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INTRODUCERE

De ce am
scris ditamai
cartea despre

autocompasiune



La scurta vreme dupa ce lumea a intrat in lockdown,
in primavara lui 2020, am inceput sa primesc telefoane
de la jurnalisti si creatori de podcasturi, care ma invitau
la interviuri in care sa vorbesc despre cartea mea, Cum
sd nu-ti pierzi cumpdtul. Ghid practic pentru a deveni un
pdrinte (mai) calm*. Dupa cateva saptamani, apoi luni in
care incercaserd sa gaseasca un echilibru intre educatia la
domiciliu, munca de acasa, anxietatea produsa de pande-
mie si stresul de a nu mai avea nici macar doud minute in
care sd facd pipi in liniste, parintii au inceput sa isi piarda
complet cumpitul cu copiii lor. Fireste cd s-a intamplat
asta. Cu totii ne-am pierdut cumpitul in acea perioada.
Asa am ajuns sa raspund acelor telefoane, sa vorbesc
despre exasperarea périntilor si sa ofer sfaturi cat de des
si de eficient am putut. Aproape intotdeauna interviurile
se incheiau cu intrebarea: ,,Daca ar fi sd le oferi périnti-
lor un singur sfat, un exercitiu sau o idee, care ar fiz“ De
cele mai multe ori, asta era partea mea preferata din con-
versatie, pentru ca-mi didea, in sfarsit, ocazia sa deschid
subiectul despre care imi doream realmente sa vorbesc:
autocompasiunea. Rar se intimpla ca intervievatorii sd
md intrebe ceva despre compasiune pentru ca, ei bine,

* Traducere din englezd de Dorina Tataran, Corint, Bucuresti, 2022.
(N. trad.)



DE CE AM SCRIS DITAMAI CARTEA DESPRE AUTOCOMPASIUNE 1

e un pic ciudat. Pare ceva molau si sensibilos, iar cdnd
situatia se impute grav si lumea intreagd pare ca se duce
de rap4, noi, périntii, nu avem nevoie de trancéneli cu iz
motivational. Avem nevoie de raspunsuri. De strategii si
de solutii. Sau cel putin asa ni se pare.

Dar iata ceva ce majoritatea oamenilor nu sesizeaza:
ca autocompasiunea esfe strategia care ne ajutad sd gasim
solutia, sau macar modul cel mai bun de a iesi din situati-
ile critice. Uneori, daci avem noroc, gasim solutii pentru
orice s-ar ivi. Dacd este si cazul tau, atunci pune solu-
tiile in aplicare si fa o piruetd de bucurie, fiindca astfel
de momente nu apar asa de frecvent cum iti imaginezi.
Totusi, cel mai adesea se intampld ca problemele de care
te lovesti: a) sd nu tina deloc de ,,tine” sau de ,,familia ta“;
sa fie probleme ale comunitatii sau ale societatii, pe care
nu le poti rezolva singur, oricat te-ai stradui, sau b) sa
nu aibd rezolvare, la niciun nivel, caz in care tot ce ai de
facut este sa te descurci cum poti.

Stiam toate acestea, dar stiam si ca, intr-un podcast
de 30 de minute pe tema parentingului, nu este nici timp,
nici spatiu sa-mi expun pe larg parerile despre lacunele
din domenii precum ingrijirea copilului, asistenta medi-
cala, tratamentele pentru sustinerea sandtatii mintale de
care fiecare dintre noi are nevoie - chiar si cand nu ne lo-
vim de o nenorocita de pandemie. Asa ca, in schimb, am
vorbit despre motivele pentru care ne pierdem cumpatul,
despre cat de importante sunt: somnul, gestionarea pe
rand a sarcinilor si miscarea, si cum ne ajuta toate aces-
tea sd ne pastram calmul. Desi sunt sigura cd unele dintre
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sfaturile mele au fost utile, m-am temut, ori de céte ori
am sugerat ca pdrintii sa procedeze diferit, sa nu se in-
teleaga cumva ca insinuez ca, daca intampind dificultati,
inseamna ca au facut ceva gresit. Nimic mai fals.

Nu spun ca nu este loc de mai bine; cu totii am putea
proceda mai bine, pentru ca tocmai asta este ideea atunci
cand esti parinte si ai copii de crescut. Ce vreau sd spun
este cd, in asemenea momente, sd le spui parintilor sa in-
cerce sa se ingrijeasca mai mult pe ei insisi, ca sa fie mai
relaxati si mai flexibili in fata haosului creat de COVID,
este ca si cum i-ai invinui pentru o rana adanca pe care
nu ei au provocat-o, si apoi ai tot perora despre forma
plasturilor pe care ar trebui sa ii foloseasca si despre
frecventa cu care sa ii schimbe. Fireste, cind nu ai decat
plasturi la indemand, te concentrezi asupra lor si cu asta,
basta. Dar cu siguranta nu ar trebui sd te simti vinovat
cand plasturii nu rezolva problema esentiala.

