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PREFATA

Cei mai buni parinti sunt aceia care inca nu au
copii. Stiu bine asta, am fost si eu cel mai bun
parinte candva, demult. Erau vremurile in care, desi nu 1i
aveam, stiam exact cum urma sa i cresc. Aveau sa fie cei
mai educati si mai bine-crescuti copii, care ma ascultau
intru totul cu zdmbetul pe buze, nu ficeau crize sau tan-
trumuri, nu vorbeau nerespectuos.

Copii intr-o relatie echilibrata, armonioasa si iubi-
toare cu noi, parintii lor. Fara prea multe certuri, doar
discutii politicoase, fara usi trantite, fara tipete. Copii
care ieseau din parc de bunavoie, fara sa fie luati pe sus
in vorbe apasate si lacrimi, asa cum adesea vazusem ca se
intampla.

La ani de zile de la nasterea primului copil, ma
gandesc cu empatie si cu blandete la mine cea de atunci, la
inocenta si nestiinta mea. Si inteleg cat este de firesc sa fi
vazut asa lucrurile, atunci cand inca nu trecusem prin ele.

Suntem primele generatii de parinti din istoria
omenirii care au sansa sa isi pund problema sanatatii
emotionale a copiilor lor. Pana acum prioritare au fost
supravietuirea fizica si progresul intelectual, cel putin in
tara noastra.

Suntem primele generatii de parinti constiente ca
existd si alte dimensiuni in viata copiilor nostri in afara



ATENA BOCA

trebuie si pot fi facute altfel, Insa nu avem nicio unealt la
indemana care sa ne ajute sa schimbam comportamen-
tele noastre indezirabile si sa vindecam ranile care stau in
spatele lor activandu-le.

De mai bine de 10 ani, din momentul in care am
creat grupurile online de sprijin pentru proaspeti parinti
LaPrimulBebe, am citit zeci de mii de postari si marturii si
am primit mii de mesaje de la ei. Mesaje de neputinta, de
vinovatie si de multa rusine, acest musafir nepoftit si tacut
din fiecare casa.

Crescuti in credinta ca oamenii sunt buni sau rii,
furiosi sau calmi, blanzi sau aprigi, iubitori sau reci, toate
cu ,sau”, am inteles de mici ca partile din noi etichetate ca
fiind rele nu sunt acceptate. Asadar, ca nu este in regula
sa le traim, sa le experimentam sau sa le aratam lumii
in niciun fel. C4 daca avem umbre suntem de neiubit,
de neacceptat, suntem oameni rai si ar fi foarte bine ca
acestea sa ramana in spatele usilor inchise.

De abia de putini ani, tot mai multi dintre noi am
inceput sa aflim ca umbrele si luminile fac parte din
fiecare om, fara exceptie. Ca in frumoasa pilda cu lupul
alb si lupul negru, in care fiecare om 1i poarta in interi-
orul sidu pe ambii, mai puternic fiind intotdeauna cel pe
care il hraneste mai des. Am inceput sa intelegem ca nu
esti furios doar pentru ca ai avut un moment de furie, la
fel cum nu esti un om generos doar pentru ca ai avut un
moment de generozitate. Nu suntem cumva anume, ci
avem Momente in care manifestam diverse comporta-
mente. Momente in care suntem generosi, buni, calmi,
nervosi, furiosi, zgarciti, invidiosi, razbunatori, bucurosi.

Am mai aflat cd acele comportamente pe care nu ni
le-am dori apar in situatii de stres, de oboseala, de frici
de tot felul si isi au radacini adanci in copilaria noastra,
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PREFATA

atunci cand contextele in care am experimentat viata in
propriile case, 1n scoli si in societate ne-au dat de inteles
cd acela este felul in care se fac lucrurile.

In tara noastra violenta a existat la cote uriase si
inca exista. Pana nu demult pe scara istoriei, erau putini
cei care nu credeau in sintagma ,bataia e rupta din rai”.
Asadar, multi dintre noi am copilarit in tipete, urlete,
vorbe grele si batdi. Toate in dorinta de a iesi adulti seriosi
si responsabili.

