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& qadar, i1i cam pierzi cumpdtul in fafa copiilor tii. Rdbufneqti

3|& qi urli la ei. Te enervezi gi reaclionezi mai des decAt ai vrea si
-d- -k, recunoEti. $ti; cum sI te comporti ca p5rinte, vrei sd fii mai

calm qi rrai conqtient, clar, oricAt de mult te strAduiegti, continui si-fi
pierzi cumpdtul.

FirI sI qtiu nimic altceva despre tine, despre familia ta sau despre

felul in care te pierzi cu firea, pot si ili spun gase adeviruri care te vor

aiuta si te simli mai pulin r:uqinat gi mult mai capabil sa te stepaneEti.

$ase adevaruri despre pierderea
cumpatului ca Pdrinte

1.54 F!l PARINTE ESTI GREU. Este greu pentru toatd lurnea. Nu, serios, peu-

tru toat.llumea, chiar gi pentru Pdrintele Aparent Perfect, care agteaptd

primul la rAnci ca sd-gi ia copilul de la Ecoala, in maqina perfect aspi-

rati si cu o cafea cu lapte cle soia degresat in mdnd. A fi perinte este

greu dintr-o mutrtitudine de motive - unele au legituri cu tine, altele

cu propriul copil, iar unele dintre aceste motive sunt rnai degrabi alini
ate Ia fazele Lunii decdt la orice altceva de aici, de pe planeta PirnAnt.

2" FIEffiRE PARINTE i5l rlrnOr CIJMPATUI UNE0R|. Unii o fac mai des, in pu-

hlic si cu rnai rnult tam-tam decdt al1ii, dar toli o facem. Cu certitudine

gi fari nicio indoiali" nu egti singurul in aceastd situalie. Acum cAliva

ani, The New Yark Tirnes a publicat un articol in care lipetele erau pre-

zentate ca ,,noile palme peste fund" gi in care noi, pirlnlii, eram eticire-

tafi drept,,o generafie care !ip5".

3. C0NTRAR A (EtA (E CREZI, ESTE PUTIN PR0BABII 5A-Tl FI DISTRUS C0PIll. Nu

rrti inlelege gregit, crizele tale nu sunt bune nici pentru ei, nici pen-

tru tine, nici pentru nimeni. Dar deja qtii asta. Ceea ce poate ci nu qtii

este cd oamenii sunt ma; rezistenti decit credem. Mulli dintre noi am

fost crescuti de pirinfi care iqi pierdeau cumpitui gi care au aluns

membri funcfionali, productivi ai societ5lii, cu o uqoard sau moderatd

t2 Caara Nauivrsunc

dependenfi de cea rnai cren-.i-:.

nunta macar la o parte d .e T-."1

te agAii Ei probabil ca incA nu e.

tru a-i duce pe copii 1a terapre

4. g{rAR 
$rA$A, E CAfv! AlUREA 5A ilr

pentru toat5. lumea. i1i stresea:

face si te indoiegti de tine si de i

nt:rvi iti consurni timp ql ene:=,

si firi sA o impiedice sa se :-'.
gerrul de piri nt': la care d:f .

copiii s.l clezvolte exact con',r'r- :

5. NU E5TE S CHESTTUNE DE VoTNTA

r,i(,tr sa-.ri piopr.tna sa r'itr ta ::
sarA pentru a striirge din dir,i;
sa izbucneasca. Clii;rr daca ui:.

0 vreme, puterea de a te stapa:

guri pe c3t ne place si crecien-,

de puternic pentru a te conl:,
putere sau voin!5. Trebuie si
bucniri qi s5 dispui de abilira:.
gcsticna in nroC eficienl.

6" pCITTiNVATA [!JM sA-Tr prERZi MAr

repcde in urma acestui epis -
si va necesita ceva efort din pa:

bune lucruri din viata cu:ri. -
aga ci nr-r te poli aqtepta La per:

Este, poate, momeniui pc,ir.

rneEti din partea rnea garari :
p5tul dupa ce vei citi aceasii ;.
peniru tine, cit 5i penlru F",ir..
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care incearcd si creascd niqte copii ceva mai pulin imperfecti, este cd

nu trebuie si fii Dalai Mama. pentru a fi mai cumpafat gi mai puiin

incordat in fata copiilor t5i. Acestea fiind sptise, de fiecare data cAnd

reuqegti sh fii cahn qi sa nu faci o criz} de nervi, iagi ioc de pruden{a

in reacfii Ei in a fi pirinteie care i1i doreqti si fii, indifelent cum se tra-

duce acest lucru pentru tine gi familia ta'

