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PREFATA

Pandemia de COVID-19 a schimbat datele problemei
pentru parintii de pretutindeni. Un numar, record de femei
au parasit campul muncii pentru a-si ingriji si a-si creste co-
piii. Milioane de copii au ramas tara acces la internet, lucru
ce afacut cainvatarea de la distanta sau pastrarea legatu-
rii cu prietenii si cu cei dragi sa fie aproape imposibile. Co-
piii s-au confruntat cu singuratatea si cu izolarea. Multe
familii au avut de-a face cu nesiguranta hranei, cu pierde-
rea joburilor si dificultati economice. Cu toate ca multe fa-
milii, mai ales in Statele Unite, au inceput sa-si revina dupa
pandemie, aceste dificultati, si nu numai, Inca exista, ne-
realizand inca impactul pe care aceasta realitate a avut-o
asupra copiilor nostri.

Ne-am gandit la aceasta carte cu mult inaintea pande-
miei si crizei economice, care a dat peste cap viata parintilor
de pretutindeni. Pare-se, peste noapte, parintii au fost pusi
in situatii imposibile, fiind nevoiti sa Tmpace munca de
acasa cu invatatul de acasa, asta, in timp ce altii au fost ne-
voiti sa ramana fara loc de munca. Parintii si copiii au trecut
deja prin foarte multe, iar noi nu ne aflam de cealalta parte
a baricadei, in ce priveste pandemia si criza economica.

Fiind si noi parinti, amandoi am intampinat dificultati.
Noi si sotiile noastre ne-am chinuit cu planificarea meselor
sanatoase, cu limitarea timpului petrecut in fata ecranelor,
cu gestionarea izolarii sociale a copiilor, ajutarea lor cu te-
mele si orele online, cat si cu gestionarea starilor emtio-
nale puternice ale acestora.
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Desi aceasta carte a fost scrisa pentru o viata fara pan-
demie, ne-am dat seama ca multe dintre sfaturile si stra-
tegiile pe care esti pe cale sa le citesti ne ajuta sa ne
crestem copiii chiar si in aceste vremuri grele. Nici nu
stiam cat de universal valabile sunt aceste observatii. in
esenta lor, acestea ne pot ajuta sa devenim niste parinti
mai increzatori, sa stabilim legaturi mai adanci si mai pu-
ternice cu copiii nostri si sa fim mai constienti de gandu-
rile, sentimentele si reactiile noastre ca parinti.

A fi parinte este cea mai mare onoare, cinste si res-
ponsabilitate, cunoscute vreodata. De asemenea, este un
adevar care ne provoaca in moduri neasteptate. Nimeni,
cu atat mai putin un parinte, nu si-a dorit sa treaca prin
aceste clipe istorice. Suntem constienti de nemaiintalnita
presiune cu care te confrunti si salutam iubirea si devota-
mentul aratat propriilor copii. Ne dorim sa folosesti
aceasta carte pentru a te inspira si a gasi indrumare in ca-
|atoria ta ca parinte. Speram ca sugestiile pe care le vei citi
te vor ajuta in cele mai grele si mai chinuitoare momente
ale parentingului, pe masura ce iti inveti copiii sa formeze
un tot, Tn minte, trup, inima si suflet.

Ramaneti conectati!
Pedram + Nick
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INTRODUCERE

Sa fii parinte este o experienta incredibila.

Este si infricosator.

Lumea nu mai arata, nici pe departe, ca atunci cand
eram noi copii. Astazi, parintii si copiii se confrunta cu o
multime de variabile si de situatii necunoscute, pentru
care nu dispunem de strategii corecte.

Parintii trebuie sa gaseasca metode pentru a creste
copii rezilienti, determinati si puternici, in timp ce se con-
frunta cu numeroase provocari, precum tehnologia, din ce
in ce mai avansata, care a pus in mainile copilasilor nenu-
marate aparate si ecrane; hrana crescuta cu o gramada de
toxine si chimicale ce pot afecta sanatatea, comportamen-
tul si dispozitia copilului; cultura bazata pe hiperconsume-
rism, copiii nostri devenind dependenti de surse externe
de fericire, cumparare si detinere de obiecte materiale;
amenintarile existentiale cum sunt schimbarile climatice,
dezastrele naturale si atacurile armate, care inspaimanta,
nelinistesc si baga in depresie copiii, cu privire la lumea
pe care o vor mosteni; sistemul educational invechit, bazat
pe teste cu punctaj si memorarea mecanica, oferindu-le
copiilor mai putine oportunitati de a-si explora imaginatia
si curiozitatea sau de a-si dezvolta rezilienta, indepen-
denta, judecata morala si gandirea critica; cultura occi-
dentala care da credit ideii conform careia, pentru
succesul copiilor nostri, parintii trebuie sa-i tina pe acestia
tot timpul ocupati, expunandu-i la absolut orice - de la lec-
tii de muzica la sporturi si cluburi - in loc sa lase copiii sa
fie copii.
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Nu e de mirare ca parintii se simt coplesiti, epuizati si
speriati. Este nevoie de foarte mult discernamant, de con-
stiinta de sine si de abilitatea de a face alegeri constiente
pentru a ne ajuta copiii sa treaca prin aceste situatii.

