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Dalai Lama
Prefață
În cartea aceasta, dr. Shefali Tsabary descrie importanța com‑
pasiunii folosind termeni simpli și lumești, analizând modul în 
care putem învăța să o dezvoltăm prin relația pe care o avem cu 
copiii noștri.

Deși am 75 de ani, mai țin încă minte dragostea spontană a 
mamei mele și afecțiunea ei altruistă. Când mă gândesc la asta 
acum, mă cuprinde un sentiment de pace și calm interior. Una 
dintre provocările pe care le întâlnim în lumea modernă în care 
trăim este să reușim să apreciem în continuare de‑a lungul vieții 
acel tip de dăruire altruistă. Când creștem, inteligența prost ghi‑
dată tinde să ne facă miopi, ducând la teamă, agresivitate, gelo‑
zie, furie și frustrare, care ne diminuează potențialul.

Poate că atunci când ne naștem nu avem o idee clară cum că 
„aceasta e mama mea“, dar avem o legătură spontană creată pe 
baza nevoilor noastre biologice primare. La rândul ei, mama are 
o pornire nestăvilită de a avea grijă de nevoile fizice ale copilului 
său, de a‑l liniști și a‑l hrăni. Nu are nimic de‑a face cu valorile 
abstracte, ci apare natural, grație biologiei.
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În experiența mea limitată, sursele elementare ale fericirii 
în ansamblul ei sunt iubirea și compasiunea, un sentiment de 
bunătate și căldură față de cei din jur. Dacă putem fi prietenoși 
și putem avea încredere în ceilalți, devenim mai calmi și mai 
relaxați. Ne părăsesc sentimentele de teamă și suspiciune pe care 
le avem adesea față de alți oameni, fie pentru că nu îi cunoaștem 
bine, fie pentru că sunt amenințători sau concurează în vreun fel 
împotriva noastră. Când suntem calmi și relaxați, ne putem folosi 
cum se cuvine de capacitatea minții noastre de a gândi clar, ast‑
fel că, indiferent ce facem, fie că învățăm sau lucrăm, vom putea 
avea rezultate mai bune.

Oricine reacționează pozitiv la bunătate. E un lucru evident 
pentru orice părinte. Unul dintre motivele legăturii dintre copii 
și părinți este bunătatea naturală care există între ei. De la mo‑
mentul concepției, în pântecul mamei, și până când putem avea 
singuri grijă de noi, avem parte de bunătate din partea a 
numeroși oameni, fără de care nu am supraviețui. Dacă reflectăm 
la ideea aceasta și la faptul că suntem cu toții ființe umane, fie că 
suntem bogați sau săraci, educați sau needucați și fie că facem 
parte dintr‑o națiune, religie, cultură sau alta, am putea fi 
inspirați să dăm înapoi bunătatea care ne‑a fost oferită, fiind noi 
înșine buni cu alții.

7 iulie 2010
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Notă pentru părinți
A fi părintele perfect e o iluzie. Nu există părinte ideal și 
copil ideal.

Părintele conștient subliniază provocările inerente creșterii 
unui copil, înțelegând pe deplin că, în calitate de părinte, fiecare 
dintre noi încearcă să fie cât de bun poate, folosind resursele pe 
care le are la dispoziție.

Obiectivul acestei cărți este acela de a pune în evidență modul 
în care am putea identifica și capitaliza lecțiile emoționale și spiritu‑
ale inerente procesului de parentaj, astfel încât să le putem folosi 
pentru propria dezvoltare, care, la rândul ei, va duce la capacitatea 
de a fi un părinte mai eficient. Ca parte a acestei abordări, ni se 
cere să ne deschidem în fața posibilității ca imperfecțiunile noas‑
tre să fie, de fapt, cele mai prețioase instrumente de schimbare.

Se poate ca pe parcursul lecturii să existe momente în care 
materialul să trezească sentimente inconfortabile. Îi invit pe toți 
cei care au astfel de sentimente pur și simplu să observe energia 
respectivă. Ia o pauză de la lectură și stai cu sentimentele care 
apar. Făcând asta, ai putea să descoperi că metabolizezi spontan 
sentimentele respective. Brusc, ceea ce se spune începe să aibă 
mai mult sens.

Părintele conștient este scrisă pentru oricine are de‑a face cu 
un copil de orice vârstă. Fie că ești părinte singur, un tânăr adult 
care plănuiește să își întemeieze o familie sau care și‑a întemeiat 
recent una, un părinte de adolescenți, un bunic sau o persoană 
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care îngrijește copii, asumarea unui angajament față de principi‑
ile generale evidențiate în carte poate duce la transformarea ta și 
a copilului.