Ca nu este in regula sa fie asa stim deja, cel putin o
parte dintre parintii generatiilor noastre. Stim si incercam
sa facem mai bine, unii dintre noi promitandu-ne inca din
copilarie ca atunci cand vom fi parinti la randul nostru
vom face lucrurile altfel.

Realitatea este ca putini reusim. De ce? Pentru ca
ratiunea si emotia sunt doua lumi diferite, pe care nimeni
nu ne-a invitat cum si le imprietenim. in tipit si furie,
emotia preia intotdeauna conducerea, chiar si pentru
cateva secunde, lasand ratiunea descumpanita si facand
loc unei uriase vinovatii si unui sentiment de neputinta,
atunci cand focul se stinge.

Aceia dintre noi care reusim sa ne stapanim emotiile
vulcanice si sd punem in locul lor un zambet fals facem
de asemenea rau celui de langa noi. Pentru ca emotiile
nescoase la lumind se transforma in actiuni pasiv-agre-
sive care fac la fel de mult rau. Unii adulti marturisesc c4,
desi parintii lor nu tipau la ei si nu 1i loveau, ar fi preferat
oricand un scandal in locul tacerii, tratamentului linistii
sau al comportamentelor pasiv-agresive.

Si atunci care este solutia? Probabil ca cea mai
sigura solutie pe termen lung este vindecarea propriilor
rani emotionale. Sa ne uitam in noi, sa ne lasam ghidati de
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terapeuti, sa identificim ranile din spatele declansatorilor
nostri emotionali si ai credintelor limitative.

Sunt martora a zeci de mii de postari scrise de
parintii LaPrimulBebe din toata tara, in care cer ajutor
si simt o uriasd vinovatie pentru ca in momentele grele
tipa la copiii lor, chiar si atunci cand acestia sunt micuti.
Si eu sunt unul dintre acesti parinti. In ciutarea vindecirii
propriilor mele suferinte am descoperit, la recomandarea
unui terapeut, aceasta carte. Am citit-o in limba engleza
si mi-am dorit foarte tare ca fiecare parinte sa ajunga sa
o citeasca.

Maébucur enorm cd Bookzone a acceptat sa o traduca
si sd o publice. Prin punerea ei la dispozitia cititorilor din
Romania mai facem un pas spre constientizarea rolului
de parinte. Si mai ales a celui mai important rol pe care
un parinte il are: acela de a se cunoaste pe sine, de a-si
congstientiza ranile, traumele, neputintele si a le vindeca
inainte de a le transmite mai departe copilului sau. Pentru
ca a ne imagina ca nu le dam mai departe poverile noastre
emotionale copiilor nostri este doar o inocenta iluzie.

Fara tipete este o carte de constientizare si un
bun ghid pe firul acestui comportament agresiv, pe care
aproape toate casele il cunosc si il experimenteaza mult
prea des, din pacate.

Citirea acestei carti nu va duce automat la oprirea
tipetelor care apar la nervi, la oboseala si la declansatori
emotionali. Asa cum probabil am aflat deja cu totii cd nu
exista cure de slabire care sd faca minuni peste noapte,
tot asa nu putem sa plutim pe o floare de lotus intr-o
deplina stare de calm, dupa citirea unei carti, oricat de
bunai ar fi ea. Si nici nu ar fi firesc sa se intample asa.
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Insa citirea ei repetata ne aduce imense bogatii
fara de care gasirea starii de echilibru pe care ne-o dorim
atat ar fi mult mai dificila.

Generatiile actuale de parinti cred ca este tot
mai greu sa aiba autoritate in fata copiilor. Vremurile
s-au schimbat, modul de viatd s-a schimbat, copiii vin
echipati altfel genetic. Fiecare generatie vine pregatita
pentru vremurile pe care le va avea de triit. In timp ce
noi, parintii, ne raportam si comparam felul in care am
crescut si am fost crescuti la felul in care suntem noi ca
parinti. Comparatia nu isi are rostul si daca incetam sa o
mai facem, ne vom scuti de mult stres si vinovatie.

Atunci cand simtim ca ne pierdem autoritatea, sau
in incercarea de a o dobandi, ne pierdem adesea cu firea
si recurgem la tipete.