Raspunsurile nu sunt intotdeauna logice sau intuitive,
insa tot le dorim. Avem nevoie de ele.

Ne-am dedicat cariera vindecarii oamenilor. Nick a
avut de-a face cu diferite probleme de sanatate, precum
migrenele amnezice, probleme pe care medicina mo-
derna nu le poate vindeca, fapt care I-a facut sa caute
vindecarea samanica in Peru. Ca regizor de filme docu-
mentare, Nick s-a aventurat prin junglele Americii Centrale
si de Sud si prin insulele Caraibilor, cautand si consem-
nand practicile de vindecare alternativa ale samanilor, vra-
cilor si tamaduitorilor.

Si Pedram a calatorit in America Centrala si de Sud,
cat siin Asia de Est, In drumul sau de a deveni preot hiro-
tonit al Manastirii Dragonului Galben din China; maestru
eminent de gigong si kung fu, maestru erborizator si doc-
tor in medicina orientala.

Ca antreprenori, am initiat, dezvoltat si operat afaceri
de succes, iar fiecare dintre noi a scris carti pe cont pro-
priu sau Tmpreuna. Tot ce facem are o singura intentie: sa
ajutam oamenii si aceasta planeta sa se vindece.

Oricat de devotati suntem misiunii noastre comune,
aceasta este eclipsata de calitatea noastra de tati. Nick si
sotia lui sunt parintii a doi baieti, iar Pedram si sotia sa au
un fiu si o tiica. Cresterea unor copii inteligenti emotional,
rezilienti mintal, sanatosi tizic si puternici spiritual este cea
mai importanta misiune ce ni s-a dat.

Este totodata si cea mai grea - aduce fericire, dar este
grea. Stim ca nu suntem singurii parinti care simt asta. Pa-
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rintii de azi traiesc Intr-un ritm ametitor, incercand sa-si
gestioneze toate responsabilitatile si angajamentele din
postura de sefi si angajati, prieteni, frati si surori, fii si fiice,
membri ai comunitatii, soti si sotii. Incercam sa ne menti-
nem sanatosi si sa ne cultivam legatura minte-trup-inima-
suflet, cladind in acelasi timp cariere de succes.

Asupra parintilor exista multa presiune de a fi perfecti,
de a avea mereu dreptate si de a le face pe toate. Insa ni-
meni nu le poate face pe toate, iar noi trecem deseori pe
pilot automat, atunci cand incercam sa urmarim acest tel
de neatins. Incepem sa facem un parenting inconstient.
Suntem distrasi. Reactionam si actionam, fara ca mai intai
sa gandim sau sa reflectam. Bagam lucrurile sub pres, de-
oarece nu vrem sa stricam echilibrul sau nu avem timp sa
ne concentram.

Nu suntem adesea constienti de cum ne prezentam
ca parinti. Abia mai tarziu, cand simtim ca ne dezamagim
copiii, iIncepem sa ne gandim ca ceva trebuie schimbat.
Ne putem da seama de asta dupa faptul implinit, cand iz-
bucnim sau ne pierdem rabdarea atunci cand propriii
copii ne pun intrebari. Ne dam seama, dupa ce spunem
nu iesitului afara, jucatului unui joc sau cititului unei carti
alaturi de ei. Ne dam seama, atunci cand in a cincea seara,
la rand, toata lumea mananca o cina diferita, la o ora
diferita.

Amandoi am pierdut sirul noptilor cand stam treji in
pat simtindu-ne cei mai rai parinti din lume, pentru ca nu
avem suficienta energie, atentie, timp sau cunostinte pen-
tru a face parenting cum trebuie. lar asta este o situatie
groaznica. Niciun parinte nu vrea sa-si dezamageasca
coplii.
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Daca in tot acest timp ai aprobat cele spuse mai sus,
atunci esti binevenit. Te cunoastem. Te vedem. Noi suntem
tu. Ne simtim adesea coplesiti siimpovarati de dorinta de
a face bine copiilor nostri, insa deseori facem asta fara sa
stim cum anume.

Intr-o noapte, ne pasam frustrarile unul altuia, cand
am realizat ca trebuie sa incetam sa ne mai plangem si to-
todata sa deplangem starea lumii si sa ne ocupam sa
gasim solutii pentru parinti, inclusiv pentru noiinsine. Asa
ca am facut ce facem mereu cand avem nevoie de raspun-
surl.

