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introducere

,Nu m-au invitat asta la scoala!*
b 3

De cate ori ai spus asta si, mult mai important, de cate ori ti-ai dorit
si fi invitar acele lucruri la scoala?

Am invatat despre Pitagora, despre celulele unei plante, despre cum
sa analizim proza, dar au fost si lacune uriage. Dacd ceva nu era in pro-
grama scolara, nu il invitam. Apoi am plecat la drum, luand viata in
piept, si se astepta de la noi sa gtim cum si facem bugetul familiei, s3 des-
chidem un cont bancar, si emitem o factura, sa sunam un specialist cand
se strici boilerul sau cind picuri robinetele, si intelegem cind oamenii

devin toxici sau cind copiii nostri au nevoie de ajutor in mediul online.

Pur si simplu, exista agteptarea ca noi sd stim totul.

Am fost crescuti de un tati care era angajat in marina militara
si 0 mamd care lucra ca asistenti medicali. Prin natura meseriei,
tata era plecat lungi perioade de timp, asa ca, inca de
micd, m-a invatat cum sa fiu de ajutor in casa cand el
era absent. Nu ma refer la spalarea farfuriilor dupd cina,

ci la verificarea becului de control cand boilerul ceda, la
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schimbarea uleiului la maysind, la tapetarea si decorarea casei, la ae-
risirea caloriferelor ori la trangarea puiului pentru masa in familie.

Nu am gandit nimic despre toate acestea la vremea respectiva,
dar acum, triind viata pe care o am, dupi ce mi-am crescut singura
copiii timp de mulgi ani si conducind o familie mixti cu sapte per-
soane, in timp ce imi desfisor cariera, le sunt recunoscitoare parin-
tilor pentru educatia mea practic, chiar daci neconventionala — de
fapt, chiar ma bazez pe ea.

Cel mai riu lucru pe care cineva il poate simti vreodata este
neputinta. Este frustrant cind nu stii ce s3 faci sau nu ai puterea de
a face ceva.

Am vrut sa scriu aceasti carte ca si le impartasesc tuturor din
proprie experienta cum si trecem peste toate problemele apirute
in gospodirie.

Fetele mele stiu, firid si clipeascd, si giseasca tabloul electric
cand se intrerupe curentul. Amandous, inci de la varsta de 5 ani,
au registre contabile pentru evidenta banilor, astfel incat sa-si no-
teze castigurile, dar i si scrie o facturd. In calitate de femeie care
munceste, stiu cit de greu este si ceri ce ti se datorcazi si apoi sa si
primegti. Vreau ca toti copiii mei si se simtd puternici la fiecare pas
si s 1si cunoascd valoarea. I-am crescut si fie capabili si puternici
in corpul si mintea lor. De exemplu, Ava are sapte elevi cirora le di
lectii de pian. Nu i-am dat niciodati bani de buzunar. Banii ei sunt
numai ai ej.

Am vrut si imi cresc fetele astfel incat si fie ca-
pabile, independente (mai ales din punct de vedere
financiar) si, in cele din urma, si fie increzitoare.



./ Cand ai informatii, ai si instrumentele
\_ necesare. Tocmai in aceasta consta

| cartea de fati: o trusi cu tot ceea

ce ai nevoie in viatd, plina de abilitati
care nu se predau la scoala.

Acasi, noi facem ,exercitii de incendiu®, asa cum ficea tatil meu
cind era plecat pe mare... si, mai apoi, acasa. Cand eram mici, nu-mi
plicea si le fac, deoarece se organizau la ora 4 dimineata, pentru a ne
testa prezenta de spirit si a reproduce conditiile reale. Acum, iata-ma or-
ganizindu-le in propria casi (nu la 4 dimineata!), pentru ci, desi gandul
la incendiu este infricositor, realitatea este si mai cruntd. Ori de cate ori
mergem la un concert ori la un hotel, identificim mai intai toate iesirile
de urgenti si punctele de intilnire de dupa evacuare.

Fetele schimbi becurile, bateriile sanitare, chiar si manerele usilor in
locul meu. Stiu cum sd aiba grija de autoturism, cum sa verifice uleiul,
presiunca pneurilor si cum sd gestioneze bugetul familiei, activitdti cu

care unii dintre prietenii mei adulti inca se lupta...




Viata ne ofera multe situatii neprevazute. Sa ai la indemAani un set de
competente de bazd pentru a supravieui acestor provociri poate face di-
ferenta. M3 simt bine sa pregatesc urmatoarea generatie, ajutind-o sa se
descurce singurd, oferind nu ce trebuie si gandeasca, ci cum si gandeasci
pentru sine gi, astfel, si se adapteze si si iasi din situatii dificile.

Am calitorit prin lume si m-am aflat eu insimi in tot felul de situatii
in calitoriile cu ONG-urile $i prin munca mea de prezentatoare — acestea
au fost ocazii in care am folosit multe dintre aceste abilitdgi fara si ma
simt deloc vulnerabili. Intr-adevir, m-am simtit pe deplin capabila. Si,
ca urmare a acestor abilititi, am ajutat nu o viatd, ci doua, ambele fiind
chiar fiicele mele.

Sper ca aceasti carte — setul tiu de instrumente pentru viata — si te

inzestreze si s te responsabilizeze atat pe tine, cat si familia ta.

Cu dragoste,
Myleene
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Cum sa dormi bine noaptea

= = )

Iatd un subiect foarte important pentru mine.
In trecut, am dormit in timpul unui cutremur si al unei alarme
de incendiu intr-un hotel, pani in punctul in care pompierii
au bitut cu ciocanul in usa mea pentru a mi trezi!
Dar, de cind am copii, dorm mereu cu urechile ciulite
$i nu mai am acea relaxare totali pe care o regisesc la fiica mea
adolescenti cind doarme.