Tipetele insa nu ne vor aduce niciodata autoritatea
dorita si atat de necesara in cresterea oricarui copil. Doar
in prezenta unei autoritati echilibrate copiii se vor simti
in siguranta, desi de multe ori ceea ce facem din pozitia
de parinti nu este pe placul lor.

De aceea este atat de important sa lucram cu noi,
sa Invatam continuu si sa pornim in procesul transfor-
marii noastre. Nu este usor sa schimbam comporta-
mente reactive, insa putem sa facem asta incepand sa ne
vindecam ranile peste care fie si un bob de sare aduce o
durere enorma si, adesea, o reactie nedorita.

Fara tipete este o carte de citit cu creionul in mana,
incet, in tihna. Fiecare capitol merita integrat, gandit si
pe cat posibil discutat cu partenerul de viata alaturi de
care ne crestem copiii. Doi parinti care merg in aceeasi
directie, fie ca sunt sau nu un cuplu, sunt cel mai mare
cadou pe care un copil il primeste de la ei.
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Dati-va timp, fiti blanzi cu voi si cu schimbarea
voastra si sarbatoriti fiecare reusita. Fiecare moment in
care ati fi vrut sa reactionati, sa ridicati tonul sau sa tipati,
dar v-ati oprit este cel mai mare succes. Numarati-le,
treceti-le pe un caiet cu data la care s-au intamplat,
impreuna cu cateva detalii.

O si ajute enorm in clipele in care nu veti reusi sa
va opriti la timp si vinovatia va da navala. Atunci deschi-
deti caietul si recititi toate momentele in care ati putut.
Ridicati-va de jos si incercati din nou. Si din nou. Si din
nou.

Poate ca nu vom reusi sa eliminam tipetele cu
totul, pana la finalul vietii noastre, poate ca vom mai
avea scipdri, poate ci nu va fi totul ca in filme. Insi ceea
ce copiii nostri vor primi de la noi vor fi niste parinti
constienti, niste parinti care se educa intr-un rol pe care
nicio altad generatie nu a avut sansa sa si-1 asume, niste
parinti care in fiecare zi incearcd sa facd mai bine decat
ieri. Iar asta este cu adevarat minunat.

Se spune ca dragostea unui parinte pentru copilul
sau este ceva ce nu poate fi descris in cuvinte si asa este.
Ce mai cred insa este ca dragostea unui copil pentru
parintele sau este sacra si pentru totdeauna. La o profun-
zime pe care adultii nu o mai pot percepe. Copiii ne iarta
si ne iubesc, oricate greseli am face. Iar pentru asta, noi
le suntem datori sa nu ne oprim niciodata din a invata sa
le fim parinti mai buni.

Sa ne intoarcem In fiecare zi la inima noastra, acolo
unde adanc de tot, sub sute de dureri, vom gasi tot ceea
ce avem nevoie.

ATENA BOCA,
fondatoarea comunitatii LaPrimulBebe
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PREZENTARE LaPrimulBebe

~
Incercénd sa iasa dintr-o depresie postnatala de

care nu era constientd, o mama a creat in 2013
un grup de Facebook in care a adaugat zece prietene care
nascusera recent. L-a numit amuzata ,LaPrimulBebe”.
Intr-o luni, deja 400 de mame schimbau informatii,
experiente si trdiri, fard sd se cunoasca.

Zece ani mai tarziu, micul grup a devenit cea mai
de impact comunitate de sprijin online din Romania, in
care peste 250 000 de parinti primesc sprijin emotional
siinformational, se ridica unii pe altii in momente dificile
si se educa pentru cel mai important rol al vietii lor: rolul
de parinte.

LaPrimulBebe a fost numita de catre Facebook una
dintre cele mai de impact 100 de comunitéti din lume si
este singura comunitate din Romania castigatoare a pro-
gramului Facebook Community Leadership Program,
unde timp de un an LaPrimulBebe a studiat alaturi de
echipa de middle si top management Facebook cum se
creste si se administreaza o comunitate.

Impresionati de impactul comunitatii, aceasta a
devenit case study pentru inginerii de la Facebook care
au participat in San Francisco la o prezentare a strategiei
LaPrimulBebe.

