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Cuvant inainte

Ca parinte, anii mei de inceput au fost... un haos. Eram
epuizatd, iritabild si extrem de confuza. Da, am avut momente
minunate alaturi de fiicele mele, dar mi-am si pierdut cum-
patul in relatia cu ele. De multe ori. In timp ce alte mame se
defineau ca adepte ale stilului de parenting atagat sau ca
mame-tigru, eu paream sd fiu adepta stilului de parenting
»imprevizibil si inutil®

In cele din urm3, m-am regasit ficand o cilitorie similara
cu cea descrisd de Hunter Clarke-Fields in prima parte a aces-
tei carti. Am citit toate sfaturile de parenting pe care le-am
putut gdsi. Am cumpérat cirti, m-am inscris la webinare si la
intalniri virtuale, am ficut planuri despre cum sa fiu un
parinte mai bun, care i-ar fi facut de rusine pe planificatorii
profesionisti. Urma sd ma schimb.

Dar nu m-am schimbat.

Atunci nu mi-am dat seama, dar de fapt nu aveam nevoie
doar de mai multe informatii. Aveam nevoie de perspective noi
si de strategii dezvoltate pe baza acestor perspective. Aveam
nevoie sa infeleg de ce imi pierd cumpétul si cum sd raimén calma
suficient de mult pentru a putea folosi toate sfaturile intalnite.

In cele din urma, am ajuns la cursurile de mindfulness.



Sd numd infelegeti gresit. Eram foarte sceptici. Credeam
ca mindfulness-ul e 0 moda trecitoare, la fel de relevanti pen-
tru provocdrile ridicate de rolul de parinte ca si cursurile de
percutie pe care le ridiculizasem in mod deschis in timpul
facultafii. Oricat de sceptica as fi fost totusi, simteam nevoia
disperata de schimbare si de vindecare i as fi incercat orice ca
sd gasesc ajutorul necesar pentru a riméane calma in momen-
tele dificile. Asa ci mi-am cilcat pe inimi §i am incercat §i asta.

De-a lungul lunilor si anilor ce au urmat, am invatat ca
mindfulness-ul nu are nimic de-a face cu cantatul la tobe in
cerc, cu bautul de ceai kombucha sau cu eliberarea mintii.

Mindfulness-ul se referd la observatie — a observa ce se
intdmpld cu mine sau in jurul meu, in orice moment dat. in
loc s judec sau sa intru in panicd in diverse situatii, am invi-
tat sd fiu curioasa in legiturd cu cele observate. Poate ci lucrul
cel mai important este ci am invitat s3 am compasiune fata de
mine insdmi in momentele cu adevarat dificile ca pirinte -
pentru ca trebuie subliniat ¢4, in ciuda mindfulness-ului,
intotdeauna vor exista momente dificile in viata de parinte.

Antrenamentul meu in acest domeniu a schimbat radical
experienfa mea in parenting. Cu cit meditam mai mult, cu
atdt mai putin reacionam. Cu cit observam mai des ci sunt
pe cale si-mi pierd cumpitul din cauza copiilor, cu atat mai
rar il pierdeam. In loc s mi cert pentru greselile facute, am
continuat sa-mi reamintesc ca viaga de parinte este dificili
pentru toatd lumea si cd este in reguld si gresesc din cand in
cand. O puteam lua mereu de la inceput. Odati ce am invitat
cum sd md calmez, mi-am dat seama de o problems cu totul
noud. Nu aveam habar ce si le spun copiilor atunci cind nu
tipam la ei. Adevirul este ci imi doream in continuare s se
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opreasca din plans, din certuri sau ciondineald, dar, odata ce
nu mai adaugam la criza lor propria mea criza, simteam ca
nu-mi gasesc cuvintele. A trebuit sa ma intorc la sfaturile pen-
tru parini, pentru a invata, literalmente, un nou limbaj.

Ah, cat imi doresc ca Hunter Clarke-Fields si fi scris Cum
sd crestem oameni buni acum un deceniu!