Iar eu exact asa i-am védzut pe parinti facind, iar si iar:
invinovatindu-se cd nu pot sa rezolve probleme de viata
si de parenting care nu au rezolvare. Ca nu isi pastreaza
tot timpul calmul. Ca nu se descurca mai bine cu scoala
online a copiilor. Ca isi lasa slujbele si isi suspenda cari-
erele ca sa aiba grija de copii, sau ca nu renunta la slujba
si nu au suficient timp sau energie pentru familie. Ca nu
isi imping copiii sd faca mai multd miscare sau ca i lasa
prea mult in fata ecranelor. Ca manéanca prea mult, beau
prea mult, cumpara online prea multe porcarii si cd sunt
mult prea terminati si coplesiti ca sd reziste intreaga zi; ca
sunt mult mai nereusiti ca parinti decét si-ar dori sd fie.
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Iar aceste probleme nu tin doar de pandemie; sunt ob-
stacole de care parintii se lovesc de cand lumea si pamantul.
Pandemia a fost doar o altd picaturd imensa, implacabils,
care a facut ca paharul deja plin pana la refuz sa dea pe
afard. De aceea am amintit des despre autocompasiune.
Mi se parea de neconceput sa inchei conversatia cu alt sfat
de genul ,ar trebui sa“. Am vrut sd le ofer ascultatorilor
un antidot pentru izolarea, judecata si dispretul de sine pe
care stiu ca multi dintre ei le traiau de mult prea multi ani,
si de care erau acum coplesiti. Asa cd am prins momen-
tul potrivit si am raspandit informatii despre conectare,
curiozitate si blandete ori de cate ori am putut, oricui am
putut. Imi place sa cred ci am ajutat mécar un pic.

Chiar daca am ajutat, situatia tot s-a inrautatit pentru
périnti. Cand lumea a inceput sa se deschida din nou,
in toamna lui 2021, s-au confirmat lucrurile pe care le
banuiam deja: copiii au avut de suferit la nivel academic,
mintal, emotional, fizic si social dupa un an intreg de
lockdown. Desi avusesera de ales doar intre Rau sau Si
Mai Réu, parintii se simteau vinovati pentru problemele
copiilor lor. Isi comparau propriile situatii insurmonta-
bile cu ale unor parinti cu mai multi bani, mai multe re-
surse, cu slujbe cu program flexibil, sisteme scolare mai
bune si acces la servicii de sanatate si de ingrijire a copi-
lului, si se intrebau de ce nu se ridica la acelasi nivel.

Faptul ca te simti ca un pdrinte de rahat nu este doar
un efect secundar al oribilei pandemii (desi este unul
dintre cele nasoale); a devenit cumva refrenul generatiei
noastre. Dintr-o sumedenie de motive despre care o sd
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vorbim, noi, pdrintii, ne impunem standarde imposibil
de atins, ne invinovatim pentru situatii asupra carora nu
avem niciun control si ne purtim ingrozitor cu noi insi-
ne cand o dam in bara.

Suferim de Sindromul Parintelui de Rahat, pe carel-as
descrie ca fiind gindul, credinta sau perceptia cd suntem
ratati ca parinti, cand adevarul e ca nu suntem. Sindromul
Parintelui de Rahat imbracd forme diferite de la un om la
altul, dar, in general, consta in trei reactii aparte spre care
tindem atunci cand totul pare cé se duce de répa sau cand
simtim ca gresim: izolare, judecare si dispret.

Pornim de la premisa ca suntem singurii care au su-
ferit si care au dat-o-n bara in halul asta, ne judecdm cu
asprime si ne raportam la noi insine ca §i cum nu am
merita niciun dram de intelegere ori respect. S$i culmea
culmilor este tocmai asta — faptul ca te consideri un pa-
rinte de rahat si ca te privesti ca atare nu imbunatateste
cu nimic situatia.

Niciun om nu functioneazd cum trebuie atunci cand
simte ca nu face nici doi bani. Stiu din experienta. Mi-am
petrecut primii ani de périnte afundata pana-n crestet in
Sindromul Périntelui de Rahat. Nu doar ca ma judecam
cu asprime ori de cate ori imi pierdeam cumpitul fatd de
copiii mei sau reactionam nepotrivit intr-o situatie anu-
me; eram §i ferm convinsd cd sunt o mama ingrozitoare
pentru cd nu aveam chef sd md joc cu papusile cu fetele
mele, nu giteam in fiecare seard, rutina de invatat la olita
era un adevdrat cosmar; aparent, nu erau niciodatd incal-
tate cum trebuie; programul meu part-time insemna ca
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nu petrec suficient timp cu copiii, si ¢ nici atunci cand
petreceam nu eram suficient de calma, de rabdatoare sau
de fericitd - fie ca ne jucam Candy Land pentru prima

sau pentru a suta oara in saptamana.

De unde a apdrut Sindromul Pdrintelui de Rahat?
Vom vedea in detaliu Tn Capitolul 5, dar ce trebu-
ie sd stii deocamdatd este cd nu are legdturd cu
calitatile tale de pdrinte. Putem sd o ddm in bard
magistral — si chiar o facem —, dar nu inseamnd
c& suntem niste pdrinti de rahat. iInseamné& doar
cd suntem niste oameni care fac cea mai grea
muncd pe care ar putea-o face vreodatd cineva.
Inclinatia spre izolare, judecatd si dispret faté de
sine pe care o avem provine din combinatia toxi-
cd de prea multe sfaturi, prea putin sprijin si com-
paratiile inevitabile stérnite de mediul online si de
programele TV. Ceea ce sper sd retii este cd, indi-
ferent de cat de personale si specifice par ideile si
convingerile tale cd esti un pdrinte de rahat, ele nu
au nicio legdturd cu calitatea ta de pdrinte, ci cu
felulin care am fost invatati sé ne judecdm pentru
orice pdnd la sdnge.

Credeam ca sunt o mama de cosmar, pentru ca este
extrem, extrem de greu sa cresti copii, si niciodata nu sim-

team ca ma descurc la fel de bine cum se descurcau toti
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ceilalti, sau ca imi place la fel de mult. Sindromul Parintelui
de Rahat nu doar cd ma ficea sa ma simt oribil, ci imi si
ldsa senzatia ca totul este mult mai dificil. $Sinu e ca si cum
momentele pe care mi le petreceam ascunzandu-ma in ca-
mara si mancand fulgi de ciocolata direct din punga m-ar
fi ajutat sa gdndesc mai limpede sau mai creativ. $tim cu
totii cd permanenta comparatie cu alti parinti — aceia care
par al naibii de perfecti - nu-i sporeste nimanui increde-
rea in sine. Eram extenuatd, infranta, nesigurd, anxioasa
si dezorientatd, fapt care nu m-a ajutat sub nicio forma
sa fiu mai rabdatoare si mai prezentd fata de copiii mei.