Misiunea LaPrimulBebe este aceea de a contribui
la o tara in care fiecare mama isi traieste experienta
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maternitatii in demnitate, respectata si vazuta. O tara
in care fiecare mama intelege importanta rolului ei si
faptul ca lucrul cu sinele este cheia cresterii unui copil
bine cu el.

LaPrimulBebe isi implineste misiunea prin sprijin
emotional si informational oferit in grupuri online
empatice, cursuri si programe de educatie parentald,
campanii de constientizare si proiecte umanitare.

In ultimii zece ani, LaPrimulBebe a strans, in cele
doua campanii umanitare organizate anual in comuni-
tate, peste 4 000 000 de euro cu care a dotat si a renovat
20 de maternitati si sectii de Pediatrie, Terapie Intensiva
Neonatala si Neonatologie din toata tara, in beneficiul
direct al mamelor si copiilor din Romania.

Intr-o tara in care spitalele de copii aratd cum
arata, mamele comunitatii au decis sa le refaca, rand pe
rand.

Intr-o tara care nu are niciun sistem de sprijin
pentru gravide si mame, LaPrimulBebe a construit
BebeBunVenit.ro, un program video educativ cu 235 de
episoade din care mamele afla de la experti tot ce au
nevoie sa stie inainte si dupa nastere.

Intr-o tarii care este varf de listd in statisticile
despre gravide adolescente si abuzuri asupra copiilor,
LaPrimulBebe a creat primul Program de Educatie
Sexuala din Romania in sprijinul parintilor, pentru
siguranta fizica, emotionala si relationalda a copiilor.
Programul video cu 40 de episoade ne invatd cum sa
livram copiilor mesajele corecte si adaptate varstei lor.

Pe langa aceste doua programe, platforma www.
cursuriparentale.ro gazduieste numeroase alte materiale
video educationale, pe subiecte fierbinti ce raspund
celor mai mari frici si dureri ale parintilor si care pot fi
accesate oricand.
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Insi dincolo de componenta de educatie si de toate
lucrurile minunate pe care LaPrimulBebe le-a realizat,
poate cea mai frumoasa este umanitatea pe care oamenii
din comunitate si-o arata in mod constant unul altuia,
fara sa se cunoasca.

In timpul pandemiei, o mama din Cluj ajunsi cu
copilul intr-unul dintre spitalele bucurestene a intrebat
pe grup de unde ar putea sa comande o mancare care sa
semene cu cea de acasa, speriatd ca micuta refuza orice
masi. In mai putin de o ord, mamele comunititii noastre
au facut voluntar un program pe o saptamana intreaga,
stabilind astfel care dintre ele va merge dimineata si
seara la usa spitalului, ca sa 1i duca acesteia mancare
gatita de ele acasa. Fara sa o cunoasca.

O mama al cérei copil primise un diagnostic greu
a fost nevoita sa mearga in Belgia la spital. Si pentru
ca In perioada in care mergea se organiza un summit
si nu a gasit nicio camera de hotel libera, a postat pe
grupul nostru de Facebook un strigat de ajutor. O mama
care locuia in aceasta tara i-a deschis usa casei sale si
i-a primit la ea fara sa clipeasca. Atunci s-au cunoscut
pentru intaia oara.

Si poate ca intamplarea care m-a facut, acum mai
multi ani, sa inteleg puterea comunititii pe care am
creat-o a fost atunci cand o mama a scris in acelasi grup
de Facebook LaPrimulBebe un mesaj cutremurator, in
care 1si anunta intentia de a parasi comunitatea. Astazi,
inteleg ca acel mesaj a fost un strigat de ajutor.

Daduse nastere unei fetite care a decedat dupa
doar cateva ore. Ne-a spus ca nu mai poate sa fie in grup
si ca ne multumeste pentru tot sprijinul pe care il primise
pani atunci. In aceeasi zi, o alti mama din comunitate a
mers la ea la spital, doar ca sa stea cu ea. Si ea trecuse
prin aceeasi experienta dura.
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Si mai emotionant a fost ca, ani mai tarziu, s-au
regasit pe acelasi grup. Prima dintre ele nascuse de data
aceasta o fetita sanatoasa si a intrat din nou in grup.