Dar iatd cum stau lucrurile. Nu a scris cartea atunci pen-
tru cd avea propria ei calatorie pe taramul parentingului, una
similara célitoriei mele, dar unica in felul sau, asa cum sunt
toate célatoriile. Faptul ca si Hunter a trait bucuriile si provo-
cdrile parentingului (si continua s le traiasca) este doar unul
dintre motivele pentru care Cum sd crestem oameni buni este
o carte atat de puternica.

Celelalte motive au legituré cu cine este Hunter si cu ce
crede ea si sunt cuprinse in citatul meu preferat din carte: ,Vrei
sa ai parte de o dezvoltare personald majord? Sase luni aldturi
de un prescolar pot fi mai eficiente decit sase ani petrecuti in
singurdtate pe varful unui munte®

Sa nu aveti impresia cd Hunter nu este serioasa in privinta
muncii pe care o depune cu parintii. In cadrul seminarelor ei,
a sesiunilor online sau a consilierii individuale, iar acum si in
Cum sd crestem oameni buni, Hunter nu se sfieste s incurajeze
parintii s3 nu caute nimic altceva decét dezvoltarea personald
majord. Hunter ne spune cd grija fatd de propria persoani nu
este optionala, ci este de-a dreptul ,,responsabilitatea noastra
parentala®. Ne impinge sd meditam si sa ne gestionim senti-
mentele incomode, si chibzuim cu seriozitate asupra rolului
pe care alegerile noastre ca parinti - de la tipat Ia pedepsitul
copiilor - le-ar putea juca in comportamentul acestora.

Dar Hunter nu ne lasa doar sfaturi generice. Cartea de
fatd este presdrata cu intrebari menite si conduci cititorii la
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propriile lor concluzii §i intuitiiy dar i cu exercitii bazate pe
rezultatele cercetarilor, precum meditatiile, renuntarea la
gandurile negative, puterea cistigati atunci cand spunem
»da“ experientelor si exercitii specifice de ascultare reflexivi.
Slavi cerului pentru toate acestea, fiindca exact de asta avem
nevoie mulfi dintre noi (eu una stiu ci am avut nevoie!).

Dar chemarea spre actiune nu este singurul lucru de care
au nevoie parintii coplesiti. Avem nevoie, de asemenea, de
cineva care sd ne aminteasca faptul ¢, in ciuda seriozitatii
acestui rol, nu trebuie s ne ludm prea in serios. Sunt recunos-
catoare pentru tonul lejer folosit de Hunter si pentru atentio-
nérile i pline de compasiune, care ne transmit ci nu trebuie si
muncim mereu din greu, ca trebuie s gasim uneori moduri
de a lua lucrurile mai ugor si momente de relaxare ori de cite
ori este posibil.

Lista de intuitii, sugestii si posibilititi pe care vreau s-o
impartisesc cu voi in urma lecturii acestei cirti este atat de
lungs, incét probabil as sfarsi scriind din nou intreaga carte
daci le-as trece pe toate in revistd. Pe masuri ce vi veti scu-
funda in lectura carfij, vi incurajez s luati in considerare
aceste intrebari importante (care vi schimbi de-a dreptul
perspectiva, de fapt), pe care Hunter la pune in introducere:

Ce vrefi pentru copiii vostri? Si practicafi aceste lucruri in
viata voastrd?

Dacd raspunsul la cea de-a doua intrebare este orice altceva
in afara unui ,,da“ clar si firi echivoc, nu vi stresati. Suntefi in
locul potrivit. Fie ci tolerai un tantrum sau petreceti timp soli-
tar pe varful unui munte, Hunter are harta de care aveti nevoie.

Prof. dr. Carla Naumburg,

autoare a cartii How To Stop Losing
Your Sh*t with Your Kids



Introducere

»Atunci cdnd devenim pdrinti, ne vedem
adesea drept profesorii copiilor nostri,
dar descoperim suficient de repede cd si
copiii nostri ne sunt profesori.”

