar în ultimii doi ani 
m-am străduit mult, iar acum mă simt în sfârșit în măsură 
să-ți povestesc despre aventura mea. Chiar dacă nu sunt cel 
mai calm părinte din lume, sunt mândră de ce am realizat, și 
știu că și tu poți obține rezultate similare. 

Călătoria mea pentru a-mi atinge țelul de a fi o mamă mai 
calmă a început cu adevărat în toamna anului 2019, când 
am fost diagnosticată cu cancer. Până atunci, nu făcusem 
decât să încerc să-mi îmbunătățesc oarecum regimul de viață, 
făcând yoga și Pilates, adoptând tehnici de meditație ghidată 
și de mindfulness când puteam, dar, dacă e să dăm cărțile pe 
față, n-am dus eforturile până la capăt. Sincer vorbind, eram 
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prea ocupată – în mod ironic, scriind ghiduri și ținând cursuri 
pentru alți părinți – ca să investesc timpul și efortul necesare 
pentru a-mi împlini nevoile proprii. Diagnosticul de cancer 
m-a doborât. Eram prea ocupată ca să fiu bolnavă. Am luptat 
cu mintea și corpul meu, cu doctorii, prietenii și familia, în 
timp ce-mi vedeam de viață ca și până atunci, ignorând cance-
rul și concentrându-mă pe nevoile celorlalți, nu pe ale mele. 
M-am întors la muncă a doua zi după o operație importantă și 
mi-am continuat activitățile profesionale ca și cum nimic nu 
s-ar fi schimbat. 

Salvarea mea a venit, paradoxal, sub forma pandemiei de 
Covid-19. Măsurile de carantină au intrat în vigoare tocmai 
când începeam să mă refac după tratament. Am fost obligată 
să stau acasă și să-mi înfrunt demonii. N-am avut de ales: a 
trebuit să mă recreez și să petrec mult mai mult timp cu 
gândurile mele. Nu mă mai puteam refugia în muncă sau 
alergătură. A trebuit să înfrunt realitatea și să recunosc că 
stilul meu de viață de până atunci nu fusese sănătos sau 
prielnic nici pentru mine, nici pentru ai mei. Povara apăsătoare 
a stresului, a furiei și a sentimentelor nerezolvate îmi îngreuna 
recuperarea. Trebuia să mă schimb, de dragul meu. Încercările 
mele anterioare – eșuate – de a fi mai calmă avuseseră drept 
unică motivație copiii mei; acum, atingerea liniștii putea să-mi 
salveze viața, la propriu. Miza devenea profund personală. 
Aveam mai multe motive decât oricând ca să mă schimb și să 
fiu mai calmă. 

Acum poate părea un clișeu ce spun, dar îmi privesc can-
cerul ca pe un dar. Sunt recunoscătoare pentru lecțiile pe care 
le-am învățat datorită lui și pentru metamorfoza pe care a 
declanșat-o. M-a trezit ca dintr-un somn și mi-a dezvăluit 
adevărata valoare a vieții, făcându-mă conștientă de faptul 
că toți merităm să fim fericiți și senini. Merităm să găsim 
bucurie în rolul nostru de părinți, nu doar să ne achităm 
onorabil de el, și-atât. Pot spune cu toată sinceritatea că acum 
mă aflu, emoțional vorbind, în cea mai binecuvântată perioadă 
a vieții mele. Mulți nu pot înțelege așa ceva, mai ales după 
încercările prin care am trecut. Am aflat însă că e o senzație 
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întâlnită destul de frecvent printre supraviețuitorii cancerului. 
Viața mea se împarte acum în două: înainte de cancer și după 
cancer. Persoana care sunt în prezent, după cancer, e cu totul 
diferită de cea de dinainte, din perspectiva modului în care-mi 
gestionez emoțiile. De fapt, în ultimul an, mulți oameni au 
remarcat cât de calmă sunt, având în vedere circumstanțele. 