Numai ca, la momentul respectiv, nu imi dadeam
seama de nimic din toate astea. Habar nu aveam cat de
ddundtoare sunt rusinea si invinovdtirea, asa ca ma agi-
tam mereu. Eram convinsd ca, dacd m-as descurca ceva
mai bine, dacd as gasi sfatul acela bun si as reusi sa il
urmez indeajuns de bine cat sd iau cele mai bune decizii
si sd reactionez cum trebuie, nu ag mai fi un périnte de
rahat. $i daca nu as mai fi, de fapt, un parinte de rahat,
nici nu m-as mai simti asa, nu?

Ei bine, nu prea. Tocmai asta este ideea. Desigur, imi
pierdeam cumpatul cu copiii si le dadeam paste semipre-
parate cu branza la cind, refuzam sa ma joc de-a printesele
sililasam in fata televizorului in loc sa pictam cu degetele.

Dar nu eram un parinte de rahat. Si nici tu nu esti.

Dacd nu esti un pdrinte de rahat, inseamné ca
esti un pdrinte bun? Hm. Dificild intrebare, nu-i
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asa? Suntem pdrinti buni? Ce ihseamnd sd fii un
pdrinte bun? Mi-am petrecut ani intregi — ANI,
efectiv! - luptdndu-md cu problema asta si iti
spun cu ména pe inimd, n-am nici cea mai vaga
idee. Sunt tot atdtea moduri in care sa-ti educi
copiii pe cat de multe familii existd Tn lumea in-
treagd, si chiar de-ar fi sé facem totul cum trebuie
(indiferent ce naiba ar insemna asta), tot nu avem
nicio garantie cd totul va fi bine (din nou, indife-
rent ce naiba ar trebui s& insemne asta). Stiu cu
certitudine un lucru: faptul cd dai crezare povestii
conform cdreia esti un pdrinte de rahat nu o sd te
ajute n niciun caz sd devii un pdrinte grozayv, orice
ar insemna asta pentru tine si pentru familia ta.

Dar dacd esti realmente
un pdrinte de rahat?

Se prea poate ca o astfel de intrebare si se fi infiripat pe
undeva prin mintea ta, intr-o forma sau alta, de vreme
ce ai ales cartea asta. Desi nu cred ca exista périnti de
rahat, banuiesc cd tu nu esti de aceeasi parere. Iar daca
nu vorbim despre asta (sau, altfel spus, dacd nu scriu de-
spre asta), banuiala va persista, te va bantui si te va sabota
la tot pasul.
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Majoritatea parintilor care sufera de Sindromul
Périntelui de Rahat manifesta unul sau mai multe dintre

urmatoarele comportamente:

1. Te invinovitesti pentru alegeri sau situatii care nu sunt
realmente problematice. Poate nu dispui de timpul, ener-
gia sau banii cu care sa-ti trimiti fiica sa faca un sport sau
meditatii la matematica, sau poate nu ii oferi o educatie
bilingva. Sau poate slujba ta cu norma intreaga presupu-
ne sa-ti lasi copiii la afterschool si sd nu ajungi la fiecare
meci pe care il au. Sau poate nu-ti place prea mult sa stai
cu copiii si te simti vinovat pentru cd ti-ai dori adese-
ori sa fii mai degraba singur pe o plaja sau sa hoinaresti
prin Target*, ori sa te ascunzi in fundul dulapului de
haine, dacd asta simti nevoia s faci, pentru Dumnezeu.
Sau simti cd ar trebui sa te straduiesti mai mult sa-i faci
fericiti pe copii, dar nu ai nici cea mai vaga idee cum
sa procedezi.

Desi toate acestea sunt trdiri si ingrijorari reale, tre-
buie sd lamurim un lucru din capul locului: niciuna din-
tre ele nu constituie un exemplu de parenting gresit. Sunt
doar momente in care realitatea nu se potriveste cu ima-
ginea fantezista, construitd de societate, a felului in care
ar trebui sa arate parentingul. Fir-ar, asa ajungem sd ne
invinovatim si cd nu tinem o menajerie in spatele casei,
fiindca este o asteptare cam la fel de realista.

* Lant de magazine cu sediul central in Minneapolis, Minnesota. (N. trad.)
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2. Te invinovdtesti pentru obiceiuri si reactii care se inca-
dreaza undeva intre ,,nu chiar ideal“ si ,,aiurea cu mode-
ratie“ (care, in termeni clinici, s-ar numi ,,normale®). Ma
refer la momentele in care iti iesi din fire sau te indepar-
tezi de familia ta mai frecvent decat ai vrea, cand uiti sa-i
pui copilului pranzul la pachet, nu-ti tii promisiunile, iti
minti copiii fiindca habar nu ai cum le-ai putea spune
adevarul, nu stabilesti limite, nu ii asculti atunci cand au
nevoie s ii asculti etc. (M& opresc aici, fiindca stiu ca
deja derulezi in minte propria ,Lista de motive pentru
care esti varza, si nu vreau deloc si creez o astfel de di-
namica aici.)