Dacă te lupți să crești de unul singur un copil, cu puțin aju‑
tor, Părintele conștient ți‑ar putea ușura povara. Dacă ești mama 
sau tatăl care îngrijește permanent copilul, Părintele conștient îți 
poate îmbogăți experiența. În cazul celor care pot angaja pe ci‑
neva care să îi ajute la îngrijirea copiilor, ar putea fi utilă pentru 
a căuta pe cineva care e dedicat principiilor enunțate în cartea 
aceasta, mai ales dacă ai un copil mai mic de șase ani.

Voi rămâne mereu umilă în fața ocaziei enorme de a ne lepăda 
de pielea cea veche, de a scăpa de tiparele stătute, de a aborda noi 
moduri de a fi și de a evolua într‑un părinte mai conștient, ocazie 
pe care ne‑o oferă creșterea unui copil.

Namaste,
Shefali

12 Părintele conștient
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Capitolul 1
O persoană 
adevărată, ca mine
Într‑o dimineață, fiica mea m‑a trezit din somn zgâlțâindu‑mă, 
foarte încântată:

— Ți‑a lăsat zâna un cadou minunat, mi‑a șoptit ea. Ia vezi ce 
ți‑a adus Zâna Măseluță!

Am căutat sub pernă și am găsit o bancnotă de un dolar, ruptă 
în două exact la mijloc. Fiica mea mi‑a spus:

— Zâna a lăsat pentru tine jumătate de dolar și cealaltă jumă‑
tate e sub perna lui tati.

Am rămas fără cuvinte.
În același timp, m‑am trezit în mijlocul unei dileme. Toate 

mesajele acelea cum că „banii nu cresc în copaci“ și cât de im‑
portant era ca fiica mea să învețe valoarea lor mi‑au năvălit în 
minte. Oare ar trebui să mă folosesc de ocazie ca să o învăț să nu 
irosească banii, explicându‑i că o bancnotă de un dolar ruptă în 
două nu mai are valoare?

Mi‑am dat seama că e un moment când modul în care aveam 
să răspund ar putea întări sau nărui spiritul copilului meu. Din 
fericire, am ales să las lecția pe altă dată și să‑i spun cât sunt de 
mândră de cât de dispusă e ea să fie atât de generoasă cu singurul 
ei dolar. Când i‑am mulțumit Zânei pentru mărinimie și senti‑
mentul marcat al dreptății, dat fiind că ne dăduse și mie și lui tati 
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părți egale, ochii fiicei mele au răspuns cu o scânteie suficient de 
puternică încât să lumineze dormitorul.

CREȘTI UN SUFLET CARE PULSEAZĂ 
CU PROPRIA SEMNĂTURĂ

Faptul de a fi părinte ne oferă numeroase ocazii în care ne 
trezim în mijlocul unei lupte dintre minte și inimă, ceea ce face 
creșterea unui copil asemănătoare cu mersul pe sârmă. Un singur 
răspuns prost ales poate face spiritul copilului să se contracte, 
în vreme ce comentariul potrivit îl poate face să se avânte. În 
fiecare clipă, avem de ales între a construi sau a nărui, a crește 
sau a îngheța.

Când sunt pur și simplu ei înșiși, copiii noștri nu sunt 
preocupați de lucrurile de care noi părinții suntem adesea 
obsedați. Cum văd alți oameni lucrurile, realizările, faptul de a 
fi în față — niciuna dintre problemele acestea care îi preocupă 
pe adulți nu se regăsește pe lista unui copil. În loc să ia con‑
tact cu lumea într‑o stare de agitație mentală, copiii au tendința 
de a se arunca cu capul înainte în experiența vieții, dispuși să 
riște tot.

În dimineața în care a trecut Zâna prin dormitorul meu, fiica 
mea nu se gândea nici la valoarea banilor și nici la aspectul egoist 
al posibilității ca eu să fiu impresionată dacă își împarte dolarul. 
Nici nu își făcea griji că m‑ar putea trezi prea devreme. Nu făcea 
decât să fie ea însăși, cea minunat de creativă, să își exprime ve‑
selă generozitatea și să se bucure când părinții ei descoperă că 
Zâna a trecut pe la ei, de data asta.

Ca părinte, mi se oferă adesea ocazia de a‑i răspunde fiicei 
mele ca și cum ar fi o persoană reală, asemenea mie, cu întreaga 
gamă de sentimente pe care le am  — aceleași dor, speranță, 
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