Din fericire, poli face asta fird sd-1i intorci viafa ctt susul in jos, sd

angajezi o superdSdac5 sau si investe5ti in vreun program in27-de'

pagi, ridicol de scump, de care te Vei simti coplegit pina sd aji-rngi la

pasul3. Folosind instrucliuni simple, i1i voi ardta ce trebuie si faci ca

si nu-1i mai pierzi curnpStul. obiceiuriie gi practicile pe care le reco-

mancl in aceastl carte nu te vor ajuta doar si fii un pirinte mai calm

qi mai rdbdator, ci gi si fii, in generai, mai fericit, mai productiv qi mai

stapdn pe fiecare aspect al vielii tale.

Poate ci acesta nu a fost prirnul lucru pe care l-ai citlt despre cum

sd nu mai tipi sau despre cum si rdmdi calm atunci cAld cineva te

enerveazi, si presupun c5 loate sfaturiie acejea nu au func,tionat,

altfel nu ai citi aceasti carte acum. Am infetres. Arn citit gi eu toate ar-

ticolele si listele cu cele mai bune 10 sfaturi, qi nu pentru ci trebuia

s-o fac doar ca etapa a cercethrii mele pentru aceaste carte. Prima dath

cAnd am dat de ele a fost intr-o searf, oribilS, acum cAliva ani, cAnd

i-am,,plantat" pe micii mei gtrengari in fala desenelor animate Daniel

Tiger (Tigrul Daniel), ca si pot cauta pe Google, pentru 20 de minute,

idei despre ,,cum sd nu mai lip la copiii mei". Jine cont de faptul ci
am un dr:ctorat in asistenfi sociali clinicl qi totuqi am aiuns sd caut

pe Google aEa ceva. Daca habar n-ai cum si te descurci cu toate astea,

te asigur cd nu eqti singurui in aceasta situa!ie"

" Joc de cuvinte, cu referire la Dalai Lama (n' red')

tA ( eRr.a N-TLMBURC

De ce nu poli s

in experien[a per:or ]

onale, pot spune r i :,
motive pentru care l.l-.

sfaturile pe care le gasesti or.-r:

lioneazd pentru majoritatea p..

& tttulte dintre aceste carir s;
lilor nu au tin1pul, energia sa*

si trec la subiect.

'tr Sfaturile ii piaseaza pe pA:.

practici nerealiste, care pot fi .:
practicd in viata reala. Atuncr :
rezultatele dorite, sfirqeqti pr:-.
pul qi, prin urmare, renunti. Su:

...u 3, respectiv l0 anil 5i nu a:-

ag folcisi in casa mea. De aseir-,.

reamintesc incd o data ca nu i:
fi un parinte grozav. Cu cat ic .
tiunea, cu atAt este mai proba..

altfel, dar nu in sensui cool s: :.

*- Majoritatea sfaturilor se con(

fandira, spunAndu-fi adesea cr

Eu le consider sugestii de tipul
faci 10 sirituri sau sd inspiri ad

fi putut face asta de la inceput,
de o alt5 abordare. i1i propun e

* Sfatul respectiv nu a fost cel

milia ta. Un exemplu personal:
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si lip in toaieti, in loc si lip ia copiii rnei. DeEi aceasth strategie proba-

bil cd a functionat pentrll parinteie care a propus-o, eu aveam un copii

in scutece qi unul care se chinuia sd invefe si foloseasci oii1a. Ultiniul
lucru pe care mi l tioream era sI petrec si rnai mult timp pe lAngd oii15.

Sfaturile din aceasti carte sunt universale si pot fi adaptate usor pre-

ferinlelor gi srilului tiiu.

* in sfdrqit, existi foarte puline sfaturi despre ce sd faci dupa inevi-

tabila crizi de nervi (care se va produce, orice ai face). Adevirul este

cd existd qi rnoduri mai bune, qi moduri n-tai rele de a reacliona fald

de tine qi fala de copiii tai, dupi ce i1i pierzi cump5tul. Strategiile mai

eficiente te vor aiuta si te aduni mai repede qi si nu mai izbucneqti

cu atAta uqurinli data viitoare, aqa ci ne vom concentra asupra k:lr.

ldeea este ci, dacl pAni acum nu ai reuqit si te controlezi, nu in-

seamnd cA eqti un pierzator. $i, cu siguranli, nu inseamni ci ar fi ceva

in nereguiS cu tine, fie ca persoani, fie ca pdrinte. Acesta este un lucru

cu adevdrat important, aga ci ii voi repeta, cu maiuscule: NU E$TI Ul-J

PARINTE RAIJ. Se fii pirinte este greu, iar a-!i pierde cumpitul este

ceva firesc. Pur si simplu, nu ai gisit pdni acum combinalia potrivitd

de sfaturi qi aiutor. Vei reuEi. Ai cuvantul meu.