Daca nu ma ingel (si nu e cazul), ai sarit deja peste
toatd partea cu ,normalul® pe care tocmai am pomenit-o
si te-ai aruncat cu capul inainte in ,,Lista de motive pen-
tru care esti varza“ Te rog sd nu faci asta. Incearcd, in
schimb, si tii minte cé: a) poti sd o dai naibii de perfec-
tiune, b) copiii nostri nu au nevoie sa fim perfecti. Au
nevoie sa ne traim viata cum putem mai bine si sa le ara-
tam — prin cuvintele si faptele noastre — cd este in regula
sa te mai si incurci, sd mai gresesti si sd te simti prost, si
cd nimic din toate acestea nu inseamna ca suntem copii

rdi sau parinti rai.

3. Uneori intreci masura. Iti lovesti copiii. Le spui in re-
petate randuri cuvinte grele, dureroase, abuzive. Bei sau
iei droguri care-ti pericliteaza capacitatea de a fi alaturi
de copiii tai si de a avea grija de ei. Daca se intdmpla
asta, nu inseamna cd esti un pdrinte sau un om de rahat.
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Inseamnd doar cd nu ai pe moment informatia, sprijinul
si resursele necesare sd procedezi mai bine. Cel mai pro-
babil, esti al naibii de singur, rusinat si extrem de dez-
orientat. Nu mai este nevoie sa adaugi la toate acestea
dispretul si judecata aspra, adicd exact ce fac gandurile ca
esti un parinte de rahat. Tu ai nevoie de prieteni care sa
te asculte, sd se intereseze de trairile tale, sd fie blanzi cu
tine si sa te ajute sa te vindeci, sa te schimbi si sa devii pa-
rintele care iti doresti sa fii. Si chiar daca de ascultat nu te
asculta deloc, cartea de fata este un prim pas important
pe drumul catre gdsirea unor astfel de prieteni.

Indiferent cat de multe casute ai bifat din toate cele
trei scenarii anterioare, indiferent de detaliile situatiei in
care te afli, de cat de sever este Sindromul Parintelui de
Rahat cu care te lupti, da-mi voie sa-ti spun clar si ras-
picat: Nu esti un pdrinte de rahat. O sa repet, de data
asta cu italice, ca si fiu sigura cd nu omiti mesajul: Nu
esti un pdrinte de rahat. Nu strig la tine, dar o sa scriu si
cu majuscule, pentru ca acest mesaj chiar este important:
NU ESTI UN PARINTE DE RAHAT. Fir-ar si fie! Nu
doar o spun. Am scris o ditamai cartea despre asta.

Probabil c& unii se intreabd deja: Da, bine, dar
cum rdmane cu toti acei pdrinti de supermegara-
hat? Cei extrem de abuzivi si de neglijenti, care pur
si simplu habar n-au sd fie pdrinti? Este o intreba-
re importantd, fiindcd existd, intr-adevdr, oameni
care fac alegeri extrem de gresite si se poartd
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cumplit fatd de copiii lor. Dar nu i-as numi nicioda-
td in viata mea pdrinti de rahat. Scopul meu - ca
asistentd sociald, ca mamad si om de pe planeta
asta - este sd i ajut pe toti sd se maturizeze, s se
vindece, sd devind niste pdrinti mai responsabili,
mai empatici si mai eficienti. lar dacd ii spui cuiva
cd este un pdrinte de rahat, nu o sd reusesti in veci
s@ obtii vreun rezultat. Prin urmare, da, existd pe
lumea asta mare o multime de pdrinti care au ne-
voie de extrem de mult ajutor si sprijin, dar, in loc
s i etichetdm in vreun fel, am putea sd ne intere-
s@m care le sunt nevoile sau, cel putin, sd le oferim
multd compasiune.

De ce am scris ditamai
cartea despre cum nu esti
un pdrinte de rahat

La un moment dat, am inteles cd nu este suficient sa
acord subiectului autocompasiunii doar trei minute la
finalul fiecarui podcast. Poate reuseam sd conturez ideea,
dar noi, parintii, avem nevoie de mult mai mult decat de
un mesaj pe repede inainte. Avem nevoie de aptitudini
si de strategii cu ajutorul carora sa depasim sentimentul
de rusine si de dispret de sine care ne face sd ne simtim
blocati, dezorientati, si sd ne indoim de hotérarile si de
capacitatea noastra de a fi parinti buni. Cand reusim sa
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reactionam la momentele cele mai nereusite de parenting
cu compasiune in loc de dispret, suntem mai linistiti,
gandim mai clar si reactiondm cu mai multa incredere si
creativitate la orice situatie ivita.

Sd iti dau un exemplu. Imagineaza-ti ca esti intr-o
drumetie cu copiii. Ti-ai stabilit un traseu usor prin pa-
dure, dar undeva pe drum, ai luat-o in directia gresita
iar acum nu ai nici cea mai vaga idee unde te afli. Copiii
devin irascibili, li se face foame si nici tu nu te simti prea
grozav. Poate te doare spatele sau te supdara un genunchi,
in orice caz, incepi sd fii nelinistit. Trebuie sa ajungi cu
familia inapoi la masina inainte ca lucrurile sa degene-
reze grav.

Si, ca sa fie tabloul complet, partenerul tiu iti face
morald pentru cd nu ai descarcat harta pe telefon inain-
te sa porniti in drumetia asta pe coclauri. Poate voia sd
mearga la minigolf in loc de asta, si nu pierde nicio oca-
zie sd-ti spuna cd nimeni — dar absolut nimeni din lumea
asta mare — nu s-a ratacit vreodatd la un curs de minigolf.
Multumesc frumos pentru asta, iubire.

Iar acum una dintre copile a cazut, si-a julit genun-
chiul si plange, cealalta trebuie sa faca caca, iar tu nu ai la
indemana orice naiba ar trebui sa aduci cu tine in padure
in caz de caca, pentru cd asta nici macar nu trebuia sd fie
o drumetie, ci doar o plimbare. Oare cum naiba ai reusit
sd o dai in bara in halul asta? Pfu.