DANIEL SIEGEL §i MARY HARTZEL

Cele mai mari victorii ale mele ca mama au aparut in urma
unor esecuri. Dati-mi voie sd vi impiértasesc una dintre cele
mai importante victorii de acest fel.

Eram in holul de la etaj, plangand. Nu in liniste, cu blan-
dete, ci cu lacrimi uriase - acel tip de plans care ma lasd cu
fata umflaté si cu ochii rosii. Ca si cum as fi fost implicatd
intr-o bitaie. Mai important, ma simfeam ca §i cum cineva
m-ar fi batut pe dinduntru. Din spatele unei usi inchise, fiica
mea de doi ani plangea si ea, pentru ci se speriase de mania
mea. Sunetul plansului ei imi sfasia inima, precipitind un nou
val de suspine de neoprit. M-am intins pe hol, incovrigata.
Mi-am ingropat fafa in maini.

Cine mi-a spus cd asa md voi simfi ca pdrinte? Nimeni. Ar fi
trebuit sd am parte de momente pline de duiosie si atentie, pri-
vindu-mi cu drag copilul, nu-i asa? Ce nu-i in reguld cu mine?
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M simteam ingrozitor, Dar dupd un timp am recunoscut
fafa de mine insami ca viata de parinte este grea. M-am ridi-
cat incet, dandu-mi seama ci-mi inspdiméintasem fiica.
Actiunile mele afectasera relatia dintre noi. Ar fi fost mai usor
sa dau vina pe ea si sa merg mai departe. Dar am avut sufici-
entd prezentd de spirit si-mi dau seama ca pot alege, in
schimb, sd o iau de la inceput.

Mi-am sters cu maneca lacrimile si fata umflati. Imi sim-
team corpul istovit, tremurator. Am inspirat adanc de cateva
ori, m-am ridicat in picioare $i am deschis usa ca si-mi con-
solez fiica.

Cilatoria mea a inceput in ziua aceea, in holul de la etaj.

Ar fi mult mai usor sa spun aceasta poveste dac acela ar fi
fost singurul meu moment de trezire. Imi doresc s fi putut
spune cd dupa aceea m-am adunat, ci am jurat sa nu mai {ip
niciodatd si ca mi-am trdit in continuare fericitd viata de
pdrinte. Adevarul este ca pand atunci imi pierdusem calmul
de mult prea multe ori pentru a {ine socoteala, iar dupa aceea
am gresit de multe alte ori.

Desi pe atunci n-as fi crezut-o, astdzi, cind fiica mea se
apropie de anii adolescentei, relatia noastra este mai caldi
decét oricand. Desi am uneori frustrari, rareori tip la ea sau
la sora ei mai mica. Copiii mei coopereazi fard amenintiri
sau pedepse (in 98% din timp).

Cum s-a intamplat acest lucru? Prin angajamentul meu de
a folosi strategii practice inspirate din mindfulness, comuni-
care plind de compasiune si rezolvare a conflictelor. Despre
asta este vorba in cartea de fat3. In paginile care urmeaza, veti
invata cum sa deveniti, din parinti stresati, parinti buni si plini
de incredere: calmi, ancorati, priceputi. Uneltele pe care le-am
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adunat aiciau ajutat sute dealti parinti si construiasc relagi-
ile blande si pline de cooperare pe care le doresc cu copiii lor.
De la zilele pline de frustrari aproape constante, am pornit
intr-o céldtorie epopeicd pentru a mé infelege pe mine sia o
intelege pe fiica mea. Am citit carti, am experimentat cu dife-
rite abordéri, am participat la traininguri, am céstigat certifi-
cari - totul intr-un efort de a-mi schimba obicejurile. Mi-am
dublat eforturile in studiul mindfulness-ului, pe care l-am
introdus in viata mea de zi cu zi ca parinte. Am invatat nu doar
s nu-mi mai pierd calmul, ci §i sd creez relatii puternice.
Acum, copiii mei coopereaza fiindci aleg sa faci acest lucru,
nu pentru cd-i amenint. Prin aceasta carte, sper s va ajut sa
gasiti o scurtatura - sa sarifi o multime de ani de studiu, de
incercare si eroare — si sa va ofer cele opt deprinderi esentiale
despre care am descoperit ci sunt cele mai importante.