16 Canle NaunanuRc

PAst.!L 1:'i+le E

mtr cf; ?ft pl

in primul rAnd, trebuie sa

cumpdtul si de ce o tot faci. Pt

butoanele.. Mai pe larg, e Ce ., i

pirinte le face extrem de sens'

sunt apisate.
Pentru a inlelege dc€Sr prCC

in rnintea qi in corpul tau. Oda:
temul nervos qi cum te fac aces

patul, o sa iqi dai seama ca nu .
despre o slibiciune inniscuti a

normal, care te face sa lupti, si
nesti, atunci cAnd iti sur-rt apase

aclie este complet inutila. Din f
se intAmplS, ciqi de ce se inrai:',
si ruginat, mai puternic si mar

ta furioasS, gi nu si te laqi copie

PAsUL z: F8l 5TA

$x 
pffi pecY'*fiil e I

Vom incepe prin a vorbi desr
aceasti carte,,,butoaneie" repre.
declansator este orice lucru car.
:-ace l:uloanele mai mari, mai .'
usor de apdsat de cdtre copiir .i
Ei sunt croifi genetic, evoluti,,. :

tional qi gradual sI iqi infiga deg

cate ori au ocazia. Unii copii a:

" Ioc de cuvinte, in engieza.l:..
t provoca, a enerva (n.traci. i,

!
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, i ,, : , , dar toti o fac. Asta nu inseam.nd ca, in se-
Un factor declangator cret, ei te desconsidera. inseamni doar ci
este orice lucru care sunt copiii rdi.

ili bagi in vitezi Multe carli de parenting se axeazi pe

sistemul nervoS ti ili modalitSli prin care sd-i faci pe copii sd nu

face butoanele mai mai apese aceste butoane. Cu toate c5, ieo-

mafi, mai StfilUCitOafe, retic, este treaba ta ca pirinte si ii inveli pe

mai sensibile;i mult copii sa-gi lini mainile acas6, atat ia pro-

maiu;orde apasat priu' cat gi la figurat' aceasta nL1 este cea

dec;i1eeorriiu1. il:f_[ifi:l';:J::H;J].*.:',':Tffil;
si atdrne de comportamentul cuiva care

linge perelii qi care face crize din cauza formei unei bucili de paine

prajitd? Exact, nici eu n-aE fi de acord.

Din fericire, existS. un plan mai bun. Vei ajunge sd i1i cunoqti butoa-

nele. Vei invila ce anume le ,,incinge" (declangatoarele taie) qi cum si
le ,,rdceqti". Vestea buni este ci e destul de simplu qi ifi va fi de folos ln

toate aspectele vielii, nu doar atunci cand eEti phrinte. Vestea proasti,

in schimb, este ca nu intotdeauna este uqor de pus in practicA' mai ales

pentru parinlii ocupali, care pot fi provocali in majoritatea timpului.

O alti veste buni este ci eqti pirinte, ceea ce inseamnh cd pofi face

lucruri care necesiti efort.

PAsUL 3: ,&*{,i.'i.& "ff
Pentm unii parinfi, o simpli perspectiva asupra mocltlir-li in care bu-

toanele qi factorii declanqatori pot duce 1a pierderea cumpitutrui este

suficienti pentru a duce la o schimbare semnificative. Odati ce pofi

vedea clar modul in care anumite situalii sau experienle i1i activeazi

sistemul nervos, te vei simti dintr-odata mai pulin provocat. Este gro-

zav cind se intAmpls treaba asta, ins5. maioritatea oamenilor au ne-

voie de mai mult decit de o siinplS perspectivi. Totodat5, majoritatea

oamenilor au nevoie sa invele curn sd igi faca butoanele cAt mai mici,

i8 C,qnre NeuusuRc

mai pulin vizibile qi cdt n,ai gr.:
cu putinfa. Se numeste grl7c. '.. .

le da mr-rlte palpitalii parintri:r
le vom numi in aceasta carte i.
Care Trebtiie Si I-e Faci Daca \:t
Pierzi Cun'rpitul. Din fericire. r,'r e

compiicat qi nu trebuie sa exce..

iot tirnpul. l,lu te antrenezi pr:
raton, ciincerci doarsA ar un prc .

ribdare data viitoare cand pric;-.

cere o gustare, ia 2O de minui;
reluzat sA ia masa de seara.