Tocmai cand te pregateai sa-ti lasi copilul sé facd caca
in padure, apare un padurar pe céarare. Ura! Sunteti sal-
vati! Dupa ce ii explici situatia, padurarul scoate o harta
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din rucsac si ti-o inmaneazd. Ura din nou! Cosmarul
s-a incheiat, iar voi va intoarceti la masind inainte s se
transforme totul intr-un mare rahat, atat la propriu, cat
si la figurat.

Ii multumesti padurarului, iar el pleacd mai depar-
te. Dar cidnd despaturesti harta, observi cd nu are linii
mazgalite care sa marcheze traseul. Nu vezi niciun semn
clar care sd te ajute sa gasesti drumul pana la masina. Nu
vezi decat aceste cuvinte: TE-AI RATACIT.

Te uiti mai jos pe pagina si citesti mai departe.

NUMAI TU TE-AI RATACIT.

ESTI VARZA.

P.S.: ESTI UN PARINTE DE RAHAT.

Poate chiar atunci trece pe langa tine o alta familie, ai
carei membri sunt veseli nevoie mare, ca un card de gas-
te. Stiu clar in ce directie merg, zambesc si cantd de parca
ar fi iesit direct din filmul Sunetul muzicii. Nu le-ai cere
indicatii de orientare nici mort. Incearca sa-ti imaginezi
ce ai simti intr-o astfel de situatie: neliniste, teama, con-
fuzie, rusine, enervare sau poate chiar putind suparare
pe nesimtitul de padurar care ti-a dat acea harta absolut
inutild. $i banuiesc cd ai vrea sa fii singur pe o plaja, sau
sd dai ture prin Target, sau sd te ghemuiesti in fundul du-
lapului, frustrat cd te-ai ratacit cu familia. Poate cd te-ai
gandi incontinuu ca esti incorigibil, cd un parinte mai
bun nu ar fi comis in veci o asemenea greseala stupida,
dupa cum ai vazut la Cépitanul von Trapp, cu echipa lui
de excursionisti enervant de fericiti. Intr-o astfel de situ-

atie, cel mai probabil ai intra in defensiva si ai incepe sa
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strigi la cei din familie. Aproape sigur ti-ar fi foarte greu
sa-ti pastrezi calmul, sd gandesti limpede si creativ, sd ai
incredere in capacitatile tale de a-ti aduce familia acasa
in sigurantd.

Si e nasol. Din fericire, aceasta este o carte, ceea ce in-
seamnd ca putem sa ne intoarcem i sd rescriem povestea.
Sé ne imagindm ca, atunci cand a aparut, padurarul ti-a dat
o alta hartd, tot fara trasee sau marcaje. Dar pe care scria:

TE-AI RATACIT.

E OK. CU TOTII NE MAI RATACIM CATEODATA.

REZISTA. O SA TE DESCURCI.

P.S.: ESTI UN PARINTE EXTRAORDINAR.

La o primd impresie, aceasta hartd nu pare cu nimic
mai buna decat precedenta. Nu iti arata pe unde sa mergi
ca sd ajungi la masing, dar te indruma spre autocompa-
siune. S-ar putea chiar sa nu ai nicio problema sa ceri
indicatii de la familia fericita de excursionisti. Sau poate
ti se limpezesc gandurile in asemenea masurd, incét iti
amintesti ca ai niste servetele si o punga de plastic si ca-ti
poti ldsa copilul sa faca caca, mécar grija asta sa ti-o iei
de pe cap. Poate iti amintesti vreun joc pe care-1 jucai cu
bunicul tau cdnd mai mergeati voi in drumetii, si asa le
distragi putin atentia copiilor pana gasesti o solutie.

Chiar daca nu stii cu exactitate ce ai de facut mai de-
parte, situatia per total pare mai usoara si mai simplu de
gestionat. Si dacd te gandesti la cat de frecvent ne simtim
noi, parintii, rataciti, vezi cd nu e putin lucru.

Din pacate, nu exista vreun paradis al parentingului
in care sd nu ne ratacim din cand in cand. Nu existd nicio
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variantd a scenariului de crestere a copiilor in care nu
facem greseli sau nu reactionam prost, unde nu ne pier-
dem cumpatul sau nu ne simtim oribil. Nu existd sce-
nariu in care noi sau copiii nostri sd scapam de rateuri
magistrale, de prietenii distruse, de diagnostice brutale,
de pierderea oamenilor dragi si de suferintele vietii in ge-
neral. Aceasta este vestea rea.

Din fericire pentru noi, toti muritorii, exista si vesti
bune. Oricat de greu este, oricat de pierdut esti, oricat
de convins de faptul cd esti absolut si complet neprega-
tit sa te lovesti de oricare dintre situatiile mentionate, ai
intotdeauna cu tine acea a doua harta. Poti sd o scoti din
buzunar oricand simti cd te afli in mijlocul padurii cu
niste copii irascibili si un partener morocanos, fara nici
cea mai vagd idee incotro sa te indrepti. Poti sd o scoti ori
de céte ori ti se pare ca esti cel mai de rahat périnte din
istoria omenirii. Compasiunea nu iti spune incotro sd te
indrepti sau cum sa-ti rezolvi problemele, dar te va ajuta
sa-ti pastrezi calmul, sa gandesti limpede si creativ si-ti
va da increderea de care ai nevoie ca sa faci pasul urma-
tor pentru tine si pentru familia ta.