Schimbarea nu s-a petrecut însă peste noapte. Am muncit 
din greu ca să-mi recunosc vechile probleme și, într-un final, 
să mă eliberez de ele, iar procesul de vindecare încă nu s-a 
încheiat. Știu că mai am mult de lucru, dar acum abordez 
viața cu o doză de pace și seninătate pe care nu le aveam 
înainte. În această carte, îți voi împărtăși pașii și procesele 
care m-au ajutat să devin mai calmă, mai fericită și mai împă-
cată, nu doar cu copiii mei, ci și cu mine însămi. 

Până de curând, făceam greșeala să citesc toate recenziile 
negative pe care le primeau cărțile mele pe internet. Îți voi 
arăta în paginile de față cum să eviți activitățile despre care 
știi c-o să te afecteze și-o să te tulbure – un aspect la care am 
lucrat mult și eu. Pe de altă parte, mă bucur că nu mi-am 
ascultat propriul sfat în perioada de dinainte de cancer, pentru 
că una dintre recenziile negative pe care le-am citit s-a dovedit 
a fi foarte valoroasă. Cineva mi-a lăsat o recenzie de o stea, 
pentru Gentle Discipline Book (Cartea educației cu blândețe), 
care zicea așa: „Am simțit că premisa era, practic, următoarea: 
dacă dai dovadă de stăpânire de sine, și copilul tău va face la 
fel“. Am încremenit cu ochii în ecran minute în șir, complet 
năucită. Cu siguranță aceasta era premisa cărții, și nu încer-
casem să ascund acest lucru. De fapt, cam asta e premisa 
tuturor cărților mele. Aș merge chiar mai departe spunând 
că orice carte decentă de parenting apărută vreodată are, de 
fapt, drept subiect părinții, nu copiii. Ghidurile de parenting 
cu adevărat bune nu te învață ce să-i spui copilului, ci cum 
să te descoperi pe tine, cum să-ți înfrunți demonii, cum să te 
asiguri că nu-i transmiți mai departe copilului tău. Nu am 
trecut cu vederea acea recenzie de o stea, conținând cel mai 
bun sfat primit vreodată, iar ea a dat naștere, în mod ironic, 
ideii care a devenit în cele din urmă această carte. Cu toate 
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că am scris o mulțime de cărți de parenting, aceasta e prima 
în care îi învăț pe părinți cum să dea ei dovadă de stăpânire 
de sine.

M-am întrebat dacă e cazul să vorbesc în această introdu-
cere despre motivele pentru care părinții ar trebui să fie mai 
calmi, să arăt de ce nu e bine să ridici vocea la copii și de ce 
ar trebui să ne străduim cu toții să fim mai puțin stresați, 
neliniștiți și furioși. Dar nu sunt sigură că asemenea infor-
mații ar fi într-adevăr de folos. Există o mulțime de studii pe 
care le-aș putea cita aici în sprijinul argumentației, dar nu 
cred că e necesar să le citim. În adâncul sufletului, știm deja 
că nu-i bine pentru copii când ne lăsăm pradă furiei. Știm 
deja că incapacitatea de a ne gestiona emoțiile le poate face 
rău copiilor. Pe toți ne-au încercat crunt vinovăția și regretul 
că ne-am pierdut cumpătul în fața copiilor noștri. Știm cum 
e să fii copilul asupra căruia își varsă nervii părintele (sau 
tutorele) ce și-a pierdut controlul. Suntem conștienți că doar 
un părinte calm, stabil emoțional și echilibrat poate crea un 
cămin iubitor, propice pentru un copil. Nu vreau să mai con-
tribui și eu la starea de vinovăție pe care o încerci deja cu 
asupra de măsură. Iată că ai deschis această carte, așadar 
știi deja că trebuie să schimbi ceva la tine: cel mai important, 
îți dorești să te schimbi. Cred că asta-i tot ce trebuie! 

Cui i se adresează această carte?