Realitatea vietii de parinte

Tnainte de nasterea lui Maggie, aveam o mulfime de pareri
despre cum se cresc copiii. Imi imaginam cum copiii mei vor
face tot ce le cer, fara sa riposteze vreodatd. Aveam sa fiu iubi-
toare, dar ferma, si lucrurile aveau sa meargé excelent. Am
avut viziuni despre cum ne vom plimba impreuna prin muzee
de arta (da, puteti rade!).

Realitatea vietii de pirinte de copil mic m-a lovit cu toatd
forta. Fiica mea nu doar ca nu ma asculta, ci rezista activ la
orice i-as fi spus. Duceam in fiecare zi o bétélie a vointelor. Si
e, si soful meu, de felul lui o fire calma, am inceput s-o privim
pe Maggie ca pe o micuta bombi cu ceas. Din orice se putea
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declansa cate un tantrum exploziv, cu fipete si urlete care tineau
ore intregi (sau aga ni se parea noud atunci). Deoarece eu sta-
team toatd ziua cu ea, seara eram extenuati si iritata. Ce e in
nereguld cu copilul meu? De ce?! Nu peste mult timp, am ince-
put sd am propriile mele tantrumuri de mama. Ce dezastru!

Acum mi se pare uimitor sd md uit in urma, si vad in
fotografii cat de drdgufa era si sa-mi amintesc cit de dificil
imi era cu ea. Am avut parte de momente de bucurie incre-
dibile, dar mi-a si apdsat butoane despre a ciror existenti
nici mdcar nu stiam. Pe atunci nu-mi dideam seama ca pun
in scena temperamentul tatalui meu, perpetuand un tipar
lasat mostenire de-a lungul generatiilor.

Dacd sunteti iritabili, frustrati, deziluzionati si vd sim-
tifi vinovati, daca tipati, dati din picioare sau plangeti, cre-
deti-ma, nu sunteti deloc singuri. Cand fiica mea era mici,
eram iritabild, epuizata, rusinatd din cauza furiei si ma sim-
team mereu vinovata.

In ziua in care am stat intins3 in hol, am avut de ales: ma
puteam rusina i ma puteam invinovati, cizand intr-un puf
al disperdrii din ce in ce mai adénc... Sau puteam accepta ce
se intdmpld, invatand din asta. Asa ca mi-am folosit furia pe
post de profesor. Am cautat motivele care o declansau. Mi-am
dat seama ca pentru a fi un parinte bun trebuie si devin mai
calmd si mai putin reactiv, ci trebuie si-i raspund fiicei
mele intr-un limbat mai potrivit, nu prin cuvinte ale invino-
vatirii, care exacerbeaza situafia.

Vestea buni este ci, dacd eu am putut face o schimbare
majord, renuntdnd la esecurile repetitive si crescand relatii
mai bune, mai pline de iubire §i de conectare cu copiii mei, si

voi putefi face la fel.
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Renuntarea la paradigma perfectiunii

Nu este usor. Ca parinti, ni se transmite mesajul ca tre-
buie sd stim mereu ce avem de facut. Ar trebui si gatim fara
efort pranzuri sanatoase, sd pastram casa curati, si organi-
zdm pe toatd lumea si sa ardtam excelent in timp ce facem
toate astea. Ar trebui sd avem relatii minunate cu copiii nos-
tri, deoarece ,,parintele perfect® este intotdeauna iubitor, rab-
dator i bland.

