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Cum s cresti un copil fericit, independent
si echilibrat, dezvoltdndu-i inteligenfa emotionala
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lustina Cojocaru
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Fiului meu, Jackson Ki
Shauna Shapiro
Mamei si tatdlui meu, care s-au delectat cu
rolul de pdrinti incd din prima mea zi de viatd

Chris White



Sa fii parinte este una dintre cele mai provocatoare, mai so-
licitante §1 mai stresante meserii de pe planeta. Este, in acelasi
timp, una dintre cele mai importante, deoarece modul 1n care
este practicatd influenteazd in mare masura esenta, sufletul si
constiinta urmatoarei generatii, modul in care acesti tineri vor
experimenta adevaratul sens al vietii si conectarea cu et si cu
ceilalti, repertoriul lor de aptitudini necesare pentru a face fata
provocirilor in viatd si sentimentele lor cele mai profunde ra-
portate la ei insisi, precum si posibilul loc pe care il ocupa in-
tr-o lume aflata intr-o rapida schimbare.

— Jon Kabat-Zinn, Everyday Blessings
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Cuvant inainte

— dr. Christine Carter

Sunteti fericitd tot timpul? Vi se intdmpld vreodatd sd strigati la
copiii dumneavoastrd? Deoarece scriu si vorbesc din perspectiva
profesionistului despre cresterea copiilor fericiti, aceste intre-
bari sunt cele pe care mi le adreseaza parintii in mod frecvent.
Tatd si raspunsul: Nu, nici vorba s3 imi propun sa fiu fericita
tot timpul. Scopul meu este si fiu constientd — mindful — cat
mai mult timp cu putintd. Si da, uneori mi se intampla si strig
la copiii mei — dar numai atunci cand nu sunt un parinte pre-
zent si constient.

Prin integrarea practicilor stravechi din traditiile spirituale ale
Orientului in stiinta moderna si folosindu-se de descoperirile
din domeniul psihologiei, Shauna Shapiro, cercetitor in psiho-
logie si expert in practicile stirii de mindfulness, impreuni cu pe-
diatrul Chris White, a creat unui ghid extrem de clar, cuprinzitor
si practic pentru tipul de parenting constient — mindful —, pe care
personal 1l recomand parintilor pentru a-1 pune in practica (si
pe care eu insimi imi propun si il exersez). Empatia in parenting —
sau disciplina mindful — este un ghid de urmat pas cu pas pentru a
deveni un parinte mai intelept si mai plin de compasiune. Gan-
diti-va la el ca la o invitatie de a vd concentra si de a va oferi iu-
birea plind de compasiune ca sa cresteti copii fericiti si sa desco-

periti o bucurie mai mare in progresele voastre ca parinti.
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In calitate de pirinti, nu ne dorim nimic mai mult de-
cat sa ne ajutdm copiii sd se dezvolte in cel mai reusit mod cu
putinta si sa isi implineasca potentialul, s3 continue sa isi ur-
meze visurile i sd fie oameni de isprava si cu o tinuta eticd, al
caror ideal este sd facd din aceastd lume un loc mai bun. Dar
care sunt ingredientele de care au nevoie copiii nostri pentru
a ajunge asemenea persoane?

La ora actuali exista o multitudine de informatii din care
putem Invata cum si devenim cei mai buni parinti. Unele
abordiri aleg disciplina ca temd centrald, dar 1i asociazd unele
metode rigide, menite s intimideze si sa controleze compor-
tamentul copilului, pentru a-1 disciplina. Ca o reactie fatd de
aceastd abordare autoritara, alte abordiri au sustinut ideea ca
nu este nevoie de absolut niciun fel de limite ce ar trebui im-
puse in comportamentul copiilor, i ,,disciplind® este un cu-
vant indecent, ce nu ar trebui rostit in preajma copiilor. Aceasta
abordare permisiva pretinde ca noi ar trebui sa-1 lasim sd fie asa
cum sunt de la naturd si ¢i se vor transforma in adulti generosi
si responsabili. Dar ambele abordari, atat cea permisiva, cat si
cea autoritara, inteleg gresit ce este, de fapt, adevarata discipli-
nd si cum poate fi cultivatd. Aceastd carte clarificd semnificatia
conceptului de autodisciplind sindtoasa si explicd de ce este
importantd, prezentand, in acelasi timp, formele esentiale de
sustenabilitate care 11 ajutd pe copii s o dezvolte.