Ne-am adresat expertilor.

CE VEI DESCOPERI

Cu echipa noastra de productie in carca, am vizitat
peste 50 dintre cei mai cunoscuti consultanti de paren-
ting, terapeuti, pediatri si educatori din lume. Asemenea
cartilor noastre anterioare - Exhausted si Trauma - Paren-
ting constient prezinta opiniile si cunostintele acestora.

Am organizat cartea in noua capitole, fiecare dintre
acestea ocupandu-se de o situatie semniticativa din viata
copilului: filosofii de parenting constient, dezvoltarea tim-
purie a copilului, tehnologia, amenintari existentiale, con-
sumerismul, educatia, toxinele, natura si comprimarea
timpului. Incepem fiecare capitol cu o povestioara, impar-
tasita de expertii nostri. Unele detalii au fost schimbate
sau combinate pentru a proteja identitatea celor implicati
si condensate pentru carte, nsa fiecare dintre acestea
ofera o perspectiva asupra unei provocari comune si mo-
derne pe care parintii au rezolvat-o folosind solutii prac-
tice si simple.
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Apoi, aducem in centrul atentiei Provocarile moderne.
Nu putem veni cu solutii daca nu cunoastem impotriva a
ce ne ridicam. Continuam cu Puncte de cotitura. Acestea
reprezintda momente specifice care ne pot pune in dificul-
tate copiii sau pe noi insine. Puncte de cotitura te va ajuta
sa devii constient de subiect, Thainte de a-ti oferi cateva
Sugestii pentru parenting constient. Aici vom gasi lucruri
practice, usoare si ieftine pe care le putem face chiar
acum. In final, incheiem fiecre capitol cu o Provocare de
parenting constient, menita sa te ajute sa Incorporezi o su-
gestie In viata ta de zi cu zi.

Poti citi aceasta carte din scoarta-n scoarta sau poti sa
sari la orice pagina. Am scris cartea, pentru ca tu sa o poti
lua rapid din raft, sa dai la o pagina, in care se ragaseste o
situatie care Tti da batai de cap si sa identitici cateva
sugestii pe care le poti incerca.

Cu toate ca am umplut cartea cu o gramada de suge-
stii (cele mai multe pe care le-am inclus vreodata intr-o
carte), poti gasi unele dintre ele mai folositoare ca cele-
lalte, Tn functie de circumstante. Cel mai bun sfat al nostru:
alege un capitol, apoi alege un punct de cotitura si ocupa-
te de o singura sugestie. Inregistreaza-ti parcursul si con-
semneaza orice schimbare. Daca respectiva sugestie pare
de ajutor, pastreaz-o. Daca nu, incearca alta.

Expertii nostri au numit aceste ponturi ,sugestii”, de-
oarece chiar asta sunt. Oricat de mult si-ar dori parintii so-
lutii bune la toate, asa ceva nu exista. Foloseste sugestiile
pentru a te inspira, pentru a-ti oferi diterite metode si a-1i
deschide mintea siinima sa vezi, sa gandesti si sa raspunzi
altfel la situatiile traversate de copiii tai.

Aceasta carte este ideala si pentru a initia o discutie
cu sotul, partenerul sau persoana cu care ai un copil.
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Amandoi avem un mare noroc sa fim casatoriti cu sotiile
noastre, care sunt mame si femei extraordinare si adeva-
rate partenere. Mare parte din informatiile din aceasta
carte ne-au ajutat sa vorbim cu ele nu numai despre cum
trebuie sa ne crestem copiii, dar si despre ce tel de familii
vrem sa cladim si sa sprijinim.

Desi folosim termenul de ,parinti” in carte, vorbim de
orice fel de persoana care are in grija copii - matusa sau
unchi, bunic sau adult - cu un rol esential in indrumarea
unui copil, de-a lungul copilariei sale.

Cresterea copiilor este o responsabilitate uriasa.
Aceasta este adesea stresanta, terifianta si plina de schim-
bari si de cotituri neasteptate. Este totodata si cea mai
amuzanta, captivanta si insemnata experienta avuta vreo-
data. Speram ca aceasta carte sa te ajute sa te destinzi;
alunga-ti fricile, nesiguranta si grijile; relaxeaza-te sifii pa-
rinte. Probabil ca deja faci asta mult mai bine decét crezi
tu. Distreaza-te, Invata si bucura-te de experienta!

Fie ca aceasta carte sa-ti deschida inima, sa-ti limpe-
zeasca mintea si sa te ajute sa stabilesti legaturi mai adanci
si mai puternice cu propriii Copii.
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