Dar realitatea este cd uneori nu ne plac copiii nostri, ca
uneori ne comportam nerdbdator, ca tipdm sau actiondm cu
rautate. Pentru cei mai muli dintre noi, aceste greseli aduc
cu sine o rusine care pare insuportabila. Putem alege sa ne
compldcem sau putem alege s folosim rusinea ca pe un cata-
lizator pentru a invata si pentru a ne schimba. Va invit sd ale-

geti a doua varianta.

Modelare in fiecare moment

Ce ne dorim pentru copiii nostri? Eu vreau ca fetele mele
sa fie fericite, sa aibd incredere in ele insele. Vreau si aibd rela-
tii bune cu cei din jur. Mai mult decét orice altceva, imi doresc
sa se simta bine in pielea lor - sa se accepte pe ele insele.

Voi ce vrefi pentru copiii vostri? Dupa ce raspundeti,
marea intrebare care urmeaza este: Practicati aceste lucruri in
propria voastri viafa?

Probabil v-ati dat deja seama cé cei mici tind sa facd mai
degrabi ce facem noi, nu ce spunem noi. Inci din frageda
pruncie, ne invatam copiii cum si-i trateze pe al{ii prin felul

in care ii tratim noi. Felul in care le rdspundem copiilor
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nogtriin fiecare momenit formeaza un tipar pe care copiii il
pot urma o viaa intreagd. Asadar, de noi depinde s ne com-
portdm asa cum dorim sa se comporte copiii nostri.

Ce fel de viata de familie v-ar placea? Cum vreti si vi sim-
fifi? Poate vreti sd v simfiti calmi. Sau poate mai putin pre-
dispusi sa reactionati si mai siguri pe alegerile voastre.
Probabil va doriti mai multi cooperare. Vi invit sa explorati
raspunsurile la aceste intrebari in cadrul urmatorului exerci-
fiu (primul din lunga serie de exercitii din aceasti carte; vi
incurajez sd va faceti un jurnal pentru a putea rezolva toate
exercitiile, pe masura ce cititi cartea).

Notd: Stiu cum este, drags cititorule, cand, citind o carte,
ajungi intr-un punct Tn_-_care' ti se cere sa faci un exercitiu. Te
géndesti ca-l vei face mai tarziu si continui sa citesti. Cartea
d_e fatéi insa este una care are nevoie de participarea ta,
dacé vrei sa faci schimbari semnificative. Suntem de acord
ca asta ne dorim? Gandeste-te la intreaga carte calaun
exercitiu care te ajuti s& ai parte de o experients implini-
toare ca parinte, iar la urmatorul exercitiu ca fiind doar pri-
‘mul pas pe aceast3 cale. Poti s-o facil Acum ia-ti un caiet.

Exercitiu: care este relatia ta cu felul de parenting
pe care il practici?

Este important sa intelegi clar cum ai vrea s fie viata ta de
familie zi de zi si ce anume ai dori s3 schimbi pentru a ajunge
acolo. Reflectd csteva minute la aceste intrebari. Scrie oricat

doresti la fiecare in parte. Dateazi aceasté pagina in caietul tau:
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reprezintd un instantaneu al sentimenteior sial-gdndurilor tale

de acum - si al celor pe care le doresti in viitor.

Ce simti acum in legtura cu rolul de parinte?
Care sunt frustrarile tale?
Ce vrei s3 simti in focul lor?

Ce ai dori sa schimbi in comportamentele tale?

Cum s& model3m traitul constient

Aceasta carte vd va ajuta sa modelati interactiuni cu copiii
mai calme, mai atente. Veti invata cum sa comunicati intr-un
mod potrivit ~ astfel incat copiii si-si doreascd sa coopereze
cu voi. Veti invaa cum sa va ocupati de propriii vostri factori
declansatori, astfel incat sa le aratati copiilor cum sé se ocupe
de sentimentele lor coplesitoare. Veti descoperi cum sa traiti
asa cum vreti sa devina copiii vostri.

