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Jala
refat

In cartea aceasta, dr. Shefali Tsabary descrie importanta com-
pasiunii folosind termeni simpli si lumesti, analizand modul in
care putem invdta sd o dezvoltam prin relatia pe care o avem cu
copiii nostri.

Desi am 75 de ani, mai tin inca minte dragostea spontana a
mamei mele si afectiunea ei altruista. Cand md gandesc la asta
acum, ma cuprinde un sentiment de pace si calm interior. Una
dintre provocarile pe care le intdlnim in lumea moderna in care
traim este sd reusim sd apreciem in continuare de-a lungul vietii
acel tip de daruire altruista. Cand crestem, inteligenta prost ghi-
data tinde sa ne faca miopi, ducand la teama, agresivitate, gelo-
zie, furie si frustrare, care ne diminueaza potentialul.

Poate ca atunci cand ne nastem nu avem o idee clard cum ca
»aceasta e mama mea“, dar avem o legdtura spontana creata pe
baza nevoilor noastre biologice primare. La randul ei, mama are
o pornire nestavilita de a avea grija de nevoile fizice ale copilului
sdu, de a-1 linisti si a-1 hrani. Nu are nimic de-a face cu valorile
abstracte, ci apare natural, gratie biologiei.
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in experienta mea limitatd, sursele elementare ale fericirii
in ansamblul ei sunt iubirea si compasiunea, un sentiment de
bunatate si caldura fata de cei din jur. Daca putem fi prietenosi
si putem avea incredere in ceilalti, devenim mai calmi si mai
relaxati. Ne pardsesc sentimentele de teama si suspiciune pe care
le avem adesea fata de alti oameni, fie pentru ca nu ii cunoastem
bine, fie pentru ca sunt amenintatori sau concureaza in vreun fel
impotriva noastra. Cand suntem calmi si relaxati, ne putem folosi
cum se cuvine de capacitatea mintii noastre de a gandi clar, ast-
fel cd, indiferent ce facem, fie ca invatam sau lucrdm, vom putea
avea rezultate mai bune.

Oricine reactioneaza pozitiv la bunadtate. E un lucru evident
pentru orice parinte. Unul dintre motivele legaturii dintre copii
si parinti este bundtatea naturald care exista intre ei. De la mo-
mentul conceptiei, in pantecul mamei, si pand cand putem avea
singuri grija de noi, avem parte de bunatate din partea a
numerosi oameni, fard de care nu am supravietui. Dacd reflectam
la ideea aceasta si la faptul ca suntem cu totii fiinte umane, fie ca
suntem bogati sau saraci, educati sau needucati si fie ca facem
parte dintr-o natiune, religie, cultura sau alta, am putea fi
inspirati sd ddm inapoi bundtatea care ne-a fost oferita, fiind noi
insine buni cu altii.

"
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Notd pentru parinti

A fi parintele perfect e o iluzie. Nu exista parinte ideal si
copil ideal.

Pdrintele constient subliniaza provocarile inerente cresterii
unui copil, intelegand pe deplin ca, in calitate de parinte, fiecare
dintre noi incearca sa fie cat de bun poate, folosind resursele pe
care le are la dispozitie.

Obiectivul acestei carti este acela de a pune in evidentd modul
in care am putea identifica si capitaliza lectiile emotionale si spiritu-
ale inerente procesului de parentaj, astfel incat sa le putem folosi
pentru propria dezvoltare, care, la randul ei, va duce la capacitatea
de a fi un parinte mai eficient. Ca parte a acestei abordari, ni se
cere sd ne deschidem in fata posibilitatii ca imperfectiunile noas-
tre sd fie, de fapt, cele mai pretioase instrumente de schimbare.

Se poate ca pe parcursul lecturii sa existe momente in care
materialul si trezeasca sentimente inconfortabile. {i invit pe toti
cei care au astfel de sentimente pur si simplu sd observe energia
respectiva. Ia o pauza de la lectura si stai cu sentimentele care
apar. Facand asta, ai putea sa descoperi ca metabolizezi spontan
sentimentele respective. Brusc, ceea ce se spune incepe sa aiba
mai mult sens.

Pdrintele constient este scrisa pentru oricine are de-a face cu
un copil de orice varsta. Fie ca esti parinte singur, un tanar adult
care planuieste sa isi intemeieze o familie sau care si-a intemeiat
recent una, un parinte de adolescenti, un bunic sau o persoana
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care ingrijeste copii, asumarea unui angajament fata de principi-
ile generale evidentiate in carte poate duce la transformarea ta si
a copilului.