In acea zi, in spital, douda mame care nu se vazusera
niciodata s-au salvat una pe cealaltd fara sa se cunoasca.

Aceasta este puterea unei comunitati adevarate! Si
acesta este motivul pentru care atat de multi parinti vor
sa faca parte din comunitatea LaPrimulBebe.

Intra astazi in comunitatea LaPrimulBebe din zona
in care locuiesti si educa-te in rolul de parinte accesand
cursurile si programele de educatie parentald create si
utilizate de zeci de mii de parinti din tara.

Le gasesti aici:

Viitorul este astazi in bratele mamelor, iar ele au
nevoie de sprijin.

ATENA BOCA,
fondatoarea comunitatii LaPrimulBebe
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UN DECENIU DE
PARENTING CALM

una si bine ai venit la editia revizuita a cartii

Fara tipete. Ma bucur foarte mult ca esti aici.
Daca este prima data cand o citesti, vreau sa-ti urez in
mod special bun-venit — nu-mi doresc nimic mai mult
decat ca tu sa ai parte de o viata mai calma si mai fericita,
si cred ca aceasta carte reprezintd o modalitate fantastica
de a incepe si faci asta.

Daca esti deja familiarizat cu aceasta carte, bine ai
revenit. Sunt extrem de onorat ca te-ai intors, in speranta
ca vei gasi mai multe indrumari, povesti si aplicatii
practice ale modului de parenting Fira Tipete. iti promit
ca toate acestea sunt incluse in editia revizuita si actuali-
zata pe care o ai in fata, si chiar mai mult de atat.

CUM AM INCETAT SA MAI TIP

Te rog sa ma ierti pentru aceasta replica ieftina,
dar nu pot sa cred cd au trecut zece ani. De fapt, mai mult
de atat. Aceasta carte a fost publicata initial in toamna
anului 2007, dar am inceput sa lucrez la aceste principii
in urma cu aproximativ 16 ani. Pe atunci, eram un
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terapeut la inceput de drum si un tata relativ proaspat,
si mi-am propus sa creez un plan de parenting care sa ne
ajute pe toti sa gasim un nou tip de pace si fericire.

Adevarul, insa, este cd cel mai mult aveam nevoie sa
ma ajut pe mine insumi. Vezi tu, nu m-am néscut in mod
natural un parinte Fara Tipete. Dimpotriva. Tendinta
mea instinctuala este sa ma enervez din cauza celor mai
marunte lucruri, iar apoi fie s ma descarc intr-un mod
zgomotos, fie s ma inchid in mine si s ma imbufnez.
Pot sa fiu atat agresiv pe fata, cat si pasiv-agresiv, ceea
ce ma face vinovat de cel putin doua forme diferite de
Stipete”.

Fara tipete nu a fost doar un proiect de suflet,
menit sd-mi faca numele cunoscut ca expert in relatii; ci
a fost o descoperire care mi-a salvat viata si care a ajutat
acest tipator nativ si imatur sa se transforme intr-un tata
destul de acceptabil. Si totul a Inceput cu o scend infri-
cosdtoare pe cand fiica mea, Hannah, avea doar cateva
luni. De fapt, nu am spus niciodata aceasta poveste in
public, dar o voi face aici, pentru ca vreau ca noi toti,
cei care avem tendinta naturala de a tipa, sa stim ca nu
suntem singuri, nu suntem oameni rdi, si ca putem, prin
intermediul parentingului Fiara Tipete, sa invatam sa
ducem vieti mai calme si mai fericite.

In timpul facultitii, am stat pentru o perioadi
acasa, cu fiica noastra, Hannah. Sotia mea trebuia sa-si
incheie contractul de predare in acel an, asa ca am avut
privilegiul de a fi principalul ingrijitor al lui Hannah. O
oportunitate extraordinara pentru mine, desigur, dar si
o munca extrem de dificila.