Partea cea mai bund e cd nu te costa nimic si este la
indeména oricarui périnte, oricarui om de pe pamant,
indiferent de cultura, comunitate, credinte religioase,
structura familiald, statut socioeconomic sau orice alt
factor. Este o strategie simpld, dar puternica, mai ales
pentru aceia dintre noi care se blocheaza in obiceiul invi-
nuirii si al rusinii. Trebuie sd exersezi ca sd iti oferi intele-

gere, iertare si acceptare, dar merita cu asupra de masura.
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Uite, am fost i eu intr-o multime de drumetii nasoa-
le de-a lungul vietii, si stiu ca o sd mai am parte si de
altele. Dar faptul ca am invétat sd pun deoparte harta de
rahat si sa o iau pe cea a compasiunii m-a ajutat sd imi
schimb viata si felul in care imi cresc copiii.

Autocompasiunea
nu este doar o idee bung,
ci e o alegere activa

Multi dintre cei care nu lucreaza in domeniul asistentei
sociale amesteca in aceeasi oald notiuni precum ,,com-
pasiune®, ,,mild" ,,empatie” si ,,unicorni care trag parturi
cu curcubeie de sclipici® Un fel de prostioara hippy care
sund destul de bine, dar care nu are nicio legdtura cu re-
alitatea noastra de zi cu zi, cu facturile umflate, cu socrii
morocanosi si cu eruptia aia dubioasa de pe bratul copi-
lului, pe care credeai ca o ignori si gata, dispare, dar e tot
acolo si singurul dermatolog pediatru din localitate e la
o ora distanta.

Sd nu ma intelegi gresit; imi plac si mila, si empatia,
si unicornii care trag parturi cu curcubeie de sclipici, la
fel ca oricarei alte femei, dar compasiunea nu se refera
doar la ceea ce gandesti sau simti in raport cu o situatie
sau alta. E cu totul altd mancare de peste (ca sa spun asa).
Compasiunea este ca un unicorn care apare ori de cate
ori treci prin momente grele si iti aduce aminte ca nu
esti singur, iti ascultd nevoile si iti raspunde cu blandete.
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Unicornul nu iti oferd niciun sfat de parenting, pentru
cd, ei bine, unicornii nu stiu absolut nimic despre copiii
oamenilor, dar cumva, simpla lor prezenta te face sa te
simti atat de bine, incat ii ierti pentru tot sclipiciul pe
care l-au ldsat in urma lor.

Ideea este ca autocompasiunea nu inseamna doar sd
observi cd suferi (desi observarea in sine este ceva atat
de important, incat i-am dedicat un capitol intreg), in-
seamna si sd reactionezi la suferinta, atat prin felul in care
alegi sa gandesti, cat si prin felul in care te porti cu tine.
De fapt, partea cu actiunea este atat de importantd, incat
mi-a trecut rapid prin minte sa combin compasiunea si
actiunea intr-un singur termen. Compactiune. Dar asta
imi aminteste de cidteva momente destul de dureroase
din vremea in care fiicele mele umblau incé in scutece,
momente legate de compotul de prune, asa ca prefer sa
ma tin departe de ideea de compactiune. Sper totusi ca o
sd intelegi ideea chiar si asa.

Cum functioneazda cartea de fata

Mai intéi, vom explora motivele pentru care ne purtim
atit de rdu cu noi insine, cit de problematic este acest
lucru in metoda noastrd de parenting si cum anume face
autocompasiunea sé fie totul mai simplu si mai usor de
gestionat. Apoi vom aprofunda patru tehnici specifice si
surprinzator de eficiente de practicare a autocompasiu-
nii — observare, conectare, curiozitate si blandete -, care
vor contracara tendintele de izolare, judecare si dispret
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induse de Sindromul Parintelui de Rahat si te vor ajuta
sa reactionezi in cel mai empatic si eficient mod posibil,
chiar si in situatiile de crizd. Vom vorbi despre felul in
care le poti include in strategiile tale de parenting si in
viata ta, si despre cum vor schimba in bine viata copiilor
tai, atat direct, cét si indirect.

Sé incepem cu conectarea. Unul dintre cele mai per-
fide aspecte ale Sindromului Parintelui de Rahat este cre-
dinta cd suntem singurii care nu si-au inscris copiii la
lectiile de flaut, care nu stiu exact cum sa gestioneze un
tantrum in public sau care nu estimeazd cand anume este
cazul sd se ingrijoreze daca, in clasa intai fiind, copilul nu
stie incd sa citeascd. Credem cd suntem singurii care au
puseuri de furie si fantazeaza cd fug in lumea larga. Pe
langa faptul cd sunt complet absurde, toate aceste ganduri
de izolare se perpetueaza singure, deoarece cu cét cre-
dem ca suntem mai singuri, cu atat scade probabilitatea
sd cerem ajutor atunci cand avem mai multa nevoie de el.
Daca invatam sa recunoastem aceste ganduri si alegem
sa reactionam prin conectare — cu momentul prezent, cu
umanitatea noastra comuna si cu adultii demni de incre-
dere -, dobandim o noud perspectivd asupra strategiilor
noastre de parenting.

Odata ajunsi aici, putem sd ne manifestdim curio-
zitatea cu privire la experientele noastre, la ceea ce se
intdmpla cu vietile, cu familiile, cu corpurile si mintile
noastre, la felul in care gandim, simtim si reactionam.
Cel mai adesea ajungem direct sa ne judecdm, iar asta
produce irascibilitate, deruta si comportamente obsesive
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de remediere. Rareori se intampla sa ne linistim, sd ob-
servam ce se petrece, cat anume depinde de noi si de ce
avem realmente nevoie ca sa ne descurcam cit mai bine
cu putinta in situatia data. Pe masurd ce vom explora,
vom vedea cum curiozitatea este o reactie inerenta la
compasiune, care constituie adesea o sursa nepretuita de
informatii importante.