Probabil cd ati vazut parin{i care tipa la copiii lor sa taca
(ori poate ai trecut chiar voi prin astfel de momente). Copiii
nostri vad dincolo de ipocrizia noastra. Dacéd ne dorim ca
ei sd invete sa fie blanzi si respectuosi fatd de ceilalti (inclu-
siv fata de noi), atunci trebuie sa le demonstram blindete
si respect. Daca ne dorim ca cei mici sd ia in considerare
nevoile celorlal{i, atunci trebuie sa le aratim ca intr-adevar
le luam in considerare nevoile. Daca vrem si fie politicosi,
atunci trebuie sa folosim cuvinte politicoase in cadrul inter-
actiunilor cu ei. Trebuie sa ne tratim copiii asa cum dorim s
fim tratati noi ingine. Ar trebui sa ne comportim asa cum
vrem sd se comporte ei. Este atat de simplu - si totodatd, atét
de complicat!
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Obiceiuri de deconectare

Din picate, in cultura noastri avem obiceiul de a trata
copiii drept fiinte de rangul doi - si prea des asteptim de la ei
comportamente pe care nu le punem in practici noi insine.
Ne asteptdm ca ei si fie respectuosi, si cu toate astea le dim
mereu ordine. Le cerem s faci una sau alta, §i cu toate astea
ne mirdm cind i ei ne dau ordine. Tipim, amenintim,
pedepsim, demonstrandu-le ci puterea i coercitia sunt
uneltele care trebuie folosite.

Deloc surprinzitor, toate acestea duc la decupliri ale
relatiilor dintre noi i ei. Copiii incep si aiba resentimente
fata de printi. Cand ajung la adolescents, deja sunt situi de
aceste comportamente si se rdzvritesc. Atunci ne pierdem
influenta asupra lor, tocmai in momentul in care au cea
mai mare nevoie de ea, in anii adolescentei. Uneori, relati-
ile riman distruse pentru totdeauna, chiar si cind copiii
ajung adulti.

Va invit sd luati in considerare o optiune mai potriviti:
demonstrafi-le comunicarea blanda si plind de respect pe care
o doriti de la copiii vostri. Nu mai reactionati la impulsuri de
moment si raspundeti-le copiilor cu mai multi atentie.
Indepliniti-vi propriile nevoi si puneti limite, pe care comu-
nicati-le fird a invinui, a rugina, a ameninfa. Comportati-vi
ca adultii care visati s4 ajunga copiii vostri.

Schimbarea vechilor tipare

In paginile care urmeazi, veti invita despre tiparele diu-
natoare care au fost transmise in familiile voastre de-a lungul
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generatiilor. Pe masura ce deschideti-ochii asupra acestor
tipare generationale, lasati-le sa vd motiveze i s v invete.

La cativa ani dupd ce am inceput sa lucrez la propria mea
problema cu reactionarea prin tipete, am stat de vorbd cu
tata. Mi-a povestit circumstantele in care a crescut el. Parintii
lui il bateau cu o curea. Comportamentul bunicilor mei, care
astdzi ar fi catalogat drept abuz, era considerat normal pe
atunci. La randul lui, tata m-a lovit pe mine.

Dar eu ma imbarcasem intr-o misiune pentru a schimba
lucrurile. Nu doar ci nu-mi disciplinam fizic copiii, dar incer-
cam sa nici nu {ip. Am vazut amandoi imbunatatirile care apa-
ruserd de-a lungul generatiilor, dar pentru mine ,,a nu {ipa“ nu
era suficient. Voiam sa creez relatii bazate pe cooperare si res-
pect - si am ficut asta. Vechile tipare dure, pline de furie si
decuplare, au fost modificate in cadrul familiei mele.

Fard amenintari

In aceastd carte nu veti gdsi sugestii pentru a folosi ame-
ninfdrile sau pedepsele. $i asta din motive foarte bune: in pri-
mul rand, atunci cind ne amenintam copiii, ei invata sa-i
ameninte pe altii. In plus, amenintarea este o tehnica de
parenting mult mai putin eficienta decat comunicarea atenta.