APASA C

PE BUTOAI\
ne atragi ,

9i pentru ci
rola impr-

copili, lar c

enervant in plus, r

cAnd sunt r

, confuzi, sperr

[steabsci.
ezi, sa ii h ri r

lezi un rnc
i. Nu uita insi

ra si nu inai apt

sd inleleaga, i,

relor ccp
r-rpi de pr'op

ta

*
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Daci nieiodati nu (prin gestionarea corectd a propriilor Lru-

ObServi Ci e$i pe Cale 5d toane gi reducerea factorilor declanqatori),

eXplOdeZi, nU Vei avea cL1 atat este mai pulin probabil sI i1i ieqi din

cum sd optezi pentru fire fala de copiii tii. Dar (pentru ci intot-

Variantadeafacec6livadeaunaexistSundar)vormairdmAnebu-
pati inapoi;i de a te toane de apdsat' Tu gtii asta' eu gtiu asta'

calma, in schimb. gi' cel mai rdu' copiii tii qtiu asta' Ei o gtiu

. mai bine decAt iqi cunosc propr iile tablete'
:' ' ' 

inmomentulincareinceteazhsdmaibuto-

neze ecranele acelea afurisite, vor incepe s5 te bdzaie pe tine. cdnd se

intAmpla asta, ai douS opliuni: fie poti se-ti ptetzi cump.ittti' fie po1i,

la propriu, Si Faci Orice Altceva.

Presupun ce Ie intereseazi ce se afla in spateie Uqii Nurrrirul2, altfel,

ai ales cartea greqiti. secretul pentru a rimane cairn este conqtiinla

de sine. Asta inseamni sd observi ci eqti pe cale sd izbucneqti Ei sd-1i

acorziEansa de a te calma. A observa este Iccui tiu de Putere, este ceea

ce face posibile toate acele ,,daci gi cu parcdi'. Aceast.l capacitate de a-1i

da seama ci umerii fi se incordeazi gi ci inima 1i-o ia la galop (Pentru

numeleluiDurnnezeu, setncaltd odatd copilul dsta?!) este cheia pentru

a nu face o crrzdde nervi. Daci niciodate nu observi ci egti pe cale si

explodezi, nu vei avea cum sd optezi pentru varianta de a face cAliva

paqi inapoi Ei de a te calma, in schimb.

in momentul in care devii congtient cd eqti pe cale si aiungi in

Modul-Complet-de-criz5-de-Nervi sau daca eEti deia in acest ntod, te

pofi opri gi poli trece literalmente in Orice-Alt-lvlod' Cheia este si nu uili

c5 (a) observarea este o abilitate, ceea ce insearnni ci poli deveni mai

bun la asta, qi (b) poti observa, te poti opri qi poli schimba direclia in

orice moment - chiar gi in timp ce tirada furioasi i1i iese pe guri - fdra

sd ili subminezi autoritatea sau si pierzi bStdlia, ori si ardli ca un fra-

ier in fala copiiior t5.i, sau orice altceva te temi cd s-ar putea intdmpla'

20 CeRLe NeunleuRc

Nu, serios, chiar poli face asia

ticl (nu-ii face griji, copiii tAi iti '.

exersezi), vei deveni rnai bun la e

PAsuL 5: {3UPA C

Am spus cd vei deveni mai b:
rlu arrl spus vreodatA cA vci :

(Probabil cd acum este un mo:

s5-1i prezint noua ta mantra: Per

po(fie sd se'Cucd naibii). $l spun

tru c5, inevitabi], tot o sa-!i pierzl

rrncori. De;i poate fl tentant si t.
;iu s-a intirnplat nimic, nu iti t'.c
faci asta. S5 lagi lucrurile in aer t

iant atat pentru tine, cdt Ei Per'.t:

rau, si poate spori probabilitatea

episoade se se repete.

Din fericire, existi alegeri pe

alegeri care te vor face si te stmt

latia cu cel mic qi si ili pdstrezi c;

pe butoane.

Existi doui opliuni ideale pe

geEti si te concentrezi mai devrt

repede norul negru care troneaz

Poli fie si manifeqti pulina ci

manifesta curiozitate cu Privire
opliunile taie ideale. Adica, o a

poate chiar bifAnd in minte toat

parinte bun Ei cd i1i traum atizez

Poli chiar sa recurgi la comPat

:',rciun exemplu, relelele sociaie

)in pScate, existi cAteva Problt
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