Orice s-ar intampla, putem intotdeauna sd ne acor-
dam bldndete. Blandetea poate trece drept ceva foarte
simplu de definit, dar este adeseori confundata sau ames-
tecata cu tot felul de probleme legate de disciplind, cu
stabilirea limitelor si cu responsabilitatea personala. Sa
fii bland nu inseamna neapdrat sa fii dragut, si nici nu
presupune intotdeauna sd iti creezi sau sd le creezi altora
o stare de bine (desi poate fi un efect secundar bineve-
nit!). Sa fii bland inseamna sa nu te invinovatesti pentru
dislexia copilului tau. Si fii bland inseamna si renunti
la vocea aceea interioard care te admonesteaza inconti-
nuu pentru ca lucrezi in loc sa te ocupi de copii sau ca
te ocupi de copii atunci cind ar trebui sa lucrezi. Sa fii
bland inseamnd sa sesizezi momentele in care esti com-
plet epuizat si hotardsti sa refuzi participarea la volunta-
riatul la care ai fost convocat, in loc sé te invinovatesti cd
nu ai fost mai pe fazd. Cand intelegi exact ce inseamna
si ce nu inseamna sd fii bland si cum aratd blandetea in
viata ta de zi cu zi, iti dezvolti o strategie complet noua si
surprinzator de eficienta, care face parentingul mult mai

simplu si mai savuros.
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Cei care au citit cartea Cum sd nu-ti pierzi cum-
pdtul. Ghid practic pentru a deveni un pdrinte
(mai) calm au sesizat probabil cateva similitudini
intre cele doud cdrti. in primul rénd, felicitari c&
ti-ai amintit ceva din ceea ce ai citit! In al doilea
rédnd, asa este, autocompasiunea este o foarte
bund strategie sa nu-ti pierzi cumpdtul. Totodatd,
este si un mod extrem de eficient si de empatic
de a reactiona la obstacolele parentingului si ale
vietii in general.

Dar stai! Mai este ceva! Faptul ca iti cultivi autocom-
pasiunea ii va ajuta si pe copiii tai in numeroase feluri, fie
cé le spui, fie ca nu le spui ce anume faci. Ori de cate ori
reactionezi cu blandete, conectare si curiozitate la situatii
dureroase, solicitante sau derutante, nu doar domolesti
stresul si tensiunea din casd, ci le oferi celor mici si un
exemplu de intelepciune ca sa faca fata greutétilor vietii.
In plus, ii poti efectiv invita aceste strategii pe copiii tii,
dupa cum vom vedea mai pe larg in Capitolul 8. Insd nu
trebuie sa te preocupe asta acum. Practicarea compasiu-

nii incepe cu tine, asadar, sd incepem.



CAPITOLUL 1

Se intampla un
rahat, iar noi i
mail punem si mot



Sd ne intoarcem la acea drumetie nefastd din capito-
lul anterior. Cu ajutorul celei de-a doua harti ai reusit sa
ajungi inapoi la masina fara prea mari batai de cap. Esti
multumit de felul in care ai reusit sd te aduni si-ti doresti
cat mai multe momente in care sa iti scoti familia din
casa si sa o indepartezi de ecrane. Asa cd organizezi o
noua drumetie. O drumetie perfecta.

Toti cei din familie bombane si sunt morocénosi, iar
tu 1i scoti pe usd si le arati triumfator un marcaj pe care
scrie:

ACESTA ESTE UN TRASEU EXTREM DE SIGUR
SI DE USOR. NIMENI NU S-A LOVIT, NU S-A RA-
TACIT, NU A FOST NICI MACAR UN PIC DEZORI-
ENTAT SAU NEFERICIT PE ACEST TRASEU DE LA
APARITIA LUI INCOACE. O ZI MINUNATA!

Soarele straluceste, cerul e senin si in curind toata lu-
mea e binedispusa. Pfai, esti atat de fericit, cd nici macar
nu te sicaie sporovaiala necontenita a fiicei tale despre
cea mai recenta disputa a celor din clasa a treia, petrecuta
pe terenul de joaca.

Si exact atunci incep sa zboare sagetile. Literalmente
sdgeti, sageti adevarate. Apar din senin si, pand sa apuci
sd te dezmeticesti, una dintre ele te loveste in coaste. AU.
Porcdriile astea chiar inteapa rau.
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Apoi te sperii. Evident, cine naiba nu s-ar speria daca
ar fi lovit de un rahat de sageatd in timpul unei drumetii,
pe un traseu care se presupune cd e cel mai al naibii de
sigur din toatd istoria traseelor? Nu e ca si cum ti-ai scos
familia la o plimbare intr-un poligon de tragere cu arcul,
ce naiba. Asa cd intri in panica, inima iti bate nebuneste si
nu poti s respiri, iar toate astea nu doar din cauza sagetii
din coaste. Asta nu trebuia sa se intample. Cu ce ai gresit?
Si cum naiba esti tu singurul périnte din lume care nu e
capabil sa mearga macar intr-o drumetie reusitd cu copiii?

latd-te, asadar, pe marginea potecii, ghemuit de durere
si pundndu-ti la indoiala judecata, in timp ce partenerul
tau ii da inainte despre cum nu s-a intdmplat niciodatd sa
fie nimerit careva de o sdgeata la o partida de minigolf, fiul
tau incepe sd turuie despre sdgetile alea nemaipomenite pe
care le-a facut odata in Minecraft, iar fiica ta te intreabd
dacd faceti cumva o simulare de gestionare a situatiilor in
care apare un intrus, cum au facut ei la scoald, fapt care te
sperie in ultimul hal. Inci ai sageata naibii infipta in coaste,
te doare ingrozitor si te intrebi dacd ar trebui sd o scoti
sau e ca intr-una dintre situatiile pe care le vezi numai la
televizor, in care e mai bine sa o lasi acolo, ca sa nu incepi
sa improsti cu sange peste tot. Si nici nu stii daca e indicat
sau nu sa cauti asa ceva pe Google.

