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DEDICATIE

Sotului meu Dz. Vedjitorul meu,



Multumir

Lui Constance Kellough — pentru ca ai avut o imagine a acestei
carti si i-ai dat fiinta cu atata dragoste, convingere neclintita si
sprijin neconditionat. Cea mai profunda apreciere.

Lui David Robert Ord — pentru geniul tau. Esti un redactor
fara pereche. Nu existd cuvinte pentru a-mi exprima recunostinta.

Numerosilor clienti cu care am lucrat de-a lungul anilor —
pentru ca mi-ati permis sa intru in vietile voastre.

Prietenilor si familiei mele — pentru ca mi-ati fost mereu ala-
turi. Voi va cunoasteti si stiti si ce insemnati pentru mine: totul.

Sotului meu Oz si fiicei mele Maia — cuvintele nu vor trans-
pune nicicand ce simt. Nimic din ceea ce fac sau sunt nu exista
separat de prezenta voastra.

Va multumesc,



Dalai Lama
Prefatd

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

Desi am 75 de ani, mai tin inca minte dragostea spontana a
mamei mele si afectiunea ei altruista. Cind ma 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 sa reusim sa apreciem in continuare de-a lungul vietii
acel tip de daruire altruistd. 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 cind ne nastem nu avem o idee clara cum ca
Laceasta e mama mea”, dar avem o legdtura spontana creata pe
baza nevoilor noastre biologice primare. La randul ei, mama are
o0 pornire nestavilita de a avea grija de nevoile fizice ale copilului
sau, de a-] linisti i a-1 hrani. Nu are nimic de-a face cu valorile
abstracte, ci apare natural, gratie biologiel.
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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 parasesc 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 amenintadtori 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 ca, indiferent ce facem, fie ca invitam sau lucram, vom putea
avea rezultate mai bune.

Oricine reactioneaza pozitiv la bunatate. E un lucru evident
pentru orice parinte. Unul dintre motivele legaturii dintre copii
si parinti este bunatatea naturala care exista intre ei. De la mo-
mentul conceptiei, in pintecul mamei, si pana cand putem avea
singuri grija de noi, avem parte de bunaitate din partea a
numerosi oameni, fara de care nu am supravietui. Daca reflectam
la ideea aceasta si la faptul ¢ suntem cu totii fiinte umane, fie ca
suntem bogati sau saraci, educati sau needucafi si fie ca facem
parte dintr-o natiune, religie, cultura sau alta, am putea fi
inspirati sa dam inapoi bunatatea 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.

Parintele congtient subliniaza provocarile inerente cresterii
unui copil, intelegand pe deplin ¢4, 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 evidenta modul
in care am putea identifica si capitaliza lecfiile 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 sa ne deschidem in fata posibilitatii ca imperfectiunile noas-
tre sa fie, de fapt, cele mai pretioase instrumente de schimbare.

Se poate ca pe parcursul lecturii s existe momente in care
materialul sd trezeasca sentimente inconfortabile. Ii invit pe toti
cei care au astfel de sentimente pur si simplu sa observe energia
respectivd, 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, Parintele constient ti-ar putea usura povara. Daca esti mama
sau tatdl 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 ramdne mereu umila 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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Capitolul

U persoana
adevdratd, ca mine

Intr-o dimineata, fiica mea m-a trezit din somn zgaltidindu-ma,
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 fara cuvinte.

fn acelasi timp, m-am trezit in mijlocul unei dileme. Toate
mesajele acelea cum ca ,banii nu cresc in copaci® si cit 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 invat 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 intari sau narui spiritul copilului meu. Din
fericire, am ales sa las lectia pe alta data si sa-i spun cit 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 ca ne daduse si mie i 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 inima, ceea ce face
cresterea unui copil asemanatoare cu mersul pe sairma. Un singur
raspuns prost ales poate face spiritul copilului sa se contracte,
in vreme ce comentariul potrivit il poate face sa se avinte. In
fiecare clipa, avem de ales intre a construi sau a narui, a creste
sau a ingheta.

Cind 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 si ia con-
tact cu lumea intr-o stare de agitatie mentala, copiii au tendinta
de a se arunca cu capul inainte in experienta vietii, dispusi sa
riste tot.

In dimineata in care a trecut Zina prin dormitorul meu, fiica
mea nu se gandea nici la valoarea banilor si nici la aspectul egoist
al posibilitatii ca eu sa fiu impresionata daca isi imparte dolarul.
Nici nu isi facea griji ca m-ar putea trezi prea devreme. Nu facea
decdt sa fie ea insasi, cea minunat de creativa, sa isi exprime ve-
sela generozitatea $i sa se bucure cand parintii ei descopera ca
Zdna 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
gama de sentimente pe care le am — aceleasi dor, speranta,



incdntare, imaginatie, ingenuitate, mirare $i capacitate de a se
bucura. Si totusi, la fel ca multi parinti, tind sa fiu atat de preo-
cupatd de programul meu, incdt ratez adesea ocazia pe care mi-o
ofera astfel de momente. Ma trezesc atat de conditionata sa ii
tin o prelegere, atat de orientata spre dadacit, incat sunt adesea
insensibila la modurile nemaipomenite in care copila mea isi
dezvaluie unicitatea, aratindu-ne ca e o fiinta cum nu a mai fost
pe planeta aceasta.

Cind esti parinte, e esential sa iti dai seama ca nu cresti un
»minieu”, ci un spirit care pulseaza cu propria semnatura. Din
cauza aceasta, e important sa faci distinctia intre cine esti tu si
cine este fiecare dintre copiii tai. Copiii nu sunt ceva ce putem
poseda sau detine in vreun fel. Cand stim lucrul acesta in adancul
sufletului nostru, ne ajustam felul in care ii crestem la nevoile lor
in loc sa 1i modelam sa se potriveasca nevoilor noastre.

In loc sa venim in intimpinarea nevoilor individuale ale co-
piilor nostri, avem tendinta de a ne proiecta asupra lor propriile
idei si asteptari. Chiar si atunci cand avem cele mai bune intentii
de a ne incuraja copiii sa fie sinceri cu ei insisi, cei mai multi
dintre noi cad fara sa stie in capcana impunerii propriului pro-
gram. Ca urmare, relatia parinte-copil ajunge adesea sa inabuse
spiritul copilului in loc sa il insufleteasca. Acesta e unul dintre
motivele esentiale pentru care atit de multi dintre copiii nostri
cresc tulburati i, in multe cazuri, afectati de disfunctii.

Fiecare dintre noi porneste in calatoria parentajului cu ima-
gini despre cum va fi. In cea mai mare parte, aceste viziuni sunt
fantezii. Avem convingeri, valori si presupuneri pe care nu le-am
examinat niciodata. Multi dintre noi nici nu vad vreun motiv pen-
tru care sa isi puna ideile la indoiala, fiindca suntem de parere
cd sunt ,corecte” si nu e nimic la care mai trebuie sa ne gandim.
Pe baza viziunii noastre neexaminate asupra lumii, le impunem,
fara sa ne dam seama, asteptari rigide copiilor nostri cu privire la
modul in care ar trebui sa se exprime. Nu realizam cd, prin impu-
nerea metodelor noastre, constrangem spiritul odraslei noastre.