Acest lucru a fost si consecinta faptului ca am adus
cumva in casa noastra copilul cu cele mai mari dureri de
colici din lume. Indiferent ce ficeam, ingerasul nostru
scump era complet nefericit si de neconsolat, timp de
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mai multe ore in fiecare zi. (Din pacate, acestea erau de
obicei orele in care sotia mea nu era acasa!)

Desi in majoritatea zilelor puteam face fata acestei
provocari obositoare, intr-o zi nu am mai reusit. Eram
acolo, leganandu-mi copilul urlator in brate pentru cea
de-a treia ora consecutiva, si m-am pierdut cu firea. Am
intrat furtunos in camera ei si am aruncat-o in patut.
Sigur, a aterizat in siguranta pe o perna, dar nu mai
fusesem niciodata atat de aspru cu ea. Si nici nu-i mai
vorbisem atat de urat. Vezi tu, in timp ce o aruncam in
patut, m-am trezit tipand printre dintii inclestati: ,, Taci

din gurdaad!” Vorbim aici despre o rabufnire
incontrolabild, intesatd de obscenitati. (Hannah, daca
citesti asta, te rog sa ma ierti.)

Imi permisesem si fiu coplesit de frustrare si nu
eram 1in stare sa-mi controlez pe deplin impulsurile, asa
ca iata-ma, injurand catre scumpa mea fetitd. Ramane,
pana in ziua de azi, cel mai josnic moment al meu ca
parinte.

Ceea ce s-a intamplat in continuare, insi, a
schimbat totul. Nu uita, eram student si invatam sa devin
un terapeut de familie, asa ca incepusem o educatie de
baza in aspecte precum abuzul copiilor. Poate ca asta
m-a ajutat s ma opresc in acel moment si sa-mi observ...
mainile. Dupa ce am aruncat-o in patut, in timp ce inca
tipam, mainile mele au format un gest de sufocare chiar
deasupra scumpei mele fiice.

~Asa are loc sindromul bebelusului zguduit,” m-am
gandit. ,,Asa isi abuzeaza parintii copiii.”

Cu aceasta constientizare in minte, m-am inde-
partat de patut. Am iesit din camera ei, am traversat
sufrageria si chiar am iesit pe usa micului nostru duplex
inchiriat. Hannah plangea in continuare, dar stiam ca era
in siguranta in patutul ei. Stiam de asemenea ca, pentru
moment, era mai in sigurantd daca eu ma aflam afara.
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Cu aerul proaspat si racoros in fata, am putut
sa-mi simt lacrimile pe obraji si am spus cu voce tare
inspre ceruri, sperand ca Dumnezeu sau altcineva ma va
asculta.

»,Nu stiu ce o sa fac de acum incolo, dar stiu ca nu
voi face asta.”

A fost printre acele momente extrem de rare pe
care le avem cu totii, in care stim pur si simplu ca ceva
s-a schimbat si ca un anumit comportament nu mai are
sens. Pur si simplu am eliminat cumva optiunea de a tipa
la copilul meu, iar acest lucru a devenit o parte din iden-
titatea mea, la fel ca parul meu saten inchis si cetatenia
americana.

Nu aveam nicio idee la momentul respectiv ci voi
crea un nou program de parenting numit Fara Tipete.
Acesta nu avea sa apara decat trei sau patru ani mai
tarziu. Si, sincer sa fiu, nu m-am gandit la acest eveniment
initial atunci cand am inceput sa folosesc termenul ,,Fara
Tipete”.

Dar ar fi stupid din partea mea daca nu as crede ca
in acea zi fatidica din copilaria timpurie a fiicei mele a
inceput totul. Prin eliminarea acelei reactivitati emotio-
nale pline de tipete din repertoriul meu de parenting, am
fost fortat sa gasesc alte moduri creative de a fi parinte.
A trebuit sa fac din gestionarea propriilor emotii princi-
pala mea prioritate.

Poate ca Fara tipete nu s-a concretizat atunci,
dar a luat cu siguranta nastere in acea zi. Si nu pot sa
subliniez cat de mult a modelat fiecare fateta a vietii mele
de parinte de atunci. Onoarea nemeritata de care am
avut parte a fost sa vad cat de mult a modelat mentalita-
tea Fara Tipete si vietile altor parinti.
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