Bazandu-se pe stiinta moderna, Shapiro si White ajung la
concluzia ci, de fapt, copiii au nevoie sa primeascd o combi-
natie echilibratd de iubire si limitdri, iar disciplina este un in-
gredient necesar pentru copii, astfel incat sa isi poatd dezvol-
ta capacitdtile esentiale: autocontrolul, controlul impulsurilor
s1 competenta sociald. Autorii ne invita, in calitatea noastra
de parinti, sa regandim modul in care definim conceptul de
disciplini, amintindu-ne cd termenul Isi are radacina in lati-

nescul disciplinare, care inseamna a-i invita pe altii. A invata
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o altd fiintd umand presupune sa avem o relatie de lucru cu
inviticelul nostru sau cu cel care este deschis sa primeasca
invataturile.

Shapiro si White au addugat o dimensiune de pionierat la
semnificatia conceptului de disciplind, propunand ca starea de
mindfulness' sa fie un element de bazi pentru o abordare pli-
na de iubire In educatia copiilor nostri. Empatia in parenting
ne ajutd pe noi, parintii, sa cultivim cea mai importanta ca-
litate a parentingului: calitatea de a fi prezenti intr-un mod
constient. Cand ne confruntim cu incertitudinea, vulnerabi-
litatea si emotiile furtunoase, nimic nu se dovedeste mai efici-
ent decat capacitatea de a fi pe deplin ancorati in prezent, pe
deplin noi insine, pe deplin prezenti. Mindfulness, arta de a fi
pe deplin prezenti, este sursa parentingului nostru celui mai
intuitiv, intelept si perfect armonizat.

Cartea de fatd ne pune la dispozitie cincisprezece prac-
tici ale atentiei constiente, care ne ajuta sa ne dezvoltam ca-
pacitatea de a fi prezenti, de a avea o minte limpede si de
a fi deschisi Intr-un mod plin de intelegere atunci cand fi-
xam limite. Aceste practici, intr-un fel similare cu modul meu
de lucru la Greater Good Science Center de la Universitea
Berkeley, din California — precum si cu multe alte studii uni-
versitare — au demonstrat faptul ¢ ne vor ajuta sd crestem co-
pii inzestrati cu un grad ridicat de inteligentd emotionali,
fericiti §i sanatosi. Iar eu am ajuns la concluzia ci, pe langa fap-
tul cd ne ajutd pe noi sa devenim parinti mai buni, aceste prac-
tici contribuie si la dezvoltarea noastra ca indivizi.

Nu este neaparatd nevoie sd fim pdrinti sau instructori
de disciplinare perfecti. Dupd cum scriu Shapiro si White:

' O stare de constientizare prin care ne ancordm in momentul prezent, care

se naste in fiinta noastrd atunci cand ne concentram in mod intentionat asupra
clipei prezente fara si aplicim judeciti, devenind propriii observatori. (N. tr.)
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,Momentele in care ne pierdem cumpatul sau actionam fard
tact ne oferd oportunititi prin care smerenia, iertarea si com-
pasiunea ne pot aduce mai aproape de copilul nostru si ne
ajutd, pe fiecare dintre noi, sa ne dezvoltam pe parcursul aces-
tui proces. Dar cum putem sa descoperim bucuria (51 un
parenting mai plin de tact) in momentele noastre nereusite?
Prin practicile mindfulness detaliate in aceasta carte! Empatia
in parenting va fi un real sprijin pentru intreaga familie, ajutan-

du-vi s cresteti odatd cu micutii vostri.