Daca te lupti sa cresti de unul singur un copil, cu putin aju-
tor, Pdrintele constient ti-ar putea usura povara. Daca esti mama
sau tatal care ingrijeste permanent copilul, Pdrintele constient iti
poate imbogati experienta. In cazul celor care pot angaja pe ci-
neva care sa ii ajute la ingrijirea copiilor, ar putea fi utila pentru
a cauta pe cineva care e dedicat principiilor enuntate in cartea
aceasta, mai ales daca ai un copil mai mic de sase ani.

Voi ramane mereu umild in fata ocaziei enorme de a ne lepada
de pielea cea veche, de a scapa de tiparele statute, de a aborda noi
moduri de a fi si de a evolua intr-un parinte mai constient, ocazie
pe care ne-o ofera cresterea unui copil.

Namaste,
Shefali
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sapitolul

jersoand
adevaratd, ca mine

A

Intr-o dimineata, fiica mea m-a trezit din somn zgaltdindu-m4,
foarte incantata:

— Ti-a lasat zana un cadou minunat, mi-a soptit ea. Ia vezi ce
ti-a adus Zana Maseluta!

Am cautat sub perna si am gasit o bancnota de un dolar, rupta
in doua exact la mijloc. Fiica mea mi-a spus:

— Zana a lasat pentru tine jumatate de dolar si cealalta juma-
tate e sub perna lui tati.

Am ramas fdra cuvinte.

In acelasi timp, m-am trezit in mijlocul unei dileme. Toate
mesajele acelea cum cd ,banii nu cresc in copaci® si cat de im-
portant era ca fiica mea sa invete valoarea lor mi-au navalit in
minte. Oare ar trebui sa ma folosesc de ocazie ca sa o invdt sa nu
iroseasca banii, explicindu-i ca o bancnota de un dolar rupta in
doua nu mai are valoare?

Mi-am dat seama ca e un moment cand modul in care aveam
sa raspund ar putea intdri sau ndrui spiritul copilului meu. Din
fericire, am ales sa las lectia pe alta data si sa-i spun cat sunt de
mandra de cat de dispusa e ea sa fie atat de generoasa cu singurul
ei dolar. Cand i-am multumit Zanei pentru marinimie i senti-
mentul marcat al dreptatii, dat fiind cd ne daduse si mie si lui tati
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parti egale, ochii fiicei mele au raspuns cu o scanteie suficient de
puternica incat sa lumineze dormitorul.

CRESTI UN SUFLET CARE PULSEAZA
CU PROPRIA SEMNATURA

Faptul de a fi parinte ne ofera numeroase ocazii in care ne
trezim in mijlocul unei lupte dintre minte si inimd, ceea ce face
cresterea unui copil asemandtoare cu mersul pe sairmd. Un singur
raspuns prost ales poate face spiritul copilului sa se contracte,
in vreme ce comentariul potrivit il poate face si se avante. In
fiecare clipa, avem de ales intre a construi sau a narui, a creste
sau a ingheta.

Cand sunt pur si simplu ei insisi, copiii nostri nu sunt
preocupati de lucrurile de care noi parintii suntem adesea
obsedati. Cum vad alti oameni lucrurile, realizarile, faptul de a
fi in fata — niciuna dintre problemele acestea care ii preocupa
pe adulti nu se regaseste pe lista unui copil. in loc sa ia con-
tact cu lumea intr-o stare de agitatie mentald, copiii au tendinta
de a se arunca cu capul inainte in experienta vietii, dispusi sa
rigte tot.

in dimineata in care a trecut Zana prin dormitorul meu, fiica
mea nu se gandea nici la valoarea banilor si nici la aspectul egoist
al posibilitatii ca eu sa fiu impresionata dacd isi imparte dolarul.
Nici nu isi facea griji cd m-ar putea trezi prea devreme. Nu facea
decat sa fie ea insdsi, cea minunat de creativa, sa isi exprime ve-
sela generozitatea si sa se bucure cand pdrintii ei descopera ca
Zana a trecut pe la ei, de data asta.

Ca parinte, mi se ofera adesea ocazia de a-i raspunde fiicei
mele ca si cum ar fi o persoana reala, asemenea mie, cu intreaga
gamad de sentimente pe care le am — aceleasi dor, speranta,