Răspunsul scurt? Tuturor! 
Răspunsul lung? Tuturor celor care au copii, care-și doresc 

să aibă copii sau care lucrează cu copiii. Nu contează câți ani 
ai tu sau copiii, nu contează câți copii ai sau de câți ai grijă, 
și nu contează genul tău, dacă stai toată ziua acasă cu ei sau 
dacă lucrezi toată săptămâna departe de ei. Dacă ești un 
adult care petrece timp cu copiii, care recunoaște că e nevoie 
să fie mai calm, atât în preajma lor, cât și separat de ei, atunci 
această carte ți se adresează. 



Introducere 15

Cele șapte reguli de aur 
ca să devii un părinte mai calm

Cu cât înaintez în vârstă, cu atât sunt mai reticentă în privința 
regulilor, și totuși mi se pare important să pregătesc terenul 
și să simplific puțin lucrurile aici. Pe parcursul acestei cărți, 
voi discuta numeroase lucruri care ne afectează psihicul și 
comportamentul în relație cu copiii noștri. Cred că e important 
să privim lucrurile în ansamblu și să ne dăm seama de ce anume 
ne este greu să ne păstrăm calmul, înainte să începem să ne 
întrebăm ce putem face ca să fim mai calmi. La întrebarea „de 
ce sunt așa?“ nu există nici pe departe un răspuns simplu și 
direct. Socotesc totuși că ne putem face viața mai ușoară cu 
un set de reguli simple. Iată așadar cele șapte reguli de aur 
ale mele:

1. Stă în puterea oricărui părinte să fie mai calm. Nu e 
nevoie de trăsături de personalitate aparte. Sigur că, dacă 
ai o personalitate mai flegmatică, deja ți-e mult mai ușor, 
dar cu toții ne putem îmbunătăți viața făcând schimbări 
cu impact pozi tiv, indiferent de situația noastră particu-
lară (de acord totuși că persoanelor mai colerice le va fi 
mai greu să se schimbe). 

2. Toată lumea își pierde cumpătul câteodată. Nimeni nu e 
calm tot timpul – și nici nu-i nevoie să fie. Să coborâm puțin 
ștacheta așteptărilor legate de ceea ce putem realiza, nu 
trebuie să ne comparăm „sinele interior“ (gândurile și sen-
timentele noastre cele mai intime) cu „sinele exterior“ al 
celorlalți (aparențele lor atent șlefuite). Nu ești singurul 
pe lumea asta care se enervează, toți părinții au câteodată 
purtări de care mai apoi se rușinează. E nevoie să ne stră-
duim cu toții să ne păstrăm cumpătul, dar chiar și atunci 
când ne enervăm nu înseamnă că valorăm mai puțin sau 
că ne lipsește voința, și în mod sigur nu înseamnă că am 
fi mai răi decât oricare alt părinte. 

3. Nici un părinte nu trebuie învinovățit că nu-și poate 
păstra calmul. Citește fraza din nou și nu te mai învino-
văți. Părinții poartă o imensă povară de vinovăție și se 
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învinovățesc imediat când sunt furioși sau irascibili cu 
copiii lor. Dar nu e vina lor. Felul nostru de a reacționa e 
un rezultat al modului în care am fost crescuți, al situați-
ilor în care ne aflăm și al relațiilor pe care le avem cu alții. 
Nu te întreba „ce e în neregulă cu mine?“, ci privește-te ca 
o combinație a lucrurilor care ți s-au întâmplat și a mediu-
lui în care exiști. Nu ești defect. Iar vestea bună e că poți 
să controlezi modul în care procesezi aceste experiențe și 
impactul pe care-l au asupra viitorului tău. 

