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INTRODUZIONE

Non sono un esperto di genitorialita... Un attimo. Lasciatemi fare un passo indietro.
Ciao, sono David. Piacere di conoscervi. Bella quella giacca, vi fa risaltare gli occhi.

Sono padre di due gemelli di cinque anni, Wyatt ¢ Boone. Insomma, hanno cinque
anni mentre scrivo questo libro, ¢ quando questo uscird presumo che saranno un po’
pilt vecchi. In casa nostra, il pit delle volte, ¢ come se fosse passato un monster truck:
non abbiamo quasi mai tempo di cucinare un vero pasto e a volte con i miei figli perdo
le staffe. E per “a volte” intendo “quasi tutti i giorni e due volte alla domenica”. Quindi,
non potreste trovare uno meno esperto di me in genitorialith nemmeno saltando su un
razzo e dirigendovi verso la galassia di Andromeda.

E comunque vero che ci sono un sacco di esperti della materia che sembrano proprio
non sapere nemmeno di cosa parlano, con I'ovvia eccezione del guru della genitorialita,
il dottor Benjamin Spock, che incoraggiava i genitori a fidarsi dei loro istinti. E dello
Spock di Star Trek, che diceva: «Senza i fatti, una decisione non puo essere presa in
maniera logica. Devi confidare sul tuo umano intuito>.

Per non parlare degli esperti che non hanno figli. Dico sul serio, ¢ come trovare lavoro
come ospite di uno show cooking e non avere mai mangiato la salsa di fagioli direttamen-
te dalla scatoletta mentre siete appoggiati al lavabo della cucina. C’¢ bisogno di toccare
il fondo per arrivare in alto.

La frustrazione di fronte a diluvi di consigli su come essere genitori mi ha portato a scri-
vere un post sul mio blog, thedaddycomplex.com, intitolato “The CTFD method”, dove
CTEFD sta per Calm The F*ck Down, ciog, per mettervela in italiano, “Calmati, ca**o!”.
La tecnica consiste nell’incoraggiare i genitori a smettere di preoccuparsi se non sono la
mamma o il papa migliori del mondo, invitandoli a essere semplicemente genitori. Una
tecnica che si fonda sulla convinzione che un ambiente domestico meno stressante fa
bene ai bambini, che il buon senso aiuta ad affrontare pressoché ogni possibile scenario
o situazione e che, comunque, combiniamo sempre dei casini, ¢ va bene cosi.

Non sono molto ferrato sulla terminologia adottata dalle statistiche di Internet, ma cre-
do che il termine “tecnico” per spiegare il successo del post sia: roba da pazzi col cappello
da Napoleone. E stato commentato online da persone di tutto il mondo, in tv, per radio,
sulla carta stampata. Hanno esteso il metodo a cose che non hanno nulla a che fare con
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la genitorialita, come la scrittura o 'organizzazione di matrimoni. E ¢’¢ perfino una cli-
nica per la salute mentale che ora offre lezioni su come applicarlo. Ve I’ho detto: roba da
pazzi col cappello da Napoleone.

Il metodo CTFD (Calmati, ca**o!) ¢ riuscito a toccare la gente in un modo che non mi
sarei mai aspettato. Quindi ho voluto andare ancora piti a fondo, sempre da non esperto
che affronta ogni giorno le sfide dell’essere genitore. Insomma, da persona reale. E sicco-
me non sono completamente idiota, ho chiesto aiuto a due professionisti veri, giusto per
essere sicuro di non trascurare i fatti reali rincorrendo barzellette. Cyndi Sarnoff-Ross ¢
una psicoterapeuta con quasi vent’anni di esperienza negli ambiti della psicologia clini-
ca e della gestione organizzativa. Heather Harrison ¢ vicedirettore dell’Evidence Based
Practices al National Center of Child Traumatic Stress della UCLA. E nel caso ve lo
stiate chiedendo, sono entrambe madri.

Qllindi, in queste pagine troverete applicazioni pratiche del metodo CTFD (Calmati,
ca**o!) per i primi anni dei vostri figli — si parla di comportamento, di alimentazione,
di sviluppo ¢, uhm, di biologia — e vi farete un’idea della ragione per la quale il metodo
funziona in ogni situazione. Spero che tutto cio vi aiutera a capire perché tutti i genitori
hanno bisogno di smetterla di esercitare un’eccessiva pressione su se stessi e di darsi una
calmata, ca*o. Ma se non siete d’accordo, immagino che rimarrete stressati. Come ho
detto, non sono un esperto. Non ho ancora ben capito come riuscire a fare una doccia a
intervalli regolari.

Se I'introduzione, giunti fin qui, non vi ha invogliato a leggere il libro, suppongo non ci
sia altro che io possa fare. Cioe¢, mica mi metto a fare cose spudorate come flirtare con
voi. Non sarebbe professionale.

Comunque, tant’¢. Spero che apprezzerete il libro. E non volevo prendervi in giro ri-
guardo la giacca. Vi mette veramente in risalto gli occhi.

CALMATI CA**O!



13



11 mio bimbo non fala ca|cca
e non dorme la notte!

1
11 mio bimbo non & alto come gli altri!

()
I mio bimbo mi disubbidisce /
e sembra una piccola furia!

1

Non sono un bravo genitore! l
|

A volte mi viene voglia di scappare:

Tutto questo ti fa impazzire?

E allora CALMATI, CA**0!... scopri come prendere
con filosofia la vita da genitore e sentirti piu zen.

David Vienna, con ironia e una giusta leggerezza, ti
spiega come applicare un Metodo da lui ideato, quan-
do era alle prese con i suoi due gemelli, per superare
con agilita le ansie e le insicurezze quotidiane e vive-
re questo bellissimo, ma difficilissimo, momento della
tua vita senza farti abbattere dalle difficolta.

Ricco di consigli pratici e suggerimenti alla portata di tutti, questo
manuale spiega alle mamme e ai papa come diventare genitori “ZEN”
evitando di farsi schiacciare dai sensi di colpa, sviluppando la propria
capacita di sdrammatizzare anche quando capitano imprevisti che non
sappiamo affrontare e lasciando “respirare” nostro figlio perché cresca

imparando dalle difficolta.
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