Toate acele lucruri pe care pirintii mei obisnuiau si le spuni despre a
dormi suficient sunt adevirate! Abia acum, cAnd am propriii copii, imi dau
seama c¢a mersul la culcare devreme este, de fapt, o placere, nu o pedeapsa.
Una dintre fiicele mele doarme foarte bine, cealalti este insomniaci tot
timpul: se plimba prin casi ca o fantomi, este superagitati tot timpul si
vede somnul ca pe o pedeapsi. Indiferent de ora la care se culci, ea se tre-
zeste intotdeauna la 6.30 in fiecare dimineaga. Dar ea are nevoie de somn,
asa cum avem nevoie cu totii. Stiu cd, dacd am avut o noapte cu somn
decent, ziua urmitoare va i mult mai buni, iar pentru ele este la fel. S-ar
putea sa nu-mi multumeascd pentru asta, dar nimeni nu-mi va multumi
daca este obosit si morocinos.

Daci nu dormi, consecintele pot fi imense. Stiu ¢i oamenii o spun
tot timpul, dar exista un motiv pentru care privarea de somn este folositi
ca formi de torturd. Nu poti gandi limpede. Nu poti functiona. Daci
nu dorm, eu devin fie epuizati, fie neindemanarici (sau ambele). Som-
nul te ajutd sa-ti reglezi stirile de spirit, dar, din pacate este foarte, foarte




subevaluar. Daca esti ca mine si tinjesti dupa un somn perfect sau doar mai

bun, meriti si urmezi sugestiile de mai jos pentru a-ti schimba obiceiurile

dinainte de culcare si pentru a trai mai bine.

CE SA FAC!

Asigura-te ca in camera este intuneric si liniste. Daca incerci sa ajuti
un copil si doarma si intunericul total este o problemd pentru el, e
bine si ai o lampa de veghe aprinsd. Nu are rost sa il stresezi, deoa-
rece atunci cu siguranta nu va adormi.

Asiguri-te ¢i nu iti este prea cald sau prea frig

Asiguri-te ci patul tdu este confortabil.

Eviti ecrancle. Lumina de la tablete, telefoane si e-readere pacalesc
organismul si creadi i este ziud, cind, de fapt, nu este aga (totul tine
de ritmurile circadiene). Daci organismul tau nu deosebeste noaptea
de zi, atunci nu e de mirare ci face tot posibilul s te find treaz cind
in mod normal ar trebui si dormi. Acest lucru te epuizeaza si iti afec-
teazi concentrarea la locul de munci ori la scoald. Regula casei noastre
este clari: firi ecrane in dormitoare, dar este greu de instituit cand
fetele isi fac lectiile in dormitor pentru scoala online. Standardele s-au
schimbat, accesul la ecranele electronice fiind permis doar in cazul
scolii online si al temelor.

lesitul in aer liber si cateva exercitii fizice in timpul zilei te vor obosi,
dar te si relaxeazi cind vine ora de culcare.

Creeazi-ti o rutind in care sa te culci si sd te trezesti la aceeasi ora in
fiecare zi (seteaza-ti alarma, daca e nevoie).

Pune ceasul departe de par, a sta cu grija lui inriutiteste lucrurile,
nu le imbunarateste.

Pentru cei mici care se tem de monstrii care apar noaptea, iti reco-
mand si folosesti ,spray pentru monstri (spray de camerd/odori-
zant) si si dai cu el in dulapuri i sub pat, pentru a scapa de crea-
turile infricositoare. Ori de cite ori Ava miroase lemn de santal, isi

aminteste de clipele copilariei, cind o scipam de acesze temeri.




CE SA NU FAC!

* Nu consuma prea multd cofeini, mai ales dupi-amiaza si seara.
Oamenii se gandesc de obicei la cafea ca fiind principalul vino-
vat, dar ceaiul, biuturile de tip cola si ciocolata pot avea acelasi
efect. Este indicat s eviti toate acestea cu cel putin 6 ore inainte
de a merge la culcare.

* Nu manca ceva greu si nu face exercitii fizice intense prea aproa-
pe de ora de culcare.

* Nu dormi in timpul zilei.

* Nu lucra sau invata in acea ora si jumatate inainte de culcare. Un
creier stimulat nu te va ajuta sd adormi prea usor.

* Nu consuma alcool (asta pentru aduld, evident). Cand oame-
nii vorbesc despre biuturile dinainte de culcare, ei promoveaza
ideea ci alcoolul te ajuta si dormi, dar de fapt este invers si e
mult mai probabil si provoace un somn intreruprt si te face si te
trezesti mult mai devreme.

« Nu fuma. Acesta este un indemn tot pentru cei mari. Nicotina

este un stimulent, asa ci e ultimul lucru care ar putea si te ajute

cand esti ingrijorat cd nu dormi suficient.

lar daci nu reusesti si adormi, nu sta stresat din cauza asta (chiar
nu te ajutd!). Ridici-te, du-te in altd cameri si citeste in liniste vreo 30
de minute, apoi intoarce-te in pat cind it vine somnul. Imi place sa
citesc, dar, daci sunt obositd, mi se pare ca ma ajutd foarte mult si ma
deconectez i si adorm; imediat ce ajung la a treia pagind, nu mai pot sa
tin ochii deschisi. Asa ci ma asigur ci le dau intotdeauna fetelor mele o
jumdtate de ord pentru a citi inainte de culcare, astfel incit s aibi acele
30 de minute de relaxare. Este important si aiba timp si spatiu pentru
a se relaxa.
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