4. N-o să scapi de multitudinea de trăiri intense. Scopul 
tău nu e să scapi de sentimentele puternice, ci doar să 
le gestionezi într-un mod mai sănătos. O să simți în con-
tinuare furie, frustrare, îngrijorare și dezamăgire, atât 
legate de tine, cât și de copiii tăi, și e perfect normal. 
Toate sentimentele sunt în regulă. Pe scurt, secretul 
pentru a deveni mai calm e să le dai voie acestor senti-
mente puternice să se manifeste, să le accepți și să trans-
formi reactivitatea în responsivitate: să creezi un spațiu 
între acțiunile copilului tău, trăirile tale și răspunsul 
tău. Atingerea stării de calm ține de cunoașterea de sine, 
de acceptare și iertare. Nu ți se cere să te transformi 
într-un robot lipsit de emoții.

5. Greșelile tale nu anulează tot ce-ai făcut bine înainte. O 
zi proastă e doar atât: o zi proastă. Asta nu te face un om 
rău sau un caz fără speranță, nici chiar dacă ziua proastă 
se întinde pe săptămâni, luni sau ani. Nu înseamnă că-ți 
sunt anulate toate eforturile pe care le-ai făcut până 
atunci pentru a deveni mai calm, și nici nu-ți sunt șterse 
cu buretele toate zilele bune. La fel, nu are nici un impact 
asupra a ceea ce poți realiza pe viitor. Drumul spre a deveni 
un părinte mai calm e plin de suișuri și coborâșuri. Vei 
mai face greșeli. Uneori vei simți că ai făcut un milion de 
pași înapoi, dar nu te lăsa bătut: mergi mai departe și 
împacă-te cu ideea că drumul va fi sinuos. Viața înseamnă 
provocări, la fel și schimbarea adevărată.  
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6. Drumul către starea de calm ia timp. Asigură-te că ți-ai 
fixat țeluri realiste. N-o să te schimbi peste noapte și nici 
măcar într-o lună sau două. Va trebui să depui eforturi 
pentru tot restul vieții tale, și merită, pentru că până și o 
schimbare mică de tot înseamnă schimbare. Chiar dacă 
pare un clișeu, o mie de pași mici o să te ducă mai departe 
decât un salt. Dăruirea și consecvența sunt secretul în acest 
sens. E mai bine să faci schimbări mici, în mod repetat, 
decât câte un avânt mare spre o schimbare importantă. 

7. N-o să-ți traumatizezi copilul dacă se-ntâmplă să-ți ieși 
din fire. Asta e probabil cea mai importantă regulă pe care 
trebuie s-o înveți, pentru că vinovăția pe care o încercăm 
atunci când greșim poate avea un efect devastator asupra 
eforturilor noastre ulterioare. Copiii sunt rezistenți, iar 
greșelile noastre ca părinți îi ajută să crească. Ce contează 
mai mult e modul în care rezolvi problema după aceea. Voi 
vorbi ceva mai departe despre cercul „ruptură/reparație“, 
sau, cum prefer eu să-i spun, „țipete/vindecare“. Capaci-
tatea de a vindeca suferințele provocate de inevitabilii 

„nervi“ e parte din temelia unui stil mai calm de a ne crește 
copiii. La fel de importantă e și abilitatea de a învăța cum 
să diluăm sentimentele de inadecvare și vinovăție care vin 
la pachet și cum să le transformăm spre beneficiul nostru. 

Cum să folosești această carte

Procesul transformărilor prin care devii un părinte mai calm 
seamănă mai degrabă cu un puzzle imens, alcătuit din nume-
roase piese. Dacă puzzle-ul e incomplet pentru că ai omis un 
aspect sau pentru că nu l-ai tratat cu destulă atenție, atunci 
imaginea finală – rezultatul întregului proces – va fi incom-
pletă. Plecând de la această premisă, îți recomand să citești 
toate capitolele cărții, chiar dacă ți se pare că unele nu ți se 
adresează neapărat ție. Te sfătuiesc să te concentrezi pe câte 
unul pe rând, ca să înțelegi pe deplin informațiile și să lucrezi 
la exerciții și schimbări. Evident, e în regulă dacă citești toată 
cartea în câteva zile, dar te-aș sfătui să te întorci apoi, să alegi 