In schimb, vefi invita despre unelte a ciror eficienta este
sustinuta de dovezi stiintifice, care sprijind bunastarea tutu-
ror. Avand o relatie cu copiii mai puternicd, influenta voastra
va creste. Nu este vorba de magie si este nevoie de munci,
dar beneficiile vor dura o viata intreagd. Am vizut acest
lucru intamplandu-se de nenumarate ori in cazul celor care
urmeaza cursul de Mindful Parenting pe care 1-am dezvoltat
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si pe care=l predau acum. Pute{i schimba tiparele distructive
pentru generatiile urmatoare.

Cand prima mea fetifd era mica, parcd nu era zi sa n-avem
cate un conflict. Nu doar ca nu eram deloc priceputa in a ges-
tiona sentimentele ei dificile, dar felul in care comunicam
inrautatea lucrurile. Cu toate acestea, am reusit sa schimb
situatia folosind tocmai uneltele despre care voi vorbi in
aceasta carte. Acum reusim sa depasim contlictele cu mai
putina frustrare §i sa ne revenim mai repede de pe urma lor.
Partenerul meu si cu mine avem parte de mult mai multa

cooperare din partea ambilor copii.

Cu ochii larg deschisi pe drumul catre
cresterea oamenilor buni

Cele mai multe cdri de parenting omit si va spuna ci toate
sfaturile bune pe care le promoveazi zboari pe geam atunci
cand apare raspunsul la stres - literalmente nu mai puteti
accesa regiunile creierului in care sunt stocate noile deprinderi
folositoare. De aceea, cartea de fafd va va ardta cum si gestio-
nai raspunsul la stres (urgia care std sa se dezlanfuie din inte-
rior) si vd va invata cum sa comunicati cu copiii in mod
eficient (pentru a nu mai declansa atita rezistenta).

Reducerea reactivitétii si comunicarea eficientd se invi{a
prin intermediul a opt deprinderi, pe care le puteti imple-

menta chiar si in vietile voastre aglomerate, incepand de acum:

» Practici de mindfulness pentru a calma reactivitatea

« Constientizarea propriei povesti

22



« Autocompasiune

« Gestionarea sentimentelor dificile

« Ascultare constientd

« Comunicare atenta

s Rezolvarea cu atenfie a problemelor

» Promovarea unui camin linistit

Multi parinti pun provocarile, iritdrile si frustrarile vie-
tii de parinte pe seama copiilor. Dacéd ne putem ,repara®
copiii, viaa va fi mai buna. Dar in loc sa va invinuiti copiii -
sau pe voi insiva - va invit sd priviti provocarile si stresul
drept profesori - ceva din care sa invétati, in loc de ceva ce vd
doriti sa dispara.

Cartea aceasta este impartita in doud. Prima jumitate se
refera la ceea ce puteti face voi pentru a va calma reactivitatea.
A doua jumidtate este dedicata comunicarii atente si cultivérii
linistii in familie. VA rog sd nu sériti peste prima sectiune!
Munca pe care trebuie sa o faceti cu voi insiva este vitala pen-
tru a putea invata sa comunicati eficient.

In partea intai, ve(i invata practicile din mindfulness care
ajutd la scaderea raspunsului la stres si cultiva compasiunea.
Apoi veti deveni constienti de propriile voastre povesti si vd
veti putea identifica factorii declansatori. Urmeaza autocom-
pasiunea, ca atitudine esenfiala a schimbarii pozitive. Vom
incheia prima sectiune cu abilitatea vitala de a gestiona sen-
timentele dificile.

In partea a doua, veti invifa despre abilitatile de comuni-
care care vor duce la cooperare din partea copiilor si la relatii

mai bune. Veti afla cum sd asculta{i pentru a va ajuta copiii
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