Dr. Christine Carter
Autoare a cartii Raising Happiness: Ten Simple Steps
for More Joyful Kids and Happier Parents



Cuvant inainte
— dr. Dean Ornish

Ador aceasta carte. Mi-as dori sa fie oferita la pachet cu fi-
ecare test de sarcind.

Adesea, suntem confruntati cu situatia de a face false ale-
geri. Este ceva distractiv pentru mine sau ceva ce ma avanta-
jeazd? Ei bine, de ce nu ambele?

Ar trebui sa fiu o tigroaicd, s imi disciplinez cat mai sever
cu putinti copiii i sd le aplic metode represive, sau o fire blan-
dd, sa imi cocolosesc puiul? Ei bine, nici una, nici alta.

In cartea lor, Empatia in parenting, dr. Shauna Shapiro si dr.
Chris White ne prezinti intr-un mod plin de elocinti o a treia
cale, cea de mijloc — o abordare centrata pe relatie, care com-
bind iubirea neconditionatd cu fixarea unor limite sanatoase si
care asigurd mentorat §i spatiu de manifestare a copilului in-
tr-un mediu sustenabil, care sa permita aparitia nereusitelor ca
o cale spre dobandirea intelepciunii.

Aceasta carte remarcabild impleteste laolaltd invititurile
stravechi pline de intelepciune cu datele stiintei moderne, fur-
nizand noi perspective asupra parentingului, a disciplinei si a
ingredientelor de care avem nevoie pentru a creste un copil
sanatos, Inzestrat cu inteligenta emotionala §i cu pofta de viata.

Disciplina poate sa fie restrictiva sau eliberatoare, in functie

de intentia §i constiinta din spatele ei. Cand alegem in mod
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constient sd stabilim limite pentru ceea ce facem, ea ne eli-
bereaza.

Disciplina asigurd libertatea, dacd este aleasd de bunai voie,
deoarece ea ne permite sa facem unele lucruri i sd ne expri-
mim in moduri in care altfel nu am putea fi capabili s3 o facem.
De exemplu, muzicienii care emit vocalize in timp ce exerseazi
solfegii ar putea simti cd acest exercitiu este un pic cam plicti-
sitor uneori, dar solfegiile le permit sa se exprime intr-un mod
mati liber, interpretand o linie melodicd armonioasa.

Timp de aproape 40 de ani am condus o serie de studii cli-
nice, ajungand la concluzia cd modificidrile substantiale ale sti-
lului de viata pot sd inhibe evolutia bolilor coronariene, a can-
cerului de prostata intr-o etapa incipientd, a diabetului de tip 2
si a altor boli cronice. Aceste schimbari ale stilului de viatd in-
clud o nutritie sindtoasa, intensificarea practicarii miscarii fi-
zice, a exercitiilor de yoga si a meditatiei; si mai multa iubire si
sustinere sociala.

In urma unor studii mai recente s-a descoperit ca, prin
modificarea stilului de viata, se schimba cateva sute de gene
din organismul nostru — ca si cum s-ar activa genele bune,
care ne mentin sandtosi, si s-ar bloca genele care favorizea-
z3 aparitia mai multor boli cronice — In doar cateva luni. De
asemenea, s-a ajuns la concluzia ci aceste schimbari ale stilu-
lui de viatd incep s3 alungeascd telomerii?, capetele cromo-
zomilor care controleaza cat de mult trdim si, in acest fel, este
demarat un proces de incetinire a iImbatranirii la nivel celu-
lar. Toate aceste schimbari ale stilului de viata sunt radicale,
dar este nevoie de o adevirata disciplina pentru a le pune in
aplicare.

In decursul anilor am invitat ci, pe lingi aceste avanta-
je intrinseci antrenate de schimbarea stilului de viata, faptul

2 Componente din structura ADN-ului. (N.tr.)
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cd am disciplina de a alege sa nu fac ceva 1i confera actiunii o
semnificatie profunda si un scop precis, ficand-o s devini sa-
cra — altfel spus, sa capete un sens autentic si sa genereze cea
mai intensa bucurie.