Tocmai cénd te pregatesti sd scoti telefonul, apare
un paramedic pe poteca. URA! Ai scapat! Paramedicul
scoate imediat sageata, dar in loc sa-ti bandajeze rana,
cautd in rucsac si scoate de acolo alta sageata pe care ti-o
infige direct in rana deschisa. Ce. Dracu’
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Aceastd povestioara
ridicold este o metafora
pentru parenting

Evident, aceasta povestioara ridicola este o metafora.
(Daca din intamplare seamand cu experientele tale de
drumetie, imi permiti sd iti sugerez discret sa ramai la
minigolf?) Asadar, sd vedem ce e cu ea.

In primul rand, marcajul de la inceputul traseului spune
cd nu se va intdmpla absolut nimic rau. Exista un motiv
foarte intemeiat pentru care nu o sd vezi nicdieri semne care
sd-ti garanteze o experienta perfectd. Nu sunt adevirate.
Niciodata. Ba mai mult, creeaza niste asteptari nerealiste,
irealizabile, care ne lasa un gust cumplit de amar cand,
inevitabil, nu se implinesc. Cu toate acestea, incd dinain-
te sd ne treacd macar prin cap sd ramanem insdrcinate,
suntem bombardate de mesaje mai subtile sau mai dintr-o
bucata despre cum parentingul este intuitiv, vesel, special
si minunat. Ni se transmite ideea ca fericirea nu este doar
scopul, ci de-a dreptul norma. Asa sunt vietile tuturor, asa
poate si chiar trebuie sa fie si a noastra. Iar daca nu este,
inseamna ca e ceva in neregula cu noi sau cu copiii nostri,
si e de datoria noastra sd ne straduim mai mult ca parinti,
sd gasim specialistul potrivit sau ce o fi.

Apoi, desigur, ramane sdgeata. Acea prima sageata,
care a apdrut din senin. Mi-ar pldcea ca ideea cu sageata
sd fi fost a mea, dar adevarul este ca a fost a lui Buddha
(care se prea poate sa fi avut un fiu, ceea ce ne face sd
ne identificdm cu povestea lui despre cum a fugit de
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acasd doar ca sa stea singur sub un copac pret de sapte
saptdmani). In orice caz, Buddha a vorbit despre sigeti
pentru ca, ei bine, nu fusesera inventate inca pistoalele,
show-urile de televiziune, seturile de tobe electronice
pentru copii si toate celelalte lucruri care ne produc su-
ferintd si creeaza haos in vietile noastre. Nu detaliile sunt
importante; ideea este cd acea primd sageatd, aparuta
din senin, reprezintd haosul inevitabil, confuzia cronica,
dezordinea si imprevizibilitatea care se abat asupra vieti-
lor noastre adesea cand ne asteptam mai putin. Sunt situ-
atii precum: brate fracturate, parinti bolnavi, planuri care
se anuleaza, frigidere stricate, butelii de gaz goale, copii
care au puseuri de febra in zilele in care trebuie neaparat
sd fim la serviciu, mesaje problematice pe care nici macar
nu ar fi trebuit sa le trimitem vreodatd, facturi neastep-
tate pe care nu le putem achita, probleme de bullying la
scoald si o nenorocita de pandemie.

Si exact ca o sageatd care ne loveste, haosul doare. Ori
ca iti face doar o zgarietura, ori ca ti se infige de-a dreptul
in coaste, doare. Si atunci reactionezi la durere, cici cine
n-ar reactiona? Dacd nu cumva esti Bruce Willis in Greu
de ucis, atunci cu sigurantd iti pierzi cumpatul intr-un fel
sau altul cand ai o durere fizicd sau emotionald. Asa fac
oamenii, pur si simplu. Iar ranile nu doar dor; iti solicitd
atentia, te secatuiesc de energie si de resurse si iti lasa
cicatrici urate.

Fie ca esti responsabil de propriul haos, fie cé se isca
din senin, iti complica viata si te lasd prada tristetii, furi-

ei, derutei si anxietatii. In plus, te simti si mai rau pentru



Cand iti pui bete-n roate, nu te ajuti
nici pe tine, si categoric nici pe copiii tai.
E timpul sa afli cum sa te opresti!

Deopotriva amuzanta si plina de sfaturi valoroase, cartea Carlei
Naumburg te invata arta autocompasiunii — o misiune aproa-
pe la fel de curajoasa ca aceea de a fi parinte. Experienta ei
de viata si cea profesionald fac din Nu esti un pdrinte de r*hat
un ghid neconventional pentru parintii de pretutindeni. Vei
gasi aici solutii pentru toate acele situatii in care te-ai subesti-
mat sau ti-ai pierdut cumpétul si ai uitat ca un périnte fericit
si calm va avea intotdeauna un copil pe masura.

Daca ai reactionat exagerat, ai vrut sa te ascunzi de propriul
copil intr-un dulap sau nu ai tinut pasul cu restul périntilor
din jurul tdu nu inseamna ca esti de r*hat. Odata ce constien-
tizezi ca un parinte bun nu este automat perfect, drumul spre
autocompasiune va fi din ce in ce mai scurt. Acorda-ti sansa
sa observi, sd te conectezi la lucrurile care iti aduc bucurie, sa
ramai curios si sd practici blandetea, iar astfel vei deveni pa-
rintele increzator de care are nevoie orice copil.
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