Daca este plind de sens, atunci este sustenabild. Afirmatia
,»Mi simt frustrat, deoarece nu pot sa gust din acest fel de
méncare® nu este sustenabild. In schimb, ,,Aleg s nu gust din
acest fel de mancare, deoarece este mult mai important ce
castig decat dacd as ceda tentatiei este una sustenabila.

Este exact ceea ce Invatatorii spirituali cu adevarat ilumi-
nati au propovaduit de-a lungul mileniilor: cum sa trdim o
viatd implinitd, de care sd ne bucurim in prezent.

Empatia in parenting oferd o perspectiva revolutionara
asupra parentingului. Cartea reconfigureazd modul nostru
de a intelege ce semnifica disciplina, identificand aspecte-
le sinitoase care sunt esentiale pentru starea de bine — in-
cepand de la intelegerea rolului autocontrolului si al con-
trolului impulsurilor la varsta copildriei, pani la intelegerea
modului 1n care sa facem alegeri inteligente in stilul nos-
tru de viatd, ca adulti.

Invititurile din fiecare capitol al cirtii de fati sunt prezen-
tate ca o invitatie generoasa adresata tuturor parintilor de a se
dezvolta ei insisi odatd cu copiii lor si de a Invita sa aiba incre-
dere atdt in propria intelepciune, cat si in inteligenta inndscu-
ta a copiilor lor. Totodata, autorii 1si Impartasesc experientele
dobandite in propriile calitorii odatd cu aplicarea parentin-
gului, prezentandu-le ca exemplificiri ale principiilor pe care
le aduc in discutie §i ca dovezi care sustin ca adoptarea unei
discipline constiente si pline de iubire este in folosul intre-
gii familii.

Legiturile noastre sociale, incepand cu relatia dintre pa-
rinte §i copil, sunt esentiale pentru sinitatea si fericirea noas-

tra. Nenumirate studii au demonstrat faptul ca sustinerea
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sociall — un eufemism folosit in studiile de cercetare pentru
a numi iubirea si apropierea umani — este probabil cel mai
important factor determinant in atingerea unui echilibru al
sanatdtii si al starii noastre de bine. Persoanele care sunt sin-
gure, deprimate si marginalizate sunt de trei, pana la zece ori
mai predispuse la imbolnivire si deces prematur in comparatie
cu cele care au un sentiment profund de iubire §i apartenenta
fatd de comunitate.

Modul in care ne crestem copiii este un factor determi-
nant major pentru capacitatea lor de iubire si apropiere. Dr.
Shapiro si dr. White afirma ca practicarea unui parenting care
se bazeazi, in principal, pe iubire, pe armonizarea cu celalalt,
pe incredere si compasiune contribuie la imbunatitirea starii
de sanatate §i de bine, precum si la dezvoltarea capacitatii de
autodisciplind a copiilor.

Acest gen de parenting este sustinut in mod optim de
practicarea starii de mindfulness sau cultivarea atentiei clipa de
clipd §i a prezentei constiente. Plecand exact din acest punct
al constientizarii starii de concentrare a atentiei si al claritatii
emotionale, parintii pot sa invete sa faca alegeri ,,disciplina-
te, care sd inlesneascd In cel mai potrivit mod posibil im-
plinirea potentialului relatiilor cu propriii copii si s stimu-
leze dezvoltarea sinitoasi a copilului. In calitate de parinti,
meditatia ne poate ajuta si ne linistim mintea pentru a pu-
tea sd auzim acea voce interioard abia perceptibila, impartiala,
care vorbeste plind de claritate, dar in liniste, in adancul fiintei
noastre. invigém sa avem Incredere 1n inteligenta noastra in-
terioara ca sa ne ghidam si sa ne perfectionim parentingul in
fiecare clipa.

La nivelul cel mai profund, tocmai aceastd prezentd incir-
cata de iubire este cea care sustine tot ce este sanatos, incepand
de la copiil nostri pand la familiile noastre si Intreaga noastra

lume si tocmai din aceastad prezenta plind de iubire ia nastere
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o disciplind echilibratd si centrata. Empatia in parenting ne arata
cum are loc acest proces.

Dr. Dean Ornish

Fondator si Presedinte al Institutului de Cercetare
pentru Medicind Preventivi, Profesor clinician de
medicini la Universitatea California, San Francisco.
Autor al volumelor The Spectrum: A Scientifically
Proven Program to Feel Better, Live Longer, Lose Weight,
and Gain Health






Multumiri

Este o plicere sd imi exprim multumirile fatd de numeroase
persoane care au contribuit in mod direct si indirect la evolutia
proiectului pe care 1l reprezintd aceastd carte. Le sunt profund
recunoscitoare profesorilor si colegilor mei, care continua sa
mi indrume. In mod special, as dori sa le multumesc profesori-
lor Tara Brach, Sylvia Boorstein, James Baraz, Eugene Cash, Jack
Kornfield, Jon Kabat-Zinn, Dean Ornish, Daniel Siegel, Alan
Wallace si lui Shinzen Young. De asemenea, le sunt profund re-
cunoscitoare profesorilor de la Center for Mindfulness, Health
Care and Society, care m-au initiat in abordarea programe-
lor de aprofundare a reducerii stresului bazate pe mindfulness
(MBSR) cu multi iubire, intelegere si daruire.

Imi exprim gratitudinea fati de intelepciunea lui Frances
Vaughn si Roger Walsh, ale caror invataturi si indrumari au
fost nepretuite pentru mine in acesti ultimi 20 de ani. Le sunt,
totodatd, recunoscatoare lui Meinir Davis si lui Polly Ely pen-
tru angajamentul lor de neclintit de a contribui la dezvolta-
rea mea ca mama.

Si, mai ales, le sunt in mod deosebit recunoscitoare pen-
tru sangha mea acelor mame, tati, prieteni si practicanti care

> Mindfulness-based stress reduction (en.), in original. (N. red.)
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sunt dedicati efortului de a aduce un nivel mai mare de
constientizare si mai multa iubire In fiecare moment al acestei
experiente traite. Doresc sd le multumesc in mod special lui
Eden Davis, Juna Mustad, Monique Ferris, Ann Curtis, Sergio
Lialin, Micah Christopher Hollingsworth Miller, Miranda
McPherson, Donna Carroll, Kat Davis, Michael Hebb, Ingrid
Sanders, Jamie Wheal, Cassandra Vieten, Hans Keeling, Amy
Novesky, Kristin Kaye, Justine Prestwich, Katie Vasicek, Dana
Davol-Muxen, Shauna Witt, Miriam Burke, Mark Coleman,
Peter Bauman, Donna Simmons, Trudie London, Cathy si
David Krinsky si lui Pete si Ali Yiangou. Ii sunt in mod de-
osebit recunoscitoare coautorului si dragului meu prieten
Christopher White ale cdrui perseverenta, dedicare si iubire
profunda pentru aceastd muncd a noastra reprezinta o sursa de
inspiratie pentru mine.

In sfirsit, ii sunt in mod profund recunoscitoare familiei
mele pentru faptul ci, indiferent ce s-ar intampla, sunt la fel
de iubitd. Le sunt recunoscatoare bunicilor mei, Benedict si
Nancy Freedman si lui Buni cea drag; parintilor mei, Deane
s1 Johanna Shapiro; surorii mele, Jena Huston, si fratelui meu,
Joshua Shapiro; frumoaselor mele mitusi, Nancy Wayne,
Deborah Benedict, Sam Howland si Diane Shapiro, si iubitilor
mei unchi, Tom Shapiro, Ken Jackson, Michael Freedman si
Barry Wayne; dragilor mei veri si nepoti si, in mod special, fiu-
lui meu, Jackson Ki.

Fie ca toti copiii si toate fiintele s3 inteleagd ca sunt iubite.

Shauna

As dori sa le multumesc numerosilor profesori intelepti
pe care i-am avut in decursul anilor. Sunt prea multi pen-

tru a le aminti numele tuturor, dar as dori si-1 